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Abstrakt

Téma mojej absolventskej prace vznikla v tuzkom okruhu mojich znamych.
Moznost’ vidiet’, ur¢ité naucené vzorce spravania niektorych zien ma dotlacilo pozriet’ sa
blizsie a hlavne porozumiet’ tymto vzorcom, v lepSom pripade ich aj zmenit’ k lepSiemu.
Bude sa zaoberat’ zenami, ktoré maji vo svojom zivote viac uloh, a preberaju aj chlapské
vzorce spravania. Cielom prace je akysi druh intervencie u tejto skupiny nastavenia
nového vnimania samého seba a urcity druh psychohygieny. V teoretickej ¢asti sa budem
zaoberat’ vznikom a charakteristikou tane¢no-pohybovej terapie. Nasledne sa detailnejSie
prizrieme charakteristike a principu autentického pohybu, ktory bude primarny prvok v
praci s mojou vyskumnou skupinou. V praktickej ¢asti sa budem venovat’ aplikovaniu
prvkov tane¢no-pohybovej terapie na mojej vyskumnej skupine. Budem sa snazit
nastolit’ zmeny v naué¢enom spravani, ktoré sa odraza v prezitkoch tela. No hlavnym
cieclom bude psychohygiena tejto skupiny. Zaroven pomocou réznych technik sa
pokusim evaluovat’ pésobenie tane¢no-pohybovej terapie na urcita skupinu Zien.

Kracové slova: tane¢no-pohybova terapia, autenticky pohyb, psychohygiena,
sebelaska, intervencia, evaluécia, zmeny vzorcov spravania

Abstract

The theme of my graduation work was formed in a narrow circle of my
acquaintances. | had possibility of seeing certain learned behavioural patterns of these
women and it led me to look closer and, above all, understand these patterns, in better
case to even change them for better. This work will be concerned with women who have
more roles to play in their lives, and who also adapt male behavioural patterns. The goal
of this work is a kind of intervention in this group, setting new self-perception and a
certain kind of psychohygiene. In the theoretical part, we will deal with the origin and
characteristics of dance-movement therapy. Then we will look more closely at the
characteristic and principle of authentic movement, which will be the primary element in
my research group work. In the practical part, we will deal with the application of dance-
movement therapy elements on my research group. We will try to bring about changes in
learned behaviour that are reflected in the body's experiences. But the main objective
will be the psychohygiene of this group. At the same time, using various techniques, |
will try to evaluate the effect of dance-movement therapy on a particular group of
women.

Key words: dance-movement therapy, authentic movement, psychohygiene, self-
love, intervention, evaluation, changes in behavioural patterns
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Uvod

’

“Tanec je skryty jazyk tela a duse.’
(Marta Graham)

Tento citat od Marthy Graham, ma v sebe skryti neskuto¢nu silu a pravdu. Kazdy
pohyb, ktory je vedeny nasou spontannostou a prezitkom ma omnoho vécsiu vahu ako
edukativne vtesnané pohyby. Samozrejme aj naucené pohyby mozu uvolnit emocie
zakodované v nauc¢enych pohybovych vzorcoch. Avsak pohyb, ktory vychadza z nasho
najhlbSicho vnutra a ukazuje nase najskrytejSiec tajomstvd, modze najviac pdsobit
terapeuticky a teda ocistujuco ¢i uvolnujuco. Podstatou je aby nam tieto pohyby boli
prijemné a aby sme nesudili prevedenie ¢i skryty zmysel a teda boli sami so sebou
spokojny a vyrovnany. Vtedy pohyb s jeho ocist'ujicou esenciou uto¢i na spravne miesta
Vv spravnej a hlavne zvladnutel’'nej miere.

Dévodom preéo som si vybrala tato tému pre moju pracu, bolo dlhodobejsie
sledovanie mojej matky v jej zivote bez akéhokol'vek vychodiska, bez spokojnosti so
samou sebou, a taktiez bez cesty von z bludného kruhu povinnosti. Bez psychohygieny
¢i katarzie. Cely zivot sa prizeram zenam, ktoré zvladnu vsetko ¢o sa im postavi do
cesty, avSak druha strana tejto mince je, Ze sa musim prizerat’ Zenam, ktoré si nedovolia
uvolnit’ emocie, ktoré vo vnutri vra. Ktoré si nedovolia mysliet’ na seba. A toto bolo pre
mna hlavaym impulzom mojej prace. DIho som sa zamyslala, Ze aj oni potrebujti Svoju
psychohygienu v inych priestoroch a prevedeniach. A po spoznani t¢inkov autentického
pohybu na mne samotnej, som dospela k nazoru, Ze prave tento druh intervencie by

mohol byt’ prinosny prave pre tento typ klientely.

Myslim si, ze tane¢no-pohybova terapia moéze velmi silno vplyvat na samotnt
Zenskost’. Ved’ Zena, ktora tancuje je zenou este dva krat tak. Mohlo by to do ich Zivota
vniest’ energiu, ¢i veselost. Mohol by im pomdct’ pozriet’ sa do svojho vnutra, najst
vlastnii Zenskost’, a silu tejto vysady. Dalej verim, Zze by pomohol aj na uvolnenie
nahromadenej energie. Mdze priniest’ aj veselost’ a aktivnost’. Prist’ k svojej vlastnej
podstate nazriet do svojho vnatra. Dava nam taktiez moznost vypnut vonkajsi
uponahlany svet a teda nemysliet’.

Poskytuje nam aj moznosti relaxacie, a teda zameranie sa na vlastny dych a teda na
nas vlastny rytmus zivota. Viem, ze bez samotného dychu sa zit’ neda. V Zivote st chvil'e
kedy nam dych zrychli, alebo zabudneme dychat. A podl'a méjho nédzoru, je dobré
vediet’ to vedome vnimat’ a teda si urcité situacie viac uvedomit’. Vnimanie ¢o sa deje s
nasim telom ¢i dychom v urcitych situaciach ndm moze pomdct’ pri neskorSej analyze, ¢i
zhodnocovani situacie a sSamozrejme aj s naslednym vysporiadanim sa.

Ciel'om prace s takymto typom zien je teda zlepsit' ich kvalitu Zivota. Ukazat’ im

iné moznosti travenia vol'ného Casu, a taktiez, ze aj nové metédy mozu byt kvalitné a
napomocné. Pouzit’ tane¢no-pohybovu terapiu, a urcita davku kreativity by mohlo
7



priniest novy nadhlad na samych seba najst’ uréity druh sebelasky. Poskytnut’ im
bezpecné miesto, kde sa mozu uvolnit a zdoverovat’ alebo len byt pritomna a hlavne
videna a mozno aj vyriesit’ urcité¢ druhy problémov.



TEORETICKA CAST

V tejto Casti prace si vymedzime tane¢no-pohybovu terapiu. Jej teoreticky zaklad a
vychodiska a ciele . TaktieZ si opiSeme tanec ako lie¢ebny proces Vv historii.

Nasledne budeme pokracovat’ charakterizaciou autentického pohybu a jeho
prvkami.

A na zaver si objasnime pojmy intervencia, sebehodnota, sebelaska,
psychohygiena.



1. Tane¢no-pohybovaterapia (TPT)

Definicii tane¢no-pohybovej terapie je mnoho a obsah je zakazdym rovnaky, no
najznamejSia definicia Americkej asociacie tane¢nej terapie (ADAT) ( Bi¢ 2011, podla
Stanton —Jones, 1992, 5.23)

., Tanecna terapia je vyuZitie pohybu v procese, kde jeho ucelom je dosiahnutie
fyzickej a psychickej integracie jedinca.

Helene Payne tvrdi ze: ,,TPT vyuziva expresivneho pohybu a tanca ako
prostriedok, ktorym dochadza K integracii jedinca a tim aj k jeho osobnému rastu. Je
zalozena na principe vztahu medzi pohybom a emoéciami a skama vplyv rozdielnych
pohybovych prejavov T'udi a ich skasenosti z pocitu vyrovnanosti, ktoré zvysuje ich
spontaneitu a adaptabilitu. Cez tanec sa vnatorny svet ,,zhmotiuje” a jedinci zdielaju
svoju vlastnt symboliku, ktora sa stava v spolo¢nom tanci cCitatelna. (podl'a Bi¢, 2011,
5.24)

Kazdy z nas povazuje tanec za druh umenia. Z oby¢ajnej vyuky tanca a pohybu, v
skupinach Tudi so S$pecialnymi potrebami, sa vyvinula tane¢no-pohybova terapia.
Prostriedkom oboch je pohyb samotny spolu so svojimi zakladnymi jednotkami ako je
telo, Cas, priestor a energia alebo inak nazyvana sila. (Payne, 1990)

Vyuzitie pohybu ako lie¢ebného prostriedku, sa odvija od myslienky, ze telo a
mysel’ su 0d seba neoddelitelné. Hlavna myslienka je, Ze telo a jeho pohyby su priamo
ovplyvnené vnutornym emoc¢nym stavom ¢loveka. A zmeny, ktoré nastanti na pohybovej
urovni moézu viest’ aj Ku zmenam v psyché. (Bi¢, 2011)

Z tohto nam vyplyva, Ze tane¢no-pohybova terapia je zaloZzena primarne na vzt'ahu
medzi emociami a pohybom, kde tieto emocie sa premietaji v urcitych vzorcoch nasho
pohybu sa da pokladat’ za zakladnu stavebnu jednotku pohybu, na ktorej v TPT staviame
a skrze pohyb mame moznost’ vyc¢itat' rozne témy a to nam dava moznost’ dosiahnut’
stanovené ciel’e integarice 0sobnosti.

Tanec ako umenie kladie doraz na ciel, pod ¢im rozumieme, napriklad
predstavenie, precvi¢ovanie alebo vyuka. Ale v tane¢nej a pohybovej terapii sa tanec
berie hlavne ako pohyb samotny, neberie sa ve'mi ohl'ad na esteticky zazitok. (Payne,
1990)

Od 80. rokov je tanec chapany ako druh umenia, ktory vie zasahovat do
vychovnych a spolocenskych sfér. Tanec ako druh umenia nam ponuka moznosti
choreografii a urcitych technik, ktoré sa spajaju hlavne s modernym tancom. Forma
vyplyva hlavne z nacviku urcitych technik, kde sa uc¢i zapojovat telo Specificky, ako
napriklad v balete. (Cohen, 1966)

Avsak, medzi tancom ako umenim a pohybom v terapii mame par rozdielov.
Hlavny rozdiel je v naSom ponimani. D6lezitym a vyznamnym faktom v tanec¢nej a
pohybovej terapii je silné prepojenie medzi pohybom a emodciami. Jeho cielom vsak nie
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je pripravit’ predstavenie. (Payne, 1990)

Proces v tane¢nej a pohybovej terapii prebieha najma neverbalne a teda pohyb sa
stava vyjadrovacim prostriedkom. Nevedome navodené pohybové reakcie mozu priviest’
klienta k asociaciam a nasledne k novému prezivaniu. (Payne, 1990)

Moéze ist’ 0 individualnu alebo skupinov terapiu, kde zakladom st improvizacie.
Zapojenim vyrazového pojatia do procesu zmyslového alebo pohybového (ako sa
pouziva vV Labanovych metdédach, 0 nich nizsie). Tym sa umozni, aby sa prejavila a
nasledne znovu prezila skusenost’, ktora je ulozena hlboko. (Payne, 1990)

Veduci musi verit, ze klient je schopny prist’ ku zmene. Spdsoby, ktorymi Klienti
mozu pracovat’ su VO Svojej podstate hlavne spontanne a musia vychadzat' z klienta, a
najmi z jeho podstaty. Dolezita je spontannost’ klienta, pretoze improvizacia potrebuje
spontaneitu. Kym skupina naberie odvahu, aby zacala improvizovat, je dolezity opatrny
pristup, Cas a spravny vyber aktivit. V tomto procese pozname dva zakladné principy,
kde pohyb mdéze rozvirit’ pocity alebo pocity mozu byt zadiatkom pohybu a mézu mat’
nan vel’ky a podstatny vplyv (Payne, 1990).

Telo a mysel’ st od seba neoddelitel'né, v tejto myslienke je zakorenené vyuzitie
tanca a pohybu v terapii ako lie¢ebného u¢inku. V podstate ide o to, ze telo a jeho pohyb
st ovplyvnené vnitornym emociondlnym stavom c¢loveka a zmeny, ktoré sa vykonaji na
urovni pohybovej mézu viest' k zmene psyché a tym sa podpori jeho rozvoj a zdravie.
(Bi¢, 2011)
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2. Specifika tane¢no-pohybovej terapie

V dnesnej dobe sa Casto rozliSuje tane¢na terapia a terapeuticky tanec. Potreba
tohto rozlisovania vyplynula z velkého mnozZstva pouzivanych tane¢no ¢i pohybovo
terapeutickych intervencii, ktoré su zakotvené Vv rdéznych teoretickych ramcoch a
realizované st rozmanito. (Dosedlova, 2012)

Taneéna terapia alebo tane¢no-pohybové terapia musi spliiat’ kritéria, ktoré st
vSeobecne kladené na psychoterapiu. Kratochvil (2002) charakterizuje psychoterapiu ako
liecebné podsobenie psychologickymi prostriedkami, ako su napriklad slova,
podnecovanie emocii, neverbalne spravanie, terapeuticky vztah, ucenie, sugescia,
vztahy v skupine. Dodlezité ale je, Ze toto pdsobenie je planované. lde teda o
cielavedomé pdsobenie na dusevné procesy, na osobnost’ a jej vzt'ahy a na Cinitele, ktoré
poruchu vyvolavaju. Tane¢na terapia vyuziva pohyb ako hlavny psychologicky
prostriedok, ktory ma pomdct’ (seba)uvedomeniu, nahladu na problém a pripadnej
rekonstrukcii neadaptivnych stereotypov. (Dosedlova, 2014)

Jednotlivec alebo aj skupiny, ktory sa aktivne venuje (terapeutickému) tancu méze
ziskavat’ z pozitivnych u¢inkov tanca. Ich pdsobenie je vSak menej jasne planované.
Casto skupina preferuje samotny pohyb. Pohyb je teda samotny ciel a zmeny v
prezivani, mysleni ¢i spravani mozu byt’ iba pridruzenym efektom. Tieto zmeny nemusia
byt ani plne uvedomované a teda ani reflektované. Prikladom su afrotance, brusné tance,
alebo samotny nacvik choreografie s hendikepovanymi 'ud'mi . Terapeuticky tanec moze
mat’ vypracovanu nejaku teoriu terapeuticky ucinnych prvkov, ale nema ctiziadostivost’
viest odkryvajicu a rekonStrukénu terapiu. Tak ako podporna terapia poskytuje
porozumenie, aktivizaciu, doveru vo vlastné sily a prijemnt atmosféru. (Dosedlova,
2014)

Proces tane¢ne pohybovej terapie je komplexny no zaroven je to pojem velmi
obsiahly. Obsahuje v sebe niekol’ko procesov zaroven a to: proces pripravy a
kontaktovania sa v ramci terapie, proces priebehu hodin, proces, ktory sa tyka
skupiny/celku, ¢i jednotlivého klienta a na zaver proces samotného terapeuta. lde o
dynamiku a vyvoj, ktory je sledovany terapeutom. Pri tejto terapii sa hlavne zaujimame o
pohybovu rovinu, ina¢ povedané, snazime sa 0 preklad medzi popisnou rovinou a
pohybom. (Bi¢, 2011)

Tanecno-pohybova terapia ma pat’ teoretickych principov a to:

1) Telo a mysel’ su Vv spojeni a vzajomnej interakcii nepretrzite. TO znamena, ze Vv
terapii je klient vedeny k prepojeniu verbalna s pohybom.

2) Pohyb reflektuje osobnost.

3) Dolezity je vztah medzi klientom a terapeutom. Tento vzt'ah sa utvara pomocou
pohybu a umoznuje nasledné zmeny v spravani (terapeut moéze zrkadlit
pohyby, pripadne sa snazi 0 Gplnt synchronizaciu).

4) Pohyb moéze byt prejavom nevedomia. Zahffia myslienky, pocity, predstavy,
ktoré boli potlacené.
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5) Terapeuticky ucinok ma sam 0 sebe aj vytvaranie pohybu, pretoze umoziuje
klientovi experimentovat’ S vlastnym telom a teda zbierat’ nové skusenosti
zitia vo svete. Dolezity aspekt je kreativny proces, kde nevedomie je

6) Ako v kazdej terapii je dolezité¢ stanovit Si urCité ciele, ku ktorym sa s
Klientom snazime dospiet. Ako pri kazdej expresivnej terapii si ciele
stanovime podl'a potrieb klienta. No zakladné ciele tane¢no-pohybovej terapie
zahfnaji umoznit’ ¢loveku sa orientovat’ v sebe samom, prijat’ SVOju socialnu
rolu, podporit osobnostny rast, naucit’ Ssa lepSie orientovat’ V socialnych
vztahoch, rozvijat' schopnost’ empatie ¢i naucit’ sa objektivne hodnotit’ svoje
rozhodnutia (Bi¢, 2011)

Specifické ciele tane¢no-pohybovej terapie definovala aj Klara Cizova vo svojej
knihe Tane¢né pohybova terapie a to su: fyzicka a emocna integracia jedinca, pomoc pri
kontrole impulzivnosti, obohatenie zasoby pohybov a zlepsenie ich kvality, spoznat
hranice svojho tela, jeho vztah ku priestoru ¢i samotné uvedomenie si svojho tela,
napomaha aj pri realistickom uvedomeni Si vnutornej predstavy o tele, bezpecné
zvladanie napdtia v tele, tizkosti, stresu, ¢i potlacovanej energie. A v neposlednom rade
schopnost’ pochopit’, identifikovat’ a vyjadrit Svoje pocity bezpe¢nym sposobom.
(Cizova, 2005)

Trudi Schoopovi zdoraziuje, ze pokial sme rozhodnuti vykonavat’ tento druh
prace musime vychadzat’ zo znalosti seba samého. (Chodorowova, 2006)
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3. Tanecno-pohybova terapia sposob prace

Proces v TPT prebieha v neverbalne rovine a stava sa prostriedkom vyjadrenia. A
vd’aka tomu sa 'udia m6zu do procesu ponorit” hlbsie. (Payne 1990)

Zéakladom su tanecné improvizacie a nevedomé pohybové asocidcie, €1 V
individualnej alebo skupinovej terapii. Tym, Zze do pohybovych a zmyslovych procesov
zapojime vyrazové pojatie, odl'ah¢ime to hrou, tym umoznime, aby sa objavila a
znovuprezila preverbalna skuasenost’. (Payne, 1990)

Samotna improvizacia vyzaduje spontaneitu. Pohyb moze rozvirit’ pocity, tak isto
ako pocity mézu navodit’ pohyb a mat’ nan vplyv. Niektoré skupiny maja s odvahou ku
improvizaciou problém a preto treba ku nim pristupovat’ opatrne a starostlivo vyberat
aktivity. (Payne, 1990)

Aby doslo ku Ziaducej zmene, musi veduci verit, ze klient je schopny k tejto
zmene dojst. S klientmi mézeme pracovat’ dvoma spdsobmi. Prvy spdsob smeruje ,,z
vonku dovnuatra” a druhy ,,z vnttra von”. (Payne, 1990)

Tieto dva sposoby tu teraz opiseme:

Pri praci prvym sposobom veduaci skupiny zvoli tému, pohybova hru alebo
struktiru. Clenovia skupiny maji obvykle pri pohybe otvorené oéi. Téma tejto aktivity
sa vzt'ahuje ku skuto¢nej osobe alebo skutoénému predmetu. Tato konkrétnost pomaha
¢lenom skupiny dodavat’” povedomie 0 emocionalnych vzorcoch, ktoré si buduju k
ostatnym a hlavne sa to odohrava v bezpe¢nom prostredi. (Payne, 1990)

Pri druhom spdsobe majii ¢lenovia Casto zatvorené oci (tie sa ob&as otvaraju, kvoli
orientacii v priestore). Pohyb primarne vychadza z vnutorného prezivania, Casto
podvedomého. Pri tomto sposobe ¢lenovia skupiny pohyb vytvaraju sami, a vychadzaja
pri tom z prepojenia pocitov a prilezitosti vzniknutych v individualnej praci. Ako
napriklad identifikacia symptomov V tele a pohyb ,,ako keby” . V tomto pojati sa klienti
skor pohybuju iba podl'a predstav, ktoré vychadzaju z nich samych, ako podl'a pokynov
vedtceho skupiny. Tieto predstavy prichadzaju na zaklade fyzickych pocitov a vnemov,
alebo na zaklade spontannych pohybov, ktoré sa prepajaji s vedomim a tym sa zazitok
podari lepsie identifikovat’. (Payne, 1990)

Pokial' je vhodné a mozné je dobré preverbalne zazitky zdielat’ S ostatnymi Vv
skupine, a tak sa transformujt z telesnych prezitkov do myslienok a slov. Tymto aktom
je problém pomenovany a dostava ramec. Spdtna vizba 0d ostatnych ¢asto méze pomoct’
pri vytvarani socialnych kontaktov. V pripade pohybovych interakcii a pohybovej
spétnej viazby moze taktiez updviovat’ vztahy zalozené na telesnych vnemoch. (Payne,
1990)

Po rozhovore by sa malo vratit’ k realnej praci s telom. Samozrejme sa daju vyuzit
aj iné prostriedky ako je rozhovor. Napriklad pomocou kresby alebo zvukov sa
pohybovy proces da objasnit’. (Payne, 1990)
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Prevzatie zodpovednosti za pohyb znamena prevziat zodpovednost’ za svoje ja v
pohybe a taktiez za pocity, ktoré ¢lovek pri pohybe preziva. Snaha zmenit’ sa moze byt
vysledkom. Potom ako si klient privlastni pocity a vyjadri ich tancom, méze nastat
rozvinutie komunikacie, ktora sa neskor prenesie do vonkajSicho sveta a zapdsobi na
vlastné ja, a taktiez sa moze presunut’ K ostatnym. (Payne 1990)

Pozname tri zakladné principy terapeutického programu a to je dobrovolnost’,
zmysel a tispech.

Dobrovolnost poukazuje, ze nesmieme Kklienta do procesu nutit, avsak mu
mozeme ponuknut pasivnu Gdast’ ako divakovi aby v kI'ude videl cely proces. Co sa tyka
zmyslu, Klienti ¢asto nechapu preco maji danu aktivitu vykonavat. Z toho dévodu sa
snazime vysvetlit, ze to moéze byt’ k jeho zitku, na druht stranu niekomu staci vysvetlit
len priebeh terapie. Posledny principom uspech Kladie velky doraz na aspes$né zvladnutie
vSetkych uloh a ¢innosti. Pokial’ Klient ¢innost nezvlada, pomozeme mu napriklad
nazornou ukazkou, alebo vymenime ¢innost’ za jednoduchsiu avsak za sprievodu slov, Zze
sa ni¢ nedeje, ze sa k tomu vratime neskor, ked’ sa spolo¢ne na to lepsie pripravime.
(Reinish, 2016)

Taktiez je dobré do povedomia zobrat’ desatoro vyberu vhodnej terapie pri ktorom
vyuzivame schopnosti klienta, obmedzujeme moznost’ volby, minimalizujeme rusivé a
rozptylujice podnety, vyhybame sa dvojzmyslom, davame podrobné instrukcie,
pomahame pouzitim prikladov alebo obrazkov, udavame pokyny a smer, vytvarame
situacie pre spontanne reakcie, kontrolujeme ¢i  klienti porozumeli zadaniu,
nepripustame moznost’ neuspechu. (Reinish, 2016)

Vseobecné pojatie uspesnej terapie v sebe zahifia poskytovanie okamzitej spitnej
vézby, jeden opakujuci sa krok, ma v sebe rytmické prvky, je konkrétna a predvidana a
zapojuje ¢loveka priamo. (Reinish, 2016)

3.1 Neverbalna komunikacia ako vyrazovy a komunikaény prostriedok

Vyznam nasim slovam a akciam, dodava neverbalne spravanie, ktoré je formou
napovedy. Neverbalne prejavy nam v beznom Zzivote ¢asto pomahaju, napriklad spoznat’
niekoho v dial’ke podl'a chodze. Tieto prejavy st pre nas prirodzené a vacsinou ich
vnimame a pouzivame automaticky. (Tortora, 2006)

Medzi prejavy neverbalnej komunikacie mézeme zahrnit' vzdialenost’ od druhej
osoby, dizka oéného kontaktu, gestikulacia, pritomnost’ dotyku, rytmus &i Gasovanie
slov. Pomocou tychto neverbalnych prejavom mézeme nahliadnut’ do samotnej Struktury
neverbalnej komunikacie jedinca. AvsSak hlbsi vyznam ¢i interpretaciu by sme mali
nechat’ na dlhsie Setrenie. (Bi¢, 2011)

Pohyb ako prostriedok tanca predstavuje expresivny a komunikativny aspekt
I'udského vyvoja. (Espenak in Payne, 1990)
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Pohyb ma vyznamny vplyv na vyvoj reéi, kognitivnych schopnosti a socialne
prijatelného spravania. A teda neskimame funkény pohyb ako taky v jeho technike pri
Sporte alebo tanci, ale skimame ho v jeho expresivnej forme. Jednotlivo sledujeme
vztah medzi emociami a pohybom. Drzanie tela, vyraz v tvari, stisk ruky a dalsie
pohyby, ktoré sa objavuji Vv socialnej komunikacii su dolezité pre kreativny tanec.
(Payne, 1990)

Pri tane¢no-pohybovej terapii postupujeme od tela k mysli. Mysel’ a telo na seba
vzajomne poOsobia a teda ak nieCo zmenime na telesnej urovni, mala by sa zmenit aj
mysel’. Tato metdda ma za ciel’ zmenu v ramci celej bytosti. (Schoopova, 1973)

Avsak je dolezité davat’ si pozor aby sme rovnicu telo = mysel’ nepovazovali za
samozrejmu a vzdy platnd. Zmenit mysel' a fungovanie tela znamena zmenit aj
pohybovy a priestorovy ramec svojho ja. Klienti sa musia ur¢itym spésobom vyrovnavat’
s meniacou sa podobou svojho Zivota a taktieZ S neustalym prisposobovanim. (Payne,
1990)

V prvom rade je potrebné sa zbavit’ snahy interpretovat’ fixne konkrétny pohyb.
(Tortora, 2006)

Vyhodou skumania pohybového spravania je, ze telo a jeho prejavy klamat
nedokazu. Taktiez telo je omnoho viac tvarovate'né a menitel'né ako mysel’. Telo moze
menit’ SVOj tvar (rast, zmensovat’ sa) a teda zmeny moze ¢lovek zahgjit’ sam a teda, ked’
sa zmeni pohybovy vzorec méze sa menit’ aj myslenie. (Payne, 1990)

Pri pozorovani je potrebné si v§imat’ viacerych pohybovych charakteristik, hlavne
kvalitativneho charakteru. Primarne si ich davat’ do suvislosti S aktualnou Situaciou
(zaloZené ruky nemusia priamo znamenat’ nepristupnost’, doty¢nému moze byt aj zima),
tak historiu ¢loveka. A nasledne si svoju hypotézu overovat’. (Bi¢, 2011)

V tane¢no-pohybovej terapii pri praci s pohybom sa nevyuziva jeho mechanicka ¢i
esteticka stranka ale hlavne symbolicka rovina a teda pohybova metafora. (Meekums,
2002)

3.2 Rozvijanie kreativneho tanca ako komunika¢ného prostriedku

Pre niektorych Klientov je obtiazne zacat' sa pohybovat a vzhladom K ich
pohybovej trovni méze byt taktiez tazké zmenit’ obycajny pohyb na tanec. Preto by
praca mala byt kontinualna, navdzna a vyvojova. Tzn. postupovat’ od jednoduchych
pohybovych hier k pohybu kreativnemu, symbolickému a taktiez kK pohybovému tancu.
Pre Kklientov byva vicsinou jednoduchsSie zacat' s improvizaciou, nasleduje utriedenie
pohybov a napokon prepojenie. (Payne 1990)

Pokial’ si klient osvoji urciti pohybovi zasobu, méze S nou nasledne reagovat’ v
skupine, vyjadrovat’ sa, ¢i nou komunikovat. Aby sme mohli rozvijat alebo podnietit’
nejaku pohybovu pamét’ je treba tanec skusat’ a opakovat. Samotné opakovanie je
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prostriedkom skimania a budovania vlastnej skusenosti. (Payne 1990)

Ucenie je zavislé na tom, ¢i sa ucit’ chceme. Znalost’ odpovedi nie je dolezitejsia
ako ochota a potreba nie¢o skumat’. Spravanie moze byt ovplyvnené pokial jedinec
spoznava pravdu z vlastnych skuasenosti. Akym sposobom sa jedinec zapoji do
sebeskusenosti, zavisi na jeho ochote sa pohybovat. (Rogers, 1967)

Ak si jedinec pri sebepoznavani siahne do minulosti, ku svojim pohybovym
pociatkom a zasa sa Ku nim vrati spét, ziska tak moznost’ znovuobjavenia vyvojovych
vzorcov a osobny vyznam jednotlivych situacii. (Regors, 1967)

Sebadoveru klienti ziskavajua, v pripade ak sa pohyb opakuje a dochadza k nemu v
roznych kontextoch, napriklad s partnerom alebo nejakym inym predmetom.
Struktarované pohybové &innosti zalozené na vlastnom repertoari klienta mozu viest' k
improvizacii na rozne tém, ktoré sa v procese vynoria. (Payne, 1990)

Zmena Vv sebepochopeni, sebepojati ¢i v samotnom pristupe a rastu plného
potencialu, moéze nastat’ iba vtedy, ak pracujeme sucasne s emocionalnou aj fyzickou
strankou. V tomto je rozdiel medzi tane¢nou terapiou a u¢enim tanca samotného. Pohyb
moze byt motivovany emoéciami @ ich intenzitou (vrhanie sa do naruce). Pomocou
pohybovych vzorcov a ich usporiadaniu mézu klienti ziskat” vntitorna kontrolu. (Payne
1990)

3.3 Priprava a vyhodnotenie programu

Aby sa klient stal vnimavejsi ku svojmu okoliu mu umoznuje fyzicka a psychicka
integracia. Tuto integraciu mozu optimalizovat’ ¢innosti tanecné ¢i pohybové v riadne
naplanovanom programe.(Payne, 1990)

Plan:

1) Rozvoj a rast vlastnej identity, vytvaranie presnejSej predstavy o tele umoziuje
spoznat’ a potvrdit’ vlastné ja,

2) Zdokonal'ovanie socialnych schopnosti, rozvijanie kontaktu, dovery, citlivosti,
spoluprace S ostatnymi - tym sa zlepSuje sebavedomie a schopnost’ rozhodovat’,

3) Vytvaranie prilezitosti pre expresivne zapojenie tela, najdenie zdrojov a rezerv
emocii a imaginacie,

4) Navodenie pocitu tspechu,

5) Zobecnenie pohybovych vzorcov v SirSom spektre roznych situacii,

6) Zlepsenie funk¢nej a dynamickej schopnosti - napr. koordinacia chddze,

7) Ponuka roznych pohybov potrebnych k samostatnom vyklade sveta a pri
stretavani sa ¢i zachadzani s nim (Payne , 1990)

Je dolezité aby sme klientov viedli k samostatnému premyslaniu 0 vlastnom
zazitku z lekcie ¢i aktivity. Postupovat’ by sme mali pomaly.

So struktarou hodin je treba pracovat dynamicky. Je dobré mat’ na pamati
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Strukturu hodin, ktorej by sme sa mali drzat’. Kazda hodina je svojim sposobom unikatna
a teda aj ina. Ma svoje vlastne ¢asovanie ¢i priebeh jednotlivych faz. Postavena je hlavne
na individualnosti kazdej skupiny. (Bi¢, 2011)

V hodinach TPT moézeme odliSovat fazu zahrievania, uvolnenia, fazu témy,
ststredenia a fazu uzavretia. (Bi¢, 2011)

Po aktivitach moze nasledovat’ diskusia, spatna vizba, kde Klienti ¢asto nachadzaju
spojitosti so zazitkami z aktivit a skutocnost'ou Vv Zivote.

Po kazdej lekcii je dolezité si zreflektovat’ ¢o sa odohralo, venovat’ urcity cas
hodnoteniu. A na zaklade toho pripravit’ d’alsiu lekciu.

Dolezité si aj v kazdej skupine utvorit na zadiatok urité pravidla skupiny. Ako
napriklad:

1) Lekcia za¢ina a konéi v¢as. Za to zodpovedaju vsetci ¢lenovia.

2) Nesmie sa fyzicky poskodzovat’ ostatnych alebo prostredie

3) Déveryhodnost, informacie/zazitky nesmti byt zdielané s osobami mimo
skupiny

4) Moznost slova Stop (Payne 1990)

3.4 Navrhy na Struktiaru programu

1) Prva lekcia by mala byt zamerana na pozorovanie klientov. Teda lekciu zalozime
na roznych aktivitich so $pecifickym cielom. Stanovujeme ich silné stranky a
potreby z hladiska pohybu, inej neverbalnej komunikacie, verbalizacie,
sebepoznaniu, zapojeniu sa v skupine.

2) Druht lekciu treba stavat’ na silnych strankach klientov, ¢o méze podporit’ ich
sebadoveru.

3) Lekcie by mali prebichat v rovnakom case na rovnakom mieste. Treba sa
dohodnut’ na pocte lekcii a taktiez ¢i bude skupina uzavreta alebo otvorena
novym c¢lenom.

4) Do programu zahrnieme aj menej obl'ibené aktivity, vd’aka ktorym Si rozsiria
SvVoj pohybovy repertoar.

5) S klientkami diskutujeme na tému, ako moéze pohyb a tanec pomahat alebo
branit’ zmenam.

6) Po kazdej lekcii sa vyhodnotia emocionalne reakcie u jedincov tak interakcie
medzi nimi. Zamyslime sa nad vlastnym $tylom, zasahmi a taktiez aky mame z
lekcie pocit. (Payne, 1990)

3.5 Skupinova terapia

Podia Liebmanna (2010) praca v skupine prinasa socidlne uéenie, podporu, oporu,
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a pomoc od druhych, vzajomna spitna vizba, bezpetné skusanie si novych roli, podpora
skrytych zdrojov a schopnosti, mensia intimita ako pri individualne praci, demokracia,
rozdelenie zodpovednosti.

Cizova (2005) uvadza, ze pri skupinovej tane¢no-pohybovej terapii kazda hodina
zacina Vv kruhu. Kruh dodava pocit hranic, prijatia ¢i bezpecia. Preto skupinovu terapiu
zaciname aj konc¢ime v kruhu.

Klienti st na zaciatku pouceni 0 svojom prave odmietnut’ dotyk alebo ¢okol'vek,
¢o by im sposobovali pocit ohrozenia ¢i nepohody. (Liebmann, 2010)
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4.  Prvky tanecno-pohybovej terapie

V tejto kapitole si blizsie rozoberieme a priblizime jednotlivé Skoly tane¢no-
pohybovej terapie, ktoré sme pouzili pre vyskum v praktickej Casti prace.

4.1 Autenticky pohyb

Mary Starks Whitehousova (1910- 1979) studovala tanec u Mary Wigmanovej
a Marthy Grahamovej. Pocas svojho posobenia ako profesionalna tanecnica a
taktiez ako pedagog tanca prisla do kontaktu s psychoanalyzou. Sama presla
jungianskou analyzou. Radi sa medzi priekopnicky tanecnej terapie v USA.
Pracovala s neurotickymi pacientmi. (Dosedlova, 2012)

Inspirovala sa Jungovskou technikou aktivnej imaginacie a kodifikovala ju pre
svet pohybu a tanca. Clovek v tejto technike obracia pozornost’ do svojho vnatra a
trpezlivo ¢aka na nejaky impulz, ktory sa vynori a vedie k pohybu. Podstatné je, ze
pohyb nie je vedeny vedome, ale ¢lovek ¢aka kym sa jeho telo zacina spontanne
pohybovat. Vo chvili, ked’ sa objavi impulz, je potrebné u neho udrzat’ pozornost’ a
pohyb sa za¢ne autonomne rozvijat' na zaklade nevedomej dynamiky. Terapeut je len
svedkom, do procesu nezasahuje. Je si vedomy vlastnej emocnej, kognitivnej a
somatickej odozvy, ktoru klientova pohybova produkcia u neho vyvolava (
Chodorowova, 2006).

Whitehouseova kladla vel'ky doraz na rozlisenie dvoch foriem pohybu: hybat' sa
a byt hybany. Hybat’ sa spada pod vedomu rovinu a pohyb je iniciativne riadeni z ja.
Byt hybany je nezimerny pohyb. Clovek by mal byt senzitivny k obom tymto
formam a nezostavat’ v ziadnej z nich. Spojenie toho ¢o robim a toho ¢o sa mi
prihodi je spojené v pohybe mdjho bytostného Ja. A teda pohyb mojho bytostného Ja
zahriiuje pohyb vedomy i nevedomy. (Chodorowova, 2006.)

Ako jednoducho porozumiet telesnému pohybu je schopnost’ rozlisit medzi
tym, ked’ telo nechame volne nieCo vykonavat' a tym ked S nim nieCo robime. V
principe ide 0 to, ze sila vole a usilie brani prirodzenému pohybu. Délezité je pokusit
sa potlagit’ telesny dojem pohybovej kvality. Ci ide o zadany pohyb alebo oby&ajnu
improvizaciu, jedinec sa musi

naucit’ nechat’ telo sa hybat, a nie pohyb ovplyviiovat vedomim ¢i myslenim.
Pohyb aby bol dokonalo prezity musi vychadzat z tela. (Chodorowova, 2006)

Prvym krokom je nadviazanie spojenia medzi vnatornymi impulzmi a fyzickou
akciou. Ked’ sa toto spoji v jedno imaginativna skusenost' sa sama ukaze ako sen
naplneny citovym vzrusenim. (Chodorowova, 2006)

Mary Stark Witehouse (1999) tvrdi, Ze slovne popisat’ zvladla autenticky pohyb az
na zaklade vlastného prezitku. Pohyb, ktory bol jednoduchy a nelimitovany nazvala
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slovom autenticky. Autenticky bolo iba slovo, ktoré malo vyjadrovat’ pravdu. Pravdu,
ktora sa neda naucit, iba moze byt’ videna v danom momente.

V autentickom pohybe rozliSujeme ¢i sa ja pohybujem (I move) alebo ¢i je so
mnou pohybované (i am moved). Ja sa pohybujem znamend, ze ja som si ten pohyb
vybral, ja som dal podnet svojmu mozgu, aby sa telo zacalo hybat. Opakom je nahly a
udivujtci pohyb, ktory nazyvame ,,50 mnou pohlo”. (Witehouse, 1999)

Pohyb nazvany so “mnou pohlo”, mozeme definovat’ ako moment ked savego
vzda kontroly, prestane vyberat, prestane s poziadavkami a dovoli nasemu ,,ja”, aby
prebralo kontrolu nad pohybom fyzického tela. Tento moment nepripraveného
odovzdania z ega na ja nie je vyvolany meditaciou, ale je spontanny. Neda sa vysvetlit,
presne zopakovat’, neda sa vyhl'adat’ , vyskusat’. (Witehouse, 1999)

Necinnost’ v ¢innosti a ¢innost’ V necinnosti. Tieto dva faktory ida vzdy ruka v
ruke. Znamena to, ze aj ked’ ni¢ nerobim, nie¢o sa udialo/ nie¢o sa deje. (Witehouse,
1999)

Rovnovaha medzi ¢innostou a necinnostou umoznuje jedincovi prezivat' rdzne
uvedomenia. Jedinec ide na miesto, z ktorého sa moze divat’ na vsetko od jednoduchého
pohybu, az po najhlbsi a najbolestnejsi moment Zivota. Vdaka tymto prvkom odstupu
mozno zazit’ dve kvality v rovnaky ¢as. (Witehouse, 1999)

Nie je to tak, ze by netrpeli ale vedia, Ze to utrpenie nie je jedina pritomna vec.
Vedia, ze je tu pritomny aj protiklad. Nakoniec ak su §tastny, uvedomujt si obe z tychto
kvalit naraz. (Witehouse, 1999)

Aktivna imaginacia

Je nesprevadzana imaginativna metdda, patriaca K priekopnickym prinosom v
oblasti prace s imaginaciou. Bola vytvorena ako technika napomahajuca hlbSiemu
sebepoznaniu a konfrontacii s vlastnym nevedomim Vv sulade s individualizacnym
procesom jedinca. (Chodorowa, 1997)

Je to moment uvedomenia preneseny do centra pozornosti aktivnou imaginaciou a
ma prirodzeny efekt na kazdodenny zivot. Odkryva cesty a ukazuje rozvoj, funguje ako
podpora a povzbudenie pre to ¢o musi§ prezit a vytvara energiu pre dalsi krok.
(Witehouse, 1999)

Pouzitie aktivnej imaginacie v pohybe je prekvapivo hodnotné. Kazdy mozny
sposob ako zapojit’ I'udi do ich fantazii, obrazov a prezitie Snov, poskytuje Cisty material
pre pochopenie samého seba. (Witehouse, 1999)

Jeden z dovodov preco je aktivna imaginacia hodnotna je, Ze je vel'mi tazké ju
cenzurovat. Jedinec sa totiz pohybuje este skor ako si uvedomi, ze sa to deje.
(Witehouse, 1999)

Moment ako snivanie je pominutelny a neda sa zopakovat. Pri nacvicovani a
opakovani spontanneho pohybu sa vytracaju veci, ktoré pred tym ukazal. (Witehouse,
21



1999)

Vnatorné procesy na seba bera fyzicka formu a mézu byt videné, ich vyznam
pochopeny, ich hodnota je ocenena ¢lovekom z jeho tela pohyb vychadza. (Witehouse,
1999)

4.2. Tanecna terapia s vyuzitim Labanovej analyzy pohybu

Rudolf von Laban bol tanecnik, choreograf a tanecny teoretik. Vytvoril jasne
definovany systém, vdaka ktorému sa da pohyb pozorovat, analyzovat a taktiez
zaznamenavat. Labanova analyza pohybu je podrobne prepracovany systém, ktory je
mozné  vyuzivat  Sirokospektralne. 'V  Sporte, fyzioterapii,  psychoterapii,
herectve.(Dosedlova, 2012)

Pohyb tvori iba cast spravania, no ked” ho pozorujeme, popisujeme alebo
definujeme, moézeme si byt vedomi urcitej variacie, ktori oCakavame VvV spravani.
(Payne, 1990)

V Labanovej analyze je pozornost’ zamerana na slovni zasobu pohybov a ich
analyzu a sledovanie, ¢im pohybujeme (telo), ako sa pohybujeme (kvality), kde sa
pohybujeme (priestor), s ¢im alebo s kym sa pohybujeme (vzt'ah). Sledovanie pohybu
pomocou tejto kategérie nam umoziuje citlivejSie urCovat’ rozsah pohybového
spravania Kklientov a ich silné a slabé stranky. (Payne, 1990)

Laban postavil tento systém na Styroch hlavnych kategériach a to telo, sila
alebo dynamika, tvar a priestor. (Dosedova, 2012)

Teraz si kazdu z tychto kategoérii priblizime.

Telo popisuje telesné charakteristiky T'udského tela v pohybe a teda drzanie
tela, dychanie, napitie ¢i uvolnenie, pouzivanie/nepouzivanie jednotlivych casti tela.
(Dosedlova, 2012)

Sila v stcasnej dobe nazvana ako dynamika, sleduje pohyb z hladiska sily a
definuje jeho vlastnosti na zaklade motivacie pohybujuceho sa ¢loveka. V ramci tejto
kategorie rozliSujeme 4 motorické faktory a to vaha (jej pritomnost a
nepritomnost, pohyb tazky, lahky), priestor (priamost’, nepriamost’), ¢as (nahly ale
zadrzany) a plynutie (kontrolovany alebo vol'ny pohyb) (Dosedlova, 2012)

Kategoria tvar sleduje formu tela pri pohybe. Popisuje situacie, kde sa nase
telo tvaruje podla urcitého predmetu, 'udi okolo nas, ale tiez na zaklade vnimania
vnutornych telesnych procesov. (Dosedlova, 2012)

Kategoria priestor je najpodrobnejSie rozpracovana kategoria. Sleduje vztah
pohybujiiceho sa tela vzhl'adom Kk priestoru, Studuje priestorové drahy a linie
priestorového
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napitia. Co sa tyka priestoru Laban uréil tri zakladné roviny a to vertikélna,
horizontalna a sagitalna. Vo vertikalnej rovine je pohyb vedeny zdola nahor a naopak.
Horizontalna je spita s priestorom, kde pohyb je vedeny zo strany na stranu. V
sagitalnej rovine ide o pohyb, ktory sa vztahuje k ¢asu. Kazda z tychto rovin ma
psychologicky vyznam, ktory v roku 1996 uviedla Bergerova a to, vertikalna rovina
,ja“(kto som), v horizontalnej sa objavuje komunikacia S okolim (kde som) a v
sagitalne (kedy som). (Dosedlova, 2012)

Pozorovanie pohybu je prinosné z troch hlavnych dovodov a to k urceniu
silnych a slabych stranok jedinca, je prostriedkom umoznujucim pozorovat' klienta
odputaného od inych vztahov a nakoniec je to metoda, ktora pomaha urcit’ pohybové
témy a teda napomocna pre stanovanie pohybovych cielov skupiny v lekcii. (Payne,
1990)

4.3 Psychomotorika

Psychomotorika je charakterizovana v preambule Eurdpskeho fra psychomotoriky,
ako holisticky pohl'ad na ¢loveka, ktory vyjadruje jednotu tela, duse, vedomia, vztahov
medzi poznanim a emodciami a pohybom a nasledne ich vplyv na vyvoj kompetencii a
spravania jednotlivca v psychosocialnom kontexte (In Blahutkova, 20017)

Blahutkova (2006, s. 6) tvrdi, Ze ,,psychomotorika je forma pohybovej aktivity,
ktora je zamerana na prezivanie pohybu. Vedie k poznavaniu vlastného tela, okolitého
sveta a zazitkom pohybovych aktivit. Na tento ucel vyuziva jednoduché herné ¢innosti,
¢innosti S naradim a nacinim, kontaktné prvky a prvky pohybovej muzikoterapie vratane
relaxaénych technik.“ Psychomotoriku radi do systému sustavy vied o Sporte —
kinantropologie, ktorej predmetom skiimania je pohyb ¢loveka.

Psychomotorika predstavuje tizke spojenie psychiky a motoriky. Zameriava sa teda
na suvislost’ psychického a motorického prezivania (Hermova, 1994)

,Prezivanie radosti z pohybu, hry, telesnych cviceni a vytvaranie tzn. bio-psycho-
socio-spiritualnej pohody cloveka. Ide o vyrovnanie biologickych potrieb cloveka s
dusevnym kl'udom, s uspokojivym postavenim Vv kolektive a v spolo¢nosti a S vierou v
zivotnu filozofiu v zmysle napliovania zivota, ktora ¢loveku pomaha v osobnostnom
raste, reSpektuje individualne rozdiely v cieloch aj prostriedkoch Zivota a odpoveda
zalozeniu c¢loveka. Osobnost by mala mat’ vsetky uvedené zlozky Vv optimalnej
rovnovahe, jedine tak prispieva k celkovému zdraviu.” toto je podl'a Blahutkovej ciel'om
psychomotoriky (2017, s. 7)

4.4 Symbolicka tanecna terapia

Laura Sheleenova je profesionalna tanecnica klasického a moderného tanca. Vo
svojom pojati Cerpa z myslienok C.G.Junga, najmid z jeho pojatia archetypov
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kolektivneho vedomia. (Dosedlova, 2012)

Archetypy st pravzory pocitov a l'udskej existencie vobec. Tato forma obsahuje
aj mytologické motivy.

NajpouzivanejSou technikou je ,,ve¢ny Kkolobeh zivota“. Tanecnici stoja v
kruhu. Kruh je posvitna forma. V kruhu su dve zakladne prepéjajiice sever s juhom
a vychod so zapadom a dve diagonaly, ktoré maji vztah k bodom obratu. Postupuje sa
po kruhu a znazornuje sa 8 archetypalnych postav. Kazda postava ma svoju typicka
pozu, ktora nesie symbolicky vyznam. Po zvladnuti vsetkych prvkov pracuje skupina
samostatne za doprovodu hudby. Tanec¢nici sa to¢ia dokola. Kazdy jeden si prejde
celym kruhom viackrat a prezije si symboliku cez vlastné telo. Zisti ¢o je prijimanie,
davanie, vladnutie, obdivovanie, la¢enie Sa, Zchnanie, pozeranie sa spit, umrtie,
znovu narodenie a cakanie. Metaforicky povedané, si prezije celu drama zivota.
Tato technika sa povazuje za vysoko emotivne naro¢ny proces. (Dosedlova, 2012)

V symbolickej terapii sa taktiez pracuje S najroznej$imi objektmi ako su
masky, polystyrénové kridla, geometrické tvary, ktoré sa v neskorSom procese
vyuzivaji Vv choreografiach. Taneénici tieto objekty samy ozivuji a moézu sa cez
ne vyjadrovat.(Dosedlova, 2012)

4.4.1 Zenské archetypy

Tieto najvicsie Zenské archetypy sa pohybuja s nami spolu s dobou. Ich podstata
predstavuje hlavni archetypovi siet dospelej Zenskej duse. Mozeme ich najst’ v
kazdodennom zivote tak ako aj v historickych knihach.

Primarna volba typu, ktory si Zena zvoli ako zosobnenie a prioritu, sa zakotvi v
osobnosti mimo vedomie. A teda tieto postoje a spravanie sa vyvija nezavisle. Cely tento
proces je prevazne nevedomy. (Molton a Siker, 2015)
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5. Dramatoterapia

Divadlo je jedno z mnohych foriem tvorivosti ¢loveka. Jeho prvoradé poslanie
je poskytnut’ divakovi esteticky a umelecky zazitok, nesie v sebe aj iné moznosti, 0
ktorych Castokrat ani netuSime. Hlavne nam ponuka prilezitost’ ako sa ,,stat™ nickym
inym na inom mieste a v uplne inom case, a teda, je to moznost dostat sa do
imaginarncho sveta, kde je

Vsetko mozné. Mo6Zze nam poskytnat’ impulzy, ktoré nas priblizia ku situacii
alebo emocii, ktorej sa vyhybame. (Mitchell in Majzlanova 1999).

Na koniec nam moéze poskytnut' aj moznost porozumenia sebe samému,
okolitému svetu pripade vztahu medzi svetom a mnou samotnym. Nositel deja je
hlavne nositel' role, a teda, herec a jeho interakcia s divakom buduje zakladné
vychodisko dramatoterapie. (Fudaly, 2003)

Dramatoterapia je spojenie lieCebnych a vychovnych postupov, kde
dramatoterapeutické prostriedky pouzivame K osobnostnému rastu, emocionalnemu
ustaleniu a naprave postojov a spravani, ktoré maji neziaduci charakter prejavujici
sa U osdb, ktoré potrebuju osobitny, individualny pristup. Tym rozumieme osoby
ohrozené, postihnuté, narusené a zdravotne oslabenych jedincov. (Majzlanova, 1999)

Milan Valenta vo svojej knihe Rukovét dramaterapie a teatroterapie definuje
dramaterapiu ako: ,,Dramaterapie je lieGebne-vychovna (terapeuticko-formativna)
disciplina, v ktorej prevazuju hlavne skupinové aktivity vyuzivajuce v skupinové
dynamike divadelnych a dramatickych prostriedkov k dosiahnutiu symptomatickej
ulavy, k zmierneniu doésledkov psychickych portch i socidlnych problémov a k
dosiahnutiu socialneho rastu a integracie osobnosti. (Valenta, 2006)

Dramaterapia moze byt’ prevadzana individualnou a skupinovou formou.

S individualnou formou v nasSich krajinach nie je vel'a skusenosti. VacSinou sa
vyuziva U osOb S pervazivnou vyvojovou poruchou alebo u Kklientov trpiacich
posttraumatickym stresovym syndromom. Skupinova terapia je zakladna forma
vsetkych paradivadelnych systémov. Pretoze ku svojej praci potrebuje skupinova
dynamiku, ktorda je vyznamnym ulahcujucim prostriedkom skupinovych aktivit.
(Majzlanova, 1999)
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6. Pojmy z psychologického slovnika Pavel Hartl (1993)

Intervencia je zasah, zakrok ¢i pomoc zamerand na zmenu/ zlepSenie stavu c¢i
procesu.

Intervencia je akakol'vek postup alebo technika smerujuca k preruseniu,
zameneniu alebo uprave prebichajiceho procesu.

Intervence terapeuticko formativna, je to lie¢ebne vychovna intervencia, ktora
sa snazi na subjekt posobit’ nielen terapeuticky ale aj vychovne.

Dusevna hygiena (mentalna ¢i psychohygiena) sa zaobera rozvojom a podporou
dusevného zdravia, prevenciou dusevnych portch a ochoreni. Je to taktiez stibor opatreni
a postupov, ako tieto ciel'e dosiahnut. Patri tam napriklad zivotosprava, zdravotna
vychova, poradenstvo.

Sebahodnotenie je vedomé prezivanie vlastnej socialnej pozicie, vaésinou
vychadzajuce zo vztahov v nuklearnej rodine, niekedy je podmienené organicky.

Sebakazen je schopnost’ ovladat’ spravanie a prejavy svojich emocii, taktiez
stanovit’ Si ¢asovo vzdialené ciel’e a zamerat’ k nim svoje usilie.

Sebaobraz je predstava 0 sebe samom
Sebapojatie je predstava o samom sebe, ako jedinec vidi sam seba

Sebaprijatie je prijimanie samého seba, realisticky pohl'ad na vlastné schopnosti,
celkovt hodnotu, rovnako ako pohl'ad na svoje obmedzenia, schopnost’ primerane obe
kvality prezivat'.

Sebavedomie je vedomie vlastnej ceny, kvalit a schopnosti a viera v ne a v buduice
vykony.
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PRAKTICKA CAST

Vyskumna ¢innost’ vV mojej zavere¢nej praci spociva v prevadzani ¢innosti tane¢no
pohybovej terapie v kombinacii niektorych aktivit z dramaterapie v sebesktsenostnej
skupine.

V tejto Casti prace sa budeme zaoberat’ samotnym prevedenim lekcii. A taktiez
naslednym Setrenim, ktorého hlavnym cielom je pomdct skupine zien, pri
psychohygiene. Poskytnut’ im ur¢itd mieru intervencie a taktiez zlepsit' ich pohl'ad na
samu seba.

Od vysledkov Setrenia oCakavame, zlepSenie psychickej pohody ucastniick a
taktiez vyvolat’ pocit uvolnenia a zrelaxovanosti. Taktiez zlepSenie pohladu na seba
samu a podporit’ vacsi zaujem O SVOju osobnost. Pripadné otvorenie, nasledné
pomenovanie a uvolnenie moznych vzniknutych problémov.

Setrenie bolo v prvom rade zamerané na spoznanie samej seba, uvedomenie si
svojej hodnoty a zmenu prezivania.

V druhom rade bolo doélezité zistit', ¢i Setrenie/sedenie vnimali ako prospesné a
napomocné.
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7. Uvod do metodologie

K dosiahnutiu stanoveného ciel'u bolo potrebné zvolit' kvalitativne vyskumné
Setrenie. ,, Terminem kvalitativni vyzkum rozumime jakykoliv vyzkum, jehoZ vysledki se
nedosahuje pomoci statistickych procedur nebo jinych zpiisobu kvantifikace. Miize
to byt vyzkum tykajici se Zivota lidi, pribéhu, chovani, ale také chodu organizaci,
spolecenskych hnuti nebo vzdjemnych vztahi* (Strauss, Corbinova, 1999, str. 10). Pre
tuto pracu bola kvalitativna vyskumna metéda vhodna, pretoze je povazovana za
flexibilny typ vyskumu, pretoze na zaciatku si vzdy zvolime tému vyskumu,
stanovime zakladné vyskumné otazky, ktoré sa potom behom prace mézu upravovat
alebo menit’, &i dopinat. Behom $etrenia sa vyskumnik zoznamuje s novymi Pud’mi.
Zber dat a ich nasledna analyza prebieha sGcasne a vyzaduje si dlhsi Casovy usek
(Hendl, 2005, s. 50).

V nasledujtcich kapitolach rozoberieme vsetky metdody, ktoré sme pouzili na zber
dat a ich naslednt analyzu.

7.1. Metody vyberu vzorky

V kvalitativnom pristupe st pomerne jasne definované pristupy, ako zostavit
vyskumny subor. Obecne sa tieto postupy oznacujii za pravdepodobnostné metddy
vyberu. Vychadza sa zo zakladného principu znahodnenia. Jeho prostrednictvom sa
snazime dosiahnut’ pozadovanej vlastnosti vyberového stiboru, ktorou je
reprezentativnost. Dosiahnutie reprezentativity je dolezité preto, aby sme mohli
dosiahnuté vysledky zovSeobecnit’ na zakladny subor. (Mijovsky, 2006)

Pre vyber nasho vyskumného stiboru sme vybrali metdédu prileZitostného vyberu
vyskumného vzorku.

Tato metdda je vo svojej podstate vel'mi jednoducha. Spociva v tom, ze vyuzivame
prilezitosti , ktora sa nam V priebehu realizacie vyskumu pontka, aby sme ziskali
ucastnikov vyskumu. Tato metdda je ¢asto kombinovana SO zamernym, satifikovanym ¢i
kvotovym vyberom, hlavne z dovodu, ze umoznuje velmi efektivny a rychly sposob
kontaktovania potencialnych tcastnikov. Délezité s socialne schopnosti vyskumnika,
ako je schopnost’ improvizovat, ateda vyuzivat rdzne situacie amoznosti pri
kontaktovani osdb. Taktiez je nutna komunikacna obratnost’ , ktora vSak nesmie prejst
k obmedzeniu prav ucastnikov vyskumu. (Mijovsky, 2006)

Urcita stereotypia vo vybere vzorku moéze viest' K ziskaniu chudobnej vzorky.
Chudobny vyberovy vzor sa vyznaCuje nedostatocnym poctom pripadov, kde je
znemozné dosiahnutie saturacie. To méze nastat’, ked’ mame maly pocet pripadov, alebo
pocet je vaEsi no vicsinou podobny. Vzajomne sa malo odliSuju ateda neprinasaju
dostato¢ne bohaté data. (Mijovsky, 2006)
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7.2 Zber dat

Z terminologického hladiska nazyvame cely proces ziskavania dat tvorbou dat.
Tento termin ma podtrhnut’ fakt, ze pri uplatneni metod pri ziskavani kvalitativnych dat
sa vyskumnik priamo podiela na tom ako data ziskava aovplyviuje ich vznik.
(Mijovsky, 2006)

V tejto praci sme pouzili metddu moderného rozhovoru (interview).

Interview patri medzi najobtiaznejSie asucasne najvyhodnejSiu metodu pre
ziskavanie kvalitativnych dat. Z terminologického hladiska terminom interview
oznacujeme taky rozhovor, ktory je moderny a prevadzany s urcitym ciel'om. (Mijovsky,
2006)

Pre tato pracu som sa rozhodla pouzit’ Struktirované interview.

Struktarované interview je metodou, ktord je na rozhrani medzi dotaznikovou
metodou a interview. Tato metéda ma pevne danu Struktiru, ktora je pre vyskumnika
zavdzna a neumozinuje Mu zmeny ¢i opravy pocas procesu. Poradie a znenie otazok je
zavazné.

Priprava na vyskum touto formou je casovo a technicky naro¢na. Vyzaduje
preciznost’ a perfektné zvladnutie vSetkych detailov.

Pri prevadzani nie je priestor na improvizaciu a snahou je zaistit maximalne
Standardizované podmienky a priebeh.

Vyhody Struktarovaného interview je, ze vO vela pripadoch zodpoveda
kvantitativnemu Setreniu a teda umoznuje kvantifikaciu kvalitativnych dat, ¢o je mozné
kombinovat’ s kvalitativnimy metodami a teda je to jednoduchsie. Hlavnou nevyhodou je
obmedzeny priestor vyskumnika pri rozvijani zaujimavej a relevantnej témy. Maly
priestor pre uplatnenie individuality vyskumnika a tym padom mensi priestor pre
vyjadrenia ucastnika.

Je teda mozné povedat’, Ze tato forma ziskavania dat vedie viac k uniformovanym
reakciam a odpovediam. Toto sa deje hlavne z dovodu, Ze Gcastnici vyskumu st nuteni
prispdsobit’ sa k dopredu vytvorenej strukture.

Sekundarna metoda ziskavania dat, ktora som pouzila pre lepsie pochopenie
ucastnikov je projektivna metdda.

Projektivna metéda tvori velmi zaujimav( zlozku nastrojov vhodnych pre
ziskavanie kvalitativnych dat. Tato metoda je Casto vyuzivana Vv Setreniach. Tieto metody
rozdel'ujeme na verbalne, grafické ¢i manipulaéné. Z hl'adiska vyskumnej prace je
dolezité, akym sposobom a v akej podobe informacie ziskavame (slovné odpovede,
kresba ¢i farebné karticky). Taktiez je dolezité s akou vyskumnou technikou to
kombinujeme.
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7.3 Analyza dat

Pre analyzu dat sme uoboch vyskumnych Setreni pouzili v prvej faze metodu
vytvaranie trsu.

Metdda vytvarania trsov je zalozena na principe zhromazdenia a konceptualizacii
vyrokov do skupin (trsov), ktoré vznikaju na zaklade urcitej podobnosti. Zakladna
podstata tejto metody je zoskupenie a porovnanie dat smerujucich ku Strukturalizacii.
(Miovsky, 2006)
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8.  Realizacia vyskumného Setrenia

Ciel’

Cielom moéjho vyskumu je sledovat’ ¢i u Ucastni¢iek vyskumu, pocas celého
cyklu doslo k zmenam v prioritach, ¢i sa zlepSila kvalita zivota a zaroven ¢i nastala
zmena v postoji k samého sebe a samozrejme ¢i cyklus posobil psychohygienicky.

Pocas cyklu sme spolu hPadali odpovede na otazky:
=  ReSpektujem sa takého aky som?
» Korlko ¢asu si venujem?
= Co mdzem pre seba urobit’?
= Aké st moje hranice?
=  Co mdZem na sebe zmenit?

Hypotéza

Predpokladam, ze vd’aka technikam tane¢no-pohybovej terapie, ktoré su doplnené
o techniky dramaterapie si ucastnicky sebeskiisenostnej skupiny uvedomia svoju
hodnotu a dolezitost’ psychohygieny, zvysi sa im sebavedomie a teda aj kvalita Zivota.

8.1 Vyber vzorku

Na zaciatku vyskumného Setrenia som zhotovila plagat (Vid’. Priloha 1 ) nasledne
vylepila, na réznych miestach, o ktorych viem, ze sa tam zdrziavaju rézne typy zien,
ktoré by teoreticky mohli mat’ zaujem 0 moje lekcie. Taktiez to bolo na miestach mojich
znamych, ktory im v pripade potreby mohli dovysvetlit’ princip lekcii.

Zakladny subor bola mnozZina vsetkych zaujemcov, ktory sa mi na zaklade
zverejneného plagatu ozvali a mali zaujem o lekcie tohto typu. Zo zékladného stboru
vychadza vyskumny subor. Vyber vyskumného suboru bol prilezitostny. Vyskumny
stibor teda pozostaval z 7 zien rézneho veku, ktoré sa v skutoCnosti aj tychto lekcii
zGcastnili. A boli pritomné na vsetkych lekciach.

8.1.1 Kazuistika klientov

Respondentka €. 1

Zena, 38 rokov, vystudovana stredna zdravotnicka §kola, momentalne pracuje ako
sestra v zubnej ambulancii, zaroven spravuje vlastnti prevadzku nechtového Stadia.
Vydata, matka dvoch deti. Zdravotny stav uvadza dobry. Ob¢as mava problémy S
unavou bolest’ami zaludka.

Rodinna anamnéza: Pochadza z tplnej rodiny, otec zomrel ked” mala 17 rokov,
uvadza, Ze s otcom nemala dobry vztah. Nasledne si matka nasla priatel’a, s ktorym ma
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respondentka dobry vzt'ah. Ma jednu starSiu sestru, ktora momentalne Zije vo Velkej
Britanii S manzelom a ro¢nou dcérou.

Jej motivacia: Najst’ si ¢as pre seba, oddychnut’ si od kazdodennych povinnosti, v
kruhu zien, ktoré nie st z jej kazdodenného okruhu l'udi. Novy pristup prace na sebe,
ktory este nevyskusala, je] moze priniest novy uhol pohl'adu a mozno odpovede na
rozne otazky.

Respondentka €. 2

Zena, 37 rokov, momentalne pracuje/ spravuje prevadzku malého rodinného
podniku. Rozvedena, momentalne Zije S novym partnerom, matka 3 synov. Zdravotny
stav uvadza dobry.

Rodinna anamnéza: Rodiéia sa rozviedli ked’ mala 3 roky, od vtedy otca nevidela.
Do popredia kladie vzt'ah s bratom, na ktorého ma silna citova védzbu. TaktieZ ma aj
sestru, vztah s fiou uvadza ako neutralny. Respondentka uvadza, ze matka aj otec mali
problémy s alkoholom, a jednu dobu aj ona sama tomu holdovala.

Je] motivécia: Ked'Zze chce zacat' pracovat’ s 'ud'mi, chce najskor pracovat’ na
sebe a naucit’ sa novym moznostiam prace.

Respondentka ¢.3

Zena, 23 rokov, ukonené $tudium anglického bilingvalneho gymnaézia.
Momentélne sa pripravuje na §tidium mediciny na vysokej skole. Co sa tyka zdravia,
ma vyrazne oslabentl imunitu ktora sa prejavuje v astme a silnych jarnych alergiach.

Rodinna anamnéza: Vyrasta v Uplnej rodine, ma sedemroé¢ného brata. S matkou
ma vztah vyborny, no s otcom sa vida len cez vikendy nakol'ko pracuje v zahrani¢i.

Jej motivacia: Dopriat’ Si ¢as len pre seba, vyskusat’ nieo nové a prist’ na iné
myslienky.

Respondentka ¢.4

Zena 22 rokov, ma ukonéené 5 roéné §tadium na bilingvalnom gymnaziu v Cadci.
V stéasnosti $tuduje na Ekonomickej fakulte v Ostrave, avsak toto stadium ju nenapiia
a pripravuje sa na prijimacie skusky na fyzioterapiu. Po zdravotnej stranke sa nestazuje
na ziadne zadvazné problémy.

Rodinna anamnéza: Vyrasta v iplnej rodine. S matkou aj otcom ma dobry vztah.
Ma starsiu sestru ktora ma 25 rokov a studuje medicinu v Brne. So sestrou si vzajomne
vel'mi rozumeju.

Je] motivacia: Postupne si plnit’ vSetky ciele ktoré si pred seba postavi.
Respondentka ¢.5

Zena 27, momentalne nezamestnana, matka na materskej dovolenke s 8 mesa¢nou
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dcérkou, Zije s manzelom, ktory chodieva za pracou do Nemecka. Zdravotny stav
uvadza momentalne bez velkych komplikacii, avsak v minulosti problémy S anorexiou,
a navykovymi latkami

Rodinnd anamnéza: Pochadza z tplnej rodiny, uvadza ze s matkou nema dobry
vztah, vyskytuju sa medzi nimi ¢asté hadky. Ma mladsieho brata, s ktorym vztah
uvadza neutralny.

Je] motivacia: Chce sa nadobro zbavit réznych zavislosti, mat moznost’ zit
normalny a usporiadany zivot. Uvadza, ze zéklad je spoznat’ samu Seba a pracovat’ na
sebe. Takto sa rozhodla aj kvoli svojej maloletej dcére, pre ktorti chce byt riadny
priklad matky.

Respondentka ¢. 6

Zena 49, momentalne pracuje ako zubny lekar vo svojej ambulancii. Dva krat
rozvedena, 2 deti. Zdravotny stav uvadza bez problémov. Obcas mava problémy s
bolest'ou Vv krizovej oblasti.

Rodinnd anamnéza: Pochadza z tplnej rodiny, uvadza, ze jemne disharmonicka.
Otec problémy s alkoholom, matka nekontrolovane pozivala lieky. Dve starSie sestry,
ktoré ju v detstve odstrkovali, no teraz sa ich vztahy zlepsili a skor si ida po radu za
nou.

Jej motivacia: Zvedavost, ¢o obsahuje TPT, pretoze vel'a 0 tom ¢itala. Taktiez
zvedavost’ ¢o ako to bude vplyvat’ na nu a ako to ovplyvni jej zivot.

Respondentka ¢&. 7

Zena 27, je stale slobodna a bezdetna, pracuje ako zubna lekarka. Svoj zdravotny
stav hodnoti kladne, bez vyraznych vykyvov.

Rodinna anamnéza: Pochadza z tplnej harmonickej rodiny. Ma 3 strodencov
star$iu sestru a brata a jednu sestru, ktora je mladsia.

Je] motivacia: Uvadza, ze v poslednej dobe si uvedomila, Ze spoznat’ samu seba je
dolezité pre posun v zivote, zaroven to brala ako moznost’ relaxu od kazdodennych
povinnosti.

Casovy harmonogram a prostredie stretnuti.

Vsetky ucastnicky mojich lekcii, s zamestnané Zeny, Casto podnikatelky,
vacsina z nich st aj matkami a manzelkami. Z tohto dovodu bolo vel'mi zlozité zostavit
casovy harmonogram stretnuti. Dohodli sme sa na 6 stretnutiach kazdych 14 dni, vzdy
v piatok poobede. Cas sedenia sme mali stanoveny na 90 minat S tym, Ze sme pogitali S
Casovou rezervou 30 minut v pripade potreby. Stretnutia sa konali v salone mojej
znamej, Z dovodu malych finanénych moznosti, ktora sa taktiez tychto lekcii
zucastnila.
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8.2 Zber dat

Pre vyskumné Setrenie Vv tejto praci Sme pouzili Struktarované interview. (vid’. Kap.
6.2)

Toto Setrenie som prevadzala pomocou zhotovenych dotaznikov, ktoré som
poziadala 0 vyplnenie po poslednej nasej lekcii. Taktiez som vyuzila projektivnu metédu
(vid’. kap. 6.2.)., ktort som prevadzala pomocou hracich Kariet Dixit, ktoré dopomohli k
lep$iemu a hlbsiemu pochopeniu tcastniéiek (vid. Priloha 5 - 11)

8.3 Metoda spracovania dat

Pre podrobnt analyzu odpovedi respondentov sme pouzili spracovanie dat
kvalitativnu analyzu.

Po skonceni vsetkych lekcii, som poziadala vsetky ucastnicky 0 vyplnenie
dotazniku. Vsetky dotazniky mam archivované a v prilohe je uverejeny vzor dotaznika.

Pri tejto forme Setrenia bola pouzitd metdoda vytvarania trsov (vid. kap. 6.3.)
Postupne boli k otazke usporiadané vsetky odpovede pre lepSiu prehladnost. V
absolventskej praci vyhodnocujeme teda nazbierané data a uvadzame odpovede,
ktoré st najzaujimavejsie, najpocetnejsie alebo ojedinelé.

Zaroven som vyuzila obrazkové karty Dixit, ktoré som tc¢astnickam dala pri prvej
lekcii s pokynom vybrat’ si, kde v Zivote sa teraz nachadzaju ako sa v tomto mieste citia,
tymto sa zarovenn mali medzi sebou predstavit. Karty som nasledne vyuzila aj na
poslednej lekcii, kde som ich poprosila aby si nasli kartu z prvej lekcie a k nej si vybrali
d’alsiu a nou opisali ako sa citia teraz a ¢i tam nasli vyrazny rozdiel. S ich dovolenim
som si nasledne dvojice kariet odfotila, archivovala a pridala do priloh.

8.4 Priebeh vyskumu

Pri prvom stretnuti, som ucastni¢ky poziadala 0 skorsi prichod iba v pripade
prvého stretnutia, kvoli naslednej administracii. V' prvom rade som ucastnickam
vysvetlila, v com mdj vyskum spociva a ¢o sa od nich ocakava.

Bavili sme sa taktiez 0 vyhodach, Cisto Zenskej skupiny. Kde si moézeme
reflektovat’ to, ¢o sa odohralo, a zaroven tak dostat’ iny uhol pohladu na dant
problematiku. Hovorila som aj o tom, ze skupina méze byt vo vela pripadoch
podporujuca. (vid’. kap. 3.5)

Informovany stthlas 0 zapojeni sa do vyvskumu (vid’. priloha 2)

Na tomto prvom stretnuti, Som ucastnicky poziadala 0 podpisanie sthlasu 0
zverejneni vysledkov vyskumu v mojej zaverecnej praci. To sa tykalo taktiez fotografii,
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video nahravky pre superviziu na ktorej su ucastnicky.

Pravidla skupiny:

Nasledne som ich oboznamila s pravidlami skupiny, ktoré si mohli pripade aj
samé doplnit’ 0 d’alsie pravidlo, ktoré by sa im zdalo dolezité.

=  Mi¢anlivost’ - nehovorime mimo tejto skupiny 0 ni¢om ¢o sa tu odohrava

* Dobrovolnost’ - pokiall nebudem chciet, tak sa nemusim zapojit' do
ponukanych aktivit

* Dochvilnost’ - na lekcie prichadzam nacas, aby som spolutcastnicky
nevyrusovala a nenartsala tak bezpecie skupiny

= ReSpekt - vyjadrujem sa s reSpektom k G¢astnickam a ich nazorom
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9. Popis jednotlivych stretnuti

9.1 Prvé stretnutie

Ciel: Oboznamit' sa s tanecno-pohybovou terapiou, zoznamit sa S ostatnymi
ucastnickami skupiny, uvedomit’ si svoje telo

Prostriedky: Papiere, farbi¢ky, karty Dixit, Snarky od topanok, hudba, rumba gul’a
Uvod: Vysvetlit' si ¢o je tanendo-pohybova terapia

Technika ¢. 1 Karty Dixit - predstavit’ sa navzajom pomocou karty (vid’. Priloha 5-11)
Technika €. 2 Ja som - odpovedat’ na otazku ja som, nasledne postupne odoberat’ po
jednom papieriku

Technika €. 3 Zoznamenie s priestorom - dotknut’ sa vSetkého ¢o moze byt’ v priestore
nebezpecné

Technika ¢. 4 8 zakladnych usili - vybrat’ jedno najprijemnejSie/najneprijemnejsie -
improvizacia, najst medzi nimi rovnovahu

Reflexia

Technika ¢&. 5 Autenticka pohyb - zameranie na svoje telo, vystup kresba

Reflexia

Technika €. 6 Relaxacia s pouzitim $ntrok od topanok

Zaverecna reflexia

Zaverefné zhodnotenie: Na zaciatku, boli respondentky nervozne, ako samé
pomenovali. Nevedeli ¢o presne maju ocakavat, ¢o sa od nich bude pozadovat.
Respondentka ¢islo 5, bola cely ¢as nekl'udna a v pohybe, ¢o sa postupom celej lekcie
ukl'udnilo. Myslim Si, ze hlavny pomocny nastroj bola skupina a jej dynamika. Pri
vstupe do autentického pohybu to spociatku vypadalo, ze sa ni¢ nedeje, avSak pri
naslednej reflexii, sa ukazalo, ze opak je pravdou. Respondentky, hodnotili cela lekciu
pozitivne, a odchadzali uvol'nené a oddychnuté.

9.2 Druhé stretnutie

Ciel’: Uvedomit’ si svoje telo, uzemnenie sa, praca s vlastnymi hranicami ( fyzickymi,
psychickymi)

prostriedky: papiere, farbicky, rumba gul’a, hudba

Uvod: Uvodné kolietko, ako sa mame, s &im prichddzame

Technika €. 1 Roviny pohybu - vybrat’ si najviac a najmenej vyhovujucu - improvizacia
najst’ medzi nimi rovnovahu - byt’ pri tom vedomy svedok

Reflexia

Technika ¢&. 2 Nakreslit’ si strom, napisat’ na zadnt stranu jeho vek, poukladat’ stromy
do lesa

Technika ¢&. 3. Autenticky pohyb - vstup cez predstavu zasadeného semienka stromu -
vystup napisat’ pribeh stromu, najst’ hlavnu myslienku v pribehu (jedno slovo, spojenie
slov)
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Reflexe

Zaveretné zhodnotenie: Nazaciatku druhého stretnutia, bolo z respondentiek citit’
vacsiu istotu, pri uvodnom koliecku boli zhovoréivejsie ako na prvom stretnuti, viac si
nasluchali a taktiez aj do prvej aktivity isli z vac¢Sou istotou a rychlejsim pochopenim ¢o
sa od nich pozaduje. Pri aktivite ulozenia nakresleného stromu do lesa, sa zacali otvarat’
témy, naruSovania hranic, kde vacSina respondentiek priznala, ze maja problém so
slovom nie. Pri zavere¢nom koliecko, respondentky uznali, ze by mali viac pracovat’ na
tom, ¢o komu dovolia a odchadzali s vyzvou stat’ si kazda sama za sebou.

9.3 Tretie stretnutie

Ciel’: Budovanie dovery v skupine, uvedomenie si vlastnych emocii, a miesta v tele kde
a ako sa prejavuju

Prostriedky: Papier a farbicky, rumba gul’a, hudobny vyber

Uvod: Uvodne koliec¢ko, ako sa mame, s &im prichadzame, ako sa mi podarilo pracovat’
s hranicami, o ktorych sme sa bavili minulé stretnutie

Technika ¢ 1 V dvojiciach vedenie partnera rukou (dlaiou), a modifikacie vedenie
zvukom S0 zavretymi oCami

Technika ¢&. 2 Jeden vedie rukou (dlaniou) celu skupinu

Technika ¢&. 3 V dvojiciach- zrkadlenie

Reflexia

Technika €. 4 Podl'a zadania na papieriku, zahrat' emociu, ostatny hadaju, nasledne
mozné modifikacie emocii- fokus na drzanie tela

Technika ¢. 5 Autenticky pohyb- zameranie sa na emocie- vystup kresbha

Reflexia

Technika €. 6 Relaxacia pomocou podpivnikov

Zaverecné zhodnotenie : Na zaciatku sedenia uvodné koliecko sa nam ¢asovo trosku
natiahlo, pretoze respondentky mali potrebu este rozoberat’ t¢ému z minulého stretnutia.
Potrebovali zdiel'at’ zazitky za uplynulé dva tyzdne. Z ich reflexie som mala pocit, ze
téma hranic sa ich osobne vel'mi dotyka a zmena, ktora u nich nastala, sa prejavovala aj
v ich okoli. Bolo evidentné, ze respondentky si navzajom rozumeju a tito tématiku
hranic spolu zdielaju, ¢o podla méjho pocitu im pomohlo k vzajomnej dovere. Pri
aktivitach vedenia druhého aj so zavretymi ocami, nemal nikto vysloveny problém s
nedoverou. Pri reflexii s autentickym pohybom, boli, klientky viac otvorené a viac
zdiel'ali svoje prezitky, a zaroven bolo z nich citit’ vel'ka mieru podpory medzi sebou
navzajom. Tento jav bol znacne viditel'ny aj pri ich reakciach medzi sebou navzajom.

9.4 Stvrté stretnutie

Ciel’: Hl'adanie svojho Zenského archetypu, najst’ svoj stereotyp spravania, vyskuasat’ Si
iné role a teda uplne opacny vVzorec spravania
Prostriedky: Papiere, farbi¢ky, hudobny vyber, tabul’ky s jednotlivymi archetypmi a
ich stereotypmi spravania, krieda
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Uvod: Uvodné kolietko, ako sa mam, s ¢im prichadzam

Technika ¢. 1 Warm-up techniky (posielanie zabiek, ,,Heja”, dobry defi/dovidenia)
Technika ¢. 2 Mesto Akcie - Prichod do mesta akcie - vyber archetypu, ktory mi je
najbliz8i, postavit’ sa podl'a toho ako s danym archetypom stizniem

Technika ¢. 3 Mesto akcie - rozhovor- zhodnotenie kladov a zaporov, daného archetypu
Technika ¢&. 4 zivé sochy daného archetypu

Technnika ¢. 5 Mesto akcie - miesto kde nechcem byvat’ - vyber archetypu, ktory mi
nie je vlastny

Technika ¢&. 6 Zivé sochy archetypu

Reflexia

Technika €. 7 Autenticky pohyb - vstup so zameranim na svoj vybrany archetyp -
vystup kresba

Reflexia

Zavereéné zhodnotenie: Respondentky prisli na dnesnu lekciu v pasivnej nalade, a tak
som operativne musela zmenit’ avodné techniky, na hry, ktoré by ich mohli naladit’ a
rozprudit’ na d’alsie aktivity. Po zhodnoteni respondentiek, sa tento zamer podaril, a eSte
k tomu sa vyjadrili, kladne, Ze kone¢ne sa hrame aj my. S touto naladou bolo
jednoduchsie vstipit’ do d’alsej aktivity. U niektorych respondentiek, bolo zlozité vybrat’
si ten spravny archetyp, pretoze ako samé tvrdili, prevladali v nich viaceré. No nakoniec
po preskimani seba sama, kazda nasla ten svoj. Naopak pri hl'adani archetypu, s ktorym
sa nestotoziiujem, mali respondentky, hned’ jasno. Pri reflexii respondentky, si uznavali
navzajom ako obdivuju tie, ktoré sa stotoziuju s rolou ktora im nie je vlastna, a ako ich
obdivuju. Toto uznanie, si myslim, ze kazdej z nich pomohlo lepsie prijat’ ta svoju rolu,
ktora tiez ma nejaké zapory.

9.5 Piate stretnutie

Ciel’: Uvedomenie si nasich bezpecnych miest, vytvorenie si bezpe¢ného miesta v sebe,

pomocou symboliky dostat’ sa hlbsie do seba, a pracovat’ SO Svojimi emodciami,

prezitkami, uvedomenie si ako reaguje nase telo na jednotlivé pohyby, postoje

Prostriedky: Hudobny vyber

Uvod: Uvodné kolietko, ako sa mam s &im prichadzam

Technika ¢. 1 Pohyb vedeny urcitou cast'ou tela (za malickom, za palcom, za $pi¢kou

nohy, za kolenom, za hlavou, ...)

Technika ¢. 2 Kruh zivota

Reflexia

Technika ¢. 3 Riadena imaginacia bezpe¢ného miesta v sebe

Reflexia

Zaveretné zhodnotenie: Na zaciatku tejto lekcie, prichadzali respondentky, po

dvojiciach, trojiciach a este pred zaciatkom vsetky spolu v kruhu debatovali. Ako aj

nasledne na tivodnom koliecku zhodnotili, nasli si vd’aka tymto lekciam kamaratky,

ktoré im rozumeju a s ktorymi mézu zdielat’ ¢okol'vek. Nalada hned’ na zaciatku bola

vel'mi priatel'ska a pozitivna. Respondentky sa do prvej pohybovej aktivity, zapojili

hned’ bez ostychu, ako to bolo po minulé lekcie, automaticky sa zamerali na svoje telo,
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a vSetko prechadzali s plnym vedomim a snahou. Nasledne pri tvode aktivity Kruh
zivota, bolo z nich citit’ nadSenie a tuzbu po poznani. AKo nasledne zhodnotili, prezili
tam krasne chvilke. Kazda si uzila ta fazu, na ktoru sa tesi a vie ze ¢oskoro by mala
prist. Zaujimavé bolo sledovat, Ze sa vSetky respondentky zhodli, ze faza smrti pre ne
bola faza najvacsej pohody a nacerpania sil do nového boja.

Pri rozhovore o ich bezpe¢nych miestach, sme narazili na spolo¢nu tkaz, ze kazda o
takom mieste sniva a predstavuje si ho casto pred spanim. Po imaginacii, kazda
zhodnatila, ze si vytvorila krasne miesto, do ktorého nikoho nevpusti a ani ho nikto
nenajde a Ze ani netusili, Ze to kde mézu mat’ kl'ud a pokoj je tak blizko nich. Podla
modjho nazoru, im tato imaginacia pomohla najst’ rieSenie na problém, ktory vypadal
nerieSitelny.

9.6 Sieste stretnutie

Ciel’: Praca s telom, uvedomenie si napétia v tele, praca S uvol'nenim, vzit' sa do role

niekoho iného, praca s hodnotenim/odsudzovanim, praca S predstavivostou, praca S

uhl'om pohl'adu

Prostriedky: Dixit karty, hudobny vyber, tenisové lopticky, Zzmolik, papiere, farbicky

Uvod: Uvodné kolie¢ko - ako sa mame, s ¢im prichddzame, ¢o sa u nas zmenilo, po

dobu sedeni

Technika €. 1 Praca s telom - napétie, uvol'nenie

Technika €. 2 Praca s telom - bod na tele, kde citim bolest’ - vygradovanie a uvol'nenie

Technika ¢&. 3 Dvojice - napodobniovanie chodze toho druhého

Technika ¢. 4 Napodobnenie ,,divnej” chédze niekoho z méjho okolia - ostatni hadaju

pohlavie, vek, socialny status

Reflexia

Technika €. 4 Autenticky pohyb - so zamerom na predstavy - vystup kresba

Reflexia

Technika €. 5 Relaxacia - pomocou tenisovych lopticiek

Reflexia technik a uplna zavere¢na reflexia dixit (viz. priloha 5 - 11)

Zaveretné zhodnotenie:  Pri reflexii respondentky medzi sebou zdielali, rézne

Specifika chodze tej druhej, ¢o pomohlo kazdej uvedomit’ si d’alSie napétie v tele, ktoré

si vlastne pred tym ani neuvedomovali, a zaroven nasledne samé zacali, dedukovat’ ¢o

to mohlo asi sposobit’. Pri reflexii na techniku ¢. 4 vécsina respondentiek, uznalo, ze

Casto odsudzuju l'udii podl'a vzhl'adu a na zaklade prvého dojmu, no dodali, ze sa ich to

osobne dotyka, ze takto nahliadaji na I'udi a ze by to mali zmenit’ a pracovat’ na tom,

pretoze sa Casto Vv zivote stretli s tym, Ze aj ich niekto zaradil iba podla toho ako

vypadali niekedy aj v deni ked’ im nebolo tGplne komfortne. Podl'a méjho nazoru a

nasledne aj ich slov ich tato tématika zasiahla. Pri reflexii, po autentickom pohybe, sa

par respondentiek zdoverilo, ze sa zlaklo zadania zamerania sa na predstavivost,

pretoze ako samé tvrdili maja problém s predstavivostou ako takou, no samé vraj boli

prekvapené ako sa to samo rozbehlo priamo v procese. Nasledne po masazi tenisovymi

loptickami, uvadzali ze sa citili zrelaxovanie a uvol'nene, aj napriek tomu, ze najskor po

zadani ¢o maju robit’ im to prislo vel'mi zvlastne. Ako som si mohla v§imnut' pri
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masazach bola vo vzduchu vel'mi prijemna energia, na respondentkach bolo mozné
vidiet hlboky zaujem a opatrnost, aby tej druhej neublizili, ale zaroven poskytli ¢o
najlepsiu relaxaciu.
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10. Analyza a interpretacia vysledkov

Na zaklade nazhromazdenych dat m6Zzeme skonstatovat’, ze respondentkam sa
pouzite technik tane¢no-pohybovej terapie, ktoré boli doplnené a obohatené prvkami
dramatoterapie, zdalo prinosné pre zvySenie ich sebavedomia, psychogyhienu (vid’.
Kap. 6) a teda zlepsenie kvality zivota.

10.1 I. okruh - Zistenie aktualne stavu respondentiek pred
stretnutiami

V tomto okruhu sa snazime zistit aké prezivanie/ emodcie Sa V Zzivotoch
respondentiek casto objavuje. Aka miera sebavedomia u nich prevlada. Ako casto Si
najdu ¢as na samu seba a teda na relaxaciu.

Pred zaciatkom jednotlivych stretnuti, sme respondentkam nechali vyplnit
dotaznik (vid’ priloha 3.). Z ktorého sme nasledne vytiahli jednotlivo opakujuce sa témy,
pripadne tie ¢o sa nam zdali pre toto Setrenie dolezité. Tieto témy Sme vytvarali pomocou
metody vytvarania trsov (Vid’kap.6.3.). Nasledné¢ sme trsy pouzili pri vytvarani
prehl'adnejsej tabul’ky.

Ako dalsiu metodu sme pouzili projektivnu metodu (vid. Kap.6.2.), kde sme
respondentkam rozlozili karty dixit a a nechali ich vybrat’ si jednu, ktora prave vystihuje
ich Zivot.

Odpovede respondentiek, boli v niektorych otazkach variabilné, no v niektorych sa
vsetky zhodli na jednej rovnakej odpovedi. Rovnaké odpovede sme zaznamenali v dvoch
otazkach, ktoré na seba nadvézovali. Na otazku svoje kladné emdcie skor prejavujete na
vonok/potlacujete do vnutra, vetky respondentky odpovedali rovnako a to, ze kladné
emocie prejavuju na vonok. Avsak pri nasledujicej otazke, svoje negativne emocie
prejavujete na vonok/potlacujem do vnutra, vsetky respondentky odpovedali znova
rovnako a to, ze potlacuji do vnutra. Pri tejto otazke sa nam ukazal zaujimavy jav a to,
Ze pozitivne emocie sa ani jedna neboji prejavit’ pre spolo¢nost'ou, no tie negativne, uz
tak jednoducho neprejavujti. Na zaklade tohto zistenia som postavila celu jednu lekciu na
emociach, a taktiez som otvorila tato problematiku a pokusila sa vyvolat’ diskusiu.
Respondentka ¢. 4 povedala, ze prevazne sa za svoje negativne emocie ¢asto hanbi. Za
jednu z negativnych emocii vraj poklada aj pla¢ a vraj sa citi velmi ponizena pokial
place pred inymi 'ud'mi. Na to Respondentka ¢. 1 reagovala, Ze si mysli, Ze je to hlavne
nasou vychovou, kde nas vzdy rodicia karhali za plakanie a pouzivali frazy, ale ved’ si
velké dievéa, velké dievéata neplacu, pozri vSetci sa na teba pozeraju . Taktiez
respondentka ¢. 6 povedala, ze si mysli ze kladné emoécie su v spolo¢nosti prijatelnejsie,
pretoze, to u l'udi tiez vyvolava nieco kladné, kdezto ked’ placeme alebo zurime, l'udia
okolo nas sa necitia komfortne.

Dalej sa respondentky zhodli na odpovedi, Ze si myslia, ze pohyb moze prispiet’ k
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zlepSeniu psychického stavu zivota. Pokial’ Slo 0 otazku, tykajucu sa sebavedomia
respondentiek, na skale od 1 do 5 kde 1 je najmenej, sa odpovede pohybovali okolo ¢isla
4 (3 respondentky), 3( dve respondentky) a 2 (dve respondentky). Otazka, ktora narazala
na emocie, ktoré v nich casto prevladaji mala kazda respondentka odlisné. Avsak
zaujimavy bol fakt, ze kazda odpoved’ bola jednosmerna bud’ prevladali zaporné alebo
kladné emocie, no niekedy ich kombinacia.

Pri otazkach ohl'adom napétia v ich zivote sa vacsinou na odpovediach zhodovali,
alebo sa pohybovali na podobnej skale. Pri otazke: Citite sa v poslednej dobe napito sa
odpovede striedali 4no/ skor ano. Napodobne pri otazke ako Casto u seba vnimaju
napdtie sa striedali len dve odpovede a to ¢asto/ obCas ano. Z tohto moze vyvodit’ zavery,
ze respondentky poznaju u seba v Zivote stav napitia a teda nejakej psychyckej
nepohody, ktora nejakym sposobom ovplyviiuje ich zivot.

A nakoniec pri otazkach, ktoré sa tykali ich relaxacie a psychohygieny boli tiez
odpovede vel'mi podobné. Na otazku ako ¢asto relaxujete sa zhodlo 5 respondentiek na
odpovedi obéas 4no, no dve respondentky odpovedali skoro nikdy. Co sa nam aj pocas
naslednych lekcii, odzrkadlilo, na miere schopnosti relaxovat. Taktiez sa v priebeha
lekcii dve respondentky, ktorych odpoved’ bola skoro nikdy priznali a zdovodnili to
hlavne tym, ze maji doma malé deti, 0 ktoré sa musia starat’ 24 hodin denne, a nie je
vel’a moznosti na relaxaciu.

Tabulka 1
TrsylTémy d 1|R dentka 2| R dentka 3[R dentka 4|R dentka 5|R dentk 7
\Vnimanie napatia skoro nikdy|obcas ano casto casto |obcas ano casto casto
Relaxacia skoro stale| casto obéas |[skoronikdy| obéas |skoro nikdy| obcas

prejavuje | prejavuje | prejavuje | prejavuje | prejavuje | prejavuje | prejavuje

Pozitivne emdcie
navonok | navonok | navonok | navonok | navonok | navonok | navonok

potlaca do | potlaca do | potlaca do | potlaca do | potlaca do | potlaéa do | potlaca do

eegatineiencels vnutra vnutra vnutra vnutra vnutra wnutra vnutra

Pohybova aktivita

zlep&uje psych. stav ano ano ano ano ano ano ano

odpoved sa vyskytuje | odpoved sa vyskytuje | odpoved sa vyskytuje

Legenda raz &asto menej casto

Z tohto Setrenia vychadza, ze vicSina respondentiek, je permanentne v akomsi
napiti, ktoré negativne ovplyviuje jej prezivanie a kvalitu zivota. A na zaklade tohto
uvedomenia si, maji ochotu s tym nieCo spravit a zacat’ pracovat’ na sebe. Avsak
pozitivne zistenie bolo, ze vicsina respondentiek, si najde aspon obcas trosku na seba a
relax, ktory prispieva k uvolneniu ich napitia. Dalej sme pri tomto Setreni zistili, Ze u
respondentiek v tomto obdobi prevlada iba jedna esencia emocii a to bud’ pozitivna
alebo negativna. Co moze znaéte ovplyviovat’ ich psychicky stav. TaktieZ sme zistili, Ze
vSetky respondentky maja problém prejavovat’ Svoje negativne emécie na vonok, a teda
ich radSej potlaCuju a tym vytvaraja priestor na nevyrieSené problémy, Co moze
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prechadzat’ do telesnych tenzii. AvSak naopak prejavovanie kladnych emocii, je pre ne
prijatelnejSie, a ako aj neskor samé skonstatovali, taktiez je to prijatel'nejSie pre
spolo¢nost’.

Na zaver nam toto Setrenie dalo odpoved’ na to, ze vsetky respondentky povazuja
pohyb za dolezity v Zivote a veria, ze akakol'vek forma pohybu im poskytne psychycku a
fyzicku ocistu tela.

10.2 Okruh I1. - Zistenie stavu respondentiek po stretnutiach

V tomto okruhu sa snazime zistit, ¢i lekcie ktorych sa respondentky ztcastnili, boli
prospesné pre ich kvalitu Zivota, vnutorne preZivanie, nahliadanie na samu seba. Ci im
lekcie poskytli ur¢it mieru oddychu.

Po skonceni ukonceni Siesteho stretnutia, sme dali respondentkam este dva tyzdne
na dozitie si posleného stretnutia a zaslali sme im dotaznik (vid’. priloha 4), z ktorého
sme nasledne vytiahli jednotlivo opakujice sa témy, pripadne tie, ¢o sa nam zdali pre
toto Setrenie dolezité. Tieto témy Sme vytvarali pomocou metddy vytvarania trsov (Vid’
kap.6.3.), Nasledne sme trsy pouzili pri vytvarani prehl’adnejSej tabulky.

Zaroven sme pouzili karty Dixit, kde si kazda respondentka nasla kartu, ktora Si
vytiahla pri prvom sedeni, a poziadali sme ju aby si vytiahla dal’siu, ako sa posunula pri
tychto sedeniach a kde sa nachadza teraz a zaroven priradila jedno slovo ku kazdej karte.
(vid’. priloha 5-11)

Odpovede respondentiek sa vo vécsine otazok zhodovali alebo boli podobné.

Na prva otazku: “Madte pocit, ze sa vase sebavedomie zvysilo po absolvovaini
kurzu?” respondentky vyberali odpovede mierne/ano, avSak jedna respondentka
odpovedala skor nie. Napriek jednej zapornej odpovede, mdzeme konstatovat, Ze
priebeh kurzu respondentkam pomohol pozdvihnut’ sebavedomie aspon o trochu.

Pri otazke: “Pomohol Vdm kurz sa nejakym spésobom odreagovat?* odpovedali
respondentky tiez kladne kde pouzivali odpovede vel'mi/skor ano.

Pri dalsich vyzkumnych otazkach sa respondentky zakazdym zhodli v kladnej
odpovedi. Na otazky: “Pomohol Vam priebeh kurzu, pomenovat, prijat alebo vyriesit
nejaky problém? Pomohlo Vam zdielanie problému so skupinou?  Myslite Si, ze
absolvovanie tohto kurzu Vam pomohlo zvysit' kvalitu Visho zivota? Mpyslite Si, Ze
absolvovanie tohto kurzu bolo prinosné? “ respondentky odpovedali zakazdym kladne. Z
tohto usudzujeme, ze Sest’ stretnuti, ktoré sme spolu absolvovali, im pomohlo v uditej
Casti ich Zivota, ¢i len v pomenovani problémov, nahliadani na seba, alebo aj v obyc¢ajne;j
relaxacii, alebo im poskytol urcita mieru oddychu. A teda chvil'kové odosobnenie sa od
kazdodenného Zivota.

Pri otazke: “Podarilo sa Vam pocas kurzu prejavit’ svoje emaocie pred skupinou?
vacsina respondentiek odpovedala kladne, avsak nasli sa dve respondentky ktorych
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odpoved’ bola skor nie. Co nam mdZe poukéazat’ na to, ze mozno iba est’ stretnuti je malo
na otvorenie sa ostatnym. Avsak pocas sledovania celého priebehu kurzu, si myslim, ze
tieto respondentky skor narazaji na to, ze ani jedna téma sa ich tak osobne nedotykala.
Beriem do uvahy, ze na zaklade dotazniky mohli vnimat, ze tato otdzka sa sustredi
vyhradne na negativne emocie (plac), a teda odoved” mohla byt’ zaporna. Samozrejme su
to len nase dohady.

Posledna polozena otazka: “Pacilo sa Vam spojenie prvkov tanecno pohybovej
terapie a dramaterapie? “ vsetky respondentky odpovedali kladne. Z toho usudzujeme,
ze kombinovanie prvkov z réznych terapii, mdze byt prinosné a prijemné a tym padom
je jednoduchsie vyhnut’ sa stereotypom.

Pri poslednom sedeni a poslednej refelxii boli respondentky poziadané o to aby si
nasli medzi kartami Dixit, kartu ktora si vytiahli na prvom stretnuti, a zaroven aby si
nasli kartu, ktora vyjadruje kde v zivote sa nachadzajt teraz. Zaroven boli poziadané aby
kazda napisala ku kazdej karte jedno slovo.

Respondentka ¢. 1 (vid'. priloha 5)

Ku prvej karte priradila slovo ,,Prebudenie”. Ku karte povedala, Ze sa jej velmi
pacila tane¢nica na nej, pretoze jej zivot je monotonny a chcela by ho viac ozivit’ a sama
sa citit’ viac ziva. Druhu kartu pomenovala ,, Duchovna sila”. Pretoze v poslednej dobe si
uvedomila, Ze aby nieco dokazala, musi nazriet’ k sebe do vnutra a tak najde tu silu, ktora
moze byt’ aj spojena s duchovnom. Vybrala si ju aj preto, ze tato kartu vnima ako vyzvu
pre seba aby sa dala na cestu spoznania samej seba.

Respondentka ¢. 2 (vid'. priloha 6)

Tato respondentka priradila k svojej karte slovo ,,Sila”. Vybrala si tato kartu,
pretoze ma rada prirodu, a na karte st zobrazené dvere do prirody a ona sa tam citi
dobre, a preto by sa mala zasa raz vydat’ do prirody. Druht kartu pomenovala ,, Ucenie .
Téato karta v nej vyvolavala pocit, Ze sa za posledntt dobu o sebe vel'a dozvedela, ale vie,
ze to stale nie je vSetko ¢o by mala vediet’, a ze ma pred sebou este dlhu cestu.

Respondetka ¢. 3 (Vid'. priloha 7)

Prvu kartu respondentka pomenovala ,,Svetlo . Tato karta ukazuje, ze aj ona ma
teraz v sebe také malé svetielko, ¢o znaci nade;j. Pretoze sa rozhodla studovat’ medicinu a
dufa, ze ju na skolu prijmu a pre fu v nej tento ciel’ otavra obrovsku motivaciu. Druhu
kartu pomenovala ,, Dravost’”, ¢o vyjadruje, Zze pokial’ chce vo svojom zivote nieco
dokazat’ staci sa len postavit' a ist' si za tym. Tvrdi, ze ako prezila v jednom z
autentickych pohybov, Ze sedela na mieste chcela sa postavit” ale neslo to, kym sa sama
pevne nerozhodne, ze to tak chce. Tak isto toto vidi ako motivaciu do zivota, ze ked’
nieCo bude chciet’ staci len v sebe najst’ tu dravost’ a postavit’ sa.

Respondentka ¢. 4 (Vid'. priloha 8)

,,Nieco nové” tak momenovala tato respondentka svoju prva kartu, kde sa
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nachadzaju rozne kIa¢e. AvSak ako povedala, tieto kl'uce nepredstavuji jej
nerozhodnost’, ale to, ze uz sa rozhodla ¢o od zivota chce, avSak musi este prist’ na to,
ktory z kI'aiov je spravny. Respondentka to prirovnala aj k jej momentalnej situacii, ze
vie ze chce studovat’ fyzioterapiu, avsak stale nevie v ktorom meste by sa najradse;
usadila. Druht kartu pomenovala ,, Vela lasky”. Ako sama uvidela, pocas tyzdnov ked’
prebiehali naSe stretnutia si zacala uvedomovat’, ilohu matky, aka je dolezita no zaroven
aj naro¢na. Toto uvaZovnaie V nej zakoncila aktivita Kruh Zivota, kde pochopila, ze na
rolu matky esSte nie je dostato¢ne pripravena, a zaroven, ze Si uvedomila jedine¢nost
svojej mamy a rada by s fou travila este viac Casu.

Respondentka ¢. 5 (Vid'. priloha 9)

Prvia kartu respondentka pomenovala ,, Ocakdvanie”. Ako na zaciatku uviedla tito
kartu si vybrala kvoli svojej malej dcérke, ktorej obcas hovori cibulka. AvSak neskor Si
na tej karte vSmila aj iné detaily, ktoré odzrkadlovali jej depresivne stavy a to, ze sa
Casto citi sama. Druha karta dostala meno ,, Rozprdvka”, pretoze, ma pocit, ze sa nieco vV
jej zivote zacalo menit. Uvadza, ze vSetky neprijemnosti/problémy, s ktorymi do teraz
bojovala sa zacali postupne odchadzat’ a dufa, Ze uplne vymiznu a nakoniec jej Zivot
bude aspon trosku pripominat’ rozpravku.

Respondentka ¢. 6 (vid’. priloha 10)

. Esencia”, taky nazov dala tato respondentka svojej prvej karte. Vybrala si tato
kartu, pretoze by chcela zacat’ spoznavat' viac samu seba. Avsak jej flaska je este
zaStuplovana, kde sa urcite skryva nadherna esnecia jej samej, len ju treba pustit’ von.
Druhej karte dala néazov ,,Cesta”, pretoze, ako uvadza sa jej pomalicky dari
odstuplovavat’ flasti¢ku jej samej, avsak je to eSte dlha cesta pred nou, a je teraz pevne
rozhodnuta sa na tito cestu vydat’.

Respondentka ¢. 7 (vid'. priloha 11)

Prva kartu pomenovala ,, Volnost” pretoze st na nej vtaci, ktory jej ukazuju ich
vol'nost’ a ona by chcela zacat’ cestovat’ a uzivat’ si Zivot.

., Uspech” pomenovala svoju druha Kartu, ktord si vybrala na zaklade nasich
stretnuti, kde si uvedomila, Ze jej ispech na nu uz niekde ¢aka, avsak dolezité je aby si
ho vedela ona sama uzit,, a hlavne ho aj prijat’, ¢o pre iu znamena vyzvu na ktoru sa tesi.
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Tabulka 2

Trsy/Témy P 1|Resp 2|Respondentka 3|Resp 4|R 5|R 6lR 7

ZvysSenie sebave- . . . . . .
i mierne mierne mierne ano ano ano

Odreagovanie sa | skor ano | skérano | ano velmi | skérano | ano velmi | ano velmi | ano velmi

Pomenovanie

ano ano ano ano ano ano ano
problému
2Lty ano ano ano ano ano
skupinou
Sl T ano ano ano ano ano ano ano
Dramaterapie

Legenda Pozitivne odpovede _

Z tohto zavere¢ného Setrenia nam vychadza, Ze kazda z respondentiek, pocas
stretnuti, presla nejakym procesom. Procesom kde sa im podarilo spoznat’ blizie samu
seba, zaroven mali moznost’ ziskat’ akysi nadhl'ad nad vlastnym Zivotom. Pripadne sa im
podarilo odpovedat’ si na otazky. Priebeh stretnuti im pomohol zvysit' ich sebavedomie.
Taktiez pohybové aktivity, im poskytli akasi mieru oddychu ¢i relaxacie. Pre
respondentky bola vel'mi prinosna sila skupiny, kde mohli zazit', pocit dévery, podporu a
spolupatricnost’.

Taktiez sme zistili, ze kombinacia prvkov tanecno pohybove terapie a
dramaterapia, respondentkam vyhovovala. Respondentky tiez uviedli, ze sa im podarilo
prejavovat emocie aj na vonok v bezpeci skupiny, ¢o pre ne bolo oslobodzujice a
bezpecné.

Potvrdenie hypotézy

Hypotéza, ktora som stanovila na zaciatku mojej praktickej casti, sa mi potvrdila.
Vdaka pouzitiu taneéno pohybovej terapie v kombinacii s prvkami dramaterapie si
ucastnicky uvedomili svoju hodnotu, dolezitost psychohygieny, zvysilo sa im
sebavedomie a tym padom aj kvalita ich Zivota.
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11. Odporuacania pre prax

V tejto kapitole uvadzame stbor odportacéani pre taneéno-pohybovych terapeutov,
ktoré sme vytvorili na zaklade zrealizovaného vyskumu.

1. Odporucané techniky

Na zaklade sledovania poc¢as nasho vyskumu, sa nam osvedc¢ili techniky, ktoré by
sme radi dali do popredia. Odporucili by sme pracovat’ s Labanovou analyzou pohybu
(vid. kap. 4.2) , pretoze je mozné Vv tejto technike napriklad uvolnenie napéitia ¢i
agresivity pomocou jednotlivych usili, ktoré Labanova analyza pohybu ponuka. Dalej sa
nam osvedcCila technika kreslenia a imaginacie Stromu (vid. kap. 8.2) , ktora
respondentkdim pomohla s uzemnenim a lepSim vnimanim svojho okolia ¢i svojich
hranic. Tehniky vedenia pohybu partnerom ¢i techniky zrkadlenia (vid’. kap. 8.3), sa nam
zdali vel'mi prinosné na vytvorenie vzt'ahu v skupine, taktiez na koordinaciu pohybov a
lepsie vnimanie Seba, partnera a okolia. Ako vyznamné nam pride spomenut’ techniky
pre relaxiciu pomocou masaze (vid'. kap. 8.1., 8.3., 8.6.) , roznymi predmetmi, toto nam
pomaha aj pri diagnostike uvolnenosti respondentiek, ale zaroven dobre vplyva na ich
psychicky stav a vnatornt pohodu. Tieto techniky st prevzaté s psychomotoriky (vid'.
Kap. 4.3), ktora je tiez prospesna pre odl'ahCenie situacie, navodenie dobrej nalady ¢i
oddychu.

2. Prinos tane¢no-pohybovej terapie

Tanecno-pohybova terapia ma vyznamny prinos, pri zvySeni sebavedomia a
zlepSeni pohl'adu na samého seba. V ramci zavereCnej spitnej vézby, ktori nam
ucastnicky vyskumu poskytli nielen formou dotaznika ale aj ustnou formou pri
zaverecnej reflexii po ubehnutych stretnutiach, zhodnotili ich posun, ktory mali moznost’
sami na sebe postrehnut. Ako velky prinos respondentky uvadzali, lepSie vnimanie
vlastného tela a jeho signalov ¢o viedlo aj k prijatiu sebe sama a toho ako vypadam, a
teda aj k naplneniu potrieb, ktoré telo ¢i psyché vyzaduju. Zaroven si zacali uvedomovat’
spojenie tela a psyché, ktoré idu ruka v ruke a ich vzajomna symbiéza ma pozitivny
dopad na celok. K tomuto zlepseniu tiez prispelo uvol'nenie napétia z tela, odreagovanie
sa. Z tohto uvedeného vyplyva, ze praca s telom ma vyznamny prinos k pochopeniu
samého seba, ocCisteniu sa 0d kazdodennych povinnosti (psychohygiena) a teda zvyseniu
sebavedomia ¢o prispieva k zvyseniu kvality zivota. (vid'. kap. 6)

3. Prinos skupinovej terapie

Na zéklade zrealizovaného vyskumu, nemdzeme jednoznacne uviest, Ze skupinova
terapia (vid’. kap. 3.5.) je GcinnejSia ako individualna. Avsak na$ subjektivny nazor na
zaklade sledovania, respondentiek, pocas stretnuti, uvadza ako velky prinos skupinovej
dynamiky, pre jednotlivé respondentky, kde mali moznost’ prezit silu skupiny, silu
podpory, ktort skupina poskytuje a teda aj ozdravny ucinok. K tejto tematike, sa nam
respondentky taktiez vyjadrili, pozitivne. Respondentka ¢. 5 reflektovala, ze jej velmi
pomohlo spoznat’ novych T'udi, ktory taktiez SO sebou nesu nejaké problémy. Uviedla aj
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pozitivum toho, ze ostatné respondentky nepoznala osobne, vd’aka tomu ich mohla
Casom spoznavat’ a aj to, ze oni nepoznali presne jej minulost, nebala sa otvorit, a
prejavit’ ¢o sa v nej naozaj skryva. Vdaka pravidlam, ktoré boli stanovené, vedela, aj to,
Ze jej osobné veci nebudu nikde preberané a tak to v nej vytvorilo akusi formu bezpecia.
Z tohto uvedeného nam vyplyva, ze skupina moze posobit’ lieCivo a pravidla v nej
poskytuju bezpecie, ktoré je pre pracu so samym sebou vel'mi dolezité. Ale samozrejme
si uvedomujeme subjektivnost’ tohto hodnotenia, a ur¢ite by sme ho nechceli
globalizovat, pretoze si myslime, ze mozno inej skupine by prave tato forma nemusela
vyhovovat'.

4. DalSie prinosy

Benefity, ktoré nam taktiez uviedli respondentky pri poslednej spitnej vézbe, sa
dotykali samotnej témy relaxacie a uvol'nenia, ktoré im pomahalo nacerpat’ energiu a ta
pomahala k fungovaniu v d’alSich dioch. Taktiez ako velké pozitivum vnimali, nova
formu prace, ktora eSte pred tym nepoznali, ¢o im poskytlo nové zazitky, ktoré
ovplyviiovali ich bezny zivot. Taktiez nasli nové kvality vlastného prezivania, ¢o malo
pozitivny dopad na ich prezivanie beznych kazdodennych situacii, ktoré pomahalo najst’
nové moznosti, rieSeni.

Po zvazeni vSetkych zdrojov dat (Dotaznik spidtnej vdzby, pouzitie projektivnej
metody-Dixit karty, rozhovory, zacastnené pozorovanie) v ramci analyzy a interpretacie
vysledkov si dovol'ujeme uviest’ tieto myslienky :

» Tane¢no-pohybova terapia pomaha pri zvySeni sebavedomia

= Tane¢no-pohybova terapia pomaha s psychohygienou

» Taneéno-pohybova terapia pomaha uvolmiovat’ napétie z tela

» Taneéno-pohybova terapia pomaha urcovat’ a stabilizovat’ hranice tela a psyché

Vysledky nasho vyskumu potvrdzuju uz predchadzajuce zrealizované vyskumy 0
posobeni tane¢no-pohybovej terapie. Tiez sme chceli preskimat’, ¢i tane¢no-pohybova
terapia doplnena prvkami dramaterapie poskytne vac¢siu moznost alternacii prvkov,
pripadne obohati samotny proces. Na zaklade sledovania si myslime, ze prepajanie
prvkov v jednotlivej téme, bolo prinosné pre lahSie pochopenie a priblizenie témy.
Taktiez pre prisposobenie viacerym respondentkam. Chceli sme ponuknut vicsie
spektrum, vzhl'adom na jedinecnost’, kazdej osobnosti, a teda aj to, ze kazdému moéze
vyhovovat’ nieo iné. Po spitnej vdzbe respondentiek, ktoré ¢asto na konci sedenia
uvadzali, ktora cast’ lekcie im sedela prave pri danej téme viac, a na zaklade
subjektivneho pozorovania, sme dospeli k zaveru, ze takato kombinacia jednotlivych
prvkov, je vel'mi prinosnou pre klientov ale aj pre samotného vyskumnika, ktorému
ponuka viaC moznosti a variabilit pri praci. Ambiciou nasej prace bolo obohatit’
vyskumy takajuce sa ucinkov tanecno-pohybovej terapie, taktiez vyskuSat moznosti
kombinacii prvkov, ktoré by mohli byt prospesné pre budtcich terapeutov. Myslime i,
ze by bolo uzitocné sa tejto téme venovat’ aj nad’alej a priniest’ viac kvantitativnych dat
cez realizaciu d’alsich vyskumnych projektov.
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11.1 Popis vyuzitych technik z dramatoterapie
11.1.1 Ja som

Kazda respondentka dostane 5 malych papierikov, na ktoré bude pisat’ svoje
odpovede na otazky kladené vyskumnikom.

Vyskumnik postupne kladie 5 otazok:

Kto som?
Kto som?
Kto som?
Kto som?
Kto som?

arwdE

Na tieto otazky by mali respondentky odpovedat’ rychlo bez dlhého rozmyslu.

Nasledne vyskumnik respondentky poprosi, aby jednu odpoved’ odobrali a dali
bokom. Takto nasledne vyskumnik riadi odoberanie papierikov, kym respondentkam
nezostane v rukach jeden posledny.

Tato technika by mala pripominat’ Iupanie cibule, ktorej postupne odoberame
vrstvy a tak sa dostavame k jadru osobnosti respondenta.

Ciel: vnimanie samého seba, hlbsie zamyslenie sa nad vlastnym ja, ukazanie
novych perspektiv pohl'adu na samého seba

11.1.2. Mesto akcie

(Cerpané z Tvorivost nejen jako prevence rizikového chovani, autor Mgr. Martin
Dominik Polinek, Ph.D)

V miestnosti sa vyznaci lepiacou paskou alebo kriedou kruh a zaznacia sa v iom
4 ulice. Do kazdej ulice umiestnime karticku s menom ulice (meno archetypu - matka,
hétera, amazonka, médium), kde bod nazvom st vypisané stereotypy spravania)

Prichod do mesta akcie:
1) V ktorej ulici chcem byvat:

Kazda respondentka sa prejde cez ulice tohto mesta a vyberie si ulicu, kde by
chcela byvat- teda ulicu, ktorej popis sa k nej najviac hodi. Nasledne, kazda
respondentka sa postavi v danej ulici na také miesto, ktoré vystihuje percentualne na
kol’ko sa citi byt’ danym archetypom. Cim blizsie ku stredu tym menej percent.

Potom vyzveme respondentky, ktoré sa stretli na rovnakom stanovisku, aby sa
porozpravali 0 pozitivach a negativach tohto archetypu a zaroven spolu vytvorili ziva
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sochu dakeho archetypu, ktorou by ho najviac vystihli.
2) V ktorej ulici byvat’ nechcem:

Respondentky poprosime aby sa este raz presli po meste a vybrali si ulicu, ktora
im je najmenej blizka. Poziadame ich aby sa znova porozpravali 0 kladoch a zaporoch a
preco im prave tato ulica nesedi. Znova maju za tlohu vytvorit’ ziva sochu avsak s
malou obmenou, kde majua vytvorit' dve jednu ¢o im pride pozitivne na tejto ulici a
jednu s negativnym pohl'adom.

Pri spitnej vizbe s respondentkami poktsame rozobrat' ako sa citili v oboch
rolach, ich uvedomenie a prezitky.

Ciel: Najst’ vlastny archetyp, uvedomenie si vlastnej podstaty, vyskusat’ si iné
role, vzit’ sa do role ¢loveka, ktory pouziva opaény vVzorec spravania, rozvoj empatie.
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Zaver

V dnesnej dobe, st Zeny stavané do pozicie bojovnic¢ok. Ked musia vSetko zvladat’
samé a nikto neprihliada na ich potrebu relaxacie. Zeny boli odjakziva tie, ¢o udrzovali
ohen, zaroven sa starali o deti, a pripravovali veceru. Nikdy sa vSak nikto nezaujimal 0o
to, ze kazda jedna by si mala z ¢asu na ¢as oddychnut’, aby tieto aktivity, ktoré vnima
ako samozrejmé mohla vykonavat’ kvalitne.

Vyskum v mojej absolventskej praci sa zaoberal hlavne Zenami, ktoré Casto na
svoju psychohygienu zabudaju a taktiez ich sebavedomie nie je tak vysoké aby si to
samé dovolili.

Vo vyskumnej ¢asti sSme sa zamerali na metody, ktoré pomozu zenam uvedomovat’
si svoje telo, emodcie a ich prezivanie. Taktiez sme pouzili techniky na skimanie
vlastnych hranic ¢i iba jednoduché spoznanie samej seba.

Benefity, ktoré sme si vd’aka tejto praci uvedomili, je sila skupiny, ze skupina
moze byt nesmierne podporujica, a ze zdielanie v skupine kde je bezpeie moze byt
ozdravovné. Dalej sa nam ukazalo, Ze zvy$ené vnimanie svojho tela moze priniest
odpovede, avsak aj vyvolat’ nové otazky, S ktorymi musime nasledne d’alej pracovat’.
Taktiez aby sme mohli prirodzene a bez sudu vnimat’ nase telo a teda samého seba, nam
automaticky vplyva aj na sebavedomie, ktoré k takému procesu je nevyhnutné.

Uvedomili sme si aka je dolezita relaxacia pre nase kazdodenné fungovanie a
podavanie vykonov.

Vdaka praktickému prevadzaniu vyskumu som si uvedomila, ze je dolezité mat’ v
zasobe vela roznych aktivit, ktoré mozeme pouzit’ v pripade, Ze dana aktivita G¢astnikom
nevyhovuje, no taktiez v pripade ich nie prili§ priaznivého naladenia. Samozrejme aj
samotna psychohygiena pre terapeuta je velmi potrebna a dolezita pre spravny a
bezpecny priebeh lekcii.

.....

pracovat sam S0 sebou, ako najst samého seba a najst pevny a oporny bod v sebe
samom.

Zaroven dufame, ze pohyb sa nejakym spdsobom dostane ku kazdému, kto
nevnima Svoje telo a svoje ja ako chram a kto mu nedopraje urciti mieru relaxacie, a
pomdze mu zlepsit’ kvalitu jeho zivota.
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Zhrnutie

Tato praca Sa zameriava na zmapovanie prinosu tanecno-pohybovej terapie pri
spoznavani samého seba, uvedomeni Si svojich hodnét, zvySenie sebavedomia, a
moznosti psychohygieny pre Zzeny. Teoreticka Cast’ prace obsahuje zakladné informacie 0
tane¢no-pohybovej terapii, jej $pecifika & sposob prace. Dalej obsahuje vymedzenie a
popis vybranych technik tanecno-pohybovej terapie. Prakticka Cast’ prace predstavuje
vyskumny projekt, v ktorom je popisany ciel'’ vyskumu, hypotézy a ich potvrdenie,
kazuistiky respondentov, popis jednotlivych sedeni. Dalej sa v nej nachadza analyza a
interpretacia vysledkov vyskumu a na jej zaklade st vytvorené zavery.

Summary

This work focuses on mapping the benefits of dance-movement therapy on
knowing yourself better, awareness of your values, increasing self-confidence, and
psychohygienic possibilities for women. The theoretical part of the thesis contains basic
information about dance-movement therapy, its specificity and the way of work. It also
contains a definition and description of selected dance therapy techniques. Practical part
of the thesis introduces a research project, describing the research‘s goal, hypothesis
and their confirmation, case interpretations of respondents, description of individual
sessions. It also contains analysis and interpretation of the results of research and draws
conclusions on the basis of it.
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meltodda, ktord
zastreSuje TPT
pre vietlegch muzov a Zeny, ktory
sa che o sebe nieéo dozvediel’,
-zdvihnil’ vedomie
- pristup k& madrosti viastného tela
~nauéit’ sa naslichat’

viastnému kelu

Aubhenkic |

-

Tanec je cbjavovanie,

Fvara radost’ a

objavovahia,v-fifm y ﬁ—:._._ :
J

ob javovanie. ...
(Martha Graham) e d&veru.

Nachadza uvolnenie/
ukludnenie

Pomaha naéaval’

M jru telu,

o dilicioiv . Okvbe pr?jma&' nase preds&aw

Tanec je skryty jazyk
duse a tela
(Martha Graham)




Priloha 2

Informovany siihlas so zapojenim do vyskumu

Mam zaujem zapojit’ sa do vyskumu Bc. Tatiana Trnkovej. Vyskum je sucastou

zavere¢nej prace obor Tane¢no Pohybovej terapie na Akademii Alternativa v Olomouci

Moje zapojenie sa do vyskumu znamena toto:

zucastnim sa 6 skupinovych terapeutickych sedeni

moje fotografie zo skupiny budt pouzité v zaverecnej praci (vyberte variantu,
ktora Vam vyhovuje)

a) chcem aby boli pouzité len také fotky, kde ma nie je rozpoznat' (zo
zadu/bez tvare)
b) nevadia mi fotky, kde je mozné ma rozpoznat’

stihlasim/nesthlasim s tym, aby bol po¢as mojho terapeutickych stretnuti bol
vyhotoveny kamerovy zaznam, ktory bude slazit' len na tcéely zavere¢nych
skusok (spatna vizba pre terapeutku) a nebude nikde zverejneny

stihlasim SO zverejnenim zavereénej prace na webovych strankach Akademie
Alternativa (nebude v nej pouzité moje meno)

V skupine bud platit’ tieto pravidla:

vsetko, ¢o sa odohra alebo 0 ¢om sa hovori, je doverné - nehovorim 0 tom mimo
skupinu

ak nebudem chciet, nemusim sa zapojit’ do pontkanych ¢innosti alebo nemusim
zdiel'at’ so skupininou svoje dojmy, ale ak to bude mozné, aspon sa 0 zapojenie
pokusim a pokusim sa tiez hovorit” 0 svojich dojmnoch a pocitoch

vyjadrujem sa s reSpektom K ¢lenkam skupiny a k ich nazorom a pocitom

Som si vedoma, Zze moézem z tohto vyskumu kedykol'vek odist, ak sa tak

rozhodnem.

Sthlasim s0 zapojenim sa do vysumu za vysSie uvedenych podmienok.

VCadeadia ..o.oovveveieieieieeeei

Meno, priezvisko, POAPIS: .......oveeieriiiiee e



Priloha 3

Dotaznik

Dobry den, volam sa Tatiana Trnkova a momentalne pracujem na svojej
zavernednej praci na trojrotnom vycviku Taneéno pohybovej terapie na Akademii
Alternativa v Olomouci.

Rada by som Vas poprosila o vyplnenie tohto dotazniku, ktory bude pouzity
vyhradne pre ucely mojej absolvenskej prace. Dotaznik je anonymni, nemusite sa teda
obavat’ zneuzitia Vasich odpovedi. Zakrazkujte vzdy len jednu moznost’.

Dakujem za vyplnenie.

1. Citite sa v poslednej dobe napito?
a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie

2. Ako casto U seba vnimate napatie?
a) skoro nikdy
b) obcas ano
C) casto
d) skoro stale

3. Ako casto relaxujete ?
a) skoro nikdy
b) obcas ano
C) cCasto
d) skoro stale

4. Ako casto si najdete ¢as na vlastnu psychohygienu/odreagovanie?
a) skoro nikdy
b) obcas ano
C) Ccasto
d) skoro stale

5. Aké emdcie sa U vas objavuju v poslednom case?
a) nadSenie
b) radost
C) smutok
d) depresivny stav
e) kombinacia (NAPIStE AKA):.......coeiieieriirieiiieieeie ettt

6. Svoje kladné emocie skor :
a) Prejavujete na vonok
b) Potlacujete do vnuta
c) Iné




7. Svoje negativne emocie :
a) Prejavujete na vonok
b) Potlacujete do vnuta
c) Iné

8. Ako hodnotite svoje sebavedomie na stupinici od 1-5 kde 1 je najmenej a 5 je najviac
a1 2 3 4 5

9. Myslite si, Ze pohybova aktivita by mohla pomdct’ psychickéhu stavu ¢loveka?
a) ano
b) skor ano
c) skor nie
d) nie



Priloha 4

Dotaznik - spitna vizba

Chcela by som Vas poprosit’ 0 vyplnenie kratkeho dotaznika tykajiiceho sa Vasho
pohladu na efekt tanecno- pohybovej terapie. Pripravenych je par otazok aby sme
pomocou Vasich odpovedi mohli zaznamenat’ prinos tane¢no - pohybovej terapie pre
zvysenie kvality Vasho Zivota.

Dakujem za &as, ktory tomu venujete!

1. Mate pocit, ze vase sebavedomie sa zvysilo po absolovant kurzu tpt?

a. ano

b. mierne

c. skor nie

d. nevnimam Ziadne zmeny

2. Pomohli Vam pohybové aktivity odreagovat’ sa od kazdodennych problémov?
a. 4no velmi

b. skér ano
c. skor nie
d. nie

3. Pomohol Vam priebeh kurzu, pomenovat,, prijat’ alebo vyriesit’ nejaky problém?

a. ano
b. skér ano
c. skor nie
d. nie

4. Podarilo sa Vam pocas kurzu prejavit’ svoje emoécie pred skupinou?

a. ano
b. skér ano
c. skor nie
d. nie

5. Pomohlo Vam zidel'anie problému so skupinoou?

a. ano
b. skor ano
c. skor nie
d. nie

6. Myslite si, ze Vam absolvovanie tohto kurzu nieco prinieslo pripade pomohlo zvysit
kvalitu Vasho Zivota?

a. ano
b. skor ano
c. skor nie

d. nie




7. Miyslite si, ze absolovanie tohot kurzu bolo prinosné?

a. Ano

b. skor ano
c. skor nie
d. nie

8. Pacilo sa Vam, spojenie prvkov tane¢no pohybovej terapie a dramaterapie ?
a. ano
b. skor ano
c. skor nie
d. nie
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