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Abstrakt

MICKOVA KOVAROVA, Lucie: Tane¢ni terapie s novocirkusovymi motivy ke sniZeni
stresu. [ Absolventska prace] Akademie Alternativa, Olomouc. Konzultant: doc. PaedDr. Marie

Blahutkova, Ph.D.

Tato prace zkouma propojeni taneén¢ — pohybové terapie a techniky nového cirkusu jako
komplexnich nastrojii pro zvladani stresu a zlepSeni kvality zivota jednotlivct. Teoreticka Cast
prace se zabyva vysvétlenim hlavnich pojmi. Jedna se o tane¢né — pohybovou terapii, tanec a
novy cirkus. Dale navazuje na pojmy jako stres, jeho pfiznaky, faze, frustracni toleranci a
ptiklady zvladani stresu. V praktické ¢asti je poté zkoumano, jak velky lécebny vliv ma tanecné
— pohybova terapie na dobrou frustracni toleranci a mensi miry stresu. Vyzkum byl provadén
po dobu 3 mésicti. Vybrané klientky vypliovaly dotazniky na miru stresu a miru frustra¢ni
tolerance. Cilem prace je prozkoumat ui¢innost terapeutickych ptistupti a jejich potencial jako
prostiedkii pro zvladani stresu v moderni spolecnosti. Vyzkum probihal s amatérskymi a

poloprofesionalnimi tane¢nicemi.

Kli¢ové slova: Tane¢né — pohybova terapie, stres, novy cirkus, zvladani stresu



Abstract

MICKOVA KOVAROVA, Lucie: Dance Therapy with aspects of New Circus aimed at Stress
Reduction. [Master's Thesis] Alternative Academy, Olomouc. Consultant: Assoc. Prof.

PaedDr. Marie Blahutkova, Ph.D.

This thesis examines the involvement of dance movement therapy and new circus techniques
as comprehensive tools for stress management and improving individuals' quality of life. The
theoretical part of the work focuses on explaining key concepts, including dance movement
therapy, dance, and new circus. Then it addresses concepts such as stress, its symptoms, phases,
frustration tolerance, and examples of stress management. In the practical part, the thesis
investigates the therapeutic impact of dance movement therapy on fostering frustration
tolerance and reducing stress levels. The research was conducted over a period of 3 months,
during which selected clients completed questionnaires assessing stress levels and frustration
tolerance. The aim of the work is to explore the effectiveness of therapeutic approaches and
their potential as means of stress management in modern society. The research involved

amateur and semi-professional dancers.

Keywords: Dance movement therapy, stress, new circus, stress management
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Uvod

V dne$nim uspéchaném a narocném svéte se stres stal jednim z nejvétsich problémti moderni
spolecnosti. Neustaly tlak z prace, rodiny a osobnich povinnosti miize mit Skodlivé dopady na
naSe fyzické a psychické zdravi. V této souvislosti nabyva stale vétSiho vyznamu hledani
ucinnych a holistickych zptisobt zvladani stresu. Jednim z takovych pfistupt je tanecné —
pohybova terapie, ktera kombinuje télesnou aktivitu, expresi a psychologickou podporu
k pomoci celkového blahobytu jedince. Vedle ni se v poslednich letech stava stale popularngjsi

i vyuzivani metodik nového cirkusu jakozto prosttedku pro sebeprosazeni a vyjadieni.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou cast. Teoretickd cast zahrnuje zakladni
informace o tanecné — pohybové terapii, jejiho vzniku a samotného vyvoje. Také o vyznamu
tane¢né — pohybové terapie a vybranych osobnosti. Dale uvedu zékladni informace o tanci jako
takovém a pfejdu k novému cirkusu, ktery kombinuji spolecné s tanecné-pohybovou terapii.

Dale popisuji vymezeni pojmu stres, jeho ptiznaky a faze. Teoretickou cast uzavira kapitola,
jak zvladat stres. V praktické ¢asti predstavuji vyzkumny projekt, v kterém je popsany predmét
a cil vyzkumu, vyzkumné otazky, vyzkumny soubor s kazuistikami, pouzité¢ metody vyzkumu,
harmonogram préace, obsahovy harmonogram a popis vybranych setkani. Na zakladé

vyzkumné préce je vytvorené hodnoceni vyzkumného projektu a zavérecné hodnoceni.

Tato prace si klade za cil zkoumat propojeni tane¢n¢ — pohybové terapie a metodik nového

cirkusu jako komplexnich nastrojl pro zvladani stresu a zlepSeni kvality Zivota jednotlivct.



1. Teoreticka Cast

1.1Tane¢n¢ — pohybova terapie

‘

,, Tanec je komunikace mezi télem a dusi. Vyjadruje to, na co slova nestaci.’

Ruth Saint Denis

Tanecni terapie je forma terapie, ktera vyuziva pohyb jako prostfedek k vyjadifeni emoci a
podporuje tak psychické i fyzické uzdraveni. V ramci tanecni terapie jsou klienti podporovani,
aby se vyjadrovali prostfednictvim tance nebo pohybu, coz jim umoziuje prozkoumavat a
zpracovavat své vnitini zkusenosti v bezpecném a podporujicim prostredi.

Tato terapeuticka metoda je zaloZena na presvédCeni, Ze t€lo a mysl jsou uzce propojené a ze
pohyb muze slouzit jako mocny nastroj k dosazeni emocionalni rovnovahy a sebepoznani.
Tanecni terapie nabizi jedinecnou cestu k sebevyjadreni a sebepoznani, pticemz klade dtraz
na individualni zkuSenost a osobni rist. Casto je vyuZivana pro 1ébu riznych psychickych
problémi vcetné uzkosti, depresi, stresu a posttraumatickych stresovych poruch. Kromé
terapeutickych benefitti tanecni terapie také posiluje fyzické zdravi tim, ze zvySuje pohyblivost,

flexibilitu a celkovou té€lesnou kondici.

Tanecné — pohybova terapie je strukturovana, ale je spiSe nedirektivni. Aktivitu ovlada klient.
Neni cilem zdokonalovani formy pohybu ale objevovani novych zpisobt byti, citéni a
odhalovani emoci. Pracuje se na odstranéni stereotypti, blokli v chovani a na rozsiteni

tanecniho a pohybového rejstiiku jedince. (Dosedlova, 2012)

Cizkova tvrdi, Ze pro taneéné — pohybovou terapii neni nutna zadna znalost tane&ni techniky,
ani zadné pohybové nadani. Nehodnoti se esteticnost, ale autenticnost pohybu, osobni prozitek
a sebevyjadreni. Zpétnou vazbou je porozuméni sebe sama. Kazdy cloveék ma sviij individualni
pohybovy styl, ktery reflektuje jeho osobnost. Jde o zplisob, jakym jsou pohyby provadény.

Obsahuje pohybové vzorce typické pro kazdého ¢lovéka.

Payne popisuje taneéné¢ pohybovou terapii jako wuziti kreativniho pohybu a tance v
psychoterapii, kdy je vztah mezi pohybem a emocemi vyuzivan jako prostiedek k dosazeni

integrace osobnosti (Cizkova, 2005)



ADTA (American Dance Therapy Association) definuje tanecné — pohybovou terapii (dale
TPT) jako: terapeutické uziti pohybu k dosazeni emoc¢ni a fyzické integrace jedince.
(Dosedlova, 2012)

Hlavnimi cili pro ADTU jsou emocni a fyzické integrace jedince, védomi téla, uvédomovani
si hranic t€la a jeho vztah k prostoru. Cilem je dosdhnout realistického vnimani své vnitini
predstavy o téle. Naucit se akceptace a bezpeéného zplisobu zvladani napéti v téle, uzkosti,
stresu a potlacované energie. Mit schopnosti identifikovat a vyjadfovat své pocity bezpecnym
a pfijatelnym zptisobem. Obohatit svlij tane¢ni a pohybovy repertoar. Dosahnout pomoci pfi

kontrole impulzivniho chovani. (Cizkova, 2005)

Zakladni prvkem této 1écebné metody je idea reciprocity vztahu télesnych a dusevnich pochod

a jejich vzajemné ovliviiovani. (Dosedlova, 2012)

EADMT (Evropska asociace tane¢né — pohybové terapie) definuje tanecné — pohybovou terapii
jako ,.terapeutické vyuziti pohybu za Gcelem rozsifeni emocni, kognitivni, fyzické, spiritudlni

a socialni integrace jednotlivce* (www.akademiealternativa.cz).

Mezi obecné cile uméleckych terapii 1ze zaradit:

1. budovani divéry a vztahu klient — terapeut

2. tvofivost

3. relaxaci a uvolnéni

4. rozvoj komunikace

5. rozvoj kreativity a spontaneity

6. zvysSovani osobni Zivotni motivace

7. vyjadreni pocitil, emoci a konflikt

8. tridéni zkuSenosti

9. experimentovani a ovéfovani vlastnich napadi
10. praci se sny a fantazii

11. prace s nevédomim a podvédomim

12. vhled, sebereflexi a uvédomovani si sebe sama
13. pfirozené vyvazeni zZenské a muzské polarity
14. harmonické sjednoceni mysleni, citéni, vile, verbalniho a neverbalniho projevu —

integraci osobnosti (Beni¢kova, 2017)



1.2 Tanec

“Tanec je vytvoreny prostor a v ném se lidé setkdvaji, sdileji krasu a néco neuchopitelného,
co nelze vyjadrit slovy.”

Antoine de Saint-Exupéry

Nas zivot je jen pohyb, ktery je zakladni jednotkou a prvnim znakem tance.
Samoziejmé ne kazdy pohyb je pohyb tanecnim. Dal$im vyznamnym znakem tance je, Ze se
jedna o pohyb rytmicky. Jedna se tedy o esteticky pohyb, ktery je doprovazen hudbou, ale to v
dnesni dobé nemusi byt samoziejmosti. Tanec je jeden z druhit uméni, ktery je vlastnim
odrazem kulturniho a spolecenského Zivota v urcité casové etap€. Tanec je jednim z nejstarsich
projevu lidského chovani a zaroven dillezitou komunikaci mezi lidmi. Je to soucast lidského
zivota, ktery ma své kofeny v davné historii. Tanec je nejstarsi a zaroven nejmladsi ze vSech
druht uméni, protoze se neustale vyviji a hledaji se nové techniky zpracovani. (Kacrova, 2008)
Tanec je jednim z prvnich pohybovych projevt ¢loveka. Uz od pradavna byl a je zpiisobem
nonverbalni komunikace, estetickym projevem vnitinich pociti. Clovék se pomoci tance
rozviji nejen pohybové a fyzicky, ale také rozviji rizné slozky své osobnosti.

Tanec miiZe byt tradi¢ni soucasti kulturnich ceremonii, ale také moderni formou sebevyjadreni

a zébavy. Je to skvély zptsob, jak propojit t€lo, mysl, hudbu do harmonického celku.

Doris Humphrey definuje tanec jako umeénti, které se sklada z namétu, zdroje inspirace, obsahu,
prostorové a choreografické kresby, jevistniho pohybu, prace se skupinou tanec¢nikd,

dynamiky, rytmu, motivace a gest, slov a hudby, scénické vypravy a rekvizit.

Pohyb patii mezi nejzakladnéjsi projevy lidského Zivota. Vypovida nejen o stavu lidského téla
a vnitinim prostiedi organismu, ale také o stavu nasi mysli a v jakém psychickém rozpolozeni
se prave nachazime. (Blahutkova, 2015)

Tanec mél vzdy dilezité misto a funkci v zivoté Cloveka a spolecné s hudbou patfil k
nejtypictéjsim prostiedkiim sebevyjadieni. Vzdy byl podstatnou soucasti posvatnych obtadl a
ritudlt, které se konaly u ptilezitosti diilezitych udalosti a Zivotnich milnik jako tfeba narozeni

dit&te, siatek apod. (Cizkova, 2005)



1.3 Novy cirkus

., Vy, kteri se chcete naucit létat, se nejprve musite naucit stat, chodit, utikat, balancovat a
tancit. *

Friedrich Nietzsche

Novy cirkus je moderni forma cirkusu, ktera se odliSuje od tradi¢nich cirkusovych produkeci.
Na rozdil od tradi¢niho cirkusu se zvifaty a jednotlivymi ¢isly, se novy cirkus zamétuje na
propojeni a celistvost jednoho velkého pifibéhu. Tato forma se snazi vypravét piibchy,
vyvolavat emoce, spiSe nez pouhé predvedeni akrobatickych nebo jinych dovednosti. Novy
cirkus se zacal formovat v 70. letech 20. stoleti. Odvétvi nového cirkusu je také od roku 2002
Social circus, ktery hledd nové pristupy feSeni socialnich problému skrze novocirkusové
techniky a socializace. Hlavnim zacilenim je vSeobecny rozvoj a socialni inkluze mladeze.
Hlavnim ucelem je podporovat osobni i komunitni rozvoj zejména u socialnich skupin.
Cirkusové dovednosti jsou hlavnim prostfedkem pro posilovani divéry a sebediivéry, tymové
spolupréace, komunikace a dalSich dilezitych Zivotnich dovednosti. Kazdy si najde v novém
cirkuse to své. Nemust jit pfimo o uméleckou ¢innost, ale hlavné i o tu organiza¢ni. Cirkus jako
takovy nemusi byt cilem, je to vétSinou prostfedek dosdhnout néceho jiného. Jednotlivé
discipliny ptispivaji k osobnostnimu ristu, at’ uz po fyzické strance, ¢i té mentalni. Novy cirkus

také vyviji prostor k vychovnému ptisobeni v pedagogickém prostiedi.

»Social circus je inovativni pfistup, ktery vyuziva cirkusového umeéni jako nastroje k socialni
intervenci. Zameétuje na nejriznéjsi ohrozené skupiny zijici v té€zkych osobnich a socidlnich
podminkach. Prioritou social cirkusu neni pouze piedavani cirkusovych technik, ale klade
diiraz na rozvoj osobnostnich a socidlnich dovednosti. Social cirkus je G¢inna metoda pro
dosazeni socialni zmény, pomaha marginalizovanym osobam nalézt misto v komunité a tuto

komunitu svym talentem obohatit.” (Jarchovsky, 2013)

Tomuto tématu se vénoval také australsky klaun, herec a spisovatel Reginald Ernest Bolton,
ktery pracoval s détmi a mladeZzi. Svym konceptem inspiroval mnoho cirkusovych umélct, ale
také cirkusové Skoly ¢i stfediska po celém svété. Bolton vysvétluje ve svém konceptu, ktery
rozdélil na Sest Casti, pro¢ tato teorie funguje. Pro¢ novy cirkus dovede vytvofit takové
prostredi, které ma vyznamny vliv na vyvoj ditéte. Koncept vychazi z metafory ruky. Kazdy

prst znamena jiné odvétvi a dlan vSechny tyto okruhy propojuje.



1.Ja

2. Risk

3. Dotyk

4. Sen, aspirace
5. Tézka prace

6. Zabava

l.,Ja“

“Ja” v podob¢ ukazovacku, jinymi slovy také identita, individualita, image nebo také vyjadieni
osobnosti nebo autenticity. Snaha odlisit se od ostatnich, najit si vlastni cestu a smér. Kazdy je
schopen najit si svou roli v oblasti nového cirkusu at’ uz jako performer, nebo organizator. To
je jeden z mnoha dtivodd, pro¢ cirkus ptsobi na mladez. D4 jim jakousi identitu — tanecnice,

akrobat, herec, Zzonglér, zkratka umelec.
2., Risk*

Prostfednicek v podobé risku, ktery je dilezity ve vyvoji fyzi¢na a socializace. Tato Cast je
koncipovana k bezpecnosti prostfedi vyuky. Risk je hlavni atrakci v cirkuse, jak pro divéky,
tak pro samotné umélce. Risk je levna zalezitost v podob¢ adrenalinu a diky tomu zkoumame

své hranice dovednosti a posunujeme je dal.

Cirkus ,fizeny risk bezesporu miize spliovat. Novy cirkus nabizi mnoho uméleckych
disciplin, které jsou nabité riskovanim. (zdvésna akrobacie, ptizemni akrobacie atd...) Je to
jeden z mnoha bodl, diky némuz prace s mladezi funguje po celém svété. ,Jedna se o

neformalni vychovu, ktera implicitné obsahuje (fizeny) risk.
3. ,,Dotyk*

Dotyk neboli divéra v podobé prstenicku. Jedna se o lidskou potiebu se dotykat. V cirkuse jde
o dotek pfirozeny ¢i technicky. Zabyva se predevsim tymem, spolupraci. Dliraz na to, Ze cirkus

neni soutézni aktivita. Divéru v sebe a k ostatnim lidem si budujeme skrze nase osobni



zkuSenosti. Tyto zkuSenosti si osvojujeme béhem vychovy, ¢im vice mame pozitivnich
zkuSenosti s diveérou k ostatnim, tim vice lidem didvéfujeme. A samoziejmée to plati také
naopak. Mame-li se sebou negativni zkuSenosti ztracime motivaci podstupovat stejné riziko
zklamani, oddalujeme piijimani vyzev. Tato demotivace se mize stat velkou prekazkou ve
vyvoji mladého ¢loveka. Proto je cirkus prostiedi, které mu umozni ziskat divéru v sebe, ale i

v druhé.
4., Sen*

Mali¢ek v podobé snti a aspiraci. Cirkusem dokazeme vypravét pribeh, vzbudit emoce a pocity.
Touha probudit v nds pohadkovost a fantazii. Cirkusové discipliny nabizeji détem sny

realizovat, i kdyz je k nim daleka cesta plna tézké prace.
5. ,,T¢zka prace*

V palci se ukryva trénink a jeho tézka prace. Je to fyzicky, ale i psychicky naroc¢né, v dnesni
spottebni dob¢, kdy mame vSechno hned na dosah. Jednotlivé discipliny jsou dlouhodobym
procesem trénovani. Kazdy z nas potfebuje k dané ¢innosti né¢jakou motivaci, at’ u dané ¢innosti
vydrzi. Ne jinak je to u cirkusovych disciplin, kde trénovani je technicky hodné narocné.

Motivace cirkusovych disciplin prameni uz jen z jeho atraktivity a originality.
6., Zabava‘“

Zabava je dlani, kterd vSechny prsty-okruhy spojuje. Cirkusové prostfedi je plné zabavy, a
proto je pro déti, ale i dospélé, tak atraktivni. Bolton tik4, zZe v tom vidi hlavni rozdil mezi
cirkusem a sportem. ,,Sport je bezpochyby aktivitou, ktera rovnéz piinasi zabavu, ov§em dnes

se sport méni stejné jako spolecnost.*

Cirkusové discipliny nenesou vizitku soutézniho charakteru. Neni kladen diiraz na vykon a
preciznost. Naopak nabizi velky prostor pro seberealizaci, spolupraci, pratelstvi a zdbavu. Toto

je jeden z hlavnich pilift, pro¢ vlastné cirkus funguje. (Jarchovsky, 2013)



1.4 Vybrané¢ osobnosti formujici tane¢né pohybovou terapii

Rudolf Laban, Isadora Duncan a Pina Bausch jsou vSechno vyznamné osobnosti v historii
tance, kazda s vlastnim vyznamnym piinosem a odkazem. I kdyz jejich zivoty a prace mohou

byt rozdilné, existuji urcité spojitosti a paralely mezi jejich pisobenim.

Vsichni tfi umélci pfinesli inovace do tanec¢niho svéta tim, Ze roz§ifovali hranice tradi¢niho
tanecniho jazyka a vytvoftili nové formy vyrazu. Isadora Duncan byla znama svym volnym a
expresivnim stylem, ktery se odchyloval od klasickych technik a zduraznoval plynulost a
spontaneitu. Rudolf Laban pfinesl do tance nové myslenky o pohybu a prostoru a vyvinul
Labantiv pohybovy systém, ktery se stal zdkladem pro moderni pohybovou analyzu a
choreografii. Pina Bausch zavedla novy Zanr tance nazvany "Tanztheater" (tanecni divadlo),

ktery kombinoval prvky tance, divadla a vizudlniho uméni.

Vsichni tfi umélci zdlraznovali emocionalni a vyrazovou silu tance. Jejich prace byla casto
spojena s hlubokymi lidskymi emocemi, vztahy a spoleCenskymi tématy. Duncan se
zaméfovala na vyjadieni emoci a lidskych pocitt prostiednictvim pohybu, Laban na vyznam

pohybu a prostoru ve vyrazu a Bausch na kombinaci tance, divadla a gest.

Vsichni tfi umeélci méli obrovsky vliv na dalsi generace tanecnikii, choreografi a umélct. Jejich
dédictvi a inovativni pfistupy k tanci pokracuji v ovliviiovani tanecniho svéta dodnes. I kdyz
kazdy z téchto umélct mél svij vlastni unikatni styl a pfistup k tanci, spojuje je jejich vasen a

oddanost k uméni tance a jejich schopnost zménit tane¢ni svét svym dédictvim.

Rudolf Laban
“Clovek, ktery se naucil mit vztah k Prostoru (Space) a fyzicky tuto oblast
dokonale ovladl Viahu (Weight) ma Zamér (Attention) a kdyz se umi prizpiisobit Casu
(Time), umi ucinit Rozhodnuti (Decision). Pozornost (Attention), Zamér (Intension) a
vznikne, kdyz usili (Efford) najde skrz pohyb Plynuti (Flow) konkrétni vyjadrent v
tele.”

Rudolf Laban

Je povazovan za zakladatele moderni tanecni teorie, kdy vytvofil choreograficky zapis tzv.

Laban notation, ktery je stale uznavan jako relevantni pro ochranu autorskych a prav a soucasné



rekonstrukce starSich dél. Studoval jako Isadora Duncan poznatky francouzského profesora
herectvi Francoise Delsarta, ktery se vénoval jako prvni neverbalni komunikaci.

Odroku 1910 byl Laban velice aktivni v mnoha tane¢nich smérech. Zalozil svou vlastni tanecni
Skolu v Mnichové Tanz — Ton — Wort. Zah4jil zde sviij vyzkum v okruhu témat tanec, slovo,
ton. Pusobil také jako organizator kulturnich podniki v fadé némeckych mést. Zakladal dalsi
Skoly, vyucoval, ptisobil ve vedoucich pozicich baletnich divadel, choreografoval — ptiklanél
se k chorickym formam. V roce 1913 oteviel letni $kolu spolu se svymi studenty ve Svycarsku,
amatérské organizace nazyvané Bewegungschore tzv. pohybové sbory. Byly to sbory
amatérskych tanecnikl a pohybujicich se lidi v prostoru, kteti béhem ptedstaveni byli vedeni
profesionalnimi tanec¢niky. Snazil se o osvobozeni od pravidelného rytmu, pohyb vedl pomoci
rytmu fe¢i nebo nekdy vyuzili i silu ticha.

Pripravoval choreografii pro tisice ucastnikli na zahajovaci ceremonial na Olympijské hry v
Berling v roce 1936, ktera se méla konat ve velkolepém divadle pod Sirym nebem. Po oficialni
kostymové zkousce byla ale akce zakazana na piimy ptikaz Josepha Goebbelse. Hned poté
byly jeho knihy zakazany, nikdo nemohl pouzivat jeho notaci a nebylo povoleno pouZzivat jeho
jméno ve Skolach.

Poté emigroval do Velké Britanie, kde se mu povedlo zalozit Art of the movement studio, kde
se zam¢foval na tanecni pedagogiku a na pohyb v primyslovém prostfedi. Ve spolupraci s
Frederickem Lawrencem vznikla brozura Laban/Lawrence instruial Rtyhm, kterd zpusobila
vetsi efektivitu prace v primyslu a zemédélstvi. Diky svému tane¢nimu vzdélani byl schopen
pomoct pracujicimu personalu zefektivnit jejich té€zkou praci.

Ve své teorii tance aplikoval matematické metody analyzy na zékladni pohybové projevy
lidského téla. Tanec je podle n¢j ménici se vztah tanecnika k trojrozmérnému prostoru. Kazda
choreografie je souctem pohybti a jejich ovladnuti je vedeno tfemi podminkami — dynamikou,
prostorem a ¢asem. Vydal také n€kolik publikaci Die Welt des Tanzers (1920), Choreographer
(1926) nebo jeho memoary vydané po Labanové smrti “A Life for Dance.” Mél mnoho svych
studentti a ndsledovatelti, mezi vyznamnymi tane¢niky jmenujme Mary Wigman, Kurta Joosse,

Mil¢u Mayerovou nebo Hanyu Holm.



Isadora Duncan

“Nikdy jsem netancila solo.’

Isadora Duncan

Tanecnice, ktera studovala balet v New Yorku a tehdy popularni pohybovy systém Francoise
Delsarta. Po nevelkém tspéchu s rodinou odjela do Evropy. V Londyné studovala v muzeich
antické reliéfy a kresby antickych vaz a své poznatky vyuZila ve své choreografii v sale New
Gallery v Londyn¢ za matcina klavirniho doprovodu. Stejné tak ji u¢aroval Louvre pii navstéve
Patize. Pracovala také jako ucitelka tance ve skole své matky, ale nebyla typickou baletkou.
Vedle klasického baletu se soustiedila na pohyb jako takovy, kde soustfedila pohyb do stiedu
téla — solar plexus. Byla to Zena svobodného ducha, jeji tanec byl plny emoci a improvizaci.
Jak sama tekla, ,,chtéla znovu objevit krasu pohybu lidského téla“ Po tispésnych produkcich v
Budapesti, Berlin€ a Vidni se spustila popularita jejiho nevSedniho tance zejména ve 20. letech.
Byla jedna z reformatorek moderniho soucasného tance. Hlavnim rysem jeji tvorby je
“zviditelnéni” hudby a jeji prociténi. Zaroven reformovala kostym, odstranila korzety,
vyuzivala splyvavé antické Saty a tancila bosa.

Ve svém manifestu The Art of the Dance (1909), opakovan¢ zduraziiuje tlohu feckého choéru,
svétuje se, Ze jeji solovy tanec byl vlastné vytvoren s predstavou, ze tanecnice je celym chorem
a ztvamuje vSechny postavy. Zasadila se o radikalni zménu vybéru hudby, volila v fadach
klasikii jako byli Ludwig van Beethoven, Frederic Chopin, Petr I1ji¢ Cajkovskij nebo Franz
Schubert. Tancila také na Marseillesu, Internacionalu nebo na jiné revolué¢ni pisné.

Vymerzila tanec jako pfirozeny zaklad pohybu: béh, skok, poskok. Byla jednou z prvnich
tanecnic, ktera svym tanecnim obsahem vytvofila sviij vlastni taneéni svét. “Nikdy jsem
netancila s6lo”, fika. Pfipomina autenticitu a obrovskou zangazovanost détské hry, kdy dité je
tak vSude a v§im zaroven. (PetiSkova, 2005)

Psychicky stav ditéte je také jeden z aspektii, kterym se vénovala ve své pedagogické Cinnosti,
kdy ve svych skolach méla studenty z riznych socidlnich vrstev.

Jeji taneCni dila jsou zalozena na citlivé improvizaci. Cely zivot se inspirovala v antickém
umeni a svym vlastnim osobnim prozivanim. Pohyb aplikovala i mimo tane¢ni sal a divadla a
to napt. do knihoven nebo v pfirodé€. Jednou z hlavnich charakteristik pohybu bylo vyjadfit
emoce pomoci plynulych a ptirozenych pohybii t&la, na rozdil od taneénich forem. Slo hlavné

o volnost, pfirozenost, odusevnélost a prozitek.



Jeji umélecky pfistup ovlivnil moderni tanec a oteviel cestu pro dalSi generace
tanecnikli. Bohuzel jeji zivot byl poznamenan tragédiemi, v€etné smrti jejich dvou déti a

vlastniho tragického umrti v roce 1927.

Pina Bausch

“Musime tancit, jinak jsme ztraceni.’

Pina Bausch

Pina Bausch byla vyznamna némecka tanecnice, choreografka a pedagozka, ktera méla
obrovsky vliv na svét moderniho tance. Bausch studovala na tane¢ni Skole v Essenu a poté na
Folkwangschule v Essenu, kde studovala u Kurta Joosse, jednoho z prukopnikti moderniho
tance. Pozd¢ji se stala clenkou Tanztheater Wuppertal, tanecni skupiny zalozené v roce 1973
v némeckém méste Wuppertal. Tanztheater Wuppertal se stal proslulym svym inovativnim

ptistupem k tanci, ktery kombinoval prvky tance, divadla, hudby a vizudlniho uméni.

Pina Bausch je nejlépe znama pro své originalni a provokativni choreografie, které Casto
zkoumaji hluboké lidské emoce, vztahy a spolecenské problémy. Jeji prace je charakterizovana

intenzivni emociondlni silou, expresivitou a autenticitou.

Mezi jeji nejznaméjsi choreografie patii "Café Miiller" (1978), "Kontakthof" (1978),
"Vollmond" (2006) a "Nelken" (1982). Jeji umélecky odkaz byl Siroce uznavan a ovliviioval

mnoho dal$ich umélct a choreografii po celém svéte.

Pina Bausch byla také ¢estnou ¢lenkou mnoha prestiznich umeéleckych organizaci a obdrzela
mnoho ocenéni za svou praci, véetné¢ Cena Praemium Imperiale a Laurence Olivier Award. Jeji
dilo je dodnes uznavano jako jedno z nejvyznamnéjsich v oblasti moderniho tance.

Pina Bausch byla vyznamna piedevsim diky své revolucni praci v oblasti moderniho tance a
jejimu inovativnimu pfistupu k choreografii. Zde je nékolik diivodi, pro¢ byla povazovana za

jednu z nejvyznamnéjsich postav ve svété tance.

Zavedla novy zanr tance. Bausch byla jednou z prvnich, kdo kombinoval prvky tance, divadla,
hudby a vizualniho uméni dohromady. Jeji prace byla definovana jako "Tanztheater" (tane¢ni
divadlo), coz znamenalo, Ze jeji pfedstaveni nebyla pouze o tanci, ale také o vypraveni ptibehii

a vyjadfovani emoci skrze pohyb a gesta.
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Prozkoumavala hluboké lidské emoce. Bausch se zamétovala na zkoumani slozitych emoci a
vztahll v lidském zivoté ve svych choreografiich. Jeji prace byla casto velmi emotivni a

intenzivni, at’ uz se jednalo o radost, smutek, lasku nebo strach.

Inspirace pro dalsi generace umélct. Jeji originalni pfistup k tanci a divadlu inspiroval mnoho
dalsich umélci a choreografii po celém svété. Jeji vliv lze vidét v mnoha dalSich dilech

moderniho tance a tane¢niho divadla.

Zmeénila mysleni o tanci. Pina Bausch zménila mysleni o tom, co mlZze tanec vyjadfit a jak
muze ovlivnit publikum. Jeji prace ukazala, ze tanec mize byt mnohem vice nez jen estetickym
zazitkem, ale také prostfedkem pro sdileni emoci, vypravéni piibéhi a vyjadieni komplexnich

myslenek.

Celkové lze tici, ze Pina Bausch byla vyznamna svou schopnosti prolomit konven¢ni hranice
mezi ruznymi uméleckymi zanry a svou schopnosti zachytit a vyjadfit hluboké lidské
zkuSenosti skrze pohyb a gesta. Jeji dédictvi ve svete tance je natolik vyznamné, ze jeji vliv je

patrny dodnes.
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2. Stres

2.1 Vymezeni pojmu stresu

Slovo stres je pitvodem z anglického vyrazu stress a znamena silu, tlak, ale i zatéz, problém,
obtiz. Samo slovo “stress” vzniklo z latinského slova “stringo,” coZ znamena utahovat,
stahovat. (Kfivohlavy, 1994)

Stres je reakce téla na fyzické, emociondlni a psychické situace. Je komplexni fyziologickou
reakci, kterd se projevuje pocitem ohrozeni nebo zatiZzeni organismu a t¢lesné pohody. Je to
pfirozena reakce, kterda muze byt uzitecna v kratkodobém horizontu jako ochranny
mechanismus. Kdyz je vSak stres chronicky nebo nedostate¢né zvladnuty, mize mit negativni
vliv na fyzické a duSevni zdravi. Stres mize byt zpisoben nékolika faktory, v€etné pracovniho
prostiedi, osobnich vztahii nebo velkych zivotnich zmén. Fyzické projevy mohou zahrnovat
zvySeny srdecni tep, napéti svalli nebo potize s koncentraci a nasledné problémy se spankem.
Akutni silny stres mulze vyvolat posttraumatickou stresovou poruchu projevujici se
nepfiméfenymi reakcemi, ale mohou nastoupit i stavy deprese, desorientace, uzkosti aZ po
panické ataky.

Kratkodoby stres, tzv. eustres je pozitivni typem stresu, ktery je stimulacni a motivujici k dané
¢innosti. Tento typ stresu miZe jedinci piekonat vyzvy, dosahnout cile nebo rozvijet nové
schopnosti. Opakem je distres, coZ je negativni a Skodlivy stres. Je to stav, kdy jsou naroky na
jednotlivce prilis vysoké nebo pretrvavaji prilis dlouho.
Chronicky silny stres vede ke vzniku psychosomatickych onemocnéni, které se mohou
projevovat v obehovém, dychacim nebo travicim Ustroji. Nelze upln¢ vyloucit i vliv na vznik
nadorovych onemocnéni a nekterych akutné vzniklych psychickych poruch. Dulezité je také
najit zpasob, jak efektivné zvladat a vyrovnavat se se stresem, napiiklad prostfednictvim
relaxacnich technik, cvicenim, meditaci nebo podpory blizkych ptatel a rodiny.

Zakladnim faktorem je tzv. stresor, ktery lze chapat jako vliv neboli faktor ptisobici na ¢lovéka
negativné a nasledné vyvolava stresovou reakci, ovSem s vyraznou individualni variabilitou.
Na stejny stresor muze nasledovat rtizna patogenni odpovéd’. Vnimavost ke stresu je
individualni a odlisna u riznych jedinci, stejn¢ jako schopnost adaptace. Také zalezi na typu
nervove soustavy, genetické vlivy a intenzita soubéznych stresord. Stresory mizeme rozdélit
do né¢kolika skupin. Stresory jsou vnitfnimi nebo vnéj$imi podnéty, které narusuji pfirozenou

rovnovahu organismu.
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1. Te¢lesné stresory — Piehnanad fyzicka zatéz, bolest, infekce, hypo a hyperbarické
prostredi, hlad a Zizen, podnéty vnéjsiho prostiedi jako naptiklad extrémni teplota,
velky hluk, znecisténi, zhorSena kvalita Zivotniho prostiedi ¢i prudké svétlo.

2. Psychické stresory — Vnitini podnéty, které maji ptivod v nasich emocich a myslenkach.
Naptiklad problémy ve Skole ¢i v praci, nezvladnuti zodpovédnosti ¢i zklamani. Vysoké
pracovni tempo, tlak na velky vykon, nejistota v zaméstnani nebo konflikty s kolegy.
Zvladani psychickych stresit je ovlivnéno rovnéz vrozenou a ziskanou dispozici
jednotlivce.

3. Socialni stresory — Nezdravy zivotni styl, vyhrocené vztahy s ostatnimi lidmi nebo
nadmérnd izolace.

4. Stresory z détstvi — Nepiijemné zazitky z détstvi se mohou v dospélosti projevit
zvySenou citlivosti na stresové situace.

5. Traumatické stresory — Dramatické udélosti ve vasem zivoté jako napiiklad ztrata
zaméstnani, smrt blizkého ¢lovéka, narozeni ditéte ¢i valka.

6. Osobni stresory — Finan¢ni nejistota, problémové vztahy v roding, ztrata blizké osoby,
velké Zivotni zmény jako st€hovani, nova prace nebo narozeni ditéte

7. Technologické stresory — Pietizeni informacemi, neustala konektivita a socidlni média,

zobrazeni dokonalého Zivota na socialnich sitich

2.2 Pfiznaky stresu

Ptiznaky stresu se mohou projevovat na rtznych urovnich, od fyzického projevu ptes
psychické reakce az ke zméné chovani jedince. Znat tyto ptiznaky miize byt kliCové pro

1dentifikaci a nasledné fizeni stresu.

Fyziologické ptiznaky stresu jsou reakce téla na stresor a mohou zahrnovat rizné systémy a
organy. Nektetfi jedinci mohou zazivat palpitace, coz jsou vnimané zrychlené nebo
nepravidelné Cinnosti srdce nebo také zvySena respiracni frekvence, kterd pomaha zvysit
ptivod kysliku do téla. Dale nam miiZe zptisobit napéti ve svalech, které se projevuje bolesti a
nepohodlim. Nékteti jedinci mohou zazivat i bolesti a svirani za hrudni kosti. Stres také mtze
ovlivnit travici systém a zpusobovat problémy, jako jsou zazivaci potize, nadymani nebo
bolesti biicha. U zen mtze dojit ke zménam a nepravidelnosti menstruacniho cyklu. DalSim
pfiznakem jsou problémy se spankem, nespavost a problémy s usindnim nebo narusenim

spanku. Dlouhodoby stres mtize zptisobovat dlouhodobou tnavu a pocit vycerpani. Stres ma
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také velky vliv na nasi hmotnost, at’ uz ztratou chuti k jidlu nebo nadmémym pfejidanim.
Poslednim fyziologickym faktorem mizeme zatadit nadmémné poceni.

Dalsi trovni jsou emocionalni pfiznaky, které jsou velice individualni. Pocity neklidu, napéti
nebo obavy, které mohou byt spojeny s nejistotou nebo obavami o budoucnost. Také zvysena
citlivost a nadchylnost k podrazdéni a vzteku. Snizend schopnost soustfedéni a pozornosti, coz
mize odrazet vliv stresu na kognitivni funkce. Jedinec miize mit obtize s koncentraci a paméti,
dochazi ke zvySené a Casté unavée a celkové zhorSeni paméti. Vede to k pocitu neschopnosti
zvladnout a ovlivnit danou situaci, mize vést k pocitu bezmoci a beznadéje. SniZend mira
sebevédomi a divéra ke svym schopnostem, miize byt doprovazena i nejistotou. Objevi se
pocity smutku nebo i vyhoteni, které vznikaji v dasledku pasobeni dlouhodobého stresu.
Jedinec nemé kontrolu nad svymi emocemi, mize jednat impulzivné nebo se projevuje
nestabilnim chovanim, prudkymi a vyraznymi zménami nalad. Casto dochazi k omezeni
kontaktu s jinymi lidmi.

Behavioralni pfiznaky se tykaji pozorovatelného chovani jedince. Zahrnuji rizné zptsoby, jak
se jedinec projevuje navenek v dusledku stresu. Celkova labilita v jeho chovani, projevuje se
nejistotou nebo nahlymi zménami v jednani. Jedinec mize mit problémy s rozhodovanim a
vyzaduje vice Casu pii feSeni problému. Pfi dlouhodobém stresu ma jedinec oslabeny imunitni
systém a zvySuje se tak nachylnost k onemocnéni. Také velka konzumace a nasledna zavislost
na stimula¢nich latkach v podobé kofeinu, nikotinu nebo jinych navykovych latkach. Také si
mizeme vSimnout zmény ve stravovacich navycich a neustdlou inavou ¢i nespavosti. To vede

ke zhorSeni kvality prace, ke sniZzeni koncentrace, nezvladani tikold na dany termin.

2.3 Faze stresu

1. Faze poplachu (alarm)
2. Faze odporu (rezistence)

3. Faze vyCerpani (exhaustion)

1. Faze poplachu

Prvni faze je zndma jako faze poplachu nebo alarmu. Tato faze nastava okamzité po identifikaci

stresoru, kdyZ organismus reaguje na vnéjsi hrozbu nebo tlak. Béhem této faze jsou aktivovany
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ruzné fyziologické mechanismy, které pfipravuji télo na rychlou reakci, bud’ bojem nebo

utekem. Nekteré charakteristické rysy této faze zahrnuji:

1. Uvolnéni adrenalinu: T¢lo reaguje na stres uvolnénim hormonu adrenalinu do krevniho

obéhu. Adrenalin zvysuje srdecni tep, zvySuje krevni tlak a dodava energii svalam.
2. Aktivace boj — Ut&k reakce: Té&lo piipravuje buiiky na rychlou akci. Svaly se napinaji,
zrak a sluch se zlepsuji a pozornost se soustiedi na potencionalni nebezpeci.

3. Zvyseny metabolismus: K uvolnéni energie potiebné pro boj nebo uték dochazi k

zvySenému metabolismu. To miiZze vést k poceni, zrychlenému dechu a tepu.

Tato faze je velice dulezita, protoZe umoziuje rychlou a efektivni reakci na okamzité
nebezpeci. Nicméné, pokud je stresor prili§ dlouhodoby nebo chronicky, mize vést k dalSim

fazim stresové reakce a negativnim dopadiim na zdravi jedince.

2. Faze odporu

Druhé faze je reakce znama jako faze odporu nebo resistance. Tato faze nasleduje po fazi
poplachu, kdy télo ptejde do stavu, ve kterém se snazi prizpusobit stresovym podminkam. Tato

faze zahrnuje nékolik charakteristickych rysi.

1. Pokracujici aktivace: I kdyZ se nékteré fyziologické reakce vrati k normalu, télo zlstava

v pohotovostnim rezimu. To umoziuje dlouhodobou pfipravenost na stresory.

2. Snaha o vyrovnani: T¢lo a mysl se snazi najit strategie, jak se vyrovnat s danymi

stresory. Mohou se objevit pokusy o zmirnéni nebo eliminaci stresujicich faktort.

3. Zvysena rezistence: T¢lo se snazi vyrovnat s dlouhodobym stresorem tim, Ze zvySuje

svou rezistenci. To vS§ak mlze mit za nasledek vycerpani svych zdroju.

Tato faze maze byt dlouhodobéjsiho charakteru, pokud stresory pretrvavaji a mize zahrnovat
pokracujici usili o pfizptisobeni se novym podminkam. Je dilezité si byt védom, Ze dlouhodoby

odpor muze vést ke zvySenému riziku zdravotnich problémil a chronického stresu. Efektivni
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zvladani stresu a hledani rovnovahy jsou klicové pro minimalizaci negativnich dopada této

faze.

3. Faze vycerpani

Tteti faze je stav zndmy jako vyCerpani nebo exhaustion. Mize nastat, kdyz stresory pietrvavaji
nebo jsou pfili§ intenzivni a t€lo a mysl dosdhnou hranice zvladacich schopnosti. Zahrnuje

nékolik charakteristickych rysa.

1. VycCerpani zdroji: Organismus dosdhne kritického bodu, kde jeho schopnost

prizpusobit se, vyrovnat se s dlouhodobym stresem je vyCerpana.

2. ZvySena zranitelnost: T€lo a mysl jsou nachylnéjsi k nemocem, emocionalnimu
vyhoteni a dal$im zdravotnim potizim. Jednotlivci mohou pocitovat velkou tnavu,

bezmoc a neschopnost efektivné reagovat na dané stresory.

3. Zvysené riziko onemocnéni: Chronicky stres mé za nasledek zvySeni rizik riznych
onemocnéni, vcetné kardiovaskularnich onemocnéni, zazivacich problémi a

psychickych poruch.

Je dulezité si byt vedomy této faze a pfijmout opatieni ke zvladani stresu co nejdiive. Hledani
podpory, odpocinek, zména zivotniho stylu a vyhledani profesionalni pomoci jsou mozné

strategie pro navrat k rovnovaze a zdravi.

2.4 Frustracni tolerance

Jedna se o dovednost, kterd umoziuje jednotlivei udrzovat klid a vyvazenost i v obtiznych
situacich a nepoddavat se impulzivnim reakcim. Frustrace vznika, kdyZz jsou nase ocekavani,
potfeby nebo cile ptekdzeny vnéj§imi okolnostmi nebo vlastnimi omezenimi, a frustracni

tolerance nam pomaha zvladat tyto situace konstruktivné a efektivné.

Lidé s vysokou frustracni toleranci jsou schopni pfijimat nepfijemné situace s klidem a
pokusem najit feSeni, zatimco jedinci s nizkou frustracni toleranci mohou byt nachylnégjsi k

projevim agrese, uzkosti nebo deprese pfi setkani s obtizemi.
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Frustrac¢ni tolerance je dilezitym prvkem emocni inteligence a ma vliv na nase schopnosti fesit
konflikty, pracovat ve stresovych situacich a udrzovat zdravé mezilidské vztahy. Tréninkem a
osvojenim si strategii pro zvladani frustrace mtiizeme posilit nasi frustracni toleranci a zlepsit

nasi schopnost efektivné reagovat na obtizné situace.

e Nizka frustracni tolerance: jedinci maji tendenci ztracet trpé€livost a klid v situacich s
malou frustraci nebo piekazkami.
e Vysoka frustracni tolerance: jedinci jsou schopni zachovat klid a pokracovat v feSeni

problémt i pii vyznamnych ptekazkach.

2.5 Zvladani stresu

Zvladani stresu je klicové pro udrZeni celkového fyzického a psychického zdravi. Existuje
nekolik strategii, které mohou pomoci efektivné zvladat stres. Kazdy jedinec muze reagovat
odlisné, a proto je dllezité experimentovat s riznymi technikami a najit ty, které mu nejlépe

vyhovuji.

1. Fyzicka aktivita: Pravidelna fyzicka aktivita, jako je cviceni a chlize nejlépe v ptirode,
muze pomoci uvolnit napéti a snizit hladinu stresu.

2. Relaxacni techniky: Praxe relaxacnich technik jako jsou meditace nebo hluboké
dychani. Joga, mize snizit uzkost a poskytnout rychlou tlevu.

3. Dobry spanek: Zajistéte si dostatek kvalitniho spanku. Nedostatek ma za nasledek
zvySenou citlivost na stres a ovlivni celkovou pohodu.

4. Strava hydratace: Zdrava a pravidelnd strava a dostatena hydratace podporuji
fyziologickou odolnost proti stresu.

5. Socialni podpora: Hledani podpory od rodiny nebo nejblizsich pratel mize byt klicové
pro sdileni emoci a zvladani stresovych situaci

6. Planovani a organizace ukold: Efektivni planovani a organizac¢ni dovednosti vede ke
snizeni pocitu chaosu a zvysi kontrolu nad situaci.

7. Odménujici aktivity: Vénujme se aktivitdm, které nas t€si a nabizi zaroven odpocinek.

8. Naucte se fikat NE: UCme si nastavit osobni hranice a odmitnout ptiliSné zavazky.

9. Smich a humor: Smich je skvélym zptsobem, jak uvolnit stres a posilit naladu.
Hledejme humor v kazdodennim zivoté.

10. Profesionalni pomoc: Nebat se vyhledat pomoc u profesionalii.
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3. Prakticka cast

3.1. Pfedmét a cil vyzkumného Setfeni

Predmétem vyzkumného projektu je zjistit, zda se da pomoci tanecné — pohybové terapie (dale
TPT) s novocirkusovymi motivy, snizit miru stresu pro amatérské a poloprofesionalni
taneCnice. Vybrala jsem si skupinu taneCnic, které se vénuji tanci na amatérské nebo
poloprofesionalni urovni.

Hlavnim cilem je pomoci TPT snizit miru stresu a tim podpofit i zvysSeni frustracni tolerance
pro amatérské a poloprofesionalni tanecnice. Dale uvédomovani si vlastniho téla a emoci, umét
se pozitivné naladit a umét uvolnit napéti v téle. VedlejSim cilem je rozvoj vnimani sebe
samého, procvicovani pozornosti, podpofeni kreativity pii vlastni tvorbé, sebedtivéra a diveéra

ve skuping.

a) Kratkodoby cil terapie
- Klienta umét uvolnit a zrelaxovat pomoci cviceni pro eliminaci stresu
- Pomoci cviceni védomého dychani a relaxace klienti mohou okamzité snizit
fyzickou reakci na stres a zlepsit sviij pocit klidu a pohody.
- Podpora klientll v pouZzivani tance, jako prostfedku k vyjadieni svych pocitt a
emoci, coz mize pomoci uvolnit napéti a zlepsit emocni pohodu.
b) Dlouhodoby cil terapie
- Snizeni miry stresu a zvySeni frustracni tolerance
- Tanecni terapie umozni klientiim objevit a osvojit si nové zptsoby vyjadfovani
a sebeprojevu, coz prispéje k posileni jejich sebedlveéry a sebepfijeti, coz jsou
klicové faktory pro sniZovani stresu.
- Dlouhodobé =zapojeni do tanecné-pohybové terapie poskytne klientim
prostiedky a strategie pro efektivni zvladani stresovych situaci, coz povede k
vy$$i odolnosti vii¢i stresu a lepSimu psychickému vyrovnani s vyzvami

kazdodenniho zivota.
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3.2 Vyzkumné otazky

e Jak poméahaji TPT techniky klientovi s celkovym snizenim stresu?

e Jak muze TPT podpofit zvySeni frustracni tolerance?

3.3. SWOT analyza

SWOT analyza je strategicky nastroj pouzivany k posouzeni silnych stranek (Strengths),
slabych stranek (Weaknesses), ptilezitosti (Opportunities) a hrozeb (Threats) spojenych s

ur¢itym podnikem, projektem nebo situaci. Zde je stru¢ny popis kazdé casti:

1. Silné stranky (Strengths): pozitivni aspekty, které organizace nebo projekt ma.
Mohou zahrnovat vyhody v oblasti znacky, technologie, lidskych zdrojti, financi nebo
vztaht se zdkazniky. Jsou vnitinimi faktory.

2. Slabé stranky (Weaknesses): negativni aspekty, které organizace nebo projekt ma.
Mohou zahrnovat nedostate¢né financni prostfedky, nedostatecné dovednosti
personalu, nedostatek technologii nebo jakékoli jiné vnitini omezeni. Jsou vnitfnimi
faktory.

3. Prilezitosti (Opportunities): Jsou to vnéjsi faktory, které mohou organizace nebo
projekt vyuzit k dosazeni uspéchu. Mohou to byt naptiklad zmény na trhu, nové
technologie, zmény v regulacich nebo trendy spotiebitelského chovani.

4. Hrozby (Threats): Jsou to vn¢jsi faktory, které mohou ohrozit Gispéch organizace
nebo projektu. Mohou to byt konkurencni tlak, zmény v obchodnim prostiedi, zmény v

legislativé nebo jakékoli jiné rizikové faktory.

SWOT analyza se obvykle provadi v ramci strategického planovani a poméaha organizacim
identifikovat kli¢ové faktory, které mohou ovlivnit jejich uspéch a umoznuje jim 1épe

porozumét jejich pozici v daném kontextu.
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Tabulka ¢. 1: SWOT analyza

Silné stranky

Slabé stranky

Tane¢né — pohybova terapie mize byt
ucinnym  prosttedkem  pro  zlepSeni
fyzického a dusevniho zdravi.

Terapeut mize  pfizpisobit  cviceni
jednotlivym  potiebam  klienta, coz
umoznuje personalizovany a efektivni
terapeuticky proces.

Tane¢ni pohyb poskytuje bezpecny prostor
pro vyjadieni emoci, cozZ umoznuje
klientiim ventilovat a zpracovavat stresujici
situace a negativni pocity.

Tanecné — pohybova terapie miize slouzit
jako forma mindfulness, ktera pomaha
klientim pfesmérovat svou pozornost na
pfitomny okamzik a zapojit se do tance a
pohybu s plnym védomim.

Pravidelna tane¢ni aktivita mlze pfispét k
lepSimu spanku tim, Ze pomaha sniZovat
stres a uvolilovat napéti, coz mize vést k
lep$imu odpocinku a obnove.

Tane¢né — pohybova terapie miize byt nakladna
a neni vzdy snadno dostupna pro vSechny
klienty.

Nedostatek pravidelnych a dlouhodobych
terapeutickych setkani mize omezit efektivitu
taneCné-pohybové terapie v dlouhodobém
horizontu a mize vést k nedostatecnému
dosazeni terapeutickych cilt.

Kazdy klient mtize reagovat odlisn¢€ na tanecné-
pohybovou terapii, coZz vyzaduje individualni
pristup a adaptaci terapeutickych intervenci na
konkrétni potfeby a mozZnosti kazdého
jednotlivce.

Nedostatecna informovanost vefejnosti o
prinosech tane¢né-pohybové terapie a jejich
moznostech v 1é¢be¢ stresu a uzkosti muize vést
k nedostate¢né poptavce po této forme terapie.

Nedostatecné vybaveni a finan¢ni prostiedky
pro provozovani tanec¢né-pohybové terapie
mohou omezit moznosti terapeutti poskytovat
kvalitni péci a vytvaret prostiedi pfizptisobené
pottebam klientd.

Prilezitosti

Hrozby

Integrace tanecné — pohybové terapie do
multidisciplinarnich tymt mtZze poskytnout
komplexnéjsi péci pro klienty s riznymi
potfebami.

Zvysena osvéta o duSevnim zdravi muze
vést k veEtsi poptavce po alternativnich
terapeutickych metodach, jako je tanecnc-
pohybova terapie.

Tanecné — pohybova terapie muze nalézt
uplatnéni v novych oblastech, jako jsou
Skolstvi, korporatni wellness programy,
1écba zavislosti nebo péce o seniory, coz
rozsifuje moznosti pro profesionaly v této
oblasti.

Spoluprace mezi terapeuty a organizacemi z

Zdravotni personal, jako jsou lékaii nebo
psychologové, muze potiebovat dodatecné
vzdélani nebo osvétu o taneéné — pohybové
terapii, aby mohli doporucit tuto formu terapie
svym pacientim a klientiim

Nedostatek kvalifikovanych terapeutli
specializujicich se na tanecné-pohybovou
terapii mize byt prekazkou pro klienty hledajici
terapeutickou podporu v této oblasti.

Rychly rozvoj technologii a digitalnich
platforem muize vést k preferenci online
terapeutickych programi a aplikaci, coz miize
sniZzovat poptavku po tradicnich terapeutickych
setkani.

Zména zakonli nebo zmény v legislativé ve
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riznych zemi mize vést k vymeén¢ znalosti,
zkuSenosti a nejlepSich postupti v oblasti
taneCné — pohybové terapie a podpofit
rozvoj této formy terapie na mezinarodni
urovni.

Vyuziti novych forem uméni, jako je novy
cirkus, mize vést k inovacim v
terapeutickych metodach a poskytnout nové

vzdélavacich systémech mohou mit vliv na to,
jak je tanecné — pohybova terapie integrovana
do Skolnich programi, korporatnich wellness
programd, 1écba zavislosti nebo péce o seniory.

Zdravotni krize nebo pandemie muze vést k
omezeni ve zdravotnickych zafizenich a
zpusobit piesun zdrojii a pozornosti k prioritam
spojenym s akutnimi zdravotnimi potfebami.

prilezitosti pro 1écbu stresu a uzkosti.

3.4 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofi 5 klientek ve véku 21-47 let. Vybrala jsem si skupinu amatérskych a
poloprofesionalnich tanec¢nic, protoze bych jim chtéla ukazat funk¢énost tane¢né¢ — pohybové
terapie, oproti jejich tréninklim, byt pod tlakem kvili vykonu a perfekcionismu. Tyto klientky
na tvodnim setkani vyplnili prvni dotazniky, posléze navazala tanecné — pohybova terapie,
ktera byla uskutecnéna v 9setkani v ramci 3 mésici. Vétsina klientek byla v minulosti a jsou i
v soudasnosti vystaveny vétsi mife psychické zatéze, dle jejich subjektivniho vnimani. Casto
se citi pod tlakem a ve stresu, v celkovém napéti a maji somatické potize funkéniho charakteru.
Vsechny klientky s vyzkumem souhlasily a jejich souhlas je pfiloZen s odevzdanou praci. Vzor

pisemného souhlasu je v piiloze.

3.4.1. Kazuistiky

Martina, 47 let, zaméstnand na jazykovém gymnaziu na pozici ucitelka. Byla na zakroku pro
odstranéni endometridzy, 6 let se 1écila s neplodnosti. Prod¢lala 3x IVF a 2x umélé oplodnéni.
Nakonec pocala piirozené. Ma syna ve véku 8 let. Otec mél 2x mozkovou mrtvici, pfi¢inou
zjevné velké vypéti a stres. Bratr mél ulcerdzni kolitidu a pfisel o tlusté sttevo. Spoustécem byl
stres.

Martina trpi na migrény v intervalu 1-3 do mésice. Pfed svou soucasnou praci pracovala na
jiné stfedni skole, kde se setkala s Sikanou ze strany zak.

Nyni Zije se svym pfitelem a psem.

Stres ji pfindsi sebepodcenovani se. Snazi se uspokojit vSechny kolem sebe, hleda Casto
kompromisy. Pracuje ve stresujicim prostiedi, velky stres ji pfinaseji i déti jejiho soucasného
pritele. (télesné postizené dite, dit€ s autismem a dité s vyvojovou dysfazii.)
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Nela, 22 let, studentka sociologie na univerzité. Je ve 3. rocniku a cekaji ji statnice. Pracuje
jako baristka a lektorka spoleCenskych tancti ve Skolce. Bydli v byté s matkou a starSim
bratrem. Otec s nimi nezil. Hodné pil a koufil, jako pfic¢ina jeho tmrti je nejspise cirhdza jater.
Posledni roky jeho zivota trpél halucinacemi, paranoiou a nejspis i schizofrenii. BohuZzel nebyl
nikdy diagnostikovan — odmital 1ékate. Je zasnoubena a planuje svatbu se svym dlouholetym
pritelem.

Jako mala trpéla na ekzém, v soucasné dob¢é ma velice citlivou pokozku.

Vétsinu stresu ma ze Skoly, bliZicich se statnic a naslednych piijimacich zkouSek na

magisterské studium.

Pavla, 21 let, studentka rekreologie na univerzité, je ve 3. ro¢niku. Brigddné si ptivydélava ve
stiedisku volného Casu. Vyrustala v Gplné roding, bydli doma. M4 dobr¢ vztahy s $irsi rodinou
a je Casto v kontaktu se svymi prarodici. Jako svou druhou rodinu povazuje své pratele z tabort,
na které jezdila 13 let. Ma ptitele, diky néhoZ poznala nové zaliby a novy okruh pratel. Ma
nekolikaleté problémy se zanétem v Celisti.

Povazuje se za velkého flegmatika a stresu moc nepropadad. Paradoxné ji stresuje jeji

flegmaticky piistup k jejim blizici se statnicim.

Anna, 21 let, studentka zdravotni VOS a brigadnice v gastronomii. Pochazi z rozvedené rodiny,
rodi¢e nikdy spolu nebyli. Zije s matkou a malym bratrem. Otce moc nevida, byl 3 roky ve
vézeni.

Ve 12 letech si natrhla vazy a §lachy v kotniku. V tomto obdobi dostala Spatné ockovani do
druhé nohy. To mélo za nasledek, Ze byla n&jakou dobu upouténa na vozik. Sestym rokem si
privydélava jako servirka, prace ji bavi, rada si povida s lidmi.

Do stresovych situaci ji ani tolik nedostava skola, jako ¢ast rodiny, kterd ma jinou vizi o jejim

Zivoté a budoucnosti.

Radka, 21 let, studuje na vysoké Skole dva obory soucasné, privydélava si doucovanim
matematiky a tréninkem gymnastiky. Pfed tfemi lety se ji rozvedly rodice, bydli s matkou v

rodinném domég, kde vyrostla. Jejim zivotnim vzorem je jeji babicka, ktera je ptes vSechny jeji
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zdravotni problémy pIné€ sobéstacna. S druhou stranou rodiny neni vibec v kontaktu. Ma

starSiho pfitele o 9 let.

3.5 Metodika vyzkumu

Pro vypracovani mé zavérecné praci jsem zvolila kvalitativni vyzkum formou ptipadové studie.
Pfi uvodnim a zavére¢ném setkani jsem pouzila dva standardizované psychologické dotazniky.
Pii praci s klientkami jsem vyuzivala rozhovor, pozorovani a Labanovu analyzu pohybu. Z
TPT technik jsem vyuzivala improvizaci, kdy uméni volného pohybu bez urcené struktury nebo
choreografie umoznuje klientkdm vyjadiit své emoce a pocity prostiednictvim télesného
pohybu. Aktivity, které jsou zaméfené na uvolnéni svalového napéti a zlepSeni flexibility.

Integrovani relaxacnich technik, jako je naptiklad védomé dychani nebo imaginace.

Standardizované psychologické testy

Dotazniky klientky vyplnili na avodnim setkdnim se zahajenim spoluprace a nasledné po 9
terapiich. Cilem bylo vyhodnotit Gi¢innost tanecné-pohybovou terapii na stres a miru frustracni
tolerance. Test stresu méefi aktualni miru stresu na zakladé nejcastéjSich projevii plisobeni

stresu.

Dotaznik stresu — zjist'uje aktudlni miru stresu.
Metodika vyhodnocenti:
Zakrouzkujte ty projevy, které se u Vas za posledni 3 mésice vyskytovaly ve zvySené mife. Za

kazdy ptiznak zapocitejte 1 bod, za ptiznaky A. 1-5a A. 12 si zapocitejte 2 body.

12 bodl normalni hladina stresu
13—16 bodl zvyseny stres
17-23 bodu velky stres

24 + bodi patologicky stres
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Dotaznik frustracéni tolerance — zjist'uje osobni schopnost odolavat stresu.
Metodika vyhodnoceni:
Zvolte vzdy odpoveéd’ k problematice, kterou aktualné prozivate. Zakrouzkujte ANO nebo NE.
1. Schopnost zvladat ukoly s odpoveédi NE: 1,4,5,11,16,18,23,25,27,28,30,31,38,41,49
Dobra frustra¢ni tolerance 0-5
Nizka frustracni tolerance 615
Vysledek ukazuje, jak dobfe jste se naucili rozumnym zpiisobem zvladat bézné problémy v
zivoté, schopnost je vysledkem adaptacniho uceni.
2. Aktudlni zivotni stresy s odpovédi ANO:
2,9,17, 20, 21, 26, 35,42, 45,47, 48, 52, 53
Dobra frustraéni tolerance 0—5
Nizk4 frustra¢ni tolerance 615
Vysledek ukazuje, kolik aktualnich stresorti ovliviluje nd$ zivot a narusuje adaptabilitu.
3. Osobni nachylnost ke stresu s odpovédi ANO:
7,8,10,12, 15,19, 29, 32, 34,37, 43, 50
Dobra frustraéni tolerance 0—5
Nizka frustracni tolerance 615
Vysledek ukazuje na Vasi odolnost viici zatézi.
4. Osobni citlivost s odpovédi ANO:
3,6,13, 14, 22,24, 33, 36, 39, 40, 44, 46, 51
Dobra frustraéni tolerance 0—5
Nizk4 frustra¢ni tolerance 615

Vysledek méii tendenci ke zranitelnosti, precitlivélosti brat véci ptili§ vazné a prilis k srdci.

3.6 Organizace prace

Vyzkumny projekt probihal v ¢ase od ledna 2024 do bfezna 2024. Organizace prace probihala

dle stanovenych uloh. Setkani probéhly v pronajaté t€locvicné.
Prosinec 2023: Osloveni potencionalnich klientek

Leden 2024—btezen 2024: Prace s klientkami

Duben 2024: Vyhodnoceni vysledki a stanoveni zavéri
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3.7 Casovy a obsahovy harmonogram

Terapeutickych setkani bylo 9 v ramci 3 mésict a trvaly 60 minut.
Setkani mélo tuto strukturu:
1. Uvod (5-10 minut):
- privitani s klientkami
- rozhovor
- zhodnoceni aktualniho a fyzického stavu klienta
2. Rozehtivaci cviceni (5—10 minut)
- uvédoméni dechu
- uveédomeni jednotlivych casti téla a své aktualni nastaveni
- rozhybani téla pomoci statickych a dynamickych cviceni
3. Hlavni ¢ast (30—40 minut)
- kazda hodina byla zamétena na urCité téma v logické navaznosti v témér vSech
ptipadech doplnéna o relaxacni cvi¢eni na zavér
- cviCeni zaméfené na dané téma
- relaxacni, dynamické, uvoliujici
- uvédoméni si dechu
- préce s uvolnénim a napétim
- imaginace v pohybu
- rozvoj tane¢niho slovniku
4. Zavérecny rozhovor (5-10 minut)

- zhodnoceni celého setkani, pocitli
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3.8 Struktura jednotlivych setkani
Uvodni setkani

Téma: Dohoda o spolupraci
Cil: Ptedstaveni terapeutického planu, stanoveni dlouhodobych a kratkodobych cili,

domluveni pravidel, mista a ¢asu pro setkavani.

Bylo domluveno, Ze se budeme setkavat v t€locvicné, schazet se budeme v odpolednich
hodinach. Predbézné je domluveno 9 setkani, domluveni terminu nasledujiciho setkani bude
sjednano vzdy na konci aktualniho setkani. Casovy rozsah jednoho setkani bude v rozmezi
okolo 60-90 minut. S klientkami bylo domluveno, ze budeme pracovat na zmirnéni projevi
stresu, védomé vnimani svého téla a zlepSeni kvality zivota. Mezi dalsi cile bude patfit rozsiteni
pohybového repertoaru, vyjadieni pocitl, trénink uvolnéni, relaxace a prace s dechem.
Jednotlivé kratkodobé cile budou blize specifikovany u jednotlivych setkani. Ptipadné
pomticky zajisti terapeut. Byly domluveny také pravidla pro setkavani.

Klientky se domluvily na téchto pravidlech: setkani zac¢ina a kon¢i vcas, velky diraz klademe
na divéru — informace o skupin¢ nebudou nikomu sdélovany, pokud se nedomluvi jinak.

wer

vyplnily dotazniky.

Shrnuti: Atmosféra prvniho setkani byla v pratelském duchu. Klientky sdé€lily své ocekavani,
poslechly si nabidku spoluprace a s uvedenymi body souhlasily. Klientky byly plné ocekavani

a t&sily se na prvni lekci.
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Prvni setkani

Téma: Seznameni se s tanecné — pohybovou terapii

Cil: Seznameni se s tane¢né-pohybovou terapii, seznameni se s prostorem, vytvafeni diveéry
ve vztahu klient — terapeut.

Casova dotace: 60 minut

Struktura setkani:

Privitani, vytvofeni ritudlu, ivodni reflexe
Rozehftivaci faze:
- Cviceni na orientaci v prostoru
- Seznameni se s prostorem
Hlavni ¢innost:
- Neoddélitelné predméty
- Hrackarstvi
Relaxace:
- Imaginace — misto, kde bych chtéla byt

Zavéretna reflexe, volné vyjadreni

Reflexe klientky:

Radka

“Libilo se mi zamérovat pozornost na véci kolem mé, doslo mi, jak madlo si v§imam veéci v
kazdodennim shonu a viastné i mimo néj. Nejlépe se citim asi uprostied, protoze se asi vyhybdam
konfliktiim, coz miize na jednu stranu byt dobve, na druhou se tak snazim vyhovét vsem a mozna
upozaduji svoje nazory. Libilo se mi taky vzpominat na hracky, prijde mi, Ze si toho moc
nepamatuji z detstvi, ale nakonec jsem néco vyloudila z paméti. Imaginaci jsem si moc uZila,
byla jsem uvolnéna a nechala pracovat predstavy. Zavzpominala si i na staré dobré casy, kdy

Jjsme si hodné vizualizovali tanecni sestavy.”
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Druhé setkani
Téma: Dovolit si
Cil: Zlepseni pozornosti a soustfedéni, spoluprace, fict nahlas co chci

Casova dotace: 60 minut

Struktura setkani:

Privitani, ivodni reflexe, ritual
Rozehftivaci faze:
- Spojeni dvou diivek a hledani pohybu (dfivka vyuzity ze stavebni hry Jenga)
- Tanec¢ni improvizace ve dvojici — zména prostoru, pozpatku, na zemi, vleze, ...
Hlavni ¢innost:
- Hra se drivky: “Skodici” kradeni navzajem
- PIPIL: padam/prostor/objeti/ letim
Relaxace:
- Zavéretna vzajemnd masaz ve skupiné

Zaverecna reflexe, volné vyjadieni

Reflexe klientky:

Pavla:

“Casto se mé lidé ptaji, jak se mam, ale malokdy néjak vice premyslim nad odpovédi a prosté
néco placnu. Ale jakmile jsem védéla, Ze to terapeutka opravdu chce védeét a Ze to potiebuje
pro dobro své praxe a opravdu jsem sama sobé polozZila otazku, jak se vlastné mam. A zacala
Jjsem si ji pak pokladat i sama.

PIPI — Nahrazeni slova PIPI slovem CHCI, bylo pro mé mirné zardzejici, protoZe jsem
nevédeéla, co chci a nechtéla jsem ostatnim rikat, co chci. Ale alespor jsem v ten moment védeéla,
co nechci. S odstupem casu vidim tu paralelu v tom, ze kdyz se nebudu ostychat rikat svému
okoli, co chci, tak je vétsi pravdépodobnost, ze mi pomiizou toho dosahnout. Uz jsem si to i
ovérila, kdyz jsem po dlouhém cekani na mrtvém bodé s psanim bakalarské prdce pozadala

’

kamarada o pomoc a hned to bylo snazsi a v pohybu a mohla jsem to udélat daleko dvive.’

28



Tieti setkani
Téma: Duvéra
Cil: Duvéra k sob¢ i ostatnim, umét vést a umét nasledovat

Casova dotace: 60 minut

Struktura setkani:

Privitani, ivodni reflexe, ritual
Zahiivaci ¢innost:
- Vedena rozcvicka (vede hlava, loket, koleno...)
- Vedeni slepého ke tfem predmétim
Hlavni ¢innost:
- Zrcadleni: naciténi ve dvojici, zrcadleni naproti sob¢, posunuti o 90°, vedle sebe, za
sebou
Relaxace:
- Uvolnéni napéti

Zaverecna reflexe, volné vyjadieni

Reflexe klientky:

Pavla:

“Vedenou rozcvicku a improvizaci vaimam jako povidani si sama se sebou a svym télem. Lépe
tak prijdu na to, jak se viastné citim.

Zrcadleni — Toto cviceni mi bylo velice sympatické. Citila jsem, jak jsem nemusela nad nicim
moc premyslet, ale zaroven miij mozek bézel na plné obratky ve smyslu, kam mam davat ruce
a nohy. Bylo prijemné snazit se naladit na partnera a hledat balanc mezi zabavnymi a

kreativnimi pohyby a zaroven proveditelnymi pro zrcadliciho.”
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Ctvrté setkani
Téma: Kreativita
Cil: rozsiteni pohybového slovniku, rozvijet poznavani télesnych pozic v prostoru

Casova dotace: 60 minut

Struktura setkani:

Privitani, ivodni reflexe, ritual
Rozehftivaci faze:
- Chtize ve vzorcich
Hlavni ¢innost:
- Labanovo usili, improviza¢ni cviCeni, pohyb po prostoru, hledani rovin, pouzivani
vSech casti téla (tlaceni, kopani, $vihani, tukani, opraSovani, klouzani, 1étani, krouceni)
- Improvizace probihala voln¢€ po prostoru v dalsi viné€ cviceni se pouzivala i akrobaticka
Sala
Relaxace

Zaverecna reflexe, volné vyjadieni

Reflexe klientky:

Nela:

“Labanovo usili patii mezi mé oblibené aktivity, které jsme na setkani delaly. Mély jsme vice
Casu na jednotlivé sekce, bylo tam vice urovni (samy, se Salou), a krasné se pak daly jednotlivé

’

¢dsti propojit a najit mezi nimi rozdily nebo napojeni v pohybech, které jsem délala.’
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Pateé setkani
Téma: Neverbalni komunikace
Cil: zlepSeni koordinace, rozvoj komunikace, zlepSeni pozornosti

Casova dotace: 60 minut

Struktura setkani:

Privitani, ivodni reflexe, ritual
Rozehftivaci faze:
- Tane¢ni improvizace s pomickami (kus latky, satek, micek)
Hlavni ¢innost:
- Rytmicka cviceni a hazeni micku (z pravé do pravé, z pravé do levé), vyhazovani dvou
micki ve stejné kombinaci
- Prace ve dvojici naproti sob¢: piihravani micku — kazda jednou rukou, ptehazovani
dvou mickt
- Prace ve dvojici vedle sebe: hazeni si blizsi/ vzdalengjsi rukou
- Prace ve skupiné: hazeni micku po pravici sousedovi do levé ruky, prehodit si z levé
ruky do pravé a pokracovat k sousedovi, otaceni sméru
Relaxace:
- Dychaci cviceni

Zavéerecna reflexe, volné vyjadieni

Reflexe od klientky:

Nela:

“Toto setkani bylo mé oblibené, skvéla energie, zajimavé aktivity. Mohly jsme pracovat samy
a pak to dale rozvijet jak ve dvojici, tak ve skupiné riiznymi zpiisoby. Citila jsem, jak jsme se
do toho vSechny pono¥ily a opravdu jsme se snazily. Slo videét, Ze se snazime hazet tak, aby to

druhad chytla. Bylo krasné taky videt ten progres a nase napojeni, které bylo silnéjsi a silnéjsi.”
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Sesté setkani
Téma: Vlastni tvorba
Cil: kreativni tvorba, volné vyjadieni, vytvoreni sekvence

Casova dotace: 60 minut

Struktura setkani:

Privitani, ivodni reflexe, ritual
Rozehiivaci faze:
- Dést kanon, proudéni
Hlavni ¢innost:
- Tvorba choreografie
Relaxace:
- Samomasaz s masaznim mi¢kem

Zavére¢na reflexe, volné vyjadreni

Reflexe klientky:

Martina:

“Velmi se mi libil destovy kanon, kdy jsem vnimala nas pohyb pouze usima. Citila jsem nase
souzneni. U viastni tvorby jsem si vymyslela svou vlastni variaci, kterou mi nikdo nekritizoval
ani neopravoval. To se mi na dneSnim setkdani moc libilo. Jako tresnicka na dortu byla

’

samomasaz s balonkem.’
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Sedmé setkani
Téma: Ja a problém
Cil: spoluprace, komunikace, umét vyfesit a najit feSeni problému

Casova dotace: 60 minut

Struktura setkani:

Privitani, ivodni reflexe, ritual
Rozehftivaci faze:
- Préce s tvary (jehla, zed’, koule, spirala)
- Hledani jednotlivych pozic
- Prelévani mezi tvary
Hlavni ¢innost:
- Prace ve skupiné: vzadjemné tvofeni prekazek pomoci kruhového pasku, cilem bylo
projit piekazkou a nasledné vytvofit piekdzku nékomu jinému,
- Prace ve dvojici: “uaték pred problémem” jedna z dvojice pohybuje ty¢i po podlaze,
snazi se dotknout tanecnice. Tanecnice se snaZzi ty¢i vyhnout.
Relaxace

Zavéretna reflexe, volné vyjadreni

Reflexe klientky:

Radka:
“Prace s tvary se mi moc libila, konkrétné tedy asi to vciténi se do jednotlivych tvarii. Nejvic

se mi libila spirala nebo zed. Obecné mé ty pohyby moc bavily. U prekazky jsem si nejditv
rekla, Ze nikomu Skodit nechci. Ale pak jsem to vzala z druhé stranky a rekla jsem si, ze vlastné
miizu pomahat lidem ty prekdzky prekonadvat, takze mé nakonec bavila i tato aktivita. Uték pied
problémy mé teda bavil hodné. Myslim, ale z pozice utikajiciho, protoze jsem se mohla hybat
v§emozné, hledala jsem rizné klicky, jak hezky a efektivné utéct. Obecné mi prijde, Ze jsem
zacala méné resit problemy, které se me netykaji a nemiizu je ovlivnit, i kdyz se mé snazi

>

dobehnout, takze i tohle se mi s tim trochu spojilo.’
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Osmé setkani
Téma: Podpora
Cil: ohleduplnost k sob¢ i druhym, podporovat, i cesta miize byt cil, pocit vitézstvi

Casova dotace: 60 minut

Struktura setkani:

Privitani, ivodni reflexe, ritual
Rozehftivaci faze:
“Manipulace se slepym”, skupinové vedeni pohybu jednim ¢lovékem
Hlavni ¢innost:
- “Salovy strom:” hledani cest nahoru do cile, poza vitézstvi, potlesk skupiny pfi
dosazendi cile
Relaxace

Zavére¢na reflexe, volné vyjadreni

Reflexe klientky:

Anna:

., Bylo velice zajimavé zazit novou zkusenost s manipulaci ¢lovekem, a také se ocitnout v roli
manipulovaného. Oproti zacatkiim mi uz nevadilo, Ze nevidim, a Ze se mam uvolnit a prosté je
nechat at” délaji co je napadne. Salovy strom mé neskutecné bavil, nejen si zkusit dojit na vrsek
pres vzestupy a pady, ale i koukat na ostatni, jak bojuji a na zaveér vitézna poza a potlesk, tohle

’

bych si opravdu rdda jesté zopakovala.’
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Devaté setkani

Téma: Hranice t¢la

Cil: uvédomovat si centrum téla, vnimat podlahu jako spolehlivou oporu, podfidit se natolik,
aby bylo mozné vnimat sebe i ostatni

Casova dotace: 60 minut

Struktura setkani:

Ptivitani, ivodni reflexe, ritual
Rozehtivaci faze:
- Vsichni se pohybuji po podlaze, zapojuji velké svalové skupiny, zaméfeni na uvolnéni
a napéti v téle.
- Stfidani napéti v riiznych oblastech.
Hlavni ¢innost:
- Prace ve dvojici: jeden je v klubi¢ku a druhy se ho snazi otevtit, vyména roli.
- Otevirani pésti, otevirani pésti poslepu
Relaxace:
- Kazdy se sam sebe za néco pochvali a podékuje si
- Kazdy se v sedé¢, poté i ve stoje, obejme
- Kazdy ucastnik obejme stejnym zptisobem, jak objal sebe, jiného ¢lena

Velka zavérecna reflexe, celkové shrnuti vSech terapii, volné vyjadieni

Reflexe klientky:

Radka:

“Zapojovani velkych svalovych skupin mi prislo zajimavé. Obzvlast tedy zapojovani jenom
poloviny téla, nikdy jsem takhle asi nepracovala a pvislo mi fajn, Ze dokazu takhle télo ovladat.
Boje v klubicku a s pésti jsem spise prohravala, coz mé celkem Stvalo. Prislo mi, Ze se nedokdzu
uplné zpevnit nebo zatnout pést tak, jak bych poradné mohla. Postupem casu se mi ale celkem
zacalo darit fakt zapojit viechno a parkrat i ,,zdolat protivnika . Obejmuti mi prislo krdsné.
Dala jsem do néj fakt vsechno, co do néj davam — lasku, néhu, pokoru, respekt a citila se jako
doma. Naopak objeti mé mi prislo pevné, moznd az moc. Napada mé k tomu to, Ze moznd
ocekavam, zZe me bude nekdo objimat stejnym zpuisobem jako ja jiné. Mozna to souvisi i s tim
dekovanim a pochvalou — chci pochvalu a uznani stejné jako ja davam druhym a podceriuji se

proto, abych ho uméle dostala. Celkem zacarovany kruh, ale taky se s tim ucim pracovat.”
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3.9 Popis vybranych 3 setkani

Setkani €. 2
Téma: Dovolit si
Cil: Zlepseni pozornosti a soustfedéni, spoluprace, fict nahlas co chci

Casova dotace: 60 minut

Struktura setkdni:

Privitani, Gvodni reflexe, ritual
Hlavni ¢innost:
- Spojeni dvou diivek a hledani pohybu
- Tanec¢ni improvizace ve dvojici — zména prostoru, pozpatku, na zemi, vleze, ...
- Hra se drivky: “Skodici” kradeni navzajem
- PIPI: padam/prostor/objeti/ letim
Relaxace:
- ZavéreCna vzajemna masaz ve skupiné

Zaverecna reflexe, volné vyjadieni

Prabeh setkani:

Anna pfichazi v dobré néladg, je rada ze je konec zkouskového. Na to reaguje Pavla, ze se citi
stejn¢, hned na to reaguje Radka, ktera méla dnes zkousky. Ma se fajn, ale potad se uci, tak se
tési na dnesni lekci. Nakonec dobiha s malym zpozdénim i Mart’a, ktera ihned sdé€luje, jak nic
nestiha a je ve stresu.

Pokracovaly jsme jako kazdy zacatek terapie, a to pusténim jedné pisnicky na naladéni sama
na sebe. Kazda si nasla své misto, kde ji bylo dobfe a nechala jsem jim cas pro sebe na naladéni
pro praci.

Kazda dostala dvojici diivek, které postavily do tvaru “T”. Probéhla chlize po prostoru a
hledani novych pohybt s dfivky. Mimo chizi se snazily dostat do lehu, sedu i do otoceni.
Pomalu se zacalo zrychlovat a diiraz byl na plynuly pohyb v prostoru. Piesly jsme do druhé
faze, a to prace ve dvojici. Kazdy mél v dlani jedno dfivko a mezi nimi bylo jesté jedno. Par
musel byt u sebe a tlacit proti sob€, aby prostiedni diivko nespadlo. Opét zkoumaly prostor,
hledaly spolecny pohyb a snazily se dostat do vSech tirovni. Posledni faze této aktivity byla
zpatky o jednotlivcich. Kazdy mél svoje ptivodni “T” a hraly jsme aktivitu na zlodgje. Slo o

rozruSeni dalSich Gcastnikli a horni dfivko nékomu vzit nebo ukrast. Ze zacatku se vSechny
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pohybovaly velice opatrné a snazily se jit co nejpomaleji. Jakmile jsem fekla, Ze viibec nevadi
zadna chyba ani spadnuti dfivka na zem, holky se osmélily a zaCaly vice experimentovat.
Dostavaly se do stale jistéjSich pohybil a hledaly riizné cesty.

Nasledovala hlavni ¢innost — PIPI padam/létam/objeti a prostor. Ze zacatku se vsechny klientky
ostychaly si o cokoliv fict. Zac¢inalo se chtizi po prostoru, kdy kolem sebe hodné krouzily. Pavla
jako prvni ve skupiné fekla PIPI padam. Poté se zacaly ptidavat dalsi a dalsi. Klientky nejméné
vyuzily slova letim a objeti. V zavérecné reflexi Anna sdélila, Ze si nechtéla fict o pad, ne ze
by holkdm nevéfila, ale pocit padu ji byl nepfijemny. Martina zminila, Ze citila velkou
stydlivost z celé skupiny, ale postupné se to rozjelo. Jakmile se slovo ,,PIPI” vyménilo za slovo
,,CHCI” padat/obejmout/letét — byla v tom velka sila, sebepiijeti a pfijeti ostatnich. Rict si o to,
co zrovna potfebuji a dat nékomu, co potfebuje. Radka ptiznava, ze pro ni ,,PIPI” byla velice
pfinosna a zajimava aktivita. Takové nenasilné uvédoméni toho, Ze si nedovoli fikat nahlas, co
by chtéla. Pro Pavlu vyména slov ,,PIPI” a ,,CHCI” byla docela zarazejici, protoze v danou
chvili nevédela, co chee a nechtéla ani sdélovat ostatnim, co by poptipadé chtéla. Zaveérecna
aktivita byla skupinova masaz jednoho ¢lena skupiny, vyménily se vSechny ucastnice. Tu si
vSechny klientky moc uzily, jen zminily, Ze by mohla byt delsi. V zavérecné reflexi Martina
zminila, Ze se ji pocity proménily. Kdyz pfisla byla vystresovand, nervézni a neméla moc
naladu. Odchazi uklidnéna, zrelaxovand a moc rada zkusila “létat”. Anna si uzila hledani
pohybu s dfivky ve tvaru “T”. U aktivity ,,PIPI” si uzivala silu ptitomného okamziku. Pavla
priznala, Ze je moc rada, Ze u dfivek mohla délat chyby. Cely zivot byla zvykla muset byt
perfektni a tuto aktivitu si velice uzivala. Také vzpomnéla na kradeni diivek, kdy si uzivala
hledat cesty a byt trosku skodoliba. Radka sd€luje, Ze tuto hodinu velmi potfebovala. V praci
ve dvojici rada nasledovala, neméla uplné naladu vést. S usmévem se vSechny rozloucily a t&si

se na dalsi setkani.

Reflexe terapeuta:
Atmosféra dnesniho setkani byla uvolnéna, radostna a velice hrava. Klientky byly ze zacatku
nesmélé ale v procesu doslo k uvolnéni radosti, coz se projevovalo vtipky a smichem. Vniméam,

7e dnesni setkani vice posililo soudrznost skupiny. VSechny mé cile byly naplnény.
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Setkéni €. 5
Téma: Neverbalni komunikace
Cil: zlepSeni koordinace, rozvoj komunikace, zlepSeni pozornosti

Casova dotace: 60 minut

Struktura setkani:

Privitani, ivodni reflexe, ritual
Rozehftivaci faze:
- Tane¢ni improvizace s pomickami (kus latky, satek, micek)
Hlavni ¢innost:
- Rytmicka cviceni a hazeni micku (z pravé do pravé, z pravé do levé), vyhazovani dvou
micki ve stejné kombinaci
- Prace ve dvojici naproti sob¢: piihravani micku — kazda jednou rukou, ptehazovani
dvou mickt
- Prace ve dvojici vedle sebe: hazeni si blizsi / vzdalengjsi rukou
- Prace ve skupiné: hazeni micku po pravici sousedovi do levé ruky, prehodit si z levé
ruky do pravé a pokracovat k sousedovi, otaceni sméru
Relaxace:
- Dychaci cviceni

Zavéerecna reflexe, volné vyjadieni

Pribéh setkani:

Prichod klientek se trochu tahl, vétSina méla zpozdéni. V tvodnim koleCku se dozvidam, ze
Pavla ma neutralni naladu, ale je zvédava, co se bude dnes dé¢lat. Nela pfisla s pfanim, Ze by se
chtéla hodné€ vélet. Anna zminila, Ze se vratila z dovolené a ma tézky navrat zpét. Zaroven si
hleda novou skolu, kam by se chtéla prihlasit. Martina dobiha s 10minutovym zpozdénim. Ma
toho hodné v préci, nevi, kam dfive. Moc se omlouva a dékuje celé skuping, ze na ni cekaly.
Pokracovaly jsme jako kazdy zacatek terapie, a to pusténim jedné pisnicky na naladéni sama
na sebe. Kazda si nasla své misto, kde ji bylo dobte a nechala jsem jim Cas pro sebe na naladéni
pro praci. Pokracovaly jsme s improvizaci s pomtickami. Prvni kolo bylo s kouskem latky,
druh¢ s satkem nebo Salou a tieti bylo s tenisovym mickem. Nechala jsem skupiné prostor,
jediné zadani bylo nasledovat hudbu. Cela aktivita gradovala do rychlejsiho a rytmictéjsiho

tempa.
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Kazda sviij pohyb pojala po svém. Nela si splnila své piani a hodn€ s pomickami pracovala na
zemi v leZe. Pavla pracovala po celém prostoru, hodné s pomiickami experimentovala a hledala
nové pohyby. Anna si nejvice uzivala praci s latkou, do které se mohla schovat a rizné motat.
Martina se soustfedila a §lo vidét, Ze jeji poCatecni napéti ze zpozdéni ustoupilo. Nejvice si
uzivala praci s mickem.

Poté zacala hlavni ¢ast naseho setkani. Zacaly jsme s rytmickym cvi¢enim a vyhazovanim
micku. Z pravé ruky zpét do pravé a poté z levé ruky do levé. Zkusily jsme i vyhazovani dvou
micku ve stejnych kombinacich. Rozdé¢lily se do dvojic a postavily se proti sob¢. Prihravaly si
micek, kazda jednou rukou, poté si mi¢ek prehazovaly. Pii dalsi skladbé se postavily vedle
sebe a vyhazovaly micek blizsi a poté vzdalengjsi rukou. Po chvili se dvojice spojily a utvotily
ktiz. Hazely micek po pravici sousedovi do levé ruky, poté zkousely t€zsi verzi, prehodit si
micek z levé ruky do pravé a poté pokracovat po sméru. Zkusily jsme i smér otoc€it. Po velkém
soustiedéni si kazda nasla své bezpe¢né misto a lehly si na zinénku. Skoncily jsme relaxacni
aktivitou, dychacim cvic¢enim. Zacinaly pfirozenym vlastnim tempem. Poté jsme dychaly na 3
doby nadech a na 5 dob vydech. Po tfetim opakovanim se vratily opét k pfirozenému dychani.
Uvédomily si uvolnéni celého téla. V zavérecném kolecku jsem se od Pavly dozvédéla, ze to
dnes bylo hodné naro¢né na soustiedéni, ale i tak citi uvolnéni a dala se do vétsiho klidu.
Martina dosla ke zjisténi, ze ma levou ruku mnohem horsi nez dominantni pravou. Také se
parkrat pfistihla, Ze ma mensi vycitky a vSem to kazi. Po n€kolika skvélych hodech se ji tyto
starosti rozplynuly. Nela sdéluje, ze se v posledni ¢asti setkani velmi uvolnila. Anna si moc
uzila tvodni tanec s Satkem a praci ve dvojici, kde s Martinou byla sehrand dvojka. Popsala,
jak se krasné vyblbly ale zaroven se musely velmi soustfedit. Sdéluje, Ze micky létaly uplné
vsude, ale ta radost, kdyz se jim to povedlo chytit, byla nepopsatelna. Hra s micky byla pro
Pavlu velmi zabavna, jakmile to zaCalo gradovat, bylo to pro ni extrémné naro¢né. Na konci
aktivity si pfipadala, Ze ub¢hla maraton a ocenila zavérecnou relaxaci. Nela popisuje, Ze citila
celé setkani skvélou energii a moc si celé setkdni uzivala. Zmifuje, jak bylo krasné videt

spolupraci ve skuping, rychly progres v napojeni jedna na druhou.

Reflexe terapeuta:

Dnesni setkani probehlo ve velice dobré atmosféte. I kdyz vSechny pfisly unavenéjsi nez drive,
vice snazily, bylo krasné vidét, jak se vzajemné podporuji a chvali se. Lekce byla podpofena
hodné smichem a klientky se dobte bavily. Po celé setkani z klientek srSela energie, snazily se

hazet micek tak, aby ho druha chytila. Radily si a podporovaly se navzajem.
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Setkéni €. 9

Téma: Hranice t¢la

Cil: uvédomovat si centrum téla, vnimat podlahu jako spolehlivou oporu, podfidit se natolik,
aby bylo mozné vnimat sebe i ostatni

Casova dotace: 60 minut

Struktura setkani:

Ptivitani, ivodni reflexe, ritual
Rozehtivaci faze:
- Vsichni se pohybuji po podlaze, zapojuji velké svalové skupiny, zaméfeni na uvolnéni
a napéti v téle.
- Stfidani napéti v riiznych oblastech.
Hlavni ¢innost:
- Prace ve dvojici: jeden je v klubi¢ku a druhy se ho snazi otevtit, vyména roli.
- Otevirani pésti, otevirani pésti poslepu
Relaxace:
- Kazdy se sam sebe za néco pochvali a podeékuje si
- Kazdy se v sedé¢, poté i ve stoje, obejme
- Kazdy ucastnik obejme stejnym zptisobem, jak objal sebe, jiného ¢lena

Zavéerecna reflexe, volné vyjadieni

Pribéh setkani:

Klientky ptichazeji s radosti na dnesni setkani, ale zdrovenn v avodnim kolecku mi sd€luji, ze
terapeutickd setkani rychle utekla a mrzelo je, Ze je jiz posledni. Ptaji se na budouci setkani,
zda by bylo mozné je v budoucnosti uskutecnit. Atmosféra je jiz z uvodu velmi pohodova,
pfijemna a radostna. Dale pokracuji s otazkou, jak se ten den maji a co by mi fekli na téma “Ja
a objeti.” Pavla reaguje, ze se citi unavené, socialn¢ vycerpané. Nerada si pousti lidi k télu,
moc nema rada blizky kontakt. Nela se méla pohodove, aktivné planuje svatbu, na kterou se
moc tesi. Zaroven ale i ustarané, protoze zjistili Spatny zdravotni stav blizkého piibuzného. Na
téma objimani mi poveédéla ze se velice rada objima, ale musi citit, Ze to tak ma i ta druha
osoba. Radka se méla dobfe, rada se objima, kontakt ji nevadi. Anna stale trapil jeji prst, ktery

meéla porad v ortéze. Na téma objimani mi odpovédéla, ze ji kontakt néjak nevadi.
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Pokracovaly jsme jako kazdy zacatek terapie, a to pusténim jedné pisnicky na naladéni sama
na sebe. Kazda si nasla své misto, kde ji bylo dobfe a nechala jsem jim cas pro sebe na naladéni
pro préci.

Zacaly jsme rozehtivacim cvi¢enim, kdy se vSechny pohybovaly po podlaze a mély za ukol
zapojovat pouze velké svalové skupiny, které postupné stiidaly a musely drzet rovnovahu. Poté
klientky zatinaly svalstvo a nasledné §lo o uvolnéni napéti. Poté také zkousely rzné variace
zatinani, kdy zatinaly télo na 100 %, poté pravou pllku na 75 % a levou na 25 %. Nasledné
uvolnéni celého téla a poté jsme t€lo znovu aktivovaly. U Nely Slo vidét, jak si pohyb uziva a
hleda rizné cesty, jak svalové skupiny stfidat. Pavla se hodné koncentrovala na své télo a
peclivé vybirala jednotlivé casti svalovych skupin. Radka si pohyb moc wuzivala,
experimentovala a hledala nové cesty v prelévani svalovych skupin. Anna se pohybovala bez
problémi, nez doslo na zatinani a uvolnéni téla. Dé€lalo ji problém, rozd¢lit napéti v téle, ale
stale zkousela a hledala cesty.

Dale jsme ptesly k hlavni ¢asti, klientky se samy rozdélily do dvou dvojic. Jedna z dvojice se
zabalila do klubicka a snazila se tento tvar udrzet. Druhd z dvojice méla za ukol klubicko
otevrit. Poté se role obratily. Cviceni gradovalo a po vystiidani se pfeslo na otevirani pésti.
Zadani bylo stejné, snaha oteviit dlai. Poté se aktivita opakovala jest¢ jednou ale se zavienyma
o¢ima. Klientky se do této aktivity ponofily a vSechny to braly jako hru a vyzvu. Anna poté
sdélila, ze by své dvojici rdda pomohla, ale pfemohla ji soutézivost a chtéla vyhrat. Pavla
hledala rizné skulinky a stfidala techniky, ale zaroven byla velice opatrné a ohleduplnd. Zazila
i chvilkové zklamani, kdy se ji pést od Nely nepodatila ani jednou otevtit. Radka ze zacatku
kazdou hru prohrala, ale jeji netispéchy ji motivovaly k lepSimu zatnuti a drZeni svého téla.
Posledni cvi¢eni bylo relaxacni. Kazda si nasla své bezpecné misto a pohodiné se usadily.
Dostaly zadani, aby zavfely o¢i a za néco konkrétniho se pochvalily, poté si za né&jakou
konkrétni véc podékovaly. Nasledné se mély obejmout. Aktivita koncila tim, Ze kazdy ucastnik
mél obejmout svou dvojici, se kterou ten den pracoval, stejnym zplisobem jako objimal sebe
pred malou chvilkou. Poté partnerovi sdéli, jaké jejich objeti bylo, poptipadé co ho napadlo,
kdyz byl objiman. Pii zavére¢né reflexi Anna sdélila, ze bylo velice zajimavé obejmout Radku
s pocitem, jak by objala sebe. S podékovanim a pochvalou problém nem¢la, s timto se snazi
hodné pracovat. Rad¢ino obejmuti ji ptislo krasné a dojemné. Od Anny ji naopak objeti piislo
az moc pevné a citila se dost stisnén€. S pochvalou a podékovanim ma stale problém, neumi se
sama sebe ocenit. Pfiznava, ze se podcenuje proto, aby ji nékdo ocenil nebo pochvalil. Nele
objimani bylo pfijemné, potésilo ji, jak jeji objeti Pavla popsala. Zaroven ji bylo trochu lito,
kdyz slySela, jak Pavla vnima blizky kontakt a sviij osobni prostor. Pavla s poslednim cvic¢enim
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hodné bojovala. Jakmile slySela zadani, znejistéla a premyslela, jestli chce vibec tuto aktivitu
absolvovat. Sebrala odvahu a nakonec souhlasila, Ze se do aktivity zapoji, jak jen to pujde.
Nema rada objimani sebe ani druhych, nebylo ji to komfortni. Ve vysledku je rada, ze do
aktivity Sla, protoZe ji to pfineslo nové poznatky o sob¢€. Objeti jiné osoby pro ni bylo stejné
tézké jako objimat sama sebe. Nele dovolila obejmuti, protoze ji chtéla v aktivité vyhovét. Vice
ji ale zaskocila reakce, kdyZ objala ona ji. Pii nasledném rozhovoru Nela piesné vystihla, jak
se citi skrze objeti. Pod€kovat si se naucila postupem casu, ale u dékovani zjistila, ze je v tom

velky rozdil. Sama tik4, Ze si to odnasi jako domaci ukol.

Reflexe terapeuta:

Na zavérecném setkani bylo z pohybového projevu bylo patmé, Ze oproti prvnimu setkani byly
vice uvolnéné, byl patrny vétsi pohybovy rozsah, byla citit mnohem vétsi jistota v pohybu.
Nejvice me prekvapila Pavla, ktera i pfes své zdéSeni obejmout se, do této aktivity Sla a celou

ji absolvovala.
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3.10 Vyhodnoceni vyzkumného projektu

Vyhodnoceni terapeutickych cilti
a. Kratkodoby cil terapie
- Klienta umét uvolnit a zrelaxovat pomoci cviceni pro eliminaci stresu
- Pomoci cviceni védomého dychani a relaxace klienti mohou okamzité snizit
fyzickou reakci na stres a zlepsit sviij pocit klidu a pohody.
- Podpora klientii v pouzivani tance jako prostfedku k vyjadieni svych pociti a
emoci, coz mize pomoci uvolnit napéti a zlepsit emocni pohodu.
Terapeuticky program se Uspésné zametil na kratkodobé cile klientek, které byly naudit se
uvolnit a relaxovat pomoci cvi¢eni zamétenych na eliminaci stresu. Pomoci cviceni védomého
dychani a relaxace klientky okamzité snizily fyzickou reakci na stres a vyjadrily zlepseni svého
pocitu klidu a pohody. V pribéhu terapeutického procesu klientky projevily ochotu a schopnost
aktivné se zapojit do cviceni a vyuZit je jako prostiedek k okamzitému snizeni stresu a zvyseni

svého pocitu pohody.

b. Dlouhodoby cil terapie

- Snizeni miry stresu a zvySeni frustracni tolerance

- Tanecni terapie umozni klientiim objevit a osvojit si nové zptisoby vyjadfovani
a sebeprojevu, coz prispéje k posileni jejich sebedlivéry a sebepfijeti, coz jsou
klicové faktory pro sniZovani stresu.

- Dlouhodobé zapojeni do tanecné — pohybové terapie poskytne klientim
prostiedky a strategie pro efektivni zvladani stresovych situaci, coz povede k
vy$§i odolnosti vici stresu a lepSimu psychickému vyrovnani s vyzvami
kazdodenniho Zivota

Terapeuticky program uspésné prispél k dosazeni dlouhodobych cili klientek, kterymi bylo
snizeni miry stresu a zvyseni frustracni tolerance. Tane¢ni terapie umoznila klientiim objevit a
osvojit si nové zplusoby vyjadfovani a sebeprojevu, coz vedlo k posileni jejich sebedtvéry a
sebepftijeti, klicovych faktorti pro sniZeni stresu. Dlouhodobé zapojeni do terapeutického
programu poskytlo klientim prostfedky a strategie pro efektivni zvladani stresovych situaci,
coz vedlo k vy$si odolnosti vici stresu a lepSimu psychickému vyrovnani s vyzvami
kazdodenniho Zivota. Klientky projevily schopnost aplikovat naucené techniky a strategie do
svého kazdodenniho Zivota a zaznamenaly trvalé zmény ve svém piistupu k feseni stresovych

situaci a zvladani emoci.
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Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

V této kapitole shrnu vSechny vysledky vyzkumu, kde hlavnim pfedmétem bylo zmapovani

pfinosu tanen¢€ — pohybové terapie pro snizeni stresu. Odpovim na mé vyzkumné otazky, které

jsem si pred zacatkem projektu poloZila.

e Jak poméahaji TPT techniky klientovi s celkovym snizenim stresu?

V ramci vyzkumného projektu, ktery se zaméfil na pouziti tanecné — pohybové terapie s

novocirkusovymi motivy ke snizovani miry stresu u amatérskych a poloprofesionalnich

taneCnic, jsem provedla vyhodnoceni Ucinnosti terapeutického programu. Po absolvovani

terapeutickych setkani jsem provedla méfeni miry stresu u vSech klientek pomoci

standardizovanych dotaznikli a srovnala jsem je s vysledky se vstupnimi hodnotami pied

zahdjenim terapie. Na zaklad€ vyhodnoceni dotazniki stresu je mozné konstatovat, ze vysledky

dopadly az piekvapivé velmi pozitivné. Z uvedené tabulky vyplyva, ze tane¢né-pohybova

terapie mela velmi pozitivni vliv na miru stresu u vSech klientek.

Tabulka ¢. 2. Vyhodnoceni dotazniku na miru stresu.

1. méreni 2. méreni
1. Nela 12 bodt 7 bodu
2. Pavla 14 bodu 7 bodi
3. Martina 13 bodt 11 bodt
4. Radka 19 bodt 7 bodt
5. Anna 20 bodu 15 bodt
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e Jak miize TPT podpofit zvySeni frustracni tolerance?

U vsech klientek doslo v né€jakych parametrech ke zlepseni. K nejvice viditelnému zlepseni

dosla Karolina, ktera u osobni nachylnosti ke stresu méla hodnotu 8 a u zavérecného dotazniku

dosla k hodnoté 5. A také v osobni citlivosti se posunula z hodnoty 9 na hodnotu 3. Také Marie

se posunula v osobni nachylnosti ke stresu z hodnoty 8 na hodnotu 5. Zato Monika s Niki maji

nejméné viditelné zmény. Vzhledem k vyznamu snizeni miry stresu po 3 mésicich

terapeutickych setkani v ptipadové studii si myslim, Ze by bylo uZitecné se tomuto tématu dale

vénovat, prfidat vice kvalitativnich dat, realizovat vétsi vyzkumny projekt v kombinaci

skupinové ale i1 individualni tane¢né — pohybové terapie.

V dotazniku frustracni tolerance jsou vysledky nasledovné.

Tabulka ¢. 3. Vyhodnoceni dotazniku na miru frustracni tolerance.

Schopnost Aktualni Zivotni | osobni Osobni citlivost
zvladat akoly stresy nachylnost ke
stresu
Méreni: 1 28 1 P8 1. 1. 1 28
1.Nela 3 1 2 2 8 5 4 3
2. Pavla 3 1 0 0 2 3 1 3
3. Martina 5 6 4 4 4 4 4 2
4. Radka 6 6 0 1 8 5 9 3
5. Anna 6 5 4 5 7 6 8 8
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Zpétnd vazba
Tyden po skonceni naSich setkdni jsem klientkdm poslala 5 otdzek ohledné jejich vnimani
terapie, jestli citily pfinos v terapiich a jejich celkové shrnuti. Povazuji to za velmi cenny

material zpétné vazby.

Pavla
1. Jaka byla tvoje o¢ekavani pred zahdjenim terapie? Co sis od terapie slibovala?

“Ocekavala jsem novou zkusSenost. Neméla jsem prilis konkrétni predstavu, ale byla jsem
zvédava, jestli a jaky viiv na mé bude mit. Méla viiv a vesmés pozitivni.”

2. Jaké jsou vysledky a naplnéni ocekavani po terapeutickych setkani?

“Myslenky z terapie mi pomohly si ujasnit nékteré mé viastnosti a pocity, viz body nize. Predtim
mé nenapadlo na vétsinou veci, jakkoliv premyslet, nehledala jsem souvislosti v chovani a
jednani jak vilastnim, tak ostatnich.”

3. Jak si vnimala pribéh terapie?

“Na zacatku kazdého setkani se nas terapeutka zeptala, jak se mame a pozdéji se nas ptala, co
se nam povedlo a za co se miizeme pochvalit. To pro mé bylo svym zpiisobem nové. Malokdy
se ohlizim ve smyslu shrnuti mého dne nebo tydne a v pritbéhu terapie jsem zjistila, Ze je to fajn
véc. Nepripadala jsem si, Ze jen tak bezmyslenkovité proplouvam tydny a casem, ale videla
Jjsem, co vSechno delam nebo nedelam a jak viastné ziji. Tohle se budu snazit si uchovat jako
navyk.

Ocertuji, Ze hodiny mély rad, ktery se obménoval. Prvné popovidani si, pak néjakad improvizace
pro mé na koncentraci, pak rozmanita cviceni a na zavér nase shrnuti hodiny. I kdyz jsem
zdaleka nevédeéla, co ma pro nds tentokrdt terapeutka prichystané, tak jsem si pripadala, Ze to
vim a nebyla jsem tak nejistd z toho, co mé ceka a citila se diky tomu pohodiné.”

4. Jaky na tebe méla tanecné-pohybova terapie vliv? (Zména nalady, ptizptisobeni dne/
tydne, je néco z ¢eho Cerpas i po skonceni setkani?)

“Po kazdem setkani jsem se citila uvolnéna na téle i na dusi. Setkdni pro mé byla pevny bod v
tydnu, na ktery jsem se mohla tésit, védéla jsem, Ze se zkoncentruji a objevim néco nového.
Vnimala jsem to podobné jako pravidelné akrobatické tréninky, ale ve vysledku ty terapie mély
silnejsi efekt, citila jsem, jako by byly vice o mé. Takovy duSevni restart ve mé pretrvival
nekolik dmi a jakmile mé zahltilo moc povinnosti, tak jsem se tésila na dalsi, za par dnu
nadchazejici setkani, a pomohlo mi to projit zbyvajicimi dny.

“Snazim se si vice vSimat svého okoli, prostredi a lidi kolem mé. Snazim se myslet ve vétsim

kontextu.
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Setkani pro mé byla hrava odreagovani. Ma racionalni stranka chapala spojitosti a metafory
mezi pocity, Zivotnimi situacemi a cvicenimi. Ale md emocionalni stranka nebyla schopnad je za
t7i mésice piné pochopit. Ke konci terapii se to zacalo trochu meénit, ale stdale ne uplné. Nerekla
bych, ze by to byla chyba naseho kolektivu, ¢i dokonce terapeutky, ale sama o sobé vim, a
témito setkanimi jsem si to potvrdila, Ze jsem v tomhle sméru ponekud moc volnomyslenkarska
a natvrdla. Pokud bych takto pokracovala dale, jsem presvédcend, zZe moje vnimani by si prosio
markantnéjsimi zménami. Navic v momenté, kdy jsme skoncily s cvicenimi, tak jsem byla stdle
bud’ to rozdovadenda, nebo plnd emoci, az jsem byla mirné prehicena a nebylo pro mé mozné
prilis premyslet.”
5. Shrnes mi celou terapeutickou cestu?

“Terapie byly za mé cestou objevovani jak samy sebe, tak i ostatnich. V kolektivu jsem se citila
bezpecne a byla jsem schopnd se ostatnim otevrit vice, nez bych cekala. Kazda hodina byla
zajimavd, propojend, a i kdyz se napriklad akcnéjsi naplin hodiny nesesla s mou unavenou
naladou, mohla jsem si cviceni do jisté miry upravit, a nakonec mé cela hodina naopak naplnila
energii. Citila jsem, Ze jsem pod profesiondlnim a pratelskym vedenim. Terapeutka dokdzala
vytvorit skvélé prostiedi, bylo poznat, Ze je zvykla pracovat s lidmi, protoze si byla jistd v tom,
co chce délat a co po nas chcee, ale zaroven jsme byly naprosto volné, co se naseho jednani
tyce. Usilovala o to, aby vse bylo, jak ma v oblasti pravidelnosti a dochvilnosti, coz je pro mé

velice sympatické vzhledem k tomu, v jakém volnomyslenkadrském prostiedi se béznée vyskytuji.”

Nela

1. Jaka byla tvoje o¢ekavani pired zahajenim terapie? Co sis od terapie slibovala?
“Od tanecni terapie jsem ocekadvala predevsim psychickou uilevu od a zklidnéni hravou formou.
Moyslela jsem si, Ze by mi terapie mohla pomoct lépe porozumet vztahu mezi mym psychickym
a fyzickym rozpolozenim. Doufala jsem, zZe mi tanecni terapie pomiize posilit mé sebevédomi v
pohybu, at’ uz prostiednictvim nalezeni snazsi cesty k sebevyjddieni nebo lepstho prijeti mého
tela a jeho schopnosti. Byla jsem si jistd, Ze mi tanecni terapie prinese nové poznatky o sobé
samé a prinese mi nové napady nebo treba i inspiraci do kazdodenniho zivota.”

2. Jaké jsou vysledky a naplnéni o¢ekavani po terapeutickych setkani?
“Citim, Ze se vSechna ma ocekdvani do urcité miry naplnila. Cas straveny na terapii pro mé
byl zabava, odlehceni od tezkého dne ¢i tydne, i presto, zZe jsem se ne vzdy tésila, protoze jsem
napr. byla hodné unavena, pokazdé jsem odchdazela s radosti a prijemnou naladou. Myslim, si,

ze velkou cast z mého pozitivniho zazZitku tvorila nase terapeutickd skupina, panovala prijemnad
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a prijimajici atmosféra. Diky improvizacim jsem se naucila uZivat si mé vilastni vytvory podle
zadani a citila jsem se v nich dobre.”

3. Jak si vnimala prubéh terapie?
“Terapie na meé 100 % méla pozitivni viiv. Pocit nebo energii, kterou jsem si ze setkani
odnasela mi vydrzela nejdéle do vecera daného dne. Myslim si, ze by se ,,ucinek* prodlouZil,
pokud by byla setkani delsi, castéjsi a po setkani bych uz neméla zadné povinnosti i aktivity.
Témer vzdy jsem po setkani méla néjaky trénink, lekci nebo kafé s kamarady. Na terapii jsem
vice myslela vetsinou pred ni, premyslela jsem, co tak asi dneska budeme delat a vzpominala
na setkani minulé.”

4. Jaky na tebe méla tane¢né-pohybova terapie vliv? (Zména nalady,
ptizpusobeni dne/ tydne, je néco z ¢eho Cerpas i po skonceni setkani?)
“Aktivne asi ted z niceho necerpam, ale myslim, si, Ze asi vyuZiji cviceni, kdy jsme ménily tvary
a styl naseho pohybu (kruh, jehlice, stena, spirala) pri tvorbé néjaké vazby nebo choreografie
na Sdle. Taky asi vyuziji uvolniovaci cviceni na konci jako zatindni a uvolfiovani svali, dychani
apod. pri protahovani.”

5. Shrnes mi celou terapeutickou cestu?
“Kdybych to méla shrnout, jsem rdda, Ze jsem si néco takového zkusila. I kdyz jsem nékterd
cviceni nebo principy znala tieba z Bilé holubice, bylo to néco jiného i diky jiné skupiné, nez
je v BH. Pokud bych si méla takovou tanecna terapii zopakovat, urcité bych zase chtéla byt
soucasti skupiny, nejlépe takové, kterou trochu znam. Uvitala bych delsi ¢as setkani, ktery by
umoznil hlubsi ponoreni do cviceni i pocitii, které z nich vyplyvali. Taky bych se snazila vymezit
si zbytek dne po terapii jen pro sebe nebo pro néjaké odlehcené aktivity, abych nemusela myslet

na své povinnosti a trochu vice vnimat, jak na mé setkani piisobilo.”

Martina

1. Jaka byla tvoje ocekavani pred zahajenim terapie? Co sis od terapie slibovala?
“Ocekavani byla propojit pohyb s pocity, ziskat jiny pohled na prozZivani pohybu, u pohybu se
zvédomit, uvédomit si sama sebe, jak se citim, rozsirit si rejstrik pohybi, ve svém véku se
snazim, pokud ty véci fyzicky zvlddnu, vyzkouset si co nejvice riizného pohybu. Vyzobdavam tyto
prilezitosti jako rozinky. Navic jsem méla pocit, Ze to mad byt laskavé, podporujici, lécive,

’

prijemné, zalozené na spoluprdci. Takové véci delam rada.’
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2. Jaké jsou vysledky a naplnéni ocekavani po terapeutickych setkani?

“No a bylo to tak, jak jsem ocekavala. Vzdycky jsme se na sebe (kazdd na sebe samu) na zacatku
naladily. Pak jsme v nalazeni pokracovaly skrze riizné aktivity a hodné jsme spolupracovaly —
ve dvojicich, ve skupinach. Bylo mi dobre, citila jsem pozornost, terapeutka se mé pokazdé na
zacatku ptala, jak se mam, a opravdu ji to zajimalo, nebyla to jen fraze pri nahodném setkani.
Mela jsem pocit, Ze ty aktivity délame se zamerem, abychom se citily dusevné lépe. A pokazdé
jsem se na konci lépe/dobre citila.”

3. Jak si vnimala pribéh terapie?

“Rozhodné na mé terapie mela vidycky viiv v ten dany den, v tu danou hodinu, kdy jsme se za
timto ucelem sesly. Uz to, zZe to byl uzavreny kruh, ze setkani byla pojmenovadna jako terapie,
uz to mélo na mé psychologicky pozitivni viiv. Bylo to jako odskok do jiného svéta — svéta, ve
kterém se hybu a je mi dobre, délam to s osobami, které znam a je mi milé s nimi byt a pracovat.
Pokazdé jsem se naucila néco jiného. Nekdy jen drobnost, nekdy to bylo silné (objeti, mohu
létat, masaz od vsech ostatnich), vzdycky to bylo respektujici — poslouchaly jsme se navzdjem,
nikdo nikoho ,,neopravoval®, , nesoudil”. Minimadlné do konce dne mi vydrzelo dobré
naladeni. A vidycky jsem se dany den tésSila na odpoledne. Sice jsem se pokazdé dostavila v
behu, ale uz cesta tam mi byla milda. Dlouhodobé mam z této terapie spise pocit dobré
zkuSenosti. Odnasim si i to, Ze jsem se naucila pristupovat k nékterym
vécem/pomiickam/Cinnostem jinak — napr. ze Sal jsme umotaly strom. Drive, kdyz nékdo na
strom lezl, vaimala jsem jen to, Ze je to narocné, nestabilni a ze to ma byt ladné a krasné. Ale
zmeéni-li se optika: zatleskejme tomu, kdo se ted’ nahoru ,,vyskrabal*, kdo vyzkousel vS§echny
mozné cesty a ted je nahore — pak to vSechno dostane zcela jiny rozmer.

4. Jaky na tebe méla tane¢né-pohybova terapie vliv? (Zména nalady,
ptizpusobeni dne/ tydne, je néco z ¢eho Cerpas i po skonceni setkani?)

“Doted’ cerpam asi z pocitu soundleZitosti, znovu jsem si uvédomila, ze jsem tymovy hrac, bavi
mé pracovat ve dvojicich, ve skupiné, jsem extrovertni a spoluprdace mé bavi, bavi mé zapojovat
se a prirozené a nenucené zapojovat ty, pro které je tézké zapojit se, protoze jsou spiSe
introvertni, a ddt jim pocitit, Ze nic neni selhani. Jednoduché aktivity (pohyb po prostoru a
nacitovani se na néj, pripadné nalezeni si mista v prostoru, ve kterém se citim dobre, aj.)

pouzivam/planuji pouzit v hodindch anglického jazyka, ktery ucim.”

5. Shrnes mi celou terapeutickou cestu?
“Vzpomindam si, ze kdyz jsme hazely micky do vysky, casto mi padal, protoze mé osliiovaly
zarivky, pripadala jsem si nemotornd, ale pritom jsem v duchu klela, Ze to viastné neni moje

49



chyba, a nakonec mi z toho bylo smutno. Pak, kdyz jsme si s Annou vymérnovaly dva micky
(sedic naproti sobé jedna je posilala vné a jedna vnitikem), moc nam to slo a bavilo mé to.
Bavila mé obecné prdce na podlaze, prdce s viastnim télem a improvizace — riizné krouceni se
(hybej se jako spirdla), prevalovani se (hybej se jako koule), ,,vytirani podlahy “. Nékdy jsem
Si na zacatku aktivity zoufala, protoze jsem nevédela, jak zacit. Pak jsem se vzdycky naladila
na hudbu a néco z toho bylo, nikdy jsem ale ,,neopisovala“ od ostatnich holek. I kdyz to treba
nebylo sofistikované, bylo to to ,,moje*.

Libilo se mi vedeni terapeutky, byla vzdy pripravend, méla koncepci kazdé schiizky, nic
nedrhlo, nevazlo. Ddle to, ze pecovala o nasi intimitu, nase bezpeci, strezila ho jako oko v hlavé
a dbala na to, aby nds nikdo nerusil a ,,neposuzoval”. Nékteré aktivity mi vylozené sedly
(vedend rozcvicka — vede ji néjaka cast mého téla — hlava, rameno, koleno, zadek...) a s
nekterymi jsem se trapila (pohybuj se jako tvoje nejoblibenéjsi hracka v deétstvi), ale myslim,

Ze chdapu smysl celého naseho snazeni.”

Radka
1. Jaka byla tvoje o¢ekavani prred zahdjenim terapie? Co sis od terapie slibovala?
“Zadné moc specifické ocekdavani jsem neméla. Vnimala jsem to hlavné jako dobie straveny
cas, kde se pohyb spoji s psychikou, dostanu se do stavu flow, kdy véci vsedniho dne nechdam
za dvermi a zamérim se sama na sebe, svoje myslenky a vanimani.”
2. Jaké jsou vysledky a naplnéni ocekavani po terapeutickych setkani?
“Vse vyse zminéné bylo naplnéno. Na vsech lekcich jsem se dostala do flow, vnimala sebe i
ostatni, svoje pocity, myslenky.”
3. Jak si vnimala pribéh terapie?
“Vsechna cviceni se mi libila a propojeni pohybu a mentalni roviny mi vzdycky davalo smysl.”
4. Jaky na tebe méla tane¢né-pohybova terapie vliv? (Zména nalady,
ptizpusobeni dne/ tydne, je néco z ¢eho Cerpas i po skonceni setkani?)
“Snazim se pracovat na tom, abych se naucila rikat nahlas svoje potieby a prijimat pochvaly.”
5. Shrnes$ mi celou terapeutickou cestu?
“Vsechny terapie se mi libily. Citila jsem vzdycky zdjem o to, jak se citim, jak se mam, to bylo
moc fajn a prijemné. Zaroven nikdy nic nebylo Spatné — jakakoliv otazka, pohyb. Moc se mi
libilo, jaké bezpecné misto bez predsudkii a obav jsme si spolecné vytvorily. Citila jsem se s
kazdou dalsi lekci vice svad a oteviend a myslim si, Ze mi to hodné dalo. Uprimné mé asi i mrzi,
Ze to skoncilo, protoze jsem po dlouhé dobé zase méla néco, kde jsem se takhle citila. Lekce mi
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vyhovovaly jednou tydné, brala bych ale klidné i dvé hodinky. Libi to spojeni pohybu a
psychiky. Prijde mi, Ze si z toho kazdy clovek miize vzit to svoje, co zrovna potiebuje a Ze
kazdému to miize néco nabidnout. Jd se obecné citim vic Stastnd nez diiv, dost mozna i diky
temto terapiim. Prijde mi, Ze tolik neresim véci, které nemuizu ovlivnit. S vécmi, které ovlivnit
mohu, se naopak snazim néco delat a nesedet jen a nebrecet a stézovat si. No a taky vice beru
na vedomi komplimenty, ocenéni, zkratka pochvaly. Myslim si, Ze terapie byly jednim z podnétii

’

a ndstrojit pro cestu ke spokojenéjsimu Zivotu.’

Anna
1. Jaka byla tvoje o¢ekavani pred zahajenim terapie? Co sis od terapie slibovala?

“Uprimné jsem nevedéla vitbec co ocekavat, nikdy jsem to nevyhleddvala a ani neméla pordadné
tuSenti, Ze néco takového existuje. Terapie se mi postupné zacinala libit vic a vic a ja se tésila
vzdy na konci uz na dalsi setkani.”

2. Jaké jsou vysledky a naplnéni ocekavani po terapeutickych setkani?

“Po sezeni jsem se vidy citila prijemné, bez starosti a jakychkoli starosti. Behem jsem vidy
zapomnéla na okolni svét, co bych méla jeste ten den udélat, co nakoupit, Ze musim do prdce
atd. Vetsinou mi tato energie zistala a postupné slabla, i kdyz v pribéhu tydne jsem si byla
jeste obcas schopna vybavit ten pocit, ktery jsem méla po terapii. Z cviceni se mi nejvic libil
Salovy strom, kdyz jsme hledali cestu na vrchol a viastné zazivali vzestupy a pady, u kterych
bud’ ostatni pomdahali nebo prihlizeli a na samotném vrcholu nds cekal potlesk.”

3. Jak si vnimala pribéh terapie?

“Cely priibéh terapie byl pro me vetsinou prijemny, do niceho clovek nebyl nuceny, ale myslim,
Ze v kolektivu nebyl nikdo, kdo by néjaké cviceni nechtél délat. Hodné tomu udélalo i to, Ze
Jjsme si v kolektivu sedly podle mé. Neméla jsem strach z niceho, i kdyz improvizacnich aktivit
pro mé ze zacdtku byly dost tézké. Avsak postupem casu jsem se jich prestala bat, na jednu
stranu, protoze mé inspirovaly holky a na druhou stranu, ja se dokdzala vice uvolnit”

4. Jaky na tebe méla tane¢né-pohybova terapie vliv? (Zména nalady,

prizptisobeni dne/ tydne, je néco z ¢eho Cerpas i po skonceni setkani?)

“I kdyz si ted’ primo neuvédomuyji, jak z toho presné Cerpam, ale urcité néjakym zpiisobem ano.
Tak trochu jsem zacala délat to co ja chci a neohlizet se, zda to nebude trapné.”

5. Shrnes mi celou terapeutickou cestu?
“I kdyz jsem nevédela, do ceho jdu, nakonec jsem rada, ze jsem terapii absolvovala. Dlouho jsem

se pred nikym neotevrela, terapie se pro me stala bezpecnym mistem, na které jsem se vzdy tésila.
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1 kdyz jsem prisia uplné unavena a bez nalady, po terapii jsem odchazela plna energie. Moje nalada
se tak néjak naladila na cviceni, misto toho, aby mé ovlivnila, Ze to delat nebudu. Cviceni byla
riuznoroda, at uz pro jednotlivce nebo ve skupiné. Zjistila jsem, ze nékteré véci radeji délam sama
a na nékteré si sama opravdu netroufam. Na konci hodiny jsme vidy vedly diskusi s terapeutkou

ohledné toho, co se nam délalo dobre a co ne, jak jsme se citily pri riiznych cvicenich.”
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4. Zaver

Na zéklad¢ provedeného vyzkumu je patrné, ze tanecné — pohybova terapie a metodiky nového
cirkusu predstavuji ucinné prostredky pro zvladani stresu a zlepSeni kvality Zivota jednotlivct
v dnes$ni moderni spolecnosti. Synergie mezi témito pfistupy umoznuje jednotlivetim nalézt

prostor pro vyjadieni emoci, uvolnéni napéti a posileni pocitu vlastni kontroly nad svym télem.

Ve vyzkumném projektu bylo tspésné propojeni tanecné-pohybové terapie a nového cirkusu,
které vedlo k pozitivnim zménam v psychickém i fyzickém zdravi ucastnika. Celkove lze tedy
konstatovat, ze vyzkumny projekt se povedl a piispél k rozsifeni naseho porozumeéni vyuziti
tane¢né-pohybové terapie a nového cirkusu jako komplexnich néstroji pro zvladani stresu a

zlepseni kvality Zivota jednotlivcl v moderni spolecnosti.
Odpovédi na vyzkumné otazky:
1. Jak pomahaji TPT techniky klientovi s celkovym sniZenim stresu?

Vysledky testu naznacuji, Ze ucast v tanecné — pohybové terapii piispiva ke snizeni urovné
stresu u vSech zicastnénych. Tim se ukazuje, ze prostfednictvim aktivit spojenych s tancem a
pohybem lze pozitivné ovlivnit vnimani kvality zivota jednotlivce. Pfispivd k redukci
fyziologickych, emocionalnich a behavioralnich ptiznaki. Zmény jsme pozorovaly jiz béhem
prabéhu jednotlivych setkani. Po skonceni klientky uvadély, Zze odchazeji doma uvolnéné,
odreagované a spokojené. Specificka terapeuticka cviceni tedy maji vyznam pii snizovani
pfiznakl stresu a posilovani jak psychického, tak fyzického zdravi. Pravidelna aktivita
zaméfend na védomé vnimani sebe, vlastniho téla, emoci a hranic, spolu s podporou vyjadieni

se, je v praxi pfinosné.

2. Jak muze TPT podpotit zvySeni frustracni tolerance?
Vysledky zavérecného testu ukazuji, Ze terapeutickd praxe vedla ke zlepSeni u vSech
sledovanych ucastnikti, pficemz néktefi dosahli vyraznéjSich posunl nez jini. Mlizeme tedy
fici, ze prostfednictvim tanecné — pohybovych aktivit Ize pozitivné plisobit na vnimani kvality
zivota Cloveka. Tanecné pohybova terapie nabizi klientkdm mozZnost pifirozené vyjadiit své
emoce skrze pohyb a tanec. Béhem téchto aktivit se uvolnuji napéti a stres, které mohou byt

spojené s frustraci. Diky tomu miize tato terapeutickd metoda pomoci klientkam lépe zvladat



frustrujici situace a zvySovat svou odolnost vici nim. Celkové lze fici, Ze tane¢né — pohybova
terapie nabizi kombinaci fyzické aktivity, relaxace, technik pro zvladani stresu a podpory

socialni interakce, coz mlize vést k efektivnimu zvySeni jejich frustracni tolerance.

Jsem velmi rada, Ze jsem méla moznost toto téma zkoumat, jelikoz se v tane¢nim prostredi
pohybuji jiz od détstvi. Znalosti ziskané napsanim této prace budu urcité vyuzivat dale. VE&tim,
ze se vysledky budou stale zlepSovat. V zavéru lze fici, Ze prace piinasi piinos k pochopeni k
ucinku tanecné-pohybové terapie na sniZovani miry stresu a podpory pohody u amatérskych a
poloprofesionalnich tanecnic. Doufam, Ze tyto poznatky poslouzi jako inspirace pro dalsi

vyzkum a rozvoj terapeutickych intervenci v oblasti tance a tanecné-pohybové terapie.



Shrnuti

Absolventska prace pojednava o tanecné — pohybové terapii s novocirkusovymi motivy ke
sniZeni stresu. Teoreticka ¢ast se zaméfuje na vymezeni pojmu tane¢né — pohybové terapie.
Dale se vénuje pojmim tanec, novy cirkus, stres a jeho faze, frustracni tolerance a zvladani
stresu. Prakticka Cast je vénovana vlastnimu vyzkumu, ktery probihal formou tane¢né¢ —
pohybovych terapeutickych setkani se skupinou amatérskych a profesionalnich tanecnic, které
se aktualn¢ nachazeji ve stresovém prostiedi. Obsahuje charakteristiky klientek, strukturu
jednotlivych setkani, popis vybranych setkani a vyhodnoceni pomoci standardizovanych test.
Zavér je vénovany odpovédim na vyzkumné otazky a vyhodnoceni cile vyzkumu. Zavéry
absolventské prace poukazuji na to, Ze tanecné-pohybova terapie ma pozitivni vliv na snizeni

stresu a dobrou miru frustra¢ni tolerance.



Summary

This thesis explores dance movement therapy with aspects of the new circus with and its
infulence to reduce stress. The theoretical part focuses on defining the concept of dance
movement therapy and delves into the concepts of dance, new circus, stress and its phases,
frustration tolerance, and stress management. The practical part is devoted to original research
conducted through dance movement therapy sessions with a group of amateur and professional
dancers currently experiencing stressful environments. It includes characteristics of the clients,
structure of the sessions, description of selected sessions, and evaluation using standardized
tests. The conclusion addresses the research questions and evaluates the research goal. The
conclusions of the graduate thesis indicate that dance movement therapy has a positive impact

on reducing stress and fostering a good level of frustration tolerance.
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Fyziologické, emocionalni a behavioralni piiznaky stresu (K¥ivohlavy, 1994)

A. Fyziologické piiznaky stresu:

1. Palpitace — buSeni srdce — vnimani zrychlené, zintenzivnéné a Casto i nepravidelné ¢innosti
2. Bolest a svirani na hrudni kosti

3. Nechutenstvi a plynatost — tlaky v bfi$ni oblasti

4. Ktecovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti bficha, ptipadné spojené s priijmem

5. Casté nuceni na mo&eni

6. Snizeni az nedostatek sexualni touhy, pfipadné sexudlni impotence ¢i frigidita (sexualni
chlad)

7. Zmény (nepravidelnosti) v menstrua¢nim cyklu

8. Bodavé, fezavé a palcivé pocity v rukou a nohou

9. Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni Casti patete, Casto spojené s bolestmi

10. Uporné bolesti hlavy — asto za¢inajici vzadu v zatylku (kréni oblasti) a rozsitujici se vpred
od temene hlavy k ¢elu

11. Cast&jsi migréna — zachvatova bolest jedné poloviny hlavy

12. Exantém — vyrazka v obliceji

13. Neptijemné pocity v krku (jako bychom mé¢li v krku knedlik)

14. Potize v soustfedéni vidéni na jeden bod, ptipadné az dvojité vidéni

B. Emocionalni priznaky stresu

1. Prudké a vyrazné zmény nalad (od radosti k smutku a naopak)

2. Nadmérmé trapeni se vécmi, které zdaleka nejsou tak dilezité

3. Neschopnost projevit emocionalni naklonnost a sympatii ¢i empatii (souciténi)

4. Nadmerné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky zjev

5. Nadmérné denni snéni a stazeni se ze socialniho styku (omezeni kontaktu a komunikace s
druhymi lidmi)

6. Nadmérné pocity unavy

7. Obtizné soustfedéni (koncentrace) pozornosti (nepozornost v praci, spolecenské interakci
atp.)

8. Zvysena podrazdénost, popudlivost (iritabilita) a tizkostnost (anxiozity)

C. Behavioralni priznaky stresu

1. Nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné narky

2. Zvysena absence v praci, zvySena nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodach a
urazech

3. Sklon k nepozornému fizeni (auta atp.) a zvySena nehodovost



4. Zhorsena kvalita prace, snaha vyhnout se tkolim, vyhybani se odpovédnosti, Cast&jsi
pouzivani vymluv a rGst falesnych forem jednani i mluveni (podvadéni, lhani atp.)

5. ZvySeny pocet vykouienych cigaret za den

6. ZvySena konzumace alkoholickych napojit

7. Vétsi zavislost na drogach vseho druhu (viz napf. i pouzivani vétSiho poctu tabletek na
uklidnéni a na spani i na dobrou naladu)

8. Ztrata chuti k jidlu, nebo naopak ptejidani

9. Zmény v dennim Zivotnim stylu a rytmu — dlouhé nocni bdéni a pozdni vstavani (Casto s
pocitem velké unavy hned po ranu), problémy s usinanim a zaspanim po probuzeni apod.)

10. Snizena kvalita prace i snizené mnozstvi vykonané prace vibec



Pohlavi: Vék:

Vzdélani: Pracovni pozice: Délka praxe:

Dotaznik frustracni tolerance

1. Umim si odhadnout praci, kterou je tieba udélat, aniz bych pocitoval nutkani vrhnout se do
dila bez potadného promysleni vSech zalezitosti

2. Musel jsem se v soucasnosti vzdat dulezitého osobniho vztahu

3. Musim ¢asto vyhledavat lidi, ktefi by mi rozmluvili mé ,,¢erné myslenky*

4. Dovedu kontrolovat svou naladu, kdyz ji ztracim, je to jen ,,na oko* a nikdy nejdu za hranice
toho, co chei fict

5. Povazuji za snadné vychazet s lidmi a uznavat je, i kdyZ maji jiné nazory, nez ja

6. Musim pfiznat, Ze moje nalada je velmi proménliva

7. Muset se smifovat s prutahy jakéhokoliv druhu mé velmi drazdi

8. Radg¢;ji piijmu plnou odpovédnost, nez abych se o ni délil s nékym druhym

9. Soucasné udalosti v mém Zivoté udé€laly vyznamné zmény v mych socialnich vztazich

10. Hlouposti jako ,,vyvedeni aprilem* apod. jsou mi velmi nepiijemné

11. Umim se soustiedit na jednu véc, kdyz je to nutné a vy¢istit si mysl od jinych véci, které je
tieba také udélat

12. Jsem hrdy na to, kdyZ svou praci zvladnu rychleji, nez vSichni ostatni

13. Nékdy se citim dost rozruSeny, aniz by stalo néco, co tento pocit vyvolalo

14. Mam sklon byt pfilis citlivy na kritiku nebo na nevlidné poznamky

15. Jasné vymezeni ¢asu na ukol je pro me¢ velmi dulezité

16. Umim fict NE lidem, kteti maji nerozumné naroky, aniz bych je rozladil

17. M¢é sexualni potieby jsou celkoveé neuspokojené

18. Obvykle se snazim poradit si s problémy tcelnym a systematickym zpiisobem 19. Do prace
se poustim vzdy s plnou vervou

20. Znac¢né trpim neustalymi vytkami doma nebo v praci

21. Mam vazné finan¢ni problémy

22. Dost €asto trpim pocity viny bez skute¢ného divodu

23. Umim se pienést pres zklamani bez né¢jaké rozmrzelosti, nebot’ vim, Ze ¢lovék nemulize mit
vSechno, co si pieje

24. Casto se citim velmi napjaty a vzruseny

25. Dovedu se ponoftit do konstruktivni ¢innosti, a tak vybfednout z problému



26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.

V soucasnosti mam vazné problémy v intimnim vztahu

Obvykle se mi podaii dosahnout toho, aby druzi lidé vid€li problém ze vSech stran
Dovedu se o dovolené rychleji preladit a od zacatku jsem v pohodé

Réd soutézim v praci i jinde

Citim, ze jsem stejné dobry, jako kdokoliv jiny

Kdyz tesim né&jaky problém, obvykle mam nadéji, ze to dobte dopadne

Stavam se netrpélivym a dopalenym, kdyz se setkdm s nepiipravenosti a nevykonnosti
Cas od ¢asu se stavam roz&ilenym, nejistym a utrapenym

Vénuji praci hodné ¢asu z vlastniho rozhodnuti

Ja nebo ¢lenové mé rodiny v soucasnosti prozivame nesnaze v dusledku choroby
Dosti Casto se stavam podrazdénym a Spatn€ nalozenym

P1ili§ se ovladam

Umim obvykle rozdélit problém na zvladnutelné soucasti

Jsem ustarany a mam sklon vidét cerné stranky véci

Mam sklon pfechazet minulé problémy a myslet na to, co se stane

Mohu pocitat s podporou své rodiny a pratel

Musel jsem stravit hodné ¢asu mimo domov

Jsem velmi ctizadostivy

Stavam se velmi nervozni, kdyz se néco nedaii

Musim n¢kdy prevzit zodpovédnost za udalosti, na néz nemam vliv

Mam sklon prili§ podcenovat a srovnavat se s druhymi lidmi ve sviij prospéch
Neékdo blizky mi v souCasnosti zemiel

Obc¢as mam vic prace, neZ mohu zvladnout

Jsem s to fict druhym lidem co citim a myslim, aniz bych se pii tom dostal do varu nebo

vybuchl

50.
51.
52.
53.

Mam sklon se podilet (angazovat) na mnoha riiznych napadech a planech
Nespim pfili§ dobfe a asi se citim unavenéjsi, nez druzi lidé
Musim pracovat, jednat s lidmi, ktefi jsou nevypocitatelni a nevyhranéni

Citim se nespokojeny v praci v disledku takovych véci, jako je pozastaveni povyseni,

hrozba nepotrebnosti, ptehnanych naroki ze strany vedoucich apod.



