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ABSTRAKT

ZEMANKOVA, Magda. Tanecné — pohybovd terapie jako ndstroj ke sniZeni miry stresu
u pracujicich maminek deti predskolniho a mladsiho skolniho veku. Boskovice, 2024.
Absolventska prace. Akademie Alternativa. Vedouci prace: Mgr. Markéta Vykoukalova
Dvorakova, DT.

Absolventska prace pojednava o tane¢n¢ - pohybové terapii jako o mozném nastroji ke snizeni

miry stresu u pracujicich maminek déti pfedSkolniho a mladsiho $kolniho véku.

V teoretické Casti jsou vymezeny zakladni pojmy jako tane¢né - pohybova terapie, jeji cile
a principy. Jsou vybrany a konkrétn€ji popsany nékteré techniky tane¢né - pohybové terapie
a také je nastinéno protnuti tanecné - pohybové terapie s jogovym systémem. V teoretické
¢asti jsou dale rozebrany pojmy jako je stres, stresory a copingové strategie. Tato ¢ast se také

zabyva zivotni situaci pracujicich maminek.

V praktické casti je stanoven cil, hypotézy a vyzkumné otazky této prace. Je zde popsan
zpusob vyzkumného Setfeni a jsou podrobné rozpesdny jednotlivé intervence tanecné -

pohybové terapie. Na zaver jsou sesbirana data vyhodnoceny a interpretovany.



ABSTRACT

ZEMANKOVA, Magda. Dance and movement therapy as a tool to reduce the level of stress
in working mothers with preschool and elementary school children. Boskovice, 2024.
Graduate thesis. Academy Alternativa. Supervisor: Mgr. Markéta Vykoukalova Dvotakova,
DT.

The graduate thesis is about dance and movement therapy as a possible tool to reduce the
level of stress in working mothers of children of preschool and elementary school age.

In the theoretical part are defined basic concepts such as dance and movement therapy, its
goals and principles. Some dance and movement therapy techniques are selected and more
specifically described, and the intersection of dance and movement therapy with the yoga
system is also outlined. Concepts such as stress, stressors and coping strategies are discussed
further in the theoretical part. This section also deals with the life situation of working

mothers.

The goal, hypotheses and research questions of this work are determined In the practical part.
The method of the research investigation is described here and the individual dance and
movement therapy interventions are described in detail. At the end of the thesis, the collected

data are evaluated and interpreted.
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Uvod

Tato prace se zabyva tématem tanecné - pohybové terapie jako mozného nastroje ke snizeni
stresu u maminek déti pfedskolniho a mladsiho Skolniho véku. Z vlastni zkuSenosti vim, jak
miize byt vychova malych déti v kombinaci s vykonem prace velmi zahlcujici. Zen v podobné
zivotni situaci mam ve svém okoli mnoho a kdyz jsem pfemyslela nad cilovou skupinou této

prace, rozhodnuti zaméfit se pravé na pracujici maminky bylo jasnou volbou.

V teoretické Casti prace se zabyvam zakladnimi pojmy a jejich bliz§imu piedstaveni.
Vymezuji pojem tane¢né - pohybova terapie, jeji vznik a vyvoj. Predstavuji cile a principy
tanecn¢ - pohybové terapie, jednotlivé techniky a také nabizim pohled na mozné protnuti
taneCné - pohybové terapie a jogy, jiz jsem lektorkou. Tato podkapitola reaguje na zahrnuti
n¢kterych jogovych technik do intervence tane¢né - pohybové terapie. Vzhledem k zaméteni
absolventské prace jednotlivé jogové techniky nerozepisuji blize. Teoretickd ¢ast obsahuje
kapitolu vénujici se tématu stresu, definuje jednotlivé stresory, copingové strategie a také
vyzdvihuje koncept Sebepéce a pohybovou aktivitu pro zvolenou cilovou skupinu. Teoreticka
Cast je zakoncena kapitolou vénujici se zivotni situaci pracujicich maminek déti predskolniho

a mladsiho $kolniho véku a je v ni zahrnut koncept kvality zivota.

V praktické Casti prace se nejprve vénuji metodologii vyzkumného Setfeni, pro které jsem
zvolila kvantitativné kvalitativni zptsob sbéru dat. V praktické ¢asti jsou podrobné popsana
jednotliva setkani a pfipojena je tézZ moje reflexe a hodnoceni K jednotlivym intervencim.
Nasleduje vyhodnoceni vyzkumného Setteni a poté zavér, ve kterém odpoviddm na vyzkumné
otazky a shrnuji celkovy pfinos intervence tane¢né - pohybové terapie pro zvolenou cilovou

skupinu.



TEORETICKA CAST



1 Tanec¢né - pohybova terapie

Tanec¢né - pohybova terapie ma velmi Siroké uplatnéni. Muze byt pouzita v okruhu Siroké
vefejnosti, ale svoje misto nachéazi také u klientli se specidlnimi potfebami. S tanecné -
pohybovou terapii se muzeme setkat v roving individualnich i skupinovych terapii. Najdeme ji
v sektoru soukromém, ale také v riznych socialnich sluzbach, zdravotnickych zafizenich

a Vv institucich vzdélavaciho systému.

Tato kapitola za¢ind vymezenim pojmu tane¢né - pohybova terapie, zabyva se jejim vznikem,
cili a principy. Jsou v ni pfedstaveny konkrétni metody, které byly pouzity i ve vyzkumné
casti prace. Posledni ¢ast prvni kapitoly pojednava o podobnostech a rozdilech mezi tane¢né -

pohybovou terapii a jogou.

1.1 Vymezeni tanecné - pohybové terapie

Tane¢né¢ - pohybovéa terapie se tfadi do uméleckych terapii, stejné¢ jako arteterapie,
muzikoterapie nebo dramaterapie. Propojeni téchto umeéleckych terapii a zastitu nad jejich
odbornou aplikaci do praxe dalo v roce 2009 vzniknout Mezinarodni asociaci uméleckych
terapii (dale jen MAUT). Na strankdch asociace se mizeme setkat s n€kolika vymezenimi
tane¢né - pohybové terapie. Jednim z nich je definice EADMT (Evropska asociace tane¢né -
pohybové terapie): ,,Tane¢né - pohybovou terapii mizeme definovat jako terapeutické vyuziti
pohybu za ucelem rozSifeni emocni, kognitivni, fyzické, spiritudlni a socialni integrace

jednotlivce* (MAUT, 2022).

Dalsi vymezeni uvadi napiiklad H. Payne, ktera piSe, ze tane¢né - pohybova terapie je ,,uziti
kreativniho pohybu a tance v psychoterapii, kdy je vztah mezi pohybem a emocemi vyuzivan

jako prostiedek k dosaZeni integrace osobnosti* (in Cizkova, 2005, s. 33).

Také Schoopova (1974) piedpoklada, ze mysl a télo jsou ve vzajemné interakci (in
Chodorowova, 2006).

Konkrétn€j$i definici nabizi Benic¢ek: ,,Tanecné - pohybova terapie vyuziva tanecni
a pohybové umeéni jako terapeuticky prostiedek ke komplexni integraci osobnosti. Zamétuje
se na télesné schéma, moznosti pohybu, jeho omezeni a celkovy projev. Cilem tane¢né -

pohybové terapie je umoznit ¢lovéku porozuméni, projeveni a pfijeti sebe sama skrze télo.
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Terapie umoziiuje jasnéjsi a védomé vnimani vlastniho téla a napomaha pii vnimani druhych

lidi“ (in Beni¢kova, 2017, s. 36).

Princip tanecné - pohybové terapie vychazi z principu silného spojeni mezi pohybem clovéka
a jeho emocemi (Payne, 2011). Zde proto vidime velky rozdil oproti hodindm tance
vychazejicich z principu uméleckého sméru. V taneéné - pohybové terapii totiz nejde

o estetické ztvarnéni, ale o prozitek télesnych procest.

1.2 Vznik a vyvoj tanecné - pohybové terapie

Abychom pochopili divod vzniku tanecné - pohybové terapie, je tieba se ohlédnout az do
16.-17. st. V té dob¢ zacal vznikat a formovat se tanec jako socializacni néstroj, a to zejména
balet. Balet se postupné stal velmi technicky naro¢nym tancem, ktery mél u divaka vzbuzovat
lehkost, ale ve kterém absentoval n¢jaky hlubsi vyznam. V reakci na tuto situaci se zacal
utvaret moderni tanec, za jehoz zakladatelku je povazovana Isadora Duncan (1877-1927).
Oproti baletu se v modernim tanci tane¢nici zabyvali mezilidskymi vztahy a konflikty mezi
nimi. Krom¢ toho moderni tanec kladl diraz na hodnoty jako ,,spontaneita, autenticnost

individualniho vyrazu, védomi téla a vyraz emoce* (Cizkova, 2005, s. 24).

Tane¢né - pohybova terapie se zacala rozvijet jak ve Spojenych statech, tak v Evropé. V USA
pusobila Marian Chace (1896-1970), ktera u svych studentt sledovala ,,individualni
pohybovy projev a jeho souvislost s aktualnim duSevnim stavem a psychickymi potifebami‘
(Cizkova, 2005, s. 25). Stala také u zrodu Americké asociace tane¢ni terapie (ADTA), kterou
se stala v roce 1966 prezidentkou.

V Briténii tane¢n¢ - pohybovou terapii vyznamné posunul Rudolf Laban (1879-1958). Velmi
systematicky popsal a kategorizoval zplisob pohybu, a tim pfispél k diagnostickému procesu
a zpusobu hodnoceni béhem terapeutické prace (Payne, 2011). Vznikla tak Labanova analyza
pohybu, ktera mé velmi Siroké uplatnéni. Podrobnéjsi rozpracovani Labanovy analyzy pohybu

je shrnuto na konci prvni kapitoly.
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1.3 Cile a principy tane¢né - pohybové terapie

Pfi tanecné - pohybové terapii se vnitini svét cloveéka véetné nevédomych obsaht, dostava do

védomi. V tanecné - pohybové terapii maji lidé moznost vice si zhmotnit a Iépe uchopit

procesy a obsahy, které jsou v jejich bytosti obsazeny a které maji vliv na jejich zivot —

vnimani, prozivani i jednani. Tanecné - pohybova terapie stavi na né€kolika principech, které

definuje Cizkova (2005):

télo a mysl jsou v neustdlé vziajemné interakci — propojeni verbalniho projevu
S pohybem

pohyb reflektuje osobnost

ucinnost tane¢né — pohybové terapie je zavisla na vztahu klient — terapeut

pohyb miize byt projevem nevédomi

nevédomi je zdrojem tvofivé inspirace — obsahy nevédomi jsou projevovany pomoci

symbola

Tanecné - pohybova terapie sleduje nckolik cili. Pokud se ¢lovéku podaii posunout do

védomi obsahy z nevédomi, které ovliviiuji jeho zivot, ma moznost 1épe porozumét vztahtim,

v nichZ se nachézi v¢etné vztahu se sebou samym. M4 moznost dojit k pfijeti sebe sama, 1épe

porozumét svym volbam a 1épe je uchopit a pomoci oteviené se vyjadiit (Cizkova, 2005).

Cile tanecné - pohybové terapie mizeme blize konkretizovat:

dosahnout emoc¢ni a fyzické integrace jedince

dosahnout védomi téla, hranic téla a jeho vztahu k prostoru

doséhnout realistického vnimani své vnitini predstavy o téle

dosédhnout akceptace a bezpecného zptisobu zvladani napéti v téle, uzkosti, stresu
a potlaCované energie

dosahnout schopnosti identifikovat a vyjadfovat své pocity bezpe€nym a pfijatelnym
zpusobem

dosahnout obohaceni pohybového repertoaru

pomoci pii kontrole impulzivniho chovani

Tane¢né¢ - pohybova terapie ma velmi Siroké uplatnéni. Muze byt vyuzivana ve vsSech

veékovych kategoriich, tedy u déti, dospivajicich, dospélych, ale i seniori. Mize byt

napomocnd u lidi, ktefi si nesou néjakou diagnozu, ale 1 u objektivné zdravych jedincti.
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Ptiznivé plsobi na pohybovy aparat ¢loveka, dokaze uvolnit napéti v téle, 1épe se spojit se

svym nitrem a celkové pomoci ve zvladnuti obtizné Zivotni situace (Dosedlova, 2012).

1.4 Vybrané techniky tane¢né - pohybové terapie

Labanova analyza pohybu — Rudolf Laban (1879-1958), narozen v Bratislaveé, byl
tanecCnikem, choreografem, studoval architekturu a svou praci vyznamné ovlivnil svoje
studenty, kolegy a jeho vliv se dostal daleko za hranice tane¢niho svéta. Rudolf Laban
vytvofil jasné strukturovany systém, diky némuz se muze pohyb jak pozorovat, tak
zaznamenat a nasledné analyzovat (Dosedlova, 2012). Payne (2011) tento systém rozvadi

takto:

e (im se pohybujeme (t€lesné tvary, aktivita, Casti téla, symetrie, asymetrie a rozdéleni
energie v téle)

e jak se pohybujeme (Cas, vaha, prostor, prib¢h télesného pohybu)

e kde se pohybujeme (osobni prostor, vnéjsi prostor, hladiny, smér pohybu, ...)

e S ¢im nebo s kym se pohybujeme (vztah — mezi ¢astmi téla, ke svému ja, mezi

jednotlivci, skupinami, vztah k pfedmétim)

V Labanové analyze pohybu se setkavame s pojmem Kkinesféra. Kinesféra je osobni prostor
Clovéka okolo sama sebe. Jedna se o prostor, ktery nase télo zaujima, zapliuje nebo obsahuje.
Kinesféra je neustile pfitomna kolem naSeho téla a nejde ji nikdy opustit. Na okraj své
kinesféry dosahneme roztahnutim naSich pazi. MiZeme ji definovat jako ,,vzdalenost, které
Ize okolo t&la dosahnout bez toho, aby ¢lovék udélal krok“ (Cizkova, 2005, s. 77). Kinesféra
ma 1 psychologické vymezeni. Jde o ,,prostor, ktery jedinec pocit'uje jako sviij osobni, nebo ho

ovlivituje” (Cizkova, 2005, s. 77).

Autenticky pohyb — zakladatelkou autentického pohybu byla Mary Stark Whitehouse (1911—
1979). Autenticky pohyb je zalozen na principu aktivni imaginace, ktery piedstavil C. G.
Jung. Pti autentickém pohybu je tieba vstoupit do procesu hlubokého vnitiniho naslouchani,
které se nasledovné rozvede do vyrazového pohybu (Chodorowova, 2006). Pii autentickém
pohybu tak ¢loveék reaguje na pocity, vnitini impuls, na vnitini energii, kterou rozpracuje
pohybem. Cilem autentického pohybu je také uvolnit potlacené emoce (Przibislawsky, 2000).
Na autenticky pohyb mize byt nahlizeno jako na jistou formu meditace, pti které je ¢lovek

schopen ziskat nadhled nad svym jednanim (Przibislawsky, 2000).
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Bartenieff fundamentals — zakladatelkou tohoto pfistupu byla Irmgard Bartenieff (1900-
1981), ktera se narodila v Némecku. Studovala spolu s Rudolfem Labanem a jeji prace byla
jeho myslenkami inspirovana. ,,Bartenieff fundamentals je vysoce diferenciovany pfistup
k rozvijeni a porozuméni trojrozmérného, rozsahlého potencialu télesného pohybu ¢lovéka”
(Chodorowova, 2006). Kromé¢ toho, Ze véfila v potencial pohybu ¢lovéka, ktery je mozné dale
rozvijet 1 v situacich, kdy nebyva vyjadieny, tak vétila, ze pohybovy styl je u clovéka

vychodiskem pasobeni psychologickych vlivt, kulturniho prostfedi a vrozenych dispozic.

Psychomotorika — jde o propojeni psychické slozky ¢lovéka a jeho motoriky.
Psychomotorika je ,,forma zamérné pohybové aktivity... Vede k poznavani vlastniho téla,
okolniho svéta i k prozitkim z pohybovych aktivit. Ke svému plisobeni vyuziva
jednoduchych hernich ¢innosti s néfinim i naradim, kontaktni prvky a prvky pohybové

muzikoterapie v¢etné relaxa¢nich technik” (Blahutkova, 2007, s. 5).

Zrcadleni — jedna se o velmi vyuZzivanou techniku v tane¢né - pohybové terapii, jejiz
zakladatelkou byla Marian Chace (1896-1970). V zrcadleni se jedna o nonverbalni
komunikaci mezi terapeutem a klientem. Terapeut se ladi na klienta a synchronizuje svoje
pohyby s pohyby klienta. Takovy proces oznacujeme jako kineticka empatie. Nejde o pouhé
opakovani pohybu, ale celkové vnimani klienta a jeho pocitl. Zrcadleni miZe probihat také na

skupinové trovni (Cizkova, 2005).

Taneéni orchestr — cviceni tanecné - pohybové terapie, jejimiz zakladateli jsou Tomas
Benic¢ek a Marie Beni¢kova. Tane¢ni orchestr je cvi€eni inspirované chérem Rudolfa Labana.
Tanecni orchestr je pfipravnym cvicenim pied komplexni metodou Tanecni konstelace.
Metoda se zaméfuje na sebepozndni, rozvoj a integraci osobnosti (Benicek In: Benickova,

2017).

1.5 Protnuti systému jogy a tane¢né - pohybové terapie

V tanecné - pohybové terapii se velmi Casto potkdvame s technikami, které vychazeji
z vychodnich systémt, jakym je napfiklad joga. Joga a tanecné - pohybova terapie se
v mnohych pohledech protinaji, musime ale zdiiraznit 1 jejich odliSnosti, které kazdou z téchto
disciplin vymezuji. V obecné roviné muzeme sledovat podobné cile jak tanecné - pohybové

terapie, tak jogy.
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Stejné jako tane¢né - pohybova terapie usiluje i joga o ,,integraci osobnosti, coZz muzeme
pocit'ovat jako stav urCité vyvazenosti a spokojenosti”’ (Blahutkova, 2015).
V knize Joga krok za krokem se o j6ze hovoii jako o zplisobu zivota a zplisobu integrace celé

povahy c¢loveéka, takze vSechny aspekty zivota funguji v harmonii jeden s druhym (Gitananda,
1999).

Kdyz pronikneme do konkrétnich odvétvi jogy a technik, se kterymi joga pracuje, zjistime, ze

mnohymi z nich se mizeme inspirovat i v ramci tane¢n¢ - pohybové terapie.

Prikladem miize byt:

relaxacni techniky

- dechové techniky (pranajama)

- techniky jogy pracujici s emocemi - emocni krije, hathény, dechova rytmicka cviceni
- asany napomahajici uvolnit napéti v téle

- techniky pracujici na uvédoméni si fyzického téla a jeho hranic

Je samoziejmosti, ze tanecné - pohybovi terapeuti nemohou vést svoje setkani pouze v duchu
jogy. I kdyZ nam joga v mnoha ohledech nabizi velmi uzitecné a ucinné techniky, ma oproti
tane¢né - pohybové terapii jedno velké tskali a sice, ze tolik nepodporuje tvofivost ¢lovéka.
Pti jogovych lekcich nésledujeme pokyny lektora, kdezto v tane¢né€ - pohybové terapii se

snazime nasledovat a rozvijet vlastni piib&éh za podpory terapeuta.
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2 Stres

Problematika stresu je v soucasné dobé velmi zkouméana a v mnohych oblastech zivota
Clovéka se prichazi na zpiisoby, jak stres eliminovat nebo mu ptedchazet. Vybrana cilova
skupina této prace podléha vysoké mife stresu. V této kapitole si nejprve vymezime pojem
stresu, blize pfedstavime jednotlivé stresory, diisledky stresu na naSe zivoty a zplsoby

zvladani stresu.

2.1 Vymezeni stresu

Termin stres byl nejprve pouzivan v technickych oborech, a to hlavné v mechanice, kde se
o0 stresu mluvilo jako o stavu materialu, ktery byl vystaven tlaku, zatézi. Kdyz tento princip
pteneseme do lidské fiSe, mluvime o stresu v takovych piipadech, kdy se clovek dostava do

zatézové situace, ve které na ného doléha tlak ze vSech stran (Kfivohlavy, 2001).

Stav, kdy se ¢lov€k nachazi pod tlakem stresorti, se nazyva stresova situace. Zde je
»podstatny pomér mezi mirou (intenzitou, velikosti, tlakem apod.) stresogenni situace
(stresoru ¢i stresort) a ,,silou” (schopnostmi, moznostmi apod.) danou situaci zvladnout.
O stresové situaci (o stresu) hovofime jen v tom piipadé, Ze mira intenzity stresogenni situace
je vyssi nez schopnost ¢i moznost dan¢ho ¢lovéka tuto situaci zvladnout. Obecné jde o tzv.
nadlimitni — nadhrani¢ni zatéz. Ta vede k vnitinimu napéti (strain) a ke kritickému naruseni

rovnovahy (homeostazy) organismu® (K#ivohlavy, 2001, s. 170-171).

Situace vedouci ke stresu se milze na urovni organismu projevovat na psychické nebo télesné
roving, ale také kombinované. K psychickym reakcim na stres patii tzkost, vztek, agrese,
deprese, zoufalstvi, zvySena vzruSivost, Gtlum, kieCovitost, nesoustiedénost, neschopnost
uvolnit se, netrpélivost, naruSeni plynulosti mySlenek (Nakone¢ny, 2013). Fyziologické
reakce na stres definoval H. Selye a rozd¢lil je do tii fazi: alarmova reakce, kdy organismus
mobilizuje té€lesné obranné mechanismy. Poté nasleduje rezistence viici stresu a pokus
o adaptaci na n¢j. Pokud je stres stile pfitomny, dochazi az ke tfeti fazi, kdy je organismus

vycerpan a muize dojit az ke smrti (Selye, 2016).

Je diilezité zminit, Ze stresorem nemusi byt pouze velkd a intenzivni negativni udélost, ktera
se Cloveku piihodi, ale do stresové situace se da dostat i v kazdodennim zivoté. Nékteré

zivotni situace s sebou ptinaseji velkou zatéz a prace je jedna z nich.
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Stres se da prozivat riiznymi zptisoby. Pokud ¢lovék proziva situaci, ve které se nachazi, jako
ohrozujici, a ktera s sebou nese negativni emocionalni zazitky, hovofime o distresu. Jedna se
napiiklad o situace, které prozivame velmi zatézujicim zptisobem a U nichz mame pocit, Ze je
nejsme schopni zvladnout. Opakem tohoto zptuisobu proZzivani je tzv. eustres. V této situaci se
¢lovek nachazi pod tlakem, ale prozivani emoci neni negativni a vykondvana ¢innost clovéku

déla radost nebo ho napliuje (Kiivohlavy, 2001).

2.2 Stresory

Stresory jsou takové podminky, okolnosti ¢i podnéty, které vyvolavaji zatéz, napéti, pocity
ohrozeni. Do stresori muzeme fadit prakticky cokoliv. Mize jit o podnéty z vné&jSiho
prostiedi, o podnéty a signaly vychazejici z naseho vlastniho organismu. Podle Kebzy (1997)

muzeme tak stresory rozlisit na:

e z4atézové zivotni udalosti — mohou mit riznou povahu a intenzitu a mohou poskodit
zdravi jedince (Umrti partnera, t€Zk4 nemoc, rozvod, ztrita zaméstnani, ...)

e chronické stresory — dlouhodobé plsobici stresory, které se promitaji do Zivotniho
stylu jedince a jeho zivotni spokojenosti

e kazdodenni nepiijemné udélosti — udalosti, které nejsou vyznamné, ale jsou prozivané

nelibé na pravidelné bazi
Barttiikova (2010) stresory rozliSuje na:

e Fyzikalni — teplo, chlad, tlak, vibrace, zafeni, el. proud
e Chemické — jedy, toxiny, alkohol, otravy, infekce
¢ Biologické — hlad, Zizen, bolest, ...

e Psychosocialni — izkost, strach ze zkousky, z vystoupeni, z bolesti, z nemoci, ze smrti

Zajimavé clenéni rizikovych faktori vedoucich ke stresu a v extrémnim piipadé az
k syndromu vyhoteni poskytuje Jeklova (in Jeklova, Reitmayerova, 2006). Prave i s témito
rizikovymi faktory se mohou setkdvat pracujici maminky, které jsou cilovou skupinou této

prace. Jsou to:

o veliké, ba az pfiliSné nadSeni pro praci
e vnitini tendence k soutéZivosti, ke srovnavani s druhymi

e subjektivni vnimani obtiznosti vlastnich Zivotnich podminek
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e Spatné vnitini sebehodnoceni

¢ silné vnimani netispéchu

e Spatny fyzicky stav

¢ nepravidelny denni biorytmus

¢ snaha udé¢lat si vSechno sdm

e nizka uroven zdravé asertivity, neschopnosti fici ,,ne*
¢ nezvladani konflikth

e potifeba mit v§e pod kontrolou

e neschopnost aktivniho i pasivniho odpocinku ¢i relaxace
e prilisnd odpoveédnost a peclivost

e Kkladeni pfili§ vysokych naroki na sebe sama

e neschopnost piibrzdit

2.3 Diisledky stresu

Plisobeni stresu ma dopady v mnoha rovinach bytosti ¢lovéka. Literatura nabizi vice pohledi

na to, jak dusledky puisobeni stresu mizeme délit a jakym zptisobem je miZzeme vnimat.

Jako piiklad mizeme uvést déleni dasledkt stresu na kratkodobé a dlouhodobé (Mares,
2012). Co se ty¢e kratkodobych disledkii, jedna se napt. o emoéni rozladéni jedince,
projevuje se U n&j Ginava, agresivita nebo pasivita. Dlouhodobé dusledky vedou k celkové

dlouhotrvajici nespokojenosti a nékdy az k syndromu vyhoteni.
Jiny pohled na déleni disledk stresu nabizi Melgosa (1997), ktery disledky déli na:

e citové — problémy s moralkou, Casto se projevuji negativni rysy osobnosti (nervozita,
deprese, ...)

e poznavaci — problémy s paméti a pozornosti, chybovost v mySlenkovém procesu,
problémy s logikou

e socidlni — problémy s fe€i, nedostatek zajmu, zneuZzivani povzbuzujicich latek,

poruchy spanku, nedostatek energie, vztahové problémy

Kiivohlavy (2001) se zabyva disledky stresu na zdravotni stav ¢lovéka. Stres podle n¢ho

muze pusobit na zdravotni stav pfimo nebo nepfimo. Pfimym plisobenim stresu je ovlivnén
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imunitni, endokrinni nebo nervovy systém. Nepiimym plisobenim stresu se rozumi projevy

v chovani ¢lovéka. Stres ma vliv na zivotni styl a celkovy zptsob zivota.

2.4 Zvladani stresu

Ke zvladani stresu nam slouzi copingové strategie. Copingové strategie jsou zamernou
¢innosti vedoucich k redukci stresu (K#ivohlavy, 2001). V odborné literatuie existuje vice
zpusobti, jak copingové strategie rozliSovat a d¢lit. Jako ptiklad mizeme uvést déleni podle

Lazaruse a Folkman (1984):

e copingové strategie zamérujici se na FeSeni problému — jedinec sam hled4 vlastni
konkrétni zplsoby, jak stres zvladnout a jak vyfeSit urcitou problémovou situaci.
Soucasti tohoto procesu jsou 1 intrapsychické zmény — osvojovani si novych znalosti
a dovednosti

e strategie zaméi'ené na vyrovnavani se s emocionalnim projevem stresu — jedinec
se snazi fidit svlij emocionalni prozitek stresu, k jehoz zméné doSlo pusobenim
stresoru. RozliSuji se behaviordlni (cviCeni, naduzivani alkoholu, hledani opory

u rodiny a pratel) a kognitivni (do¢asné odsunuti problému) strategie.

Zvladani obtiznych Zivotnich situaci, neboli coping, stavi podle Lazaruse (in Kiivohlavy,

2001) na né€kolika principech:

e zvladani je dynamicky proces
e zvladani neni automatickou reakci
e zvladani vyZaduje urcitou snahu a ndmahu jednajici osoby

e zvladani je snahou fidit déni

Na copingové strategie miiZeme nahliZet také jako na osobnostni charakteristiky, diky kterym
se jedinec vyrovnavd se stresory. Pifi tomto zvlddani mulZe jedinec Cerpat jak
Z intrapersonalnich, tak extrapersonalnich zdroja. Existuje mnoho konceptt, které poukazuji
na zpusob vypofadavani se se stresory. Mizeme zminit napf. Rotteriv Locus od control,
koncept resilience od Wernerové, vnimana osobni zdatnost od Bandury, koncept nau¢ené¢ho
optimismu, pesimismu a bezmocnosti, jejichz autorem je J. Seligman. Spadaji sem také
témata sebedlvéry a sily vlastniho j&, svédomitost, nauCené =zdroje sily, kladné

sebehodnoceni, smysluplnost Zivota a smysl pro humor (Ktivohlavy, 2001).
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U tematiky copingovych strategii se miizeme setkat i s terminem zdroje zvladani stresu.
Vzhledem k vybéru cilové skupiny pro tuto praci se miizeme blize zaméfit na dva prameny
zdroji zvladani stresu. Jednim z nich je koncept Sebepéce. Sebepéci mizeme popsat jako
individualni aktivni proces provadény zamérné na ty aktivity, které podporuji psychickou
pohodu a celkové zdravi jedince. Cilem sebepéce je aktivni snaha vybudovat vétsi psychickou

odolnost (Pospisilova, 2019).

Sebepéci je mozné se vénovat na dvou rovinach: osobni a profesni. Do osobni roviny fadime

(Lee, Miller, 2013):

o fyzické faktory (fyzicka aktivita, zdrava a vyvazena strava, intimita, spanek, ...)

e ecmocni faktory (aktivni feSeni problémi, pozitivni sebeobraz, vSimavost vici
spoustéctim stresu)

e socialni faktory (udrZovani interpersonalni komunikace a vztahd s blizkymi osobami,
budovani socidlni opory)

e spiritualni faktory (modlitby, relaxace, traveni volného Casu v ptirod¢, vira, ...)

e Volnocasova ¢innost (kreativni tvorba, odpocinek, relaxace)

Druhym zdrojem zvladéani stresu pro cilovou skupinu této prace je pohybova aktivita. Na
pohybovou aktivitu je nahlizeno jako na zdravotné protektivni faktor. Pohybova aktivita mlize
snizit reaktivitu na nejriznéjsi stresory a obecné kompenzuje nékteré negativni vlivy na
zdravi Clovéka. Intenzivni télesna aktivita napomaha zvladat tzkosti, deprese, stres, a navic
dokédze preladit myslenky clovéka od negativnich témat k pozitivnéjSim. Pohyb dodava

clovéku fad a celkové posiluje jeho zdravi (Paulik, 2010).

Utinky pohybu na zdravi ¢lovéka jsou zfejmé. Jak je tomu ale piimo u taneéné - pohybové
terapie? V roce 2019 byl zvefejnén zajimavy &lanek s nazvem Uginky tane¢né - pohybové
terapie a tance na psychologické vysledky souvisejici se zdravim (volné pielozeno). Autofi
tohoto ¢lanku dochéazi k zéveru, Ze tanecné - pohybova terapie opravdu ovliviiuje razné
psychologické oblasti ¢loveéka vztahujici se ke zdravi. Jedna se predevSim o velmi dobry
ucinek na zmirnéni uzkostnych a depresivnich stavil a na zvySeni kvality Zivota a kognitivnich
dovednosti. Tanecné - pohybova terapie ma podle vysledkli vyzkumu predstavovaném
v tomto ¢lanku dlouhodobé ¢i trvalé ucinky (Koch, Riege, Tisborn, Biondo, Martin,
Beelmann, 2019).
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3 Pracujici maminky déti predSkolniho a mladsiho
Skolniho véku

Tato kapitola se zamétuje na specifika, kterym soucasné rodiny musi Celit. Déle je pfiblizena
zivotni situace pracujicich matek a nakonec jsou definovany vékové kategorie predskolniho

a mladsiho Skolniho véku se zaméfenim na potieby déti v tomto veku.

3.1 Rodina v soucasné spolecnosti

Za poslednich nékolik desetileti doslo k mnohym zménam ve spole¢enském déni a tempu. Na
takové zmény reaguji i rodinné systémy. Podoba rodiny tak, jak jsme ji znali v minulosti, uz
neplati. Se zménami nabizejicimi mnoha pozitiva prichdzeji i problémy, které zasahuji az do
zakladniho fungovani nuklearni rodiny. Takové zmény zaznamendvame predevsim od roku

1989 a nezbyva, nez nove vzniklym problémiim elit (Matousek, 2003).

Rodina ptedstavuje socidlni utvar, socialni skupinu, ktera prosla a prochazi vlastnim vyvojem,
a v tomto systému se odrazi spolecenské, kulturni a politické podminky. V soucasné dobé
muzeme sledovat dva dulezité momenty — individualismus a dynamismus. Individualismus
nas piipravuje o to, Cemu fikdme komunita, tedy soudrZzné obcanské spolecenstvi.
Dynamismus je vniman jako vnitini tendence spolecnosti k samovyvoji. Vede k neustalému
urychlovéani vyvoje, strhava ke stale vétsi dynamice. Clovék takovému vyvoji nemiize stadit

a stava se pro néj Casto zdrojem silngjSich stresti (Muhlpachr, 2008).

3.2 Postaveni Zeny v rodiné

Zpusob, jakym se rodina v soucasné spolecnosti vyviji, se odrazi i na postaveni Zeny v roding.
Emancipace Zen vede k vyrovnavani aktivit mezi obéma pohlavimi. Vysledky vyzkumu vsak
ukazuji, ze délba prace v domécnosti 1 pies veétsi ucast muzi na domacich pracich je stale

nerovnomérna (Mendelova in Kraus, 2014).
Soucasna zena ma podle Provaznika (1989) na vybér ze tfi modelii Zivotni drahy:

¢ rodinny model, kdy upfednostiiuje potieby rodiny nad svymi
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e profesionalni model, kdy Zena uptednostiiuje svou kariéru a své zajmy nad potiebami
rodiny
e harmonicky model, kdy se Zena snazi o vyvazeni ve vSech sférach Zivota rodiny. Tento

model je samoziejmé nejvice optimalni, ale pro zenu velmi naro¢ny

Zen orientovanych predevsim na rodinu ubyva. Zen, které se rozhodly pro kariéru a rozhodly
se ze svého zivota vyloucit déti, také neni mnoho. VéEtSina Zen soucasné spolecnosti ale chce
oboji. Byt matkou a mit praci. Do velmi naro¢né situace se dostavaji Zeny, které se na svou
kariéru ptipravovaly mnoho let (vysokoskolacky) a pro které je jejich prace dilezita a zaroven
chtéji mit rodinu (Karsten, 2006). Zptsob, jak tyto dva svéty sladit, se stava obrovskym

problémem v o¢ich jak soudobych zen, tak spolecnosti (Kiizkova, 2002).

3.3 Déti predskolniho véku

Piedskolni obdobi trva od 3 do 6-7 let, pfi¢emz konec tohoto obdobi je urovan nejen
fyzicky, ale hlavné socialné, nastupem do $koly. Vagnerova (2012) se diva na piedskolni veék
jako na obdobi, kdy si dité stabilizuje svoji vlastni pozici ve svété. V pozndvani svéta mu
pomaha jeho predstavivost, je to obdobi fantazijniho zpracovavani informaci, intuitivniho
uvazovani, které¢ jesté neni regulovano logikou. Pfetrvava egocentrismus, ktery ovliviiuje

uvazovani 1 komunikaci.

Podle Matéjcka (2005) je predskolni vék obdobim, kdy se dité rozviji po vSech strankach —
télesn¢, pohybove, intelektove, citoveé 1 spoleCenské. V tomto obdobi je dit€¢ velmi aktivni,

vétSinu podnéth si uZ opatii samo vlastnim usilim.

Déti predskolniho véku maji mnoho potieb, na které mizeme nahlizet pomoci pyramidy
potieb A. Maslowa. Specialni diilezitost je nutné ptipsat potieb¢ ditéte mit navazany kladny
emocni vztah k matce nebo k osobé, kterd matku zastupuje. Dit¢ v tomto obdobi Zivota
potiebuje, aby bylo pecovdno o jeho somaticky i psychicky vyvoj. Pouze zabezpeCovani
zivotnich potieb bez citové slozky ditéti nestaci. Pokud je vztah s matkou kladny, zaziva dité
pocity jistoty, uspokojeni, celkové se nachazi v pfiznivém stavu a pravdépodobné dojde
1 k pfiznivému vyvoji. Pokud vztah mezi matkou a ditétem tuto emo¢ni rovinu nepiinasi,
muze dojit k pocitim hlubokého stradani a psychické deprivace. V détském veku jsou jedinci

vysoce citlivy na to, jaky vztah k nim ma jejich matka (Cap a Mareg, 2007).
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Mit rad dit€ znamena t€sit se na spolecné chvile, radovat se z jeho pokroki, strachovat se, aby
se mu néco nestalo, znamena to piijimat je bez vyhrad, bez podminek. Dilezitou soucasti

laskyplného vztahu je, ze rodice si byti s ditétem povétsSinou uzivaji (Mertin, 2011).

3.4 Déti mladsiho Skolniho véku

Mladsi skolni vék spadd do obdobi od nastupu do prvni tridy zakladni Skoly a jeho konec
sméruje pred zacatek pubescence, tedy zhruba do véku deseti az dvanacti let. DEti mezi
Sestym a osmym rokem zivota jsou vedeny predevSim k adaptaci na Skolni prostiedi.

Pozornost udrzi asi 10 minut a stale si rady hraji a maji rady pohadky (Maté€jcek, 2012).

Dité nastupujici do Skoly se dostava do zcela jiné situace a prostifedi. Toto obdobi je podle
Eriksona nazvéano jako obdobi pile a snazivosti (in Vagnerova, 2012). Dité v tomto véku uz
mnohem vice racionalizuje. Emocionalni slozka se také prohlubuje, pfedev§im ve vztahu
k druhym lidem k emo¢nimu porozuméni, vyssi emocni inteligenci, delSimu trvani citového

prozivani a k lepSimu citovému sebeovladani.

Socialni vztahy se v tomto v€ku prohlubuji. Rodina by pro dit¢ méla stale byt bezpecnym
prostfedim poskytujicim jistotu, objevuje se ale i nova autorita v podobé¢ ucitele. Rodina ditéte
v mlad$im Skolnim véku slouzi jako emocni zdzemi a opora a uspokojuje zatim vétsSinu jeho
potieb. Vztahy mezi détmi a rodiéi jsou stale velmi silné. Skoldk viak uz zadina chapat
postoje, motivaci rodi¢l a celkové se 1épe v rodiné orientuje. Rodic¢e ditéte jsou vzorem
ur¢itého zpusobu chovani. Mohou byt jak redlnym modelem pro uceni ¢i napodobu, tak
idedlem, kterému by se déti chtély pfibliZit. V mladSim Skolnim véku se posiluje identifikace

s rodi¢em stejného pohlavi.

Role matky se v tomto obdobi pfili§ neméni. Matka je s ditétem stdle v uzkém kontaktu
a sepcti, je s nim v kazdodenni interakci. Zabezpecuje jeho bézné télesné a psychické potieby.
Matka byvéa vnimana jako ochrankyné détské jistoty, dokaze regulovat miru stresu, pod ktery
je dité¢ vystaveno, ale zaroven dohlizi na plnéni povinnosti a zpisob, jakym se dit¢ chova

(Matgjéek, 2012).
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3.5 Kvalita Zivota pracujicich maminek

Definovat koncept kvality zivota Clovéka je velkym problémem. Definic existuje velka tada,
ale ani jedna z nich neni vSeobecné platnd nebo vSeobecné pfijimana. Pro ptiklad mizeme

uvést nékolik definic kvality Zivota, které jsou pro tuto préci relevantni.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) popisuje kvalitu zivota jako ,,jedincovo vnimani
jeho postaveni v zivoté v kulturnim kontextu a hodnotovém systému, ve kterych zije a ve
vztahu k jeho cilim, oekavanim, standardim a zajmim. Kvalita zivota je Siroky koncept
komplexné¢ zahrnujici jedincovo fyzické zdravi, psychologicky stav, Groven nezavislosti,
socialni vztahy, osobni ndzory a jejich vztah k charakteristickym rysim prostfedi”

(WHOQOL Group, 1995, s. 1405).

Dalsim ptikladem pohledu na koncept kvality Zivota je tvrzeni, které uvadi Shalock: ,,Kvalita
zivota odrazi vytouzené zivotni podminky souvisejici s osmi zakladnimi dimenzemi Zzivota,
mezi které¢ fadi emocni blaho, mezilidské vztahy, materidlni blaho, osobni rozvoj, fyzické

blaho, pravo na sebeurceni, socialni inkluzi a prava” (Shalock, 2000, s. 121).

Na kvalitu Zivota se mimo jiné da nahlizet ze dvou rovin — subjektivni a objektivni.
»Subjektivni kvalita zivota se tyka lidské emocionality a v§eobecné spokojenosti se zivotem.
Objektivni kvalita Zivota znamena splnéni pozadavku tykajicich se socidlnich a materialnich

podminek Zivota, socialniho statusu a fyzického zdravi” (Hnilicova, 2005, s. 207).

Kvalita Zivota je ovlivnéna mnohymi faktory v zivoté ¢lovéka. Doba, kdy se Zena stava
matkou, je jedna z nich. Podle Vagnerové (2007) je matefstvi jednou z podstatnych slozek
zenské identity, kterd je uritym zplUsobem vyzdvihovéana, ale ve skuteCnosti v soudobé

spolec¢nosti znamena spiSe znevyhodnéni, zvlasté, pokud jde o matku vice déti.

Pracujici maminky malych déti se tak Casto dostavaji do slozité zivotni situace, ve které je na
n¢ kladen mimotadny tlak. ,,PéCe o dit¢ je v Ceské spoleCnosti stale hodné zavisla na Zené,
ktera se jim vénuje kazdy den a na ni spoc¢iva hlavni zodpovédnost za vychovu. Ve vyvoji
I kdyZ je péce o déti Castecné pfesunuta na instituci nebo jinou osobu, jsou na Zenu kladeny
naroky jako je péce o domdcnost a rodinu. Zakladni chod domacnosti byvé v rukou pracujici
zeny, které v ramci moznosti a schopnosti pomahaji ostatni ¢lenové domacnosti. Tyto domaci
prace jsou velmi ¢asoveé narocné a mnohdy zaberou zen¢ zbytek volného Casu, ktery ma potg,
co se vrati z prace domii. Navic jsou takové ¢innosti vSeobecné pokladany jako druhotadé
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a nepodstatné. Takové problematické sladéni pracovniho Zivota a aktivniho rodiCovstvi je

velmi nesnadné a pro Zenu je to jeden z mnohych faktorti vyvolédvajicich stres.

Techniky tanecné - pohybové terapie nabizi moznost se S takovou situaci 1épe vyporadat.
Tanecné - pohybova terapie muze slouzit jako preventivni opatfeni pfed zhorSenym
psychickym a fyzickym stavem, ale také jako metoda pfimo pisobici na snizeni miry stresu

u dané cilové skupiny.
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PRAKTICKA CAST
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4 Metodologie vyzkumu

Ve vyzkumné casti prace je vyuzita kvantitativné kvalitativni vyzkumna strategie.
Kvalitativni vyzkumna strategie se vyznacuje tim, ze vyzkumnik ma moznost zkoumany
jev studovat detailné z mnoha rtiznych 0hli pohledu. Aby mohl byt kvalitativni vyzkum
provadén, je potfeba porozumét situaci, ktera je v zajmu vyzkumu. Uskali kvalitativniho
vyzkumu spociva v tom, Ze jeho vysledky neni mozné generalizovat na Sir$i spektrum
populace (Hendl, 2008). Podle Hendla (2008) stavi kvalitativni vyzkum na nékolika
principech. V zacatku vyzkumu je dulezité, aby vyzkumnik specifikoval téma vyzkumu
a stanovil hlavni vyzkumnou otazku. V prib¢hu vyzkumu se vyzkumnik snazi najit vSechny
dostupné informace, které se k tématu vztahuji. Ziskané informace se posléze analyzuji
a stanovuje se induktivni nebo deduktivni zavér, pfiCemz zaver poté plni roli hypotézy c¢i
teorie (Hendl, 2008). Oproti tomu kvantitativni vyzkumna strategie je metoda védeckého
a nevédeckého zkoumani, kdy dochézi ke sbéru dat, kterd maji popsat zkoumanou oblast.
Ucel studie musi byt propojen s vyzkumnou otizkou a metodami, které se pouzivaji pii feseni
(Hendl, 2008). Sbér dat je mozné pouzit na velké mnozstvi respondentti, kteti odpovidaji na

otazky formou dotazniku. Otazky jsou nasledné zpracovany a statisticky vyhodnoceny.

4.1 Cil vyzkumu a vyzkumné otazky

Cilem této prace je zjistit, zda je mozné sniZit miru stresu u skupiny pracujicich maminek déti
piedskolniho a mladsiho Skolniho véku prostfednictvim technik tanecné - pohybové terapie.
Dale pak jde o zjisténi, zda ma tanecné - pohybova terapie vliv na kvalitu Zivota pracujicich

maminek déti pfedSkolniho a mladsiho Skolniho véku.
Z vyse uvedeného vyplyvaji tyto hypotézy a vyzkumné otazky:

H1: Prostfednictvim tanecné - pohybové terapie je mozné snizit miru stresu u pracujicich

maminek déti predSkolniho a mladsiho Skolniho véku.

H2: Tane¢né - pohybova terapie piiznivé ovliviiuje kvalitu zivota pracujicich maminek déti

ptedskolniho a mladsiho Skolniho veku.

VOL1: Jaky vliv ma tane¢né - pohybova terapie na miru stresu u pracujicich maminek déti

ptedskolniho a mladsiho Skolniho véku?
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VO2: Jaky vliv ma tanecné¢ - pohybova terapie na prozivani kvality Zivota pracujicich

maminek déti pfedSkolniho a mladsiho skolniho véku?

4.2 Realizace vyzkumu

Do vyzkumu se zapojilo pét klientek, jejichz Zivotni situace spliiovala charakteristiky dané
cilové skupiny pro tuto praci. Vyzkum probihal skupinovou formou v nové vzniklém
komunitnim centru. Jednotliva setkani probihala v podvecernich hodinach. Pfed zacatkem
jednotlivych setkani klientky podepsaly souhlas se zpracovanim ziskanych udaji. Jména

klientek jsou v této praci pozménéna.
Vyzkum probihal od zacatku ledna roku 2024 do konce biezna 2024.

Vybrana cviceni byla sestavena na zaklad¢ hlavnich témat, kterd se v zivotni situaci cilové

skupiny objevuji. Jednotliva setkdni pak nesla nésledujici strukturu:

- pfivitani a tvodni reflexe
- rozehtivaci ¢ast

- hlavni prace

- relaxacni cast

- zavéretné sdileni a reflexe

Pro vyzkumnou c¢ast byla zvolena kvantitativné kvalitativni vyzkumna strategie. Konkrétné se
pak jednalo o metody zcastnéného pozorovani, rozhovoru, dale byl pouZit standardizovany
Test stresu od Jara Kiivohlavého (1994, ptiloha €. 1) a standardizovany Test kvality Zivota
WHOQL (ptiloha 2). Do vyzkumného procesu bylo zahrnuto také subjektivni pozorovani
a analyza s vyuzitim LMA.

Na metodu rozhovoru se nahlizi jako na velmi obtiznou, ale zaroven velmi vyhodnou metodu
kvalitativniho vyzkumu. Rozhovor byvd moderovany a vedeny za urcitym cilem. Kromé¢ toho,
ze zachycuje fakta, je mozné proniknout hloub¢ji, az k motiviim a postojiim respondenti. Pfi
vedeni rozhovoru miZzeme sledovat i projevy respondenta, jeho neverbalni komunikaci,
a prizptisobovat dalsi postup kladeni otdzek a vedeni rozhovoru. V rdmci kvalitativniho
vyzkumu se mohou pouzivat rizné typy rozhovori. Nejvice se vSak setkavame

s polostrukturovanym a nestrukturovanym rozhovorem. Pfi méné strukturovaném rozhovoru
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vSak muze mit vyzkumnik pfipravena témata, kterych se chce v ramci rozhovoru drzet

(Hendl, Remr, 2017).

Pozorovani je jednou z nejzakladnéjSich technik sbéru dat. Zucastnéné pozorovani je pak
takova technika sbéru dat, kdy sledujeme a zkoumdme dané jevy piimo v prostredi, kde se
odehravaji. Dochazi zde k interakci mezi vyzkumnikem a pozorovanymi tcastniky (Ferjencik,

2000).

Test stresu, jehoz autorem je Jaro Kiivohlavy (1994), slouzi k rozpoznani stresového stavu.
Sklada se z fyziologickych, emociondlnich a behavioralnich ptiznaka stresu, které mohou

dotazovanému poukazat na miru jeho distresu.

Dotaznik kvality zivota WHOQOL-BREF sestava z 26 polozek sdruzenych do 4 domén.
Tento dotaznik je zkracenou verzi WHOQOL-100. Kvalita zivota je v tomto dotazniku
nahliZena stejné, jako je tomu u WHO. Jedna se tedy o to, jak ¢lov€k vnima své postaveni
v zivoté v kontextu kultury, ve které zije, a ve vztahu ke svym cilim, ocekévanim, zivotnimu

stylu a zajmtim. Dotaznik slouzi k posouzeni kvality Zivota jedince.

Labanova analyza pohybu je popsana v teoretické Casti této prace. Jedna se o velmi
komplexni metodu. V rdmci této prace jsem se zamétovala pfedev$im na pozorovani kategorii

prostoru, Casu, vahy a plynuti.

Ziskana data byla vyhodnocena s pouzitim vySe zminénych vyzkumnych metod. Dotazniky
Test stresu a Test kvality zivota dostaly klientky k vyplnéni pfed zacatkem intervence a po
jejim skonceni. Test kvality Zivota byl vyhodnocen sportovni psycholoZkou a terapeutkou
doc. PaedDr. Marii Blahutkovou, Ph.D. Pozorovani a rozhovory probihaly v pribéhu
jednotlivych setkani. Pozorovani a hodnoceni s vyuzitim LMA bylo taktéZ pouzivano

prubézné, ale také probehlo srovnani mezi za¢atkem a koncem intervence.

4.3 Charakteristika vyzkumného vzorku

Vyzkumny vzorek tvofila skupina péti Zen. Jejich spoleénym znakem bylo rodiCovstvi déti
piedskolniho a mladsiho Skolniho v€ku a vykon prace. VSechny ucastnice se do vyzkumu
zapojily z ditvodu, Ze citi potfebu vénovat se chvili sobé samym a tento zpiisob odreagovani

od kazdodenniho Zivota je zaujal.
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4.4 Priprava na terapeutickou praci

Ptiprava na terapeutickou praci probihala tak, Ze jsem nejprve oslovila potencidlni klientky
s otazkou, zda maji zajem se zucCastnit daného vyzkumu. Poté, co jsem méla potvrzenych pét
klientek, jsem vytvofila skupinovy chat na WhatsAppu, kam jsem nahrala video se vstupnimi
a zékladnimi informacemi. Klientky jsem obeznamila scili terapeutické intervence

a s hlavnimi pravidly naSich setkani:

- pravidlo ml¢enlivosti

- moznost fict ne

- respekt k sobé a ke druhym

- tvoreni bezpecného prostiedi skupiny

- moznost kdykoliv z intervence vystoupit

Klientkdm jsem také poslala dva zminéné dotazniky - test stresu a test kvality zivota, které mi
vyplnéné ptinesly na prvni setkani. Sesbirala jsem zakladni informace o klientkach a sestavila

konkrétni naplii jednotlivych setkéni.

Kazuistiky:
Eva

Rodinna a socialni anamnéza: 34 let, maminka dvou déti ve véku 4-7 let, vysokoskolské
vzdélani, vdand, s manzelem ma harmonicky a funkéni vztah, zaméstnané na plny uvazek ve
firmé jako asistentka marketingu a prodeje, ma komplikovany vztah s matkou, jinak rodinné

vazby funguyji.
Zdravotni anamnéza: zadné zdravotni komplikace.
Kristyna

Rodinna a socidlni anamnéza: 34 let, maminka jednoho ditéte ve v€ku 3 roky, pracuje na
¢astecny uvazek jako financni poradce, vysokoskolské vzdélani, je vdana, s manzelem ma
harmonicky vztah, maminka je na invalidnim voziku, vztah s maminkou je velmi

komplikovany, s ostatnimi ¢leny rodiny vztahy funguji dobfte.

Zdravotni anamnéza: zdrava, bez obtizi.
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Lida

Rodinna a socialni anamnéza: 34 let, maminka jednoho ditéte ve véku 5 let, pracuje v oblasti
marketingu jako OSVC, vykon prace je piedev§im na home officu, vzdélani vysokoskolské,

vdand, s manzelem fungujici vztah, pochéazi z uplné rodiny.

Zdravotni anamnéza: po fyzické strance v poradku, v posledni dob¢ vsSak citi pocity

zahlcenosti, které vedou az k iizkostnym stavim.
Martina

Rodinna a socialni anamnéza: 34 let, maminka jednoho ditéte ve véku 7 let, pracuje jako
vychovatelka $kolni druziny a asistentka feditelky MS a ZS, pravé dokonéuje vysokoskolské
vzdélani, je rozvedena, nyni zije s pritelem, s pritelem, dcerou a byvalym manzelem maji

fungujici vztah, kontakt pferusen se svym otcem a babickou, jinak rodinné vazby funguyji.
Zdravotni anamnéza: po fyzické rovin€ zdrava, psychicky se Casto citi zahlcena
Beata

Rodinna a socidlni anamnéza: 37 let, maminka jednoho ditéte ve veku 7 let, dit€¢ ma Downtlv
syndrom, na ¢asteény tvazek pracuje v obchod¢ se zdravou vyzivou, dale si ptivydélava sitim
a praci pro obchod na home officu, vzdélani stfedoskolské s maturitou, je rozvedena, bez
partnera, samozivitelka, s byvalym manzZelem se vidaji pravidelné, ale vzdy na velmi kratkou
dobu, otec ditéte neni s rodinou v kontaktu, Beata ma fungujici vztah se svymi rodici

a bratrem.

Zdravotni stav: zdrava, psychicky velmi zatizena
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5 Popis jednotlivych setkani
5.1 Prvni setkani

Téma setkani: Seznameni

Cil setkani: Vzajemné seznameni se ve skupiné, seznameni se s tanecné - pohybovou terapii,
seznameni se s prostorem, navazani davérného vztahu s terapeutem

Pomiicky: hudba, podlozky, deka, USB reproduktor

Casova dotace: 75 minut

Struktura setkani:
Privitani v kruhu se sdilenim — s ¢im kdo pfichazi, jaka jsou o¢ekavani
Rozehftivaci faze:
- Uvédomeéni si a rozhybani jednotlivych ¢asti t¢la
- Volny tanec
Hlavni prace:
- Pohyb po prostoru riznymi zpusoby (chtize, béh, plazeni, ...)
- Chize v kruhu — do stfedu a zpét ke sténam (H. Payne)
- Zrcadleni v kruhu
Relaxacni faze:
Relaxace v lehu na zadech. S vydechem piedstava hlubsiho uvolnéni

Zavérecny Kkruh se sdilenim — s ¢im kdo odchazi, co mu setkani ptineslo, volné vyjadieni

Priibéh setkani:
Tohoto setkani se zucCastnilo pét klientek — Lida, Beata, Martina, Kristyna a Eva.

Klientky vitam v novém prostoru a seznamuji je s mistem. Usedame do kruhu a hned ze

zacatku opakuji nékolik pravidel, o nichz jsem hovofila do videa, které jsem kazdé z nich

......

ze se nachazi v bezpecném prostiedi a mohou si zde dovolit projevit vse, co potiebuji. Po

kruhu si pak posilame predmét a kazd4 z Gi€astnic sdé€luje, s ¢im ptichazi a jakd ma ocekavani.
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Kristyna ptichdzi dobie naladéna, je zvédava, co ji toto setkani piinese a co se vlastné bude
dit. Je v posledni dobé hodné zaneprazdnéna a vnima to jako Cas pro sebe. Ma mirné obavy

Z toho, zZe se nedokaze ve skupiné uvolnit a plné se ponofit do procesu.

Eva na to hned navazuje a taky zminuje obavu, ze nevi, co ji ¢eka, nevi, jestli se dokaze
uvolnit a jestli ji tato setkani vibec k nééemu budou. Je ale ochotna to zkusit a hned ze
zacatku zminuje, ze pokud se nebude citit dobfe, z procesu odejde. Jinak tento Cas ale také

vnima jako ¢as pouze pro sebe, ktery ma problém si v kazdodennim zivoté vytvofit.

Martina se na cely proces t&si, fika, ze ma rada rizné hry a na takovou aktivitu se vylozené
té$i. Pracuje s malymi détmi, sama ma dit€¢ v mladSim Skolnim véku a do toho studuje

vysokou Skolu. Na tento Cas pro sebe a pro praci s télem je proto velmi pozitivné naladéna.

Beata ptichazi s dobrou naladou a také se zvédavosti nad tim, co ji vlastn¢ ¢ekd. Beata je
samozivitelka a jeji syn ma Downilv syndrom. Moc pfileZitosti pro odpocinek a sama pro sebe

nema, proto doufd, Ze zde ptijde na jiné myslenky.

Lida také pfichazi s dobrou ndladou. Je ale pomérn¢ hodné uzaviend do sebe. Mluvi také
o moznosti odreagovat se, protoze ma spoustu prace. Je zvédava a trochu nervdzni, protoze

nerada tan¢i mezi ostatnimi lidmi.

Po uvodnim kruhu ptechazime k rozehtivaci fazi, kde na hudbu rozhybavame jednotlivé ¢asti
téla. Pfechdzime do volného tance doprovazeného hudnou, kde maji ucastnice za tukol
jednotlivé ¢asti svych t€l propojit v pohybu. V tomto volném tanci sleduji, jak se klientky
uvoliuji a zainaji se pomalu nofit do tance, vic do sebe. Martina, Eva a Beata si pisenl
uzivaji, dokonce se 1 usmivaji. Lida je oto¢end celou dobu zady, ruce ma stale u téla. Kristyna

se také otaci opacnym smérem, z jejich pohybi je jesté citit nejistota.

Pfechazime do hlavni napIn¢ setkani, jehoz cilem je vice se seznamit s prostorem a naladit se
ve skupiné na sebe. Volim cviceni, kdy ménim zpisoby pohybu po prostoru na rychlou
a radostnou hudbu. Po béznych instrukcich (chiize, béh, chiize vzad, ...) se snazim volit
takové zplsoby pohybu, které jsou nezvyklé a které maji v klientkdch vyvolat radost
a détskou hravost, coz se mi dafi a klientky se béhem aktivity velmi hlasité¢ smé&ji a uzivaji si
to. Po tomto rozptyleni volim aktivitu popsanou H. Payne — klientky chodi do kruhu a na mtj
pokyn kruh zmensSuji, az chodi tésné€ za sebou a pak zase zpatky. Poté dostavaji pokyn, aby

kruh zmensovaly a zvétSovaly bez mé iniciativy a vice se na sebe napojily. Tato aktivita §la
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klientkam skv¢le, dokazaly se na sebe napojit a aktivitu perfektné zvladly. Na zavér hlavni

prace piechazime do kruhu, kde klientkdm vysvétluji techniku zrcadleni.

Po zavéreCné relaxaci usedame zpét do kruhu, kde probihd zavérecné sdileni. VSechny
hodnoti setkdni jako velmi pfinosné a hlavné zabavné, coz necekaly. Jsou rady, ze meély
moznost pfijit na jiné myslenky. Eva sd€luje, ze pro ni byla velmi zajimava aktivita v kruhu,
protoze se s nécim takovym jesté¢ nikdy nesetkala a byla nadSend ze zplsobu neverbalni
komunikace a z toho, jak to bez slovnich pokyni mohlo fungovat. Kristyna se k této aktivité
také vyjadrila a zjistila, Ze v ni vyvolavalo smutek, kdyz se jejich uzky kruh rozpojoval zpét
do kruhu velkého ke sténam. Martina vyjadiuje spokojenost nad lekci, je rada, ze prisla na
jiné myslenky. Lida se pozastavuje nad tim, Ze lekce byla zdbavna a tolik se nasmala, protoze

to necekala. Beata odchazi s dobrou naladou a tési se na pfiste.
Reflexe a hodnoceni terapeuta:

Prvni setkani bylo poznamenané lehkou nervozitou jak z mé strany, tak i1 ze strany klientek.
Pro mé¢ to byla viibec prvni zkuSenost s vedenim tanecné - pohybové terapie. Navzdory tomu
se domnivam, ze setkdni dopadlo dobfe a klientky se naladily i na nésledujici proces, kterym
zopakovala pravidla a moznost kdykoliv odejit. Vytvofila jsem tak prostfedi, kdy klientky
necitily tlak, aby néasledovaly stadle moje pokyny. Jsem rada, Ze se klientkdm povedlo uvolnit
se a jit do pohybu i pfesto, Ze na takovy zptsob tance a pohybového vyjadreni nebyly zvyklé.
Cile stanovené pro toto setkani byly naplnény. V nasledujici intervenci muzu pfistoupit

k dalsim technikam, které vyzaduji vétsi interakci mezi jednotlivymi ¢leny skupiny.

5.2 Druhé setkani

Téma: Hranice
Cil: Uvédomit si hranice vlastniho téla, uvédomit si zdravé nastaveni hranic vici okoli
Pomiicky: Satky, podlozky, hudba

Casova dotace: 75 minut

Struktura setkani:
Privitani v kruhu se sdilenim — s c¢im kdo dnes pfichazi, jakd jsou ocekéavani, volné

vyjadieni
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Rozehrivaci faze:
- Uvédomeéni si hranic vlastniho téla dotekem dlani
- Volny tanec
Hlavni prace
- Pohyb za jednou Casti téla
- Prozkoumadni kinesféry — intimni rozpéti, sttedni dosah a maximalni dosah
- Zkoumani hranic ve dvojicich — prace s naladou, pocitem
- Zkoumani hranic ve skupiné — prace s naladou, pocitem
Relaxaéni faze
- Relaxace na zemi ve dvojicich s pomoci $atkt

Zavérecny Kkruh se sdilenim — s ¢im kdo odchazi, volné vyjadieni

Popis setkani:

Tohoto setkani se ucastnily ¢tyfi klientky — Eva, Lida, Beata a Kristyna.

Eva prichazi ospala a lehce nemocna. Lida pfichazi s horsi naladou kvuli zdravotnimu stavu
svého syna. Beata pfichdzi v dobré nalad¢ a t€Si se na to, az vystoupi z kazdodenniho
kolob¢hu. Kristyna piichazi také v dobré naladég, ale citi, ze se opct dostavad do kolotoce
vyfizovani a feSeni prace a domacnosti. Také se vyjadiuje k minulému setkani, kdy sd€luje, ze
byla piekvapena z toho, jak nase setkani pracovalo s emocemi, a ma respekt z toho, kam az

muzeme pii Spolecné praci dojit.

Ptechazime k prvni technice dnesni lekce a vénujeme se uvédoméni si hranic fyzického téla
jemnym dotykem dlani. Dostdvame se k volnému tanci doprovazenému hudbou, coz je ¢ast
lekce, ktera se pii kazdém setkani opakuje. Pfi tanci se Eva a Kristyna dostavaji do prostoru,
pohyb pazi jde od téla, dovoluji si projevit vétsi pohyby. Lida je po celou dobu tance spi$
v sobé, preSlapava na misté, ruce ma stale v intimni vzdalenosti své kinesféry a né€kolikrat se

otaci 1 zady k ostatnim.

Po rozehtivaci fazi se pfesunujeme k hlavni naplni setkani a jdeme se pohybovat za jednou
¢asti naSich tél. Pouze Eva se vydava s pohybem do prostoru, jinak si vSechny klientky drzi
sva mista. Pfi dal§im cviceni se klientky rozdéluji do dvojic, maji za kol zkoumat svoje
hranice v riznych situacich. Klientky se automaticky rozdélily do dvojic, kde se mezi sebou

znaji Iépe. Toto cviceni tak pozbylo vyznamu, protoze maji navazany piatelsky vztah, a i kdyz
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bylo zadani vyjit ke druhé z dvojice napi. s emoci vzteku, vZzdy mély tendence tu druhou
obejmout a byt s ni i v této negativni emoci. Zlom nastal ve chvili, kdy jsme tuto aktivitu
piesunuly do skupinové prace. Eva si uvédomila dalekou hranici svého téla spojenou
S pocitem/emoci lasky. Musela cvi¢eni opustit a dat si pauzu. Po chvili se vratila

a pokracovala v procesu.

Relaxacni ¢ast lekce se odehravala ve dvojicich, kdy jedna druhou postupné prikryvala $atky.

Ptfechazime k zavérecné reflexi. Zacina Lida a tika, Ze nejvetsim piinosem pro ni byla hlavni
Cast setkani, kdy o technikach pfemysli jako o ,,tréninku své sily” a 0 moznosti zamysleni se
nad tim, co vSechno dokaze snést a co ne. Beata mluvi o hlavni ¢asti podobné jako Lida
a potvrzuje, ze se ¢loveék chova s jinym piijetim u lidi, které zné a u lidi, které ne. Velmi se ji
libila relaxacni ¢ast a pocit tézkosti, ktery ji Satky pfinesly. Kristyna navazuje na relaxacni
¢ast a napada ji, Ze tuto relaxaci bude zkouSet 1 doma. Co se ty¢e hlavni ¢asti, musi si cely
proces nechat usadit a zpracovat. Eva sdili, Ze téma hranic pro ni bude asi velkym tématem.
V hlavnim cviceni si uvédomila, ze hnév a lasku si drzi od téla ve stejné vzdalenosti.
Propojilo se ji to s dobou v détstvi, kdy tyto dvé véci ,,povazovala za stejné, a to je

znepokojujici.”

Reflexe a hodnoceni terapeuta:

wewvr

v prubéhu procesu dobfe uchopit a odchazela stabilizovana. Cvi¢eni na sebe hezky
navazovala, pro pfisti techniky prace ve dvojicich si ale musim davat pozor, abych skupinku
lIépe promichala. Také v ramci ¢asové dotace jednotlivych setkdni musim volit min cviceni.
V nékterych chvilich jsem se pfistihla, ze hliddm ¢as a mam pocit, Ze se do ¢asu nevejdeme.
Cile tohoto setkani byly ¢aste¢né€ naplnény. Vice nez findlni stav uvédomeéni si svych hranic
se spisSe oteviely otdzky tykajici se nastaveni svych hranic. Pii dal§im setkdni si mazu dovolit

rozpracovat téma emoci.

5.3 Treti setkani

Téma: Emoce
Cil: Pomoci klientkdm uvédomit si vybrané emoce ve svém téle a umoznit jim je vyjadfit

Pomiicky: hudba, satek, podlozky
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Casova dotace: 75 minut

Struktura setkani:
Privitani v kruhu se sdilenim — s ¢im kdo pfichazi, volné vyjadieni
Rozehftivaci faze:
- Volny tanec
- Vyjadfit pohybem, jak se dnes klientky citi
Hlavni prace:
- Pohybové zpracovat emoce smutku, vzteku a radosti na vybrané tfi pisné
- Vyjadreni volné zvolené emoce postojem téla se zakrytym oblicejem
Relaxaéni faze:
- Meditacni technika — bezpec¢né misto
Zavérecny kruh se sdilenim — sdileni o tom, jaké pro klientky bylo toto setkdni, co jim to

ptineslo, volné vyjadieni

Popis setkani:
Tohoto setkani se zcastnily ¢tyfi klientky — Eva, Martina, Lida a Beata.

V kruhu za¢ina Eva, ktera pfichazi s rozt€kanou naladou. Jesté se vraci k minulému setkani,
sdé€luje, Ze téma hranic se ji otevielo, ale nijak s tim dale nepracovala, jen vSe nechala projit
télem a hlavou. Lida ptichazi po delsi dob¢ s klidnou a pokornou naladou. Martina ptichéazi ve
stavu, kdy ji vSechno vytaci a citi se byt otravend. M4 pocit, Ze vSechen Cas a péci vénuje
ostatnim a na sebe zapomind, proto se t€Si na nasledujici setkani. Beata pfichazi s velmi
Spatnou naladou, citi se byt pod dlouhodobym stresem. Navic se dozvédéla, Ze za dva dny ma

odjizdét se synem do 1dzni. Mrzi ji, Ze nebude dal pokracovat. T&Si se, Ze se na setkani uvolni.

Pfi volném tanci doprovazeném hudbou se Martina drzi na zemi. Eva zGstava na misté sedét,
pisnicku posloucha a uziva si ji vnitiné s mirnym usmévem na tvafi. Lida tan¢i na opacné
stran¢ mistnosti neZ obvykle, chodi z jedné strany na druhou. Beata se pohupuje téméf na

misté, hlavu ma spise sklopenou dolti, vypadd zamyslen¢.

Pro hlavni cast setkani jsem zvolila techniku pohybového ztvarnéni tii emoci — smutku,
vzteku/boje a radosti. Za¢iname smutkem. VSechny klientky jsou téméf na misté v predklonu,
hlava je schoulend mezi paze nebo mezi kolena. VSechny se mirn€ pohybuji do stran v rytmu

hudby. Martina pohyb rozvadi, ale zlistava stale na zemi. Ke konci pisnicky si Eva stoupa,
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projevuje svllj smutek jemnym pla¢em. Zlom nastava pii pirechodu do emoce vzteku/boje.
Klientky nachazi svou energii, Martina se neboji dupat, Eva si dovoluje bouchat rukama do
zemé a dokonce i zakficet. Lida, kterd se vétSinu Casu projevuje jemné a jeji pohyby byvaji
malé, se pousti do skakani. Beata ma soustfedény vyraz a emoce je ji vidét ve tvaii. T¢lo ma
ale zaviené, ruce zaloZzené v sobé a raznéji chodi po mistnosti. Pti pfechodu do emoce radosti
se vSechny klientky pohybuji po prostoru a v jejich pohybech je patrna urcita lehkost. Lida
pfesunuje svoje ruce nad hlavu, Eva vyuziva hodné€ prostoru kolem sebe, paze ma natazené
a pohybuje se do vSech sméri, predevSim v horni rovin€, dokonce ptidava i tocivé pohyby.
S rukama v horni roviné tanci i Martina. Beata mé ruce od téla, jsou lehci a jeji pohyby takeé

uvolnéng;jsi.

Pfi ztvarnéni emoci postojem téla se zakrytym obliCejem vypindm hudbu, protoze Beaté
narusuje soustfedéni na zvolenou emoci. VSem klientkam jde cviceni dobfte, velmi expresivni

ztvarnéni voli Martina a Eva.

Pro relaxac¢ni ¢ast klientky zaujimaji rizné pohodIné pozice, Beata zlstava sedét, jinak jsou

vSechny v lehu na zadech. Provadim je imaginaci bezpe¢ného mista.

Nasleduje zavérecny kruh se sdilenim. Beata sdéluje, ze je v mnohem lepsi nédladé, nez kdyz
ptiSla. Pro Evu byla nejcennéj$i hlavni ¢ast, byla piekvapena, Zze mé v sobé tolik smutku.
Dalsi faze tohoto cviceni popisuje jako osvobozujici. U vzteku proto, Ze si ho v bézném zivoté
nedovoluje tolik projevit, a u radosti proto, ze ji to dalo nadhled nad tim, co vSechno zivot
provazi. Lid¢ se na cvicenti libilo, Ze si mlize védomé vstoupit do emoce a zase z ni vystoupit
a premysli, jestli si tento zpisob mize ptenést i do bézného zivota. Martina vyzdvihuje

aktivitu se Satkem, protoze rada “blbne”.
Reflexe a hodnoceni terapeuta:

Toto setkanim hodnotim jako vydafené. Libilo se mi, Ze nékteré klientky chtéji ziskané
zkuSenosti ptfenést 1 do bézného zivota. Projiti si vybranymi tfemi emocemi moc dobie
fungovalo, zavérecny pocit ze setkani byl tak pro klientky pozitivni. Cile tohoto setkani byly
naplnény. Vzhledem k tomu, jak dobie jsou klientky napojeny na svoje télo, se pii dalSim

setkani pokusim vyuzit techniku autentického pohybu.
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5.4 Ctvrté setkani

Téma: Hledani svého zdroje
Cil: Najit zdroj své sily ve vlastnim téle a napojit se na n¢j
Pomiicky: hudba, podlozky, deky

Casova dotace: 75 minut

Struktura setkani:

Volny tanec doprovazeny hudbou
Piivitani v kruhu se sdilenim — s ¢im kdo pfichazi, volné vyjadieni
Rozehftivaci faze:
- Bartenieff fundamentals
Hlavni prace:
- Autenticky pohyb s gestem a pisni
Relaxacni faze:
- Body scan

Zavérecny kruh se sdilenim — s ¢im kdo odchazi, volné vyjadieni

Popis setkani:
Tohoto setkani se ztcastnily tfi klientky — Kristyna, Eva a Martina.

V Gvodnim volném tanci byla znat nalada jednotlivych klientek. Eva se plné ponofila do
tance, vyuzivala prostor, jeji pohyby byly jisté, poskakovala. Kristyna se spiSe vlnila na misté
a Martina byla pIlné ponotfend do sebe, tentokrat se pfi Gvodnim tanci tolik neuvolnila.

Pohybové vyjadieni klientek se promitlo i do sdileni v tvodnim kruhu.

Rozehiivaci c¢ast setkdni se nesla v duchu Bartenieff fundamentals. VSechny klientky
spolupracovaly, reagovaly na moje pokyny. Hlavni prace spocivala v autentickém pohybu,
ktery jsem od samého zacatku smérovala k hledani vlastni sily. VSem klientkdm se tento

proces povedl a panovala po ném klidné a pozitivni nalada.

Relaxacni faze spocivala ve skenovani pocitii ve vlastnim téle a poté nédsledovalo zavérecné

kole¢ko se sdilenim. Z techniky Bartenieff fundamentals byla nadSena ptfevazné Martina,
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ktera méa floorwork velmi rdda, hodn¢ se pii tomto cviceni uvolnila. U Evy mél ohlas

autenticky pohyb, tika, ze ,,poprvé pozdravila svoje nitro”.
Reflexe a hodnoceni terapeuta:

Z techniky autentického pohybu jsem méla ze zacatku velky respekt. Zamérné jsem klientky
nevedla standardnim postupem autentického pohybu, ale soustfedila jsem je na fyzické
prozitky v jejich télech a vedla jsem je k mistu nalezeni vlastni sily, svého zdroje. Ukazalo se,
ze toto cviceni bylo velmi uzitené a pro klientky povzbudivé. Techniku Bartenieff
fundamentals by bylo dobré zafazovat Castéji, aby klientky byly obeznameny s principem
fungovani konkrétnich pohybii a mohly se tak vic ponofit do procesu, ktery technika ptinasi.
Cile tohoto setkdni byly opét naplnény. Pfi dal$im setkani bych rada klientky provedla

uvédomeénim si rozdild mezi napétim a uvolnénim.

5.5 Paté setkani

Téma: Prace s napétim a uvolnénim

Cil: Procitit rozdily mezi napétim a uvolnénim, inspirovat se technikami uvolnéni do
kazdodenniho zivota

Pomiicky: hudba, podlozky, deky

Casova dotace: 75 minut

Struktura setkani:
Privitani v kruhu se sdilenim — s ¢im kdo pfichazi, volné vyjadieni
Rozehftivaci faze:

- Volny tanec

- Pohyby z Labanovy analyzy pohybu
Hlavni prace:

- Tanec ve tfech rovinach

- Napéti x uvolnéni

- Simhasana (cviceni z jogy)
Relaxacni faze:

- Jacobsonova progresivni relaxace

Zavérecny kruh se sdilenim — s ¢im kdo odchazi, volné vyjadieni
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Popis setkani:

Tohoto setkani se zacastnily ¢tyfi klientky — Martina, Eva, Kristyna a Lida.

Zaciname uvodni reflexi v kruhu, Eva se citi byt po celém tydnu velmi unavena. Martina se
v poslednich dnech citi byt pod velkym tlakem kvuli préci a skole, kterou dodélava. Kristyna
ma problémy s ky¢li. Lida prichdzi s dobrou naladou, ale citi se byt opét zahlcena. Pocity

zahlcenosti a nasledné dusledky fesi uz nékolik mésicti a nyni se stav zhorsuje.

Pfi volném tanci se nejvice projevuje Lida, ktera se pohybuje po celém prostoru, coz je pro ni
velmi nezvyklé vyjadieni. Ruce ma vsak stale u téla ve své intimni vzdalenosti. Eva je naopak
na zemi, spiSe si dava chvilku odpocinku. Stejné tak Martina, ktera leZi. Kristyna si uziva
tanec, je ale oto¢ena zady k ostatnim. Pfi dal$im cvieni vyuzivame pohyby z Labanovy
analyzy pohybu a techniku zrcadleni v kruhu. Aktivitu si vSechny klientky uzivaji a panuje

u ni dobré nalada.

Nasleduje cviceni, pfi kterém omezuji prostor pohybu na tfi urovné. Klientky se neboji jit do
prostoru a experimentovat, vyuzivaji pohyb velmi kreativnim zptisobem. Lida se drzi spi§ na
jednom misté a jeji pohyby jsou minimalistické. Eva sdili, Ze pro ni byla nejpiijemné;si
stfedni rovina, coZ necekala. Kristyna dokonce sdili, ze pfi tomto cvifeni zazivala jeden

z nejhlubsich prozitkd za dobu, co se setkavame.

Pii dal$i aktivité stiidavé vyuzivame napéti a uvolnéni v naSich télech. Klientky jsou
soustiedéné na proces. Martina si pfi této aktivit¢ uvédomuje, Ze se neciti velmi dobie
v uvolnéné poloze, jdou ji spi§ tlakové polohy. Lida si uvédomuje, jak ji pohyb poméha
sjednocovat si mySlenky. Pro dalsi cviceni se nechavadm inspirovat jogovou technikou - praxi
simhasany. V této technice jde o uvolnéni napéti a emoci z naseho téla. Techniku si mirné
upravuji a zarazuji intenzivnéjsi zvukovy projev, aby se efekt zesilil. Kromé Evy se vSechny
klientky do této techniky pousti. Eva se boji, ze by se ji mohlo néco otevfit, neciti se na to

pfipravena. Jeji rozhodnuti respektuji.

Do relaxacni faze zapojuji Jacobsonovu progresivni relaxaci. Pti zavére¢ném sdileni Kristyna
zminuje pfijemny pocit vyvazenosti mezi spodni a horni rovinou pohybu. Evé se dnes

nepodafilo se plné uvolnit. Citi, Ze v sobé ma hodné emoci, které se boji pustit, protoze by to
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neustdla. Odnasi si uvédomeéni, jak je nase hlava omezujici a €asto télu brani projevit si v plné

sile.

Reflexe a hodnoceni terapeuta:

Domnivam se, ze se toto setkani vydafilo. VSechny kientky do spolec¢ného sdileni pfinesly
néco obohacujiciho jak pro sebe, tak pro ostatni. Kromé¢ Evy odchéazely vSechny klientky
uvolnéné. Cile tohoto setkani byly castecné naplnény. Vzhledem k velké zatézi vétSiny

klientek budu pro pfisti setkdni volit sebepecujici techniky prace.

5.6 Sesté setkani

Téma: Sebepéce
Cil: Dopfat si piijemny ¢as, napojeni se na vlastni t€lo, dojit pocitu vdécnosti
Pomiicky: Masazni micky, vrsky od PET lahvi, podlozky, hudba

Casovia dotace: 75 minut

Struktura setkani:
Volny tanec doprovazeny hudbou
Piivitani v kruhu se sdilenim — s ¢im kdo pfichazi, jaké zaznamenavaji zmény ve svém
zivote po zkuSenosti s tanecné - pohybovou terapii
RozehFivaci faze
- Automasaz s micky
- Vzgjemna masaz zad v kruhu
Hlavni prace
- Prace s vrsky od PET lahvi - stavéni infrastruktury + masaz chodidel, dlani, valeni
sudu
- Vyvoj pohybu od H. Payne
Relaxacni faze
- Pohlazeni a uvédomeéni jednotlivych stran téla, navozeni pocity vdécnosti
Zavéreény kruh se sdilenim — sdileni toho, jaké pro ucastniky bylo toto setkani, volné

vyjadieni
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Pribéh setkani:

Tohoto setkani se zucastnilo pét klientek — Beata, Lida, Martina, Eva a Kristyna.

Po mésici se k nasi skupince znovu piipojila Beata, ktera se se svym synem pied n€kolika dny
vratila z lazni. Po dlouhé dobé¢ tak byla naSe skupinka v plné sestavé. Zacatek tohoto setkani
jsme zacaly volnym tancem za doprovodu hudby. VSechny tcastnice tanec prozivaly vniting,
ladily se na svoje t€lo a na toto setkdni. Nikdo z nich neSel do vyrazného pohybového

projevu.

Po roztanceni jsme usedly do kruhu. Slova se ihned ujala Beata se sd¢lenim, Ze ji tato
setkavani béhem pobytu v ldznich moc chybéla a moc se za nami téSila zpét. Vratila se
k jejimu poslednimu setkani, kdy jsme se zamétovaly na emoce. Sdilela s ndmi to, ze se po
tomto setkani rozhodla k celému pobytu v laznich se synem pfistoupit jinak. SnaZila se u€init
védomé rozhodnuti, Ze si tento Cas uzije vic nez kdy predtim a bude se z toho snazit vyteézit
maximum, coz se opravdu povedlo. Tento fakt pii¢itala mimo jiné i nasi praci a uvédoméni si,
ze védomym rozhodnutim miize zménit skuteéné aktudlni prozivani vyskytujicich se udalosti.
Eva se na dnesni setkédni takeé tésila a pfidala pozndmku o tom, Ze se na naSe setkdni vzdy tési
uz od rana a cely den ho ma v hlavé. Lida svoje sdileni za¢ind s placem. Sdéluje, ze se ned¢je
nic Spatného, ale uvadi nas do situace a seznamuje nas s jejim zpusobem, jak se ji z téla
dostavaji ven emoce. KdyZ v sobé¢ mé n¢jakou emoci moc dlouho nebo je emoce moc silna,
plac ji pomaha se této tihy zbavit a to se déje prave ted. Lidu ubezpecuji, ze je to v poradku,
a vybizim ji k tomu, aby dne$ni hodinu pojala podle svych moZnosti. Kristyna ptichazi
s nedobrym pocitem. Je napjatd, neni ve své kiizi, fesi chovani své malé dcerky a vznikaji u ni
obavy z toho, jestli je dobrou mamou. Martina taktéz ptichazi s tim, ze dal uz nemuze. Je
velmi vycCerpana ze své prace, ze Skoly, kterou nyni dokoncuje. Citi, ze vSechna zodpovédnost

a prace stoji na ni, a za¢ina mit pocit, ze uz to nezvlada.

Po tomto sdileni pfechdzime k automasazi s pomoci masaznich mickl. Snazim se vytvorit
laskavou a pecujici atmosféru. Poté usedame do kruhu a vénujeme se masazi zad Zeny pied
nami. Tuto aktivitu jsem zamérn¢€ zatradila az ke konci celého cyklu, aby mély klientky

navazan uzsi vztah. Aktivita ma u klientek velky uspéch.
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Prechazime k dalsi aktivité, kdy maji klientky za tikol bez mluveni vytvoftit z vicek z PET
lahvi infrastrukturu mésta. Po n¢kolika minutach, az jsou silnice dostatecné rozsahlé, chodi
klientky po silnicich, dale pak po krajnicich a nakonec ptidavame i chtizi po dlanich. Posledni
aktivitu s vicky volim valeni sudii po vrScich po celé mistnosti. VSechna cviceni vyvolavaji
u klientek smich, ptichdzeji na jiné myslenky, nachazeji détskou radost.

Hlavnim cvicenim dnes$niho setkani je vyvoj pohybu od H. Payne. Protoze klientky uz znam,
domnivam se, zZe takové cviceni miizu v jejich ptipad¢ pouzit. Postupuji presné podle pokynti
v knize Kreativni pohyb a tanec v klinické praxi a socidlni praci. Pfed samotnou aktivitou
klientkam davam moznost kdykoliv z aktivity vystoupit, pokud by jim byla nepfijemna nebo
by se zaCaly dostavat n€kam, kde se neciti bezpeéné. VSechny tucastnice prochazi
jednotlivymi fazemi Zivota, v obdobi dospivani ne€které z nich zacinaji projevovat emoce ve
vEtsi mife, jsou plné ponotfeny do procesu. V obdobi dospélosti se Kristyna zastavuje a place.
Vnimam, ze v tomto procesu potiebuje byt sama, nesnazim se ji do projevu zasahovat. Po
skonceni cviceni se ujistim, zda jsou vSechny klientky plné pfitomné. Poté cviceni jesté

ukonc¢ime vizualizaci studny s vodou pted nami, odkud si bereme vodu a oc¢istujeme se.

Na zéavér zistavame chvili v relaxacni poloze, jemnym dotykem vnaSime do naSeho téla

laskavost a prijeti.

Nasleduje zavére¢né sdileni. VSichni reflektuji prevazné hlavni napli setkani. Beata se
zamyS$li nad tim, jak s postupem let mizi détska radost a bezstarostnost, jak je ¢lovék mnohem
vic zatézovan. Celkové se ale na tuto aktivitu diva pozitivné, bylo to pro ni velmi piinosné.
Lida, ktera dala hned v ivodu dnes$niho setkdni prostor svym emocim, se mohla po par
minutach plné ponofit do procesu a plac ji uz nikam neodvadé¢l. Velmi si dnesni setkani uzila.
K aktivité¢ vyvoji pohybu sd¢lila, ze se drZela hlavné na fyzické Grovni a zkoumala, jaké
moznosti ma jeji télo v té ¢i oné fazi. Eva se dostala vyvojem pohybu do mista, kde méla
moznost ohlédnout se za svym Zivotem a uvédomit si, jak moc ji stalo dostat se az sem a co ji
to naopak dalo. Byla dojatd, pouZziva slova jako smifeni, vdécnost. Celkové je moc rada, Ze
diky témto setkanim ma moznost objevovat jiny komunika¢ni kanal a svoje nitro. Martina
odchazi s tématem Zenstvi. Rada by zensky aspekt své osobnosti vice vyzdvihla, ale zatim to
neumi a chce na tom pracovat. Kristyna se pfi zav€recném sdileni znovu dava do place. Pri
vyvoji pohybu se ji otevielo téma poporodni nelaskavé péce, kterd v ni zanechala ranu.
Myslela si, ze toto téma ma zpracované, ale jak se ukdzalo, tak tomu tak jest€¢ neni. Cela

situace je pro ni velice narocnd. Spolu s ostatnimi drZzime bezpecné prosttedi, nechdvame ji
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projit si touto emoci. Z place se pomalu dostava, zacina hodnotit i zbytek dneSniho setkani.
S Kristynou pak jest¢ feSim nasledné oSetfeni jejiho tématu, domlouvame se na dalSim

postupu. Az poté, co jsem si jista, ze je stabilizovand, skupinku rozpoustim.

Reflexe a hodnoceni terapeuta:

Rozehtivaci ¢ast dnesni lekce hodnotim jako velmi vydafenou. Ze setkani vyplynulo, ze
klientky nejsou dostatecné zazdrojované, chvile péce jim velmi vyhovovala. Napadd mé, ze
pii dalsi prilezitosti mizu tuto fazi protahnout nebo zakomponovat jiné zptisoby uvolnéni.

Stejné tak jako u klientek, i u mé rezonuje nejvic hlavni napln setkdni. Techniku vyvoje
pohybu jsem se rozhodla zafradit, protoze jsem se domnivala, ze vSechny z klientek jsou
stabilizované, nenachézi se u nich misto nebo vzpominka, kterd by je nepfijemné rozladila. Ze
situace s Kristynou si odnasim jako budouci terapeut velké ponauceni. V ptipadé Kristyny
tato udalost dopadla dobfe ve smyslu, Ze je rada, Ze se téma otevielo a mize s nim dal
pracovat a byla jsem schopna ji podpofit a udrzet celou situaci. Nicméné meé to znovu privadi
na myslenku, Ze k vykonu takové profese je nezbytny vycvik v krizové intervenci a také
nutnost supervize. Cile tohoto setkani byly naplnény. Vzhledem k udalosti tohoto setkani se

MV

budu piisté zamérovat na nalezeni lehkosti v téle.

5.7 Sedmé setkani

Téma: Lehkost
Cil: Procitit pocity lehkosti a vzneSenosti, celkové uvolnéni
Pomiicky: Satky, Saty, podlozky, hudba

Casova dotace: 75 minut

Struktura setkani:
Privitani v kruhu se sdilenim — s ¢im kdo pfichazi, volné vyjadieni
RozehFivaci faze
- Volny tanec
- Pohybové ztvarnéni poslednich sedmi dnii
Hlavni prace
- Antické sochy - nacvik
- Rozpohybovani antickych soch
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- Zrcadleni v kruhu
- Mistnost plna lidi
Relaxacni faze
- Savasana (cviteni z jogy), predstava uvolnéni s vydechem
Zavéreény kruh se sdilenim — sdileni toho, jaké pro ucastniky bylo toto setkani, volné

vyjadieni

Popis setkani:
Dnesniho setkdni se zGCastnily Ctyfi klienty — Beata, Lida, Kristyna a Eva.

Beata ptichdzi s rozpolcenou naladou. Lida popisuje svou situaci. Mnoho véci se u ni
zmeénilo. Jeji zahlcenost a pretizeni se dostaly az do faze, kdy zacala mit panické ataky.
Momentaln€ nepracuje, snazi se zorientovat v tom, co se ji d&je, hleda zpusoby, jak se
uzdravit a pokracovat dal. Eva ptichdzi unavend, v jeji rodiné se dé&je nova situace, kterd je
naro¢nd a musi s ni pracovat. Kristyna ptichazi s dobrou naladou. Od minulého setkani na své

situaci hodn¢ zapracovala.

Volny tanec za doprovodu hudby se nese v duchu ladéni se na svoje t€lo. Skladba je energicka
a je videét, ze klientky vyuzivaji ptilezitosti ze sebe setfast zatéz, kterou si s sebou nesou. Lida
hodné nechava svoje dlan¢ u oblasti obli¢eje, Beata se nepousti do vétSich projevli, Eva
a Kristyna jsou uvolnéné. V dalsi ¢asti klientky ztvarnuji sviyy pfedchozi tyden. Nejvéetsi
napéti a premahani pozoruji u Evy, je patrna tinava z celé situace. Ke konci se dava do place,
uvoliuje napéti, které si v kazdodennim zivoté nechce dovolit.

Ptechazime k hlavni naplni prace — prace s antickymi sochami. Klientky se do této aktivity
zapojuji, nedavaji najevo zadné zvlastni prozitky. Nasleduje cvi¢eni s nazvem Mistnost plna
lidi. Klientky jsou hluboce ponofené do sebe. Relaxacéni ¢ast je tvofena Savasanou a dirazem

na vydechovou cast, kdy se uvoliluje napéti z téla.

Ze zaveérecného sdileni vyplyva, ze pro klientky nebyla aktivita s antickymi sochami
pfijemna. V jednom okamZiku se to ale zménilo a dovolily si vstoupit do pfinaSené

vzneSenosti, coz hodnotily jako obohacujici.
Reflexe a hodnoceni terapeuta:

Setkani opét hodnotim jako vydafené. Domnivam se, Ze cil byl naplnén vzhledem

k zaveéreénému sdileni klientek. Otevirad se mi otdzka, jak moc vstupovat do procesu klienta ve
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skupinov¢ terapii v piipad¢, kdy jeden z klientl zlstava v aktivité o poznani déle nez ostatni.
Cile tohoto setkani byly naplnény. Piisté nasleduje posledni setkdni, ve kterém se zaméefim na

to, aby klientky odchazely odpocaté a v radosti.

5.8 Osmé setkani

Téma: Radost
Cil: Doprat klientkam chvili bez zatézujicich myslenek
Pomiicky: Vrsky od PET lahvi, podlozky, hudba

Casovia dotace: 75 minut

Struktura setkani:
Volny tanec za doprovodu hudby
Privitani v kruhu se sdilenim — s ¢im kdo pfichazi, jaké zaznamenavaji zmény ve svém
zivoté po zkuSenosti s tanecné - pohybovou terapii
RozehFivaci faze
- Automasaz s micky
- Vzijemna masaz zad v kruhu
Hlavni prace
- Prace s vrsky od PET lahvi - stavéni infrastruktury + masaZ chodidel, dlani, valeni
sudd
- Vyvoj pohybu od H. Payne
Relaxacéni faze
- Pohlazeni a uvédoméni jednotlivych stran téla, navozeni pocity vdécnosti
Zavéreény kruh se sdilenim — sdileni toho, jaké pro ucastniky bylo toto setkani, volné

vyjadieni

Popis setkani:

Dnesniho setkani se zucastnily tfi klientky — Beata, Lida, Eva.

Setkani zahajujeme rovnou volnym tancem, zptsob pohybového vyjadieni je u klientek bézny

jako u ptfedchozich setkani. Beata se vSak vice uvoliiuje, do pohybu zapojuje vic svoje ruce,

stejné tak Lida.
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V tvodnim kolecku Beata sdili, ze ptichazi s velmi dobrou naladou, i kdyz fesi nepiijemnou
rodinnou situaci. Lida pfichazi s klidnou naladou, uci se ve svém zivoté zpomalit a ma pocit,
ze se ji to zacina dafit. NaSe setkavani jsou jednou Casti puzzle, kterd ji v soucasné situaci
pomahd. Eva stale fesi rodinnou situaci, ktera eskaluje. Z toho divodu se spojila s dalSim
odbornikem, ve kterého mé duavéru, ze ji pomtze. Eva také tika: ,,S rannim probuzenim jsem
se probudila s myslenkou, ze jdu sem a jsem moc rada, protoze vim, ze mi neni dobfe a toto

mi pomaha.”

Prechazime k rozcvicee a déle k psychomotorickym cvi¢enim s pomoci vrskit od PET lahvi.
U téchto aktivit panuje velmi vesela nalada, klientky se sméji, atmosféra je velmi uvolnéna.
Poté nasleduje tanecni orchestr. Tuto aktivitu si klientky velmi uZzivaji, i kdyZ jsou pohyby
spiSe jemné a méné vyrazné. Z jejich obliceji pozoruji, ze jim je aktivita pfijemnd. Pro

relaxacni ¢ast volim relaxaci s pomoci vrskti od PET lahvi.

V zavérecném sdileni hodnotime jak dnesSni setkani, tak obecny pfinos téchto setkdni do
zivota klientek. Lida v soucasné dobé¢ prochazi velmi transformacnim a naro€nym obdobim.
Témito setkavanimi se ale inspiruje a snazi se nékteré principy védomé pievést do svého
zivota. Eva si pfi tane¢né - pohybové terapii nasla zpusob, jak ventilovat své emoce a zklidnit
se. Beata pak svou zkuSenost shrnuje t€émito slovy: ,,Tane¢ni terapie prosté funguje. Kdybych
o ni v&déla pied osmi a péti lety, kdy jsem méla nejnarocnéjsi obdobi ve svém Zivoté, urcité
bych ji volila. Sezeni u psychologa pro m¢ nebyla tak pfinosna, jako Cas straveny tady

s vami.”

Reflexe a hodnoceni terapeuta:

Pro toto setkani jsem zamérné volila ne ptili§ hluboce plisobici techniky prace. Nejvétsi radost
mam ze zaveérecného sdileni. I ja jsem odchazela s pocitem, Ze naSe setkdvani méla néjaky
smysl a jsem rada, Ze jsem klientkdm mohla tane¢né - pohybovou terapii zprostiedkovat.
Kazda z klientek odchazi v jiné fazi procesu zmén, které se jim d&ji. Maji zdjem

o pokracovani, takze 1 pro mé je to pfijemna zpétna vazba. Cile tohoto setkani byly naplnény.
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6 Vyhodnoceni vyzkumného Setieni

Data byla sbirana v rozpéti tfi a pul mésici. Pied intervenci taneéné - pohybové terapie byly
klientkam ptedlozeny dva dotazniky zjiStujici miru stresu v jejich zivoté a kvalitu zivota.
Také probéhl rozhovor zjist'ujici stavajici zivotni situaci klientek. Béhem intervence v ramci
taneCné¢ - pohybové terapie se data sbirala pomoci zucastnéného pozorovani, rozhovort

a LMA. Po skonceni intervence byly klientkam znovu pfedloZzeny dotazniky.
a) Vyhodnoceni dotazniku kvality zivota WHOQOL-BREF

Vyhodnoceni dotazniku WHOQOL-BREF provedla sportovni psycholozka a terapeutka, doc.
PaedDr. Marie Blahutkova, Ph.D., t. ¢. také lektorka Akademie Alternativa. Jeji doslovna
citace k vyhodnoceni dotazniku je nasledujici:

,PI1 celkovém vyhodnoceni dotazniku kvality zivota se v oblasti Spokojenosti se zdravim
u v8ech klientek prokazalo zlepseni subjektivniho prozivani zdravi v souvislosti s prozivanou
kvalitou zivota po realizaci terapeutického programu s ndplni tanecni terapie. Celkova
spokojenost se zdravim se zlepSila v priméru o 15 %. V oblasti Celkova kvalita Zivota
vykazovaly klientky na pocatku programu pomérné nizké hodnoceni subjektivniho pocitu
zdravi. Po ukonceni terapie se celkova kvalita Zivota v souvislosti s prozivanim kvality Zivota
u klientek zlepsila o 23 %. Lze tedy konstatovat, Ze prvky taneéné€ pohybové terapie pozitivné

pusobi na kvalitu Zivota vSech klientek zapojenych do programu TPT.*

Celkové hodnoceni kvality Zivota (%)

60
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40
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spokojenost se zdravim celkova kvalita Zivota

Hyvstup M vystup

Obr. €. 1: Celkové hodnoceni kvality Zivota u skupiny klientek zapojenych do TPT
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b) Vyhodnoceni testu stresu

U nékterych klientek mira stresu mirné stoupla oproti vstupnim hodnotam. Pfedpokladame, ze
tento jev je spojeny se zatézovou situaci, ve které se klientky v dobé vyplinovani dotazniku
nachazely. Z nasledujicich hodnot Ize konstatovat, Ze tanen¢ - pohybova terapie méla
ptiznivy vliv na miru prozivaného stresu. Tanecn¢ - pohybova terapie pfispéla predevsim ke
snizeni fyziologickych pfiznakdi stresu. ProZivany stres na tUrovni emociondlnich

a behavioralnich pfiznakt se u kazdé z klientek projevoval jinym zptasobem.

Test stresu
25
s 20
< 15
£ 15 13 14
©
C
5 10
o 6
T 5 3 4 4
Eva Kristyna {
Lid
1ae Beata Martina
Klientky
M Zacatek vyzkumu  ® Zavér vyzkumu

Obr. ¢. 2: Porovnani vstupnich a vystupnich hodnot miry stresu u jednotlivych klientek

c) Celkové hodnoceni klientek

Nasledujici vyhodnoceni se zamétfuje na kazdou z klientek zvlast. Nabizi se tak mozZnost
proniknout hloubé&ji do procesu, kterym kazdd z klientek prochazi a prochdzela béhem

vyzkumného Setieni.

Eva

V uvodnim rozhovoru Eva projevila pocit nejistoty z toho, jestli zvladne vyzkumné Setfeni
absolvovat. Zaujimala velmi opatrny postoj k tomu, co si myslela, ze ji ¢eka, a védéla, Ze
bude mit problém projevit se pied ostatnimi lidmi. Z pohybl bylo ziejmé, Ze po tivodnich

setkanich si dovoluje vic a vic se projevit. Velmi Casto vyuZzivala prostor celé mistnosti,
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v jejich pohybech byla znamka zkoumani toho, jak se t&lo chova. Casto zlstavala v horni
rovin¢ a paze vedla do jemného a plynulého pohybu. Asi v poloving¢ intervence bylo znat, ze
odhodila stud a citi se v prostoru bezpecnéji. Velmi dobie nasledovala potteby svého téla.
pohybu a hlubsiho usebrani. Takové pohybové vyjadieni posléze vzdy doplnila verbalnim
vysvétlenim toho, co se praveé ted’ v jejim zivoté déje. Zlom nastal v poslednich dvou az tfech
setkdnich. Pfi volném tanci v rdmci poslednich setkani Eva zistavala velkou ¢ast spi§ na zemi
zivoté nastala obtizna situace, kdy s manzelem musi nové pecovat o jednoho ¢lena rodiny. Pro
Evu je to tak velkd zatéz a naruSeni hranic, Ze se jeji zahlcenost a bfemeno projevilo
i v pohybovém vyjadieni. I pres tyto narocné chvile vSak lze v jejim ptipadé najit urcité
odehrévajici se v tele skvéle verbalizovat. Zacala zjistovat rozméry neverbalni komunikace
a zpusoby védomého uvolnéni. Dostala se do hlubokého kontaktu sama se sebou. Zjistila, Ze

v ramci intervence si dovolila pustit se myslenek a dotknout se procest ve svém vlastnim téle.

Pied zacatkem intervence dosahla mira stresu u Evy 13 bodd, coz je v dotazniku Test stresu
hodnoceno jako zvySeny stres. Po skonéeni tane¢né - pohybové intervence se mira stresu
u Evy snizila na 9 bodl, coZ je hodnoceno jako normdlni hladina stresu. I pfes naro¢nou
zivotni situaci pozorujeme sniZzeni miry stresu, predevSim v oblasti fyziologickych ptiznaka

stresu.

Vyhodnoceni Testu kvality zivota odpovida vySe zminénym vyhodnocenim. I kdyz doslo

wrwe

vzniklé Zivotni situace, v ostatnich doménéch doslo k vzristu prozivani kvality Zivota.

Kristyna

Kristyna do vyzkumu vstupovala se zvédavosti. Méla stejnou obavu jako Eva, béla se, Ze se
pied cizimi lidmi nedokaze uvolnit. Béhem jednotlivych setkani se hodné otacela zady
k ostatnim, Slo o jeji strategii, jak se vice napojit na sebe a ponofit se do procesu. Tento
zpusob pretrvaval po celou dobu tane¢né¢ - pohybové intervence. Prostor Kristyna moc
nevyuzivala, zUstavala pfedev§im v horni roviné. Pohybovala se casto celym télem,
nejvyraznéji v oblasti pazi a bokii. Kristyna se n€kolika setkani nezucastnila kvili pracovnim

povinnostem. Bylo znat, Ze ji bavi nepfedvidatelnost aktivit a zpisoby, jakymi si mulze
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obohatit sviij pohybovy slovnik a jak se miize odreagovat od béZného déni. Vyznamny posun
Vv pohybovém projevu jsem u Kristyny nezaznamenala. Dulezity okamzik nastal ke konci
naSich setkavani, kdy se Kristyné otevielo jedno nezpracované téma. Tato situace pro ni byla
velmi naro¢na, ale pfijala ji s vdé¢nosti, Zze na daném tématu miize nyni pracovat a posunout
ho dal. Jednotliva setkani méla vliv na bezprostfedni cas po setkédni, v Case do dalSiho setkani
pak sklouzédvala k sobé béznému typu mysleni. Nékterd cviceni méla snahu ptenést si do
osobniho zivota.

Pted zacatkem intervence tanecné - pohybové terapie doséhla Kristyna v Testu stresu 3 bodi,
coz je velmi nizké skore hladiny stresu a je hodnoceno jako normalni hladina stresu. Po
skonceni intervence se mira stresu o 1 bod zvysila, konkrétn¢ v oblasti behavioralnich
priznaka stresu. U Kristyny tedy nepozorujeme velky vliv tanecné - pohybové terapie na
hladinu stresu. Divodem muze byt i to, ze Kristynu ¢ekala dulezitad pracovni zkouska, na

kterou se musela v dob¢& ukonéeni taneéné - pohybové terapie ptipravovat.

Test kvality zivota opét odpovidd vyysledkim vyhodnoceni na zakladé pozorovani
a rozhovorl. Ani v jedné z domén nebyl u Kristyna pozorovan nértst prozivané kvality Zivota

nebo jeji spad.

Lida

Lida do vyzkumného Setieni vstupovala v dob¢, kdy byla velmi zahlcena svou praci. Prace ji
velmi bavi, ale v mnozstvi, jaké méla nalozeno, ji zplsobovala pocity zahlcenosti. Béhem
poslednich nékolika mésicli se setkala 1 s uzkostmi, které¢ ji dovedly k psychoterapeutické
pomoci. V dobé tane¢n¢ - pohybové intervence prochdzela obdobim, kdy si uvédomovala
svoji zahlcenost a dopady tohoto stavu na svoje zdravi, ale nedokdzala v redlném Zzivoté
zastavit a nastavit si jiny funkéni vzorec chovani. Pii setkanich v tane¢né - pohybové terapii
se ji vzdy podatilo upustit od svych myslenek a vyprazdnit si hlavu. Do vétSiny aktivit
zapojovala fyzické pocity. Takovy kontakt se svym télem na ni plsobil blahodarné.
Z jednotlivych sezeni si odnaSela inspiraci a snazila se nékteré techniky prenést i do bézného
zivota. Jeji stav byl ale v tak pokrocilé fazi, ze v ¢ase béhem tanecné - pohybové intervence se
Ji spustila panickd ataka, ktera vedla k razantnimu zvolnéni tempa. Poznani z tanecné -
pohybové terapie pak hodnoti jako jeden z dilkli puzzle, diky kterym se snazi najit a vytvorit

jiny, zdravéjsi zplisob fungovani.
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Lida se béhem jednotlivych setkani drzela spiSe minimalistickych pohybu. Velmi casto
nechavala paze ohnuté v loktech u téla. Zistavala se zavienyma ocima, skladby prozivala
vnitin€. V poslednich dvou setkani pfi volném tanci paze povolila, pracovala s nimi i ve
sttedni a horni roviné. Ve chvilich, kdy bylo konkrétni zadani, volila velmi originalni zptisoby
pohybového ztvarnéni. Jednalo se opét o malé pohyby, ale provadéla je velmi dikladné

a napadite.

Lida pted zacatkem intervence v tanecn¢ - pohybové terapii dosahla v Testu stresu skore 14
bodii, coz je hodnoceno jako zvySeny stres. Pfi ukonceni intervence toto skore stouplo na
hodnotu 15 bodl. Velké navyseni nastalo u emociondlnich ptiznakl stresu. Fyziologické
a behavioralni ptiznaky se naopak snizily. Tento jev patrné souvisi s panickymi atakami, které
se u Lidy objevily a vysledek Testu stresu tak ovlivnily.

Stejné tak poukazuji 1 vysledky Testu kvality Zivota na lepsi prozivani fyzického zdravi, které

se zlepSilo o0 28%. Ostatni domény nedisponovaly vétsi zménou.

Beata

Beata do vyzkumu vstupovala s velkym zdjmem. Jeji Zivotni situace je slozitd a vyhledava
zpisoby, které ji mizou pomoci odreagovat se. Po tfetim setkani musela necekané odjet se
synem na mésic do lazni. Toto pferuSeni v navaznosti na tanecné - pohybovou terapii ji
ptineslo uvédomeéni, Ze mlze pracovat se svymi emocemi i jinym zpusobem, nez je zvykla
a také si uvédomila, jak moc ji tane¢né - pohybova terapie bavi a obohacuje. Pobyt v laznich
pro ni byva velmi naro¢ny. Diky nasi intervenci si ale nasla zplsob, jak se se situaci
vypotadat Iépe, a opravdu se ji to podaftilo. I po nékolika tydnech od navratu se diva na odjezd
do 14azni a ptedeslou terapii jako na zlomovou ¢ast, od které se ji dafi Iépe zvladat svou situaci.
Pohybovy projev Beaty se béhem vyzkumného Setieni moc neobménoval. Velmi casto
nechavala svoje ruce natazené podél téla, hlavu mirn¢€ sklopenou. Nikdy nesla do vyrazného
vyjadieni emoci, veSkeré procesy probihaly spiSe vnitinim zpisobem. Z Beaty vyzatoval klid,

smirenost.

I pfes narocnou zivotni situaci dosédhla Beata pfed zaatkem intervence skore 6 bodl v Testu
stresu, coz je povazovano za normalni hladinu stresu. Po skonceni intervence jeji mira stresu
klesla 0 2 body, a to v oblasti emocionalnich ptiznakt stresu. U Beaty se tedy mizeme

domnivat, Ze intervence v tane¢né - pohybové terapii méla vliv na sniZzeni miry stresu.
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Podle Testu kvality Zivota neméla tanecné - pohybova terapie velky vliv na prozivani kvality
zivota klientky. Zajimavé zjisténi plyne z domény Socialni vztahy, kde je zminéno nizké

sebevédomi klientky. Vyhodnoceni na zdkladé LMA se s timto zjisténim slucuje.

Martina

Martina do vyzkumného Setfeni vstupovala s o¢ekavanim, ze ji spole¢né straveny Cas bude
bavit. V mnoha ohledech pro ni byla soucasna Zivotni situace zatézujici, ¢asto ztracela pocit
pohody a byla zahlcend. Prace s t€lem ji vSak vzdy piivedla na jiné myslenky a po kazdém
setkani odchazela v lepSim rozpolozeni. Béhem jednotlivych setkani vytvarela napadité
pohyby. Casto pohyb propojovala s pohybem na zemi. Velmi dobie pracovala s emoci vzteku,
dokéazala veskeré napéti pustit ven z téla. V prvnich setkanich se Martina pohybovala
napadité, vyuzivala €asto cely prostor a vSechny roviny pohybu. V jejich pohybech byla ale
znat urcita tézkost a tlak. Ukazalo se, ze nemoznost zaujmout vice odleh¢enou a zenskou
formu vyjadfeni pohybu je jejim tématem. Ve srovnani s poslednim setkdnim, kterého se
Martina zacastnila, jsem zaznamenala i jinou povahu jejiho pohybu. PaZzemi pohybovala

plynule a jemng, celé té€lo bylo v harmonii a plynuti.

Martina ptfed zacatkem intervence dosdhla v Testu stresu 17 bodl, coz je hodnoceno jako
velky stres. Po skonc¢eni intervence mira stresu poklesla o 8 bodli na normalni hladu stresu.
Nejveétsi pokles byl zaznamenan u fyziologickych pfiznaku stresu a dale pak u behavioralnich
ptiznakt. U Martiny je proto patrné, Zze intervence tane¢né - pohybové terapie méla velky vliv
na prozivanou miru stresu v jejim zivoté.

Stejné¢ tak Test kvality zivota ukazal zlepSeni s prozivanou kvalitou Zivota ve vSech

doménach.
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Z.aveér

Cilem této prace bylo zjistit, zda mize tanecné - pohybova terapie slouzit jako nastroj ke
sniZzeni stresu u pracujicich maminek déti predskolniho a mladsiho Skolniho véku. Pro tuto

praci byly stanoveny dvé hypotézy a dvé vyzkumné otazky.

Jaky viiv mad tanecné - pohybova terapie na snizeni miry stresu u pracujich maminek déti

predskolniho a mladsiho skolniho véku?

Z probéhlych intervenci bylo zjisténo, ze tanecné - pohybova terapie priznivé plsobi na
ptiznaky prozivani stresu u vybrané cilové skupiny. I kdyz v zavéreéném hodnoceni Testu
stresu vykazovaly nekteré klientky vy$s$i miru prozivaného stresu, pti dlouhodobém plisobeni
tanecné - pohybové terapie je tendence k prozivani miry stresu niz$i. Na miru stresu mély

jednotlivé intervence nejveétsi ucinek bezprostiedné po jejich uskutenéni.

Jaky vliv ma tanecné - pohybova terapie na kvalitu Zivota pracujicich maminek deéti

predskolniho a mladsiho skolniho véku?

Dotaznik kvality zivota jasn€ ukazuje, Ze tanecn€ - pohybova terapie pfiznivé plisobi na
prozivanou kvalitu Zivota vybrané cilové skupiny. Klientky, které se ucastnily vyzkumného
Setfeni, se nachazely ve velmi specifickych a dynamicky se vyvijejicich Zivotnich situacich.

Pisobeni intervenci se proto u kazdé z nich promitlo do rtiznych domén zvoleného dotazniku.
Pro tuto préci byly stanoveny dvé hypotézy:

H1: Prostfednictvim tanecné - pohybové terapie je mozné sniZit miru stresu u pracujicich

maminek déti pfedSkolniho a mladsiho Skolniho véku.

H2: Tanecné - pohybova terapie ptiznivé ovliviiuje kvalitu Zivota pracujicich maminek déti

ptedskolniho a mladsiho Skolniho véku.

Na zaklad¢ vyhodnoceni pfedlozenych testi a na zéklad€ pozorovani a rozhovori mizeme

konstatovat, ze hypotézy zvolené na pocatku vyzkumu, byly potvrzeny.

Z odborné literatury a z vlastni zkuSenosti vyplyva, Ze zvolend cilova skupina této prace je
vystavena proZzivani stresu ve zvySené mife. Techniky tanecné - pohybové terapie jsou pro
tuto cilovou skupinu napomocné v mnoha ohledech. Slouzi jako nastroj odpocinku
a odreagovani se od kazdodennich povinnosti. Nabizi také ale prostor pro vlastni sebepoznani

a preneseni urcitych témat do védomé roviny, kde je umoznéno s nimi pracovat.
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Do intervenci tanecné - pohybové terapie jsem se rozhodla zatadit i nékteré techniky jogy.
Jsem lektorkou jogy a pozoruji, ze v nékterych pripadech se tanecné - pohybova terapie a joga
velmi zajimavé propojuji a dopliuji. Jednéd se predev§im o zpisoby, jak 1épe vnimat svoje
télesné schéma, 0 relaxacni techniky a dechova cviceni. Joga také disponuje nastroji, jak
pracovat se svymi emocemi. V tomto ohledu mize byt joga pro terapeuty tanecné - pohybové

terapie obohacujicim zdrojem.
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Souhrn

Tato prace pojednava o tanecné - pohybové terapii jako o ndstroji ke snizeni miry stresu
u pracujicich maminek déti predskolniho a mladsiho Skolniho véku. V teoretické Casti prace
jsou vymezeny zakladni terminy. Je rozebran koncept tane¢né — pohybové terapie, jeji vznik
a vyvoj a jsou predstaveny nckteré metody. V teoretické ¢asti je nabidnut pohled na protnuti
tanecn¢ - pohybové terapie a systému jogy. Dale jsou rozebrany témata jako je stres, stresory,
copingové strategie. V zavéru teoretické casti je predstavena cilova skupina, ktera byla

vybrana pro vyzkumné Setfeni.

Praktickd cast seznamuje s metodologii vyzkumu. Je pfedstavena kvantitativné kvalitativni
vyzkumna strategie a jsou zde stanoveny hypotézy a vyzkumné otazky. Dale jsou popsana
jednotliva setkani taneéné - pohybové intervence. Nasleduje vyhodnoceni ptedlozenych
dotaznikli a komplexni vyhodnoceni vlivu tane¢né - pohybové terapie na miru stresu a kvalitu
zivota u jednotlivych klientek. Zavér prace pak nabizi odpovédi na vyzkumné otazky
a shrnuje benefity, které tane¢né - pohybovéa terapie pfindsi do Zivota klientek dané cilové
skupiny. Je zde opét zminén systém jogy jako mozné inspirace pro terapeuty tanecéné -

pohybové terapie.

Z vyhodnoceni vyzkumného Setfeni vyplyva, ze tanené¢ - pohybovéa terapie pomdha
klientkim v mnoha rovinach. Muzeme sledovat piinos v odreagovani se od kazdodennich
povinnosti, v uvolnéni nashroméazdénych emoci, ale také v plisobeni na hlubsi trovni, kde je

umoznéno se silnéji napojit na sebe sama.

Vyzkumné Setfeni pro me bylo velmi cennou zkuSenosti. Jako zdklad, bez které¢ho by neslo se
skupinkou pracovat, povazuji vytvoieni bezpeéného prostiedi. S klientkami jsme si
vybudovaly vzajemnou divéru plynouci jak smérem ke mné, tak mezi klientkami navzajem.
Béhem intervenci nastaly chvile, kdy jsem citila potiebu dukladngjSich znalosti v oblasti
krizové intervence a vedeni tereapeutického rozhovoru. Obecné hodnotim uskutecnéné

vyzkumné Setteni jako velice zdafilé.
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Summary

The thesys discusses dance therapy as a tool to reduce the level of stress in working mothers
of children of preschool and elementary school age. Basic terms are defined in the theoretical
part of the work. The concept of dance therapy, its origin and development is analyzed and
some methods are presented. In the theoretical part is a description of the intersection of
dance therapy and the yoga system. Topics such as stress, stressors, coping strategies are also

discussed. At the end of the theoretical part, the target group that was selected for the research

investigation is presented.

The practical part introduces the research methodology. A quantitative-qualitative research
strategy is presented and hypotheses and research questions are established. Next, individual
dance therapy intervention meetings are described. This is followed by an evaluation of the
submitted questionnaires and a comprehensive evaluation of the influence of dance therapy on
the level of stress and quality of life of individual clients. The conclusion of the work then
offers answers to the research questions and summarizes the benefits that dance therapy
brings to the lives of clients of the given target group. The yoga system is again mentioned
here as a possible inspiration for dance therapy therapists.

The evaluation of the research shows that dance therapy helps clients in many ways. We can
observe the benefit in decompressing from daily duties, in releasing accumulated emotions,
but also in acting on a deeper level, where it is possible to connect more strongly with oneself.

The research investigation was a very valuable experience for me. | consider the creation of a
safe environment to be the foundation without which it would be impossible to work with a
group. The clients and | have built up mutual trust flowing both towards me and between the
clients. During the interventions, there were times when | felt the need for more thorough
knowledge in the field of crisis intervention and conducting a therapeutic interview. In

general, | evaluate the conducted research investigation as very successful.
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Prilohy
Priloha ¢.1: Test stresu (Jaro K¥ivohlavy)

Fyziologické, emociondlni a behavioralni priznaky stresu

Zakrouzkujte ty projevy, které se u Vas za posledni tfi mésice vyskytovaly ve zvysené mite.

A. Fyziologické priznaky stresu

1. Palpitace — buseni srdce — vnimani zrychlené, zintenzivnéné a ¢asto i nepravidelné Cinnosti
2. Bolest a svirani na hrudni kosti
3. Nechutenstvi a plynatost — tlaky v bfisni oblasti
4. Krecovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti bficha, pripadné spojené s prdjmem
5. Casté nuceni na mo&eni
6. SniZzeni az nedostatek sexudlni touhy, pfipadné sexudlni impotence ¢i frigidita (sexualni chlad)
7. Zmény (nepravidelnosti) v menstruacnim cyklu
8. Bodavé, fezavé a palcivé pocity v rukou a nohou
9. Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti patere, ¢asto spojené s bolestmi
10. Uporné bolesti hlavy — ¢asto zaéinajici vzadu v zatylku (kréni oblasti) a rozsifujici se vpred od

temene hlavy k ¢elu
11. Castéj$i migréna — zachvatova bolest jedné poloviny hlavy
12. Exantém —vyradzka v obliceji
13. Nepfijemné pocity v krku (jako bychom méli v krku knedlik)

;e gv s

14. Potize v soustifedéni vidéni na jeden bod, ptipadné aZ dvojité vidéni

B. Emocionadlni pfiznaky stresu

=

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

Nadmérné trapeni se vécmi, které zdaleka nejsou tak dulezité

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

Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky zjev

Nadmérné denni snéni a staZzeni se ze socidlniho styku (omezeni kontaktu a komunikace

s druhymi lidmi)

Nadmeérné pocity Unavy

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

8. ZvySena podrazdénost, popudlivost (iritabilita) a Uzkostnost (anxiozity)

vk wnN

o

C. Behavioralni pfiznaky stresu

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

2. Zvysena absence v préci, zvySena nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodach a
Urazech

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

4. Zhor$ena kvalita prace, snaha vyhnout se Ukoliim, vyhybani se odpovédnosti, Castéjsi
pouzivani vymluv a rlst falesnych forem jednani i mluveni (podvadéni, Ihani atp.)

5. Zvyseny pocet vykourenych cigaret za den

6. 2vySena konzumace alkoholickych napoju
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10.

7 s

Vétsi zavislost na drogach vseho druhu (viz napf. i pouzivani vétsiho poctu tabletek na
uklidnéni a na spani i na dobrou ndladu)

Ztrata chuti k jidlu, nebo naopak prejidani

Zmény v dennim Zivotnim stylu a rytmu — dlouhé no¢ni bdéni a pozdni vstavani (asto

s pocitem velké Unavy hned po ranu), problémy s usinanim a zaspanim po probuzeni apod.)
Snizena kvalita prace i snizené mnoZstvi vykonané prace vibec

64



Priloha €. 2: Dotaznik WHOQOL-BREF

Kvalita zivota

dotaznik Svétové zdravotnické organizace

Instrukce

WHOQOL-BREF (kratka verze)

Tento dotaznik zjistuje, jak vnimate kvalitu svého Zivota, zdravi a ostatnich Zivotnich oblasti.

Odpovézte laskavé na vSechny otazky. Pokud si nejste jist/a, jak na néjakou otdzku odpovédét,

vyberte prosim odpovéd, kterd se Vam zda nejvhodnéjsi. Casto to byva to, co Vas napadne prvni.

Berte pritom v Uvahu, jak bézné Zijete, své plany, radosti i starosti. Ptame se Vas na vas Zivot za

posledni dva tydny. Mame tedy na mysli posledni dva tydny, kdyZ se Vas zeptdme napt.:

Dostavate od ostatnich lidi
takovou pomoc, jakou

potiebujete?

vlbec ne

trochu

stredné

hodné

maximalné

O,

Mate zakrouzkovat Cislo, které nejlépe odpovida tomu, kolik pomoci se Vam od ostatnich dostavalo

béhem poslednich dvou tydnd. Pokud se Vam dostévalo od ostatnich hodné podpory, zakrouzkoval/a

byste tedy Cislo 4.

Dostavéte od ostatnich lidi
takovou pomoc, jakou

potfebujete?

vlbec ne

trochu

stfedné

hodné

Maximalné

®
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Pokud se Vam v poslednich dvou tydnech nedostdvalo od ostatnich Zadné pomoci, kterou

potfebujete, zakrouzkoval/a byste ¢islo 1.

Pfedtéte si laskavé kaZidou otazku, zhodnotte své pocity a zakrouzkujte u kaidé otazky to &islo

stupnice, které nejlépe vystihuje Vasi odpovéd.

OSOBNIi UDAJE
Pohlavi: muz zena

Datum narozeni:

ani $patn3, ani velmi
: velmi Spatna Spatna dobra
1. Jak byste hodnotil/a dobra dobra
kvalitu svého Zivota?
1 2 3 4 5

ani spokojen/a,

velmi y spokojen/ velmi
j i nespokojen/a ani
2. Jak jste spokojen/a se nespokojen/a | ) spokojens
svym zdravim? nespokojen/a

Nasledujici otazky zjistuji, jak moc jste béhem poslednich dvou tydn( proZival/a urcité véci.

vliibec ne | trochu | stfedné hodné maximalné

3. Do jaké miry Vam bolest brani v tom, co

1 2 3 4 5
potfebujete délat?
4. Jak moc potrebujete lékarskou péci,
abyste mohl/a fungovat v kazdodennim 1 2 3 4 5
Zivoté?
5. Jak moc Vas tési Zivot? 1 2 3 4 5
6. Nakolik se Vam zda, Ze Vas zivot ma

1 2 3 4 5
smysl|?
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7. Jak se dokazete soustiedit? 1 2 3 4 5

8. Jak bezpecné se citite ve svém

kazdodennim Zivoté?

9. Jak zdravé je prostiedi, ve kterém zijete? 1 2 3 4 5

Nasledujici otazky zjistuji, vjakém rozsahu jste délal/a nebo mohl/a provadét urcité cinnosti

v poslednich dvou tydnech.

vétsinou
vibec ne | spisene | stfedné Zcela
ano

10. Mate dost energie pro kazdodenni Zivot? 1 2 3 4 5
11. DokazZete akceptovat svij télesny vzhled? 1 2 3 4 5
12. Mate dost penéz k uspokojeni svych

1 2 3 4 5
potreb?
13. Mate pfistup k informacim, které

1 2 3 4 5
potiebujete pro svlj kazdodenni Zivot?
14. Mate moznost vénovat se svym zalibam? 1 2 3 4 5

Dalsi otazky se zaméruji na to, jak jste byl/a $tastny/a nebo spokojeny/a s riznymi oblastmi svého

Zivota v poslednich dvou tydnech.

velmi ani spokojen/a,
nespokojen/ velmi
nespokojen/ ani spokojen/a
a spokojen/a

a nespokojen/a
16. Jak jste spokojen/a

1 2 3 4 5
se svym spankem?
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17. Jak jste spokojen/a
se svou schopnosti
provadét kazdodenni

¢innosti?

18. Jak jste spokojen/a
se svym pracovnim 1 2 3 4 5

vykonem?

19. Jak jste spokojen/a

sam/sama se sebou?

20. Jak jste spokojen/a
se svymi osobnimi 1 2 3 4 5

vztahy?

21. Jak jste spokojen/a
se svym sexudlnim 1 2 3 4 5

Zivotem?

22. Jak jste spokojen/a
s podporou, kterou 1 2 3 4 5

Vam poskytuji pratelé?

23. Jak jste spokojen/a
s podminkami v misté, 1 2 3 4 5

kde Zijete?

24. Jak jste spokojen/a
s dostupnosti 1 2 3 4 5

zdravotni péce?

25. Jak jste spokojen/a

s dopravou?

Nasledujici otazka se tyka toho, jak ¢asto jste prozival/a urcité véci béhem poslednich dvou tydn.

nikdy nékdy stredné celkem Casto neustale

68




26. Jak casto prozivate negativni
pocity, jako je napf. rozmrzelost,

beznadéj, tizkost nebo deprese?

Pramen: Dragomireckd, Bartoriova, 2006
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