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ABSTRAKT

MIKLOVA, Jarmila. Piisobeni tanecné-pohybové terapie na dusevni hygienu pracovnikii ve
verejné sprave. Zlin, 2024. Absolventska prace. Akademie Alternativa. Vedouci prace:

doc. PaedDr. Marie Blahutkova, Ph.D.

Absolventska prace pojednava o plsobeni tane¢né-pohybové terapie na duSevni hygienu

pracovnikil ve vetejné sprave.

Teoreticka ¢ast se zaméfuje na historii tance, tane¢né-pohybovou terapii, kde se vénuje
jejimu vymezeni, principiim, cilim, metodam a vyuziti. Dale charakterizuje stres, stresové
faktory poskozujici zdravi, duSevni hygienu, zdravi a osobni pohodu. Je definovan pojem
vetejna sprava, pracovnik vefejné spravy a zatézové situace a obdobi, kterym je pracovnik

vefejné spravy vystaven.

T4

V praktické ¢asti jsem se zaméfila na to, jak plisobenim tanecné-pohybové terapie miizu
pomoci sniZit miru stresu vybraného souboru pracovnikll vetejné spravy. Shrnuti setkani, co
se v ramci kratkodobych cilli povedlo, co se otevielo, jak se klientky v danych cvicenich

citily. V zavéru jsou uvedeny vysledky vyzkumného Setfeni. Soucésti prace je ptiloha.

Klicova slova: tane€né-pohybova terapie, stres, duSevni hygiena, vetejna sprava, pracovni

zatéz



ABSTRACT

MIKLOVA, Jarmila. The infuence of dance movement therapy on the mental hygiene of
workes in public administration. Zlin, 2024. Graduation Work. Alternative Academy.

Thesis Supervizor: doc. PaedDr. Marie Blahutkova, Ph.D.

The graduate thesis discusses the effect of dance movement therapy on the mental hygiene of

workers in public administration.

The theoretical part focuses on the history of dance, dance movement therapy, where it is
devoted to its definition, principles, goals, methods and use. It also characterizes stress, stress
factors damaging health, mental hygiene, health and personal well-being. The term public
administration, public administration worker and stressful situations and periods to which a

public administration worker is exposed are defined.

In the practical part, I focused on how I can help reduce the level of stress of a selected
group of public administration workers through the action of dance movement therapy.
Summary of the meeting, what went well in terms of short-term goals, what was opened up,
how the clients felt in the given exercises. The results of the research investigation are

presented in the conclusion. An appendix is part of the work.

Key words: dance movement therapy, stress, mental hygiene, public administration, workload
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UvVOD

¢

., Nesnazte se byt dokonali. Bud'te uplni. “ — Carl Gustav Jung

., Pohyb a tanec je propojenim téla, duse a mysli.“ (ADTA)

Moje absolventska prace pojednava o piisobeni tane¢né-pohybové terapie na dusevni
hygienu pracovnikil ve vefejné spravé obzvlasté v zaté¢Zovych obdobich. Uchyleni se k tomuto
tématu me inspirovala osobni zkusenost v podobné profesi, kde musime ¢elit terminim, jsme
vazani na rizné nadrazené instituce, vedouci pracovniky. Vedouci pracovnici nesou
zodpovédnost za své podiizené pracovniky atd. VSichni jsme vystavovani kazdodennimu
stresu, at’ jiZ v pracovni nebo osobni oblasti. Na kazdého z nés maji vSak rizné situace rizny
dopad. N&kdo je vai¢i uréitému druhu stresu vice, jiny méné odolny. Césteéné ptichazime na
svet kazdy s ur¢itou davkou odolnosti vii¢i stresovym situacim. Ale ani tato nadoba neni
bezedna, a proto je vhodné zaradit do svého zivota metody, kterymi se nauc¢ime ¢astecné
stresu a nadmérné zatézi Celit. V této dob€ podléhame jinému druhu stresu, oproti minulosti.
Dnesni doba zvySuje ndroky na vykon a rychlost. Na kazdého z nés, pisobi vice ¢i méné

ruzné druhy stresort, a to, jak danou stresovou situaci vnimame.

Cilem této prace je popsat jak lze piisobenim tanecné-pohybové terapie ovlivnit miru

stresu u vybraného souboru pracovnikll vefejné spravy.

Teoreticka ¢ast popisuje pojmy tanecné-pohybové terapie, jejiho vzniku, vymezeni
principu a cili tane¢né-pohybové terapie. Dale se vénuji, problematice stresu, popisuji
stresory a to, jak lze poznat zvySeny stres a urcit jeho miru. Jak analyzovat a urcit vlastni
stres. Taktéz se snazim popsat co je duSevni hygiena a co je jejim cilem. V neposledni fadé
popisuji, kdo jsou pracovnici ve vetejné sprave a jejich osobnost. Kazdy z mych klientt
odpovi na to, co je pfimo pro ného nejvice zatézova situace a zatézové obdobi, vzhledem
k jeho funkci ve vefejné sprave. Pro vybrané pracovniky vetfejné spravy, kteti vykazovali
vysokou miru stresu, a byla jim doporucena terapie, jsem nabidla tane¢né-pohybovou terapii,
jakoZzto metodu, ktera by zvysila jejich frustracni toleranci, aby byli schopni stres 1épe

zvladat.



TEORETICKA CAST



1 Taneéné-pohybova terapie

., Tanec se odehrdva v pohybu, avsak pohyb nemusi byt nutné tancem. “*

1.1 Historie tance

Tanec zaujimal dilezité misto v zivotech lidi, byl vyznamnym prostiedkem komunikace a
sebevyjadieni. Tanec doprovazel rizné ritualy, pouzival se u zvlastnich ptilezitosti, meznikt
v zivoté. V dnesni dobé si nedovedeme piedstavit vS§echny mozné rozlicné formy vyjadieni a
zpisobi, ke kterym byl tanec vyuzivan. Vime vSak, Ze mél tanec svou specifickou tlohu pii
16¢bé nemoci. Lécebné ritudly jsou u pfirodnich narodld spojovany se Samanem, ktery tyto
ritudly provadi. Samanismus a ritualy s nim spojené nejsou doménou pouze omezeného poétu
domorodych kmend, ale tyto jevy byly zaznamenéany naptiklad v Asii, Severni a Jizni Americe,
Indonésii, Oceanii. Eliade? oznaduje $amanismus za jednu z archaickych technik extaze, ktera
je soucasné mystikou, magii a ndbozenstvim a existuje zpravidla vedle téchto, ¢i jinych forem.
Samani pouZivaji mnoha forem k 1é¢eni nemoci, at’ uz fyzickych nebo psychologickych.
Z fyzickych mtizeme zminit napiiklad 1é€bu pomoci riiznych bylin a napojt. Z psychologické

nejsou u $amant oddéleny, vzajemné se prolinaji.®

Tanec u 1écitelli-Samanti vykazuje jasné diferencovanou kvalitu. B€hem lécebnych ritualt se
vyuzivalo nejen tance, ale i hudby ¢i zpévu, ktery efekt dale umocnioval. Vyuzivalo se
jednoduchych rytmi, které¢ mély navodit stav transu. Pojem ,,trans* je podle Psychologického
slovniku vymezen jako ,,zvlastni stav védomi podobny stavu hypnotickému, ktery kvalitativné
méni védomi i chovani ¢loveka; stav vytrzeni, extdze, byva nejcastéji vyvolan emociondlné
hluboce plisobicimi podnéty; nejcastéji pti ndbozenskych obtadech, ritudlech a symbolickych
obfadech, téz pii nékterych druzich meditace.* Monotonni rytmus v pohybu vyvolava zmény
ve védomi do stavu, kdy jsou ,,otevieny* dal$i smysly a tim i1 prostor pro zménéné vnimani.
Tento zménény stav umozioval komunikaci s riiznymi nadpozemskymi télesy. Tyto prvky
v sob¢ nesou, nejen 1écebné ritudly u ptirodnich narodi, jak zndme z historie i soucasnosti, ale
také se promitaji 1 do ostatnich kultur v riznych obdobich. Pojeti tance se v riznych ¢asovych

periodach ménilo a uplatnéni jeho 1écebné slozky mélo riznou vahu. V dnes$nim pojeti se na

1 Cizkova, 2005, s. 31

2 in Cizkova, 2005

3 Lommel in Cizkova

4 Hartl, Hartlova, 2000, s. 624



tanec nahlizi jako na ,,uméni®, v némz je dominantnim prvkem lidské t€¢lo. Uméni, které pomoci

citu a vyrazu pracuje v ¢ase a prostoru.°

1.2 Vznik tane¢né-pohybové terapie

Ptedchiidcem moderniho tance, tedy i tanecni terapie, byl tanec klasicky. Tanecnice Isadora
Duncanova byla v historii tance opravdovym klenotem. V tanci spatfovala vyraz sdéleni svych
tuzeb a ptani. Vytvorila sviij zvlastni avantgardni styl tance, prostoupeny scénickymi prvky,
odmitla se podfidit zdsaddm klasického tance. Tancila odénd do fecké tuniky, bosa a
s rozpuSténymi vlasy. ,, Pro mne tanec neni jen uméni, jez dovoluje lidské dusi vyjadrit se
pohybem, ale je nadto zdkladem celého pojeti Zivota pruznéjsiho, harmonictéjsiho a
prirozenéjsiho. “® Ostatné pohyby se nevynalézaji, nybrz se objevuiji, tak jako se v hudbé
harmonie objevily a nevynalezly. Veliky, jediny princip, o n¢jz, myslim, mam prévo se opirat,
je stala, naprostd a univerzalni jednota formy a pohybu, jednota rytmicka, jiz nalezneme ve
vSech projevech ptirody, vody, vétru, rostlinstva, bytosti zivé i nejnepatrnéjsi ¢astecky samotné
hmoty jsou poslusny tohoto svrchovanému rytmu, jehoz charakteristickou linii je vlnovka.’
Tanecné-pohybova terapie se zacala utvaret po druhé svétové valce. Pod timto pojmem se
v sobé propojily poznatky z psychologie, psychoterapie a moderniho tance. Prvni tane¢ni
terapeuti nebyli psychoterapeutove, ale ,,pouze ucitelé tance®, ktefi vyuzivali za spolupréace
s psychiatry tanec jako komunikaéni prostiedek s pacienty, ktefi nebyli pfistupni verbalni
terapii. Za dv¢ hlavni osobnosti vzniku a rozvoji tane¢ni terapie v Americe, miiZeme povazZovat
Marian Chace a Francizku Boas.®2 Marie Chaceova stila u zrodu Americké asociace tane¢ni
terapie (American Dance Therapy Asociation — ADTA) a v roce 1966 byla zvolena jeji prvni
prezidentkou. Ackoliv nevytvofila Zadnou formalni teorii, vyuZzila expresivni, symbolicky,
integrativni aspekt tance a shrnula je do jedné formy terapie. Francizka Boasova vyucovala
kreativni moderni tanec déti v psychiatrické 1é¢ebné Bellevue v New Yorku ve 40.letech
20.stoleti. Byla ovlivnéna hlavné praci psychoanalytika a psychiatra Paula Schildera. U svych
pacientll se snazila o zménu obrazu téla zprosttedkovanim novych moZznosti pohybu. Na svych

hodinach vyuzivala hudbu, zejména perkuse.’

5 Jebava, 1998, s. 11

6 Isadora Duncaova, 1947, Tanec
"1 Duncan, publikace ¢. 20 s. 18
8 Cizkova, 2005, str. 25

9 Cizkova, 2005, str. 25



1.2.1 Tane¢né-pohybova terapie v Ceské republice

V roce 1999 vznikla na izemi CR prvni organizace zabyvajici se tane¢né-pohybovou terapit,
Ceska asociace tane¢ni pohybové terapie (TANTER). Byla zaloZena absolventy prvniho
vycviku v tanecné-pohybové terapii pod zastitou Americké asociace tane¢ni terapie — ADTA
(1977-1999). Vycvik vedly lektorky z USA a Velké Britanie. ,,Poslanim TANTER je vytvotit
a udrzovat vysokou uroven standardi profesiondlni zplsobilosti tane¢nich a pohybovych
terapeuti podporou jejich vzdélavani a vytvofenim a dodrzovanim systému akreditace.
Asociace se zaroven snazi zprosttedkovat komunikaci mezi tane¢nimi a pohybovymi terapeuty
navzajem a mezi taneCnimi a pohybovymi terapeuty a osobami pracujicimi v piibuznych
oborech k pozvednuti v§eobecného povédomi o tanecni a pohybové terapii mezi laickou i
odbornou vefejnosti. Ukolem je i spoluprace se zahraniénimi asociacemi tane¢ni a pohybové
terapie.'’. Mezi dali organizace v CR patii Mezinarodni asociace uméleckych terapii (MAUT),
ktera vznikla u ,kulatého stolu“ vroce 2009. kde zaznéla spolecnd myslenka podpory
vzajemného a vstiicného dialogu mezi uméleckymi terapeuty. MAUT podporuje spolupraci
asociaci, pracovist’, odbornych spolecnosti a odbornikli v oblasti uméleckych terapii s diirazem
na spolupraci se studenty danych obori i laickou vefejnosti.*! Vzdélavaci instituci v CR je
napiiklad Akademie Alternativa s.r.o. v Olomouci, kterd vznikla v roce 2007.VSechny jeji
vzdélavaci obory, Arteterapie, Muzikoterapie, Tanecné-pohybova terapie a Dramaterapie

ziskaly akreditaci MSMT.

1.3 Vymezeni pojmu tane¢né-pohybové terapie

Tane&né-pohybova terapie je definovana ADTA'? jako ,, psychoterapeutické pojeti pohybu

‘

v procesu, jehoz ucelem je dosazeni emocni a fyzické integrace jedince. *

Payneoval® definuje tanecné-pohybovou terapii jako , uZiti kreativniho pohybu a tance
v psychoterapii, kdy je vztah mezi pohybem a emocemi vyuzZivan jako prostiedek k dosazeni

integrace osobnosti.

10 TANTER, 2008
11 Uvod MAUT, www.maut.cz

12 Ciikové, citovano in Stanton-Jones, K, 1992, s. 2
18 Cizkova, Payne, H., 1992, s. 1



Tane&né-pohybovou terapii lze povazovat za expresivni terapeuticky postup. Vymétal*

charakterizuje expresivni terapeutické postupy jako umoznujici redukovat uzkost a uvolnit tak
latentni tendence, externalizovat pocity uzkosti a strachu. Expresivnimi postupy
v psychoterapii myslime takové metody, pfi kterych se pacient vyjadiuje verbalné€ i neverbalné
prostiednictvim specifického média, uméleckého — pohybového. Pouziti uméleckych
prosttedkt umoznuje diky nizsi védomé kontrole projevu expresi emoci uvédomovanych i
skrytych za manifestovanou uzkosti, abreakci (odziti emoci), a tim prevenci socidlné¢ méné
piijatelného jednani. Expresivni metody orientuji pacienta na ,,zde a nyni“, na prozivani
pfitomnosti (a také odrazu minulosti a budoucnosti v pfitomnosti). To vSe vede ke zvySeni

schopnosti uvédomovat si své prozivani a jednani v sou¢asném okamziku.

1.4 Principy tane¢né-pohybové terapie

»Pokud zménime pohyb téla, pak podpofime odpovidajici efekt v mysli a vlastn€é se na né

zaméfujeme zaroven. ™

. Jestlize je spravny miij predpoklad, Ze mysl a télo na sebe vzdjemné piisobi, pak se domnivam,
Ze poruchu lze ovliviiovat z obou stran. Pokud psychoanalyza privodi zménu psychického
postoje, méla by odpovidajici zména nastat i na urovni télesné. A jestlize tanecni terapie privodi
zménu na urovni télesné, méla by se zmeénit i mysl. Pri verbalni terapii postupujeme od mysli
k télu a pri tanecni terapii postupujeme od téla k mysli. Obé metody maji za cil zménu v ramci

celé bytosti. “1®

Pét teoretickych principli tanen&-pohybové terapie 1’

1. T¢lo a mysl jsou v neustalé vzajemné interakci
Pohyb reflektuje osobnost

Uginnost tohoto piistupu zavisi hlavné na vztahu terapeuta a klienta

Ll

Pohyb, stejné jako kresba, malba ¢i volné asociace, mize byt projevem nevédomi.
Nevédomi je definovéano jako dusevni obsahy, které nejsou pfitomny v oblasti védomi,

a zahrnuje mysSlenky, pocity a predstavy, které byly potlateny. Mechanismem

14 Cizkova, Vymétal, J. a kolektiv, 2000

15 Payneova, s. 35

16 Payneova (Trudi Schoopova, 1973, s. 45)
17 Cizkova, 2005, str. 34



terapeutické zmény je zde proces, kdy se z pohybu stava symbol, ktery je dale
interpretovan.

5. Vytvareni pohybu v improvizaci ma samo o sobé¢ jisty terapeuticky ucinek, jelikoz
umoziuje Clovéku experimentovat s novymi zpisoby pohybu, které vytvareji novou
zkuSenost byti ve svété. Dulezitym aspektem je zde kreativni proces, to znamena, Ze
v tanci, stejn¢ jako v malbé¢, plastice, hudbé nebo divadle, je nevédomi zdrojem tvotivé

inspirace. Uméni, zrovna jako sny, vyjadiuje nevédomy material pomoci symbold.

Me¢li bychom si vSak dat pozor, abychom jednoduchou rovnici télo=mysl nepovazovali za
samoziejmou, tj. zZe to, co probihd v téle, musi stejnym zpiisobem probihat 1 v lidské dusi.
Clovék neni pouhym majitelem svého téla, ¢lovék svym télem Zije. Zménit mysl a fungovani

t&la znamena zménit pohybovy prostorovy ramec svého ja.18

1.5 Cile tane¢né-pohybové terapie

Cilem tane¢né-pohybové terapie je umoznit ¢lovéku jasnéjsi vnimani a orientaci ve vztazich,
vztah k sobé samému ve smyslu porozumeéni a pfijeti sebe sama, moznost €init volby a jednat

v ramci otevieného vyjadfovani sebe sama.
Cile podle Trudi Schoopové®®

1. Rozpoznat u kazdé osoby ty €asti téla, které nepouziva nebo s nimiz zachézi nespravng,
a nasmérovat jeji jednani k funkénim vzorciim.

2. Ustanovit sjednocujici, interaktivni vztah mezi mysSlenim a télem, mezi pfedstavami a
realitou.

3. Dat subjektivnimu emocnimu konfliktu objektivni fyzicky tvar, ktery clovéku umozituje
tento konflikt vnimat a konstruktivné se s nim vyporadat.

4. Uzivat vSechny stranky pohybu, coz bude zvySovat schopnost jedince se pfimétené

ptizplsobit svému prostiedi a zakouset sebe jako celistvou, fungujici bytost.

., lakova jsou ma zjisteni. Utvarejici teorii, kterou jsem neuméla vysvétlit.... pred mnoha a

mnoha lety. Ale tak ¢i onak tam chybi néco velmi diileZitého — skutecnd podstata tance

18 Payneova, 1999, s. 35
19 Chodorowova 1991, s. 41



samotného. Ale neexistuji slova, kterymi bychom sdelili nezmérny pocit radosti, lasku k Zivotu,

ocarovani existenci, které obklopuji tanciciho clovéka. “%°

,, Tancili jste nékdy v posledni dobé?*?

1.6 Vyuziti tane¢né-pohybové terapie

Tanecné-pohybova terapie mize byt koncipovana jako skupinova nebo individualni. Pohyby
jsou improvizované nebo vedené terapeutem a mohou byt doprovazeny hudbou nebo ne.
Podstatné je, aby terapeut vzdy pracoval s védomim terapeutického cile a s moznostmi, které
k nému vedou. Tanecné-pohybova terapie md pro svou schopnost pfizpisobit se potiebam
klientt Siroké pole uplatnéni. Je urcena vSem, kteii se mohou hybat (a rozhodné nemusi umét
tancit), ale dokonce i tém, ktefi jsou piipoutani na lizko (napt. pohybuji pouze t€émi cast téla,

kterymi mohou, nebo si pohyb pouze piedstavuji ve vizualizacich).??

Uplatnéni tane¢né-pohybové terapie 1ze nalézt v mnoha oblastech. Obecné je mozno fici, ze
lidé, ktefi potfebuji tanecni terapii, maji co sdélovat svym télesnym pohybem a vnitinim

napétim, i kdyz si nemusi byt n&jakého obsahu ve verbalnim slova smyslu védomi.?

1.7 Metody tane¢né-pohybové terapie

Autenticky pohyb

Autorkou autentického pohybu je Mary Starks Whitehouseova (1910-1979), ktera studovala u
Marthy Grahamové a Mary Wigmanové. Béhem své drahy profesionalni tanecnice a tane¢ni
pedagozky se seznamila s psychoanalyzou. Sama absolvovala jungidnskou analyzu a studovala
1 na Jungové institutu v Curychu. Patii k prikopnicim tanecni terapie v USA, pracovala

s neurotickymi pacienty v Los Angeles.

20 Chodorowova 1991, (Schoopova, 1974)

2L Chodorowova 1991, (Schoopova, 1974, str. 157-8)
22 Dosedlova, Terapie tancem, s. 112

2 Cizkova, 2005 (Boas, F., 1989, s. 25)



Autenticky pohyb, je pohyb do hloubky. Autenticky pohyb = nevymyslim, co mam délat,
¢ekam, co mi télo fekne. V autentickém pohybu neexistuje Spatny nebo dobry pohyb.

Autenticky pohyb ma tfi faze: a) uvédomit si t€lo, pohyb je prvnim zakladnim krokem
b) Zaméfit se na pocity skrze pohyb, vétit vnitinimu impulzu,

¢) navazat spojeni s vnéjSim svétem a udé¢lat pohyb

Labanova analyza pohybu

Rudolf Laban se narodil v Bratislavé v roce 1879. Jako chlapec Laban cestoval se svym otcem
zjedné zemé¢ do druhé.Byl svédkem lidovych tancii v Jugoslavii, Turecku, Némecku a
spolecenskych videniskych tanci. Stal se studentem umeéni. Seznamil se se zdzraky pomérovych
pravidel a zlatého fezu, které ho od té doby zacaly zna¢né ovlivitovat. V Patizi pozdéji studoval
architekturu, vasniveé se vénoval divadlu, tanci a pantomimé. Po experimentovani s tane¢nimi
formami se rozhodl zasvétit sviij Zivot tanci. V roce 1913 oteviel ve Svycarsku svou prvni
Skolu. Mezi svétovymi valkami se Labantv vliv rozsifil po celém Némecku i za jeho hranice.
Labanova filosofie je zaloZena na vite, ze lidské t€lo a mysl jsou spojené v jedno a neoddélitelné
propojené.?* Laban stanovil cétyri kategorie: télo (body), sila, dynamika (effort), tvar (shape),
prostor (space). Sledovdanim pohybu pomoci téchto kategorii umozinuje urcit pohybovy rozsah
klienta, jeho silné a slabé stranky, které dava najevo svym usilim v pohybu a uprednostiovanim

ve tvarovani pohybu v prostoru.®

Bartenieff Fundamentals

Irmgard Bartenieffova (1890-1981) — taneCnice, pozdéji pohybova analyticka, tane¢ni
terapeutka a fyzioterapeutka stila v roce 1966 u zrodu ADTA (Americké asociace tanecni
terapie). Navazala na Labanovu analyzu pohybu. Principy Bartenieff — 1. propojenost, 2. dech
je podpora, 3. zemé¢ je podpora. Cviceni se odehrdvaji na zemi, 4. vyvojovy proces pohybové

faze déti 0-3 let, 5. zdmér — vSe je délano s timyslem, 6. souvislosti — pii kazdém pohybu se

24 Jean Newloveova, John Daly, pieklad 2016, s. 15
% Payne, 2011



v

déje vice véci najednou, vnéjsi impulsy se zrcadli ve vnitfnim vyvazeni, ideél je kombinace

s rovnovahou.

Body-ego technika Trudi Schoopové

Trudi Schoopova (1903—1999) — proslavila se jako umélkyné propojujici moderni tanec
s pantomimou. V¢éfila, ze kdyby se ji podafilo zménit strnulé, nepoddajné, nefunkéni télo
¢loveéka, doslo by k odpovidajici zméné i v jeho mysleni a prozivani. Jednou z vyznamnych

technik tvoficich hlavni osu jeji prace bylo zrcadleni.?®

Symbolicka tanecni terapie Laury Sheleenové

Laura Sheleenova (1925) V soucasné dob¢ zije ve Francii. Pristup L.Sheleenové navazuje ne
C.G. Junga, zejména na uceni o archetypech a kolektivnim nev&€domi. Vyuziva praci se
symbolem. Tanec povazuje za ,,onkologické hledani, které prozivame jak v dusi, tak v t&le.?’
Laura Sheleenova pracuje s mytologickymi symboly. (napt. cviceni Kolobéh Zivota, Horus,
Adorac¢ni postava Slunce JV, Slunce (RE), Adora¢ni postava slunce JZ, Osiris, Odchazejici

postava SZ, Absolutni smrt, Postava na SV piedstavujici nadgji na znovuzrozeni)

Tanecni terapie jako primitivni exprese

Propagatorkou je France Schott-Billmannova, etnolozka a tanecni terapeutka. Primitivni
exprese je metoda inspirovana kmenovymi tanci doprovazenou hrou na buben. Piejima jejich
dilezité atributy objevujici se ve vSech kulturadch: vyznamnou cast skupiny, rytmus, kontakt

se zemi, rytmicka pfesnost, opakovani pohybi, hlasovy doprovod.?

% Dosedlova 1., s. 87 (elektronicka kniha)
27 Sheleen, in Bruni, 1993, in Blizkovska, 1999, s. 86
2 J. Dosedlova, s. 97 (elektrokniha)



Psychobalet

Metoda psychobaletu vznikla na Kubé v roce 1973 z iniciativy Georginy Farinasové, vedouci
psycholozky détského oddéleni nemocnice Aballi v Havané, ve spolupréci s predni kubanskou
primabalerinou a feditelkou Baletu Nacional de Cuba Alicii Alonzovou.?® Metoda se vyuzivala
pro déti s poruchami chovéani. Nyni se vyuziti rozSifuje k dalSim skupinam. Napt. déti
s neurotickymi pfiznaky, déti nevidomé a slabozraké, hluchonémé, se zbytky sluchu, déti

s poruchami hybnosti a dalsi.

Psychomotorika

Jednd o formu pohybové aktivity. Cilem psychomotoriky je bezdécné prozivani radosti
z pohybu, ze hry a z télesnych cviceni a vytvaieni tzv. bio-psycho-socio-spiritualni pohody

¢loveka.®® Podle Adamirové psychomotorika rovnomémé rozviji fyzickou, psychickou i

socialni stranku kazdého jedince.®!

Taneéni konstelace

Tanec¢ni konstelace je umélecko-terapeutickd metoda, kterd propojuje principy tanecné-
-pohybové terapie, muzikoterapie, dramaterapie a arteterapie.>> Autory metody jsou manzelé

Marie a Tomas Benickovi. Metoda je zaméfend na sebepoznani, rozvoj a integraci osobnosti.

2 J. Dosedlova, s. 107

%0 Blahutkov4, a spol., 1.vydani s. 9
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2 Stres

2.1 Co se rozumi pod pojmem stres

Stres 1ze ve svém obsahu pielozit do Cestiny jako ,,zatéz* a jde pfi ném o udrzeni energetické
rovnovahy.® Definice Hanse Selye: ,,Stres je nespecifickd odpovéd organismu na jakykoliv
pozadavek (zatéz), ktery je kladen na organismus.“** Clovék se musel nauéit porozumét a
vzdorovat rozmanitym stresovym vliviim od pocatku své existence. Télesna zatéz, zima
sttidana s horkem, nedostatek jidla a tekutin, bakterie, viry, nedostatek spanku ¢i bolest,
zasahovaly do naSich zivotil od nepaméti. Pii stresu zélezi vzdy na tfech faktorech: na
aktudlnim stavu organismu, na momentalni intenzité stresorti v jejich souctu a také na dobé
jejich ptisobeni. Ve vétsing pripadl organismus stresovou situaci zvladne a vraci se do
puvodniho stavu. V pojednénich o stresu se Ize setkat s odliSnymi terminy vztahujicimi se ke
stresu, podle toho, zda se vztahuji k malé ¢i velké intenzité stresové reakce. Tak hovotime o
hyperstresu — o stresu piekracujicim hranice adaptability, schopnosti vyrovnat se se stresem,
nebo naopak o hypostresu , tj. o stresu nedosahujicich obvyklych toleranci stresu, jak je tomu
napiiklad u tzv. ministresord, plizivych negativnich vlivii monoténosti, nudy, senzorické

deprivace, frustrace apod.®

2.2 Stresory

Vsechno, co se kolem nds a s ndmi déje, tedy vSechny podnéty, vlivy a situace, které na nas
organismu z jeho rovnovahy a mohou plsobit zvné&jsku nebo zvenci. Stresory rozliSujeme na:
akutni stresory — napt. dusledek autonehody, pfepadeni, ale mtze to byt i kritika nebo i
ponizujici situace, chronické stresory — pracovni pretizeni, nevyhovujici pracovni prostiedi
ptivadi ¢lovéka do stavu vycCerpanosti. K tomu pfispiva i Zivotni rytmus — hodina, kdy

vstavame a kdy jdeme spat, asté zmeny Casového pasma, tiismeénna pracovni doba.

Stresory podle povahy: a) nadmérna pracovni zat€z 1 pracovni vytizenost b) nedostatek penéz,

zadluzeni, ¢) podminky, kdy jedinec Zije v nezdravém prostiedi, d) Problémy ve vztazich —

33 Pavel Kolat, 1.vydani 2021
34 Charly Cungi, 1. vydani 2001
% Jaro Kfivohlavy, 1994



profesni, v roding, odpovédnost za rodinu atd. Seznam téchto faktort je nekoneény.>® O
stresorech rozhoduje také vychova a poznani. To, jak danou stresovou situaci ¢teme, je zavislé
na fadé¢ faktord. Svou roli tady hraje genetika, vyjadiend v typologii, naptiklad

v temperamentu &lovéka, vychové, zkusenostech a piedsudcich. Clovék se neorientuje podle

objektivniho stavu véci, ale podle toho, jak on sam véci vidi, citi a vyhodnocuje.

Selye hovoii o fyzikalnich a emociondlnich stresorech. Mezi tzv. fyzikalni stresory tadi jedy a
skoro-jedy (alkohol, nikotin, kofein a jiné drogy). Pocita sem i radiaci, nizky obsah kysliku ve
vzduchu, znecisténi vzduchu, silné magnetické pole, vibrace, otfesy, meteorologické vlivy,
zmény rocnich obdobi, viry, bakterie, katastrofy, nehody, trazy, ale i genetickou zatéz,
téhotenstvi, znasilnéni apod. Do druhé skupiny tvz. Emociondlnich stresora fadi izkostnost,
zarmutek, obavy a strach, nenavist, nepratelstvi, zlobu, nevyspélost, senzorickou deprivaci
(nedostatek podnétl pro povzbuzeni smyslové ¢innosti), ocekdvani — anticipaci, Ze se néco
straSného stane, pfiliSnou ustaranost, obavy z piestoupeni spolecenského zdkazu, néjakého
»tabu® apod. Tyto a jim podobné stresory podnécuji organismus, aby proti nim ,,vytahl do
boje*. Podobn¢ jako u stresu i u stresorti se mtizeme setkat se specialnimi terminy pro tzv.
malé a velké stresory. Ministresory — pifipadné aZ mikrostresory — vyjadiuji pomérné mirné az
velmi mirné okolnosti ¢i podminky vyvolavajici stres. Pfikladem mtZe byt dlouhodobé
pocitovany nedostatek lasky, ktery se kumuluje, az dosahne hranice stresu, takze uvadi
¢loveéka do stavu vnitini tisn€. Makrostresory jsou désivé pusobici, deptajici az vSe nicici

vlivy.¥’

2.3 Jak analyzovat a urcit vlastni stres

Podle jazyku psychologie ¢lovek ve stresu proziva obavy a strach, Ze se propada do pocit
bezmocnosti a beznadéje, citi se ohrozen atd.® Kazdy mame svijj Zivot, kazdy mame svij
stres! V rodin€, v zamé&stnani i ve spole¢nosti na nas plisobi mnoho stresovych faktori a my
musime veédét, jak se s nimi vyporadat. Bez této dovednosti, jejiz soucasti je zvladani stresu,
nam hrozi netspéch, zklamani, roz¢arovani, riznd onemocnéni. Na kazdého z nas pisobi

stresory, které jsou obdobné, ne viak identické.*® Jednim ze zptisobu, jak ur¢it vlastni stres je

% Charly Cungy, 1. vydani 2001
87 Jaro Ktivohlavy, 1994
38 Jaro Ktivohlavy, 1994
39 Charly Cungy, 1. vydani 2001



*funkcionalni analyza. Pomtize nam urcit v jakém bludném kruhu se miizeme nachazet,

napovi, jaké metody volit a jak je fadit.

2.4 Akutni stres

Z psychologického hlediska je hlavni charakteristikou tzv. akutniho stresu to, co nazyvame
terminem ,,vyzva‘“ (challenge). Pro kazdého z nas je to tpln¢ néco jiného. Je to prekonani
vlastniho maximalniho vykonu. V klasickém pojeti této Cinnosti, v tzv Canonové modelu
dochazi k reakci na stresovou situaci, kterd mé charakter boje ¢i tt€ku. Z hlediska imunologie
je hlavnim efektem akutniho stresu vzrist poctu bunék NK (natural killers), tj. pfirozenych
nicitel vetfelc. Mnozstvi NK buné€k je povazovano za jedno z hlavnich kritérii urovné
¢innosti imunitniho systému a schopnosti organismu bojovat napt. s nadmérn¢ se

rozmnozujicimi rakovinovymi buiikami nebo viry.*°

2.5 Chronicky a emocni stres

K chronickému stresu dochazi tam, kde neni mozno situaci fesit, kde ho neni mozno dostat
pod kontrolu, zvladnout ho a zvitézit. V takovych situacich je aktivovan podle Selyeho
koncepce stresu hypotalamo-hypofyzalni systém. Vysledkem je obvykle vzdani se
jakychkoliv pokust situaci fesit. Fyziologicky jde o sekreci adrenokortikotropniho hormonu
(ACTH) a kortizolu.*! Ader a Cohen (1993) uvadgji, ze byl opakované prokazan vyrazny
vztah mezi ¢innosti imunitniho systému, psychologickymi jevy a zdravotnim stavem. Otdzkou
je, zda jednotlivé zakladni kategorie emoci — hnév, smutek, strach, odpor, Stésti a udiv, maji ve
vnitinich télesnych aktivitach kazda sviij vlastni otisk, stejné jako otisk prstu. Naptiklad zda
nas krevni tlak stoupd, kdyZz jsme nastvani, nebo zda se srdec¢ni rytmus zvySuje, kdyz se
bojime. Lisa F. Barrettova a Karen S. Quigleyova a jejich kolegové provedli v této souvislosti
metaanalyzu vice nez 200 studii, které merily emocni stavy a odpovidajici télesné zmeny u
vice nez 8400 lidi, a svymi vysledky publikovanymi v ¢asopise Psychological Bulletin tento

fakt vyvratili. Rozsahlé epidemiologické studie z Nemecka prokazuji, Ze az k poloviné infekci,

e Metoda jejiz pomoci se o ur¢itém problému ziskavaji informace a ty se analyzuji, abychom pochopili,
jak dany problém pusobi.
40 Jaro Kfivohlavy, 3. vydani Psychologie zdravi
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ktere vedou zhruba ke dvoutydenni pracovni neschopnosti, dochdazi ve stresovych situacich. U
muZzii jde castéji o stres v praci, u Zen o stresové situace v diisledku osobnich vztahii. Je
napriklad zjistéeno, Ze u studenti mediciny byly v den zkousky prokdzany vyrazné snizené
absolutni hodnoty jejich dulezitych imunitnich faktori, T-lymfocytii a NK (natural killers)

bunck.*?

2.6 Dusledky stresu

Reakce na stres jsou velmi komplexnim déjem, na kterém se podili vétSina orgdnovych
systému véetné centralni nervové soustavy. NasSe télo reaguje na velky stres v akutni fazi
reakci sympatiku a adrenalinovou reakci (osu SAM), pricemz mobilizuje ulekovou reakci

b 413

»utec¢™. My vsak musime umét prepinat do reakci vzdorujicim stresu chronického typu.
Chronicky stres miize vyvolat celou fadu psychosomatickych obtizi. Casto je spojovan

s zaludecnimi viedy, protoze méni pomery kyselosti §t'av, odolnost sliznice a jejiho prokrveni.
Mezi dalsi poruchy patii poruchy kardiovaskularni, nejrozsitenéjsi civiliza¢ni nemoc —
ischemicka choroba srde¢ni, zvySeny krevni tlak (hypertenze), cévni mozkové ptihody.
Vlekly stres vyvolava i tizkostné poruchy, s tim souvisi vétsi vyskyt srde¢nich arytmii. Je zde
zvySené riziko astmatu, a tim Ze je sniZena imunita je nachylnost k infekénim onemocnénim.
V pozadi jsou to poruchy pohybového aparatu. Casto jsou to také kozni a revmaticka
onemocnéni. K poruchdm imunitni reakce ve vztahu ke stresové ose dochazi také u
systémovych autoimunitnich onemocnéni (onemocnéni, kdy imunitni systém napadé nase
tkan¢), u nejriznéjsich respiracnich i1 koznich alergii, ale i u celkovych infekei. Po prodélani
téchto infekci, ma clovek veétsi tendenci k chronickému zanétu a ¢asto 1 k vyraznym

bolestivym reakcim na riiznych mistech téla.*?

2.7 Jak zvladat stres
Podle Charla Cungiho je stres navyk. Chceme-li se se svymi problémy vyporadat, potrebujeme
zménit své navyky.** V poslednich letech byly vypracovany rizné metody zabyvajici se

emocemi, automatickymi myslenkami a chovanim. VSechny metody jsou G¢inné, ale jejich

42 Pavel Kolat, 1. vydani 2021
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indikace se provadi az po provedeni funkcionalni analyzy, protoze pro urcité piipady lze
pouzit pouze urcité metody. Funkciondlni analyza je duleZitou etapou pri realizaci ucinného
programu zaméreného na zvladani stresu. Napovi, jaké metody volit a jak je radit.*® Cilem je
osvojit si vZdy nové chovani. VSechny podnéty, vlivy, situace, které prichazeji jak zvenci, tak
zevnitt naSeho organismu, se promitaji do nasich emoci: Emocemi komunikujeme navenek
svij vnitini stav, modulujeme chovani své i druhych, zrcadlime vnitini stavy své i druhych,
vzivame se do druhych a predikujeme jejich chovani. Porozuméni emocim znamena dobie
zvladat té¢zké zivotni situace, dokazat se rozhodovat bez velkych frustraci, umét poznat sim
sebe, predchdzet fadé onemocnéni a mit vliv na jejich pribéh. Emoce jsou jednou

z nejcastéjsich pricin vzniku stresovych reakci, ale jsou i duisledkem a vzdy také jejich
pribéhovou soucasti. Jsou klicem k pochopent rady nemoci. Jsou také zakladem naseho
temperamentu i osobnosti. Neni to jen dej, kdy néco citime, emocné prozZivame, ale je to i
chemicky proces, ktery se systémové promita do viech zdakouti naseho organismu.*® Abychom
ptedchazely chronickému stresu, je vhodné zaméfit se na dusSevni hygienu a snazit se stres co

nejvice eliminovat.

3 DuSevni hygiena, duSevni zdravi, osobni pohoda

3.1 Co je duSevni hygiena

,, Dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich

k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy. ““" Tato védni
disciplina ma podle rtiznych autort blizko jak k 1€karskym oborim, tak k psychologii a
sociologii. V uzsim slova smyslu se dusevni hygienou rozumi boj proti vyskytu dusevnich
nemoci. V sirsim slova smyslu se dusevni hygienou rozumi péce o umoznéni optimalniho
fungovani dusevni cinnosti.*® DuSevni hygienou se zabyva Svétova federace dusevniho zdravi

(World Federation for Mental Heath) se sidlem v Zenevé. Je pokracovatelkou Mezinarodniho
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vyboru dusevni hygieny, ktery vznikl mezinarodnim rozsifenim organizace Connecticut
Society for Mental Health, zaloZzené v roce 1908, DuSevni hygiena, jinak taky nazyvana

psychohygiena, je podobné¢ jako hygiena téla, hygienou neboli ocistou duse.

3.2 Komu je duSevni hygiena (psychohygiena) urcena

Psychohygienu by mél do svého Zivota zavést kazdy z nas. Zasady dusevni hygieny ndm
pomohou citit se po psychické strance 1épe. Psychické problémy trapi dnes kazdého tietiho
dospé€lého, uzkosti a dalsi psychické problémy, se vSak tykaji stale vétsiho poctu déti. Pomoci
dusevni hygieny lze pecovat o dusevni zdravi kazdy den. Je prevenci pted negativnimi
dopady stresovych faktorti. Dnesni uspéchana doba nam brani najit si ¢as na péci o svou mysl
a dusi. Pecovat o fyzické zdravi je nam blizsi. I kdyz by to mélo jit ruku v ruce. Dusevni
hygiena je urena zdravym osobdm, osobdm jejichz zdravi hrani¢i s nemoci a nemocnym
osobam. U zdravych osob se neprojevuji symptomy duSevnich onemocnéni ¢i psychické
nerovnovahy. Dodrzovani zésad duSevni hygieny jim napomaha zdravi zafixovat, a jesté 1épe
se vypotadat s procesem adaptace. Pro osoby, jejichZ zdravi hrani¢i s nemoci ma dusevni
hygiena obzvlast’ velky vyznam, protoze pfiznaky dusevni nerovnovéahy jsou metodami
dusevni hygieny objasnény a dochazi k opétovnému ziskani dusevni stability. Metody duSevni
hygieny vyuzivaji i duSevné¢ a fyzicky nemocni jedinci, a to vzdy ve spolupraci s 1ékafi,

V tomto piipad¢ se doba léceni prokazatelné snizuje.

3.3 Cile duSevni hygieny

Cilem duSevni hygieny je hledat ty nejlepsi cesty k napliiovani spokojeného zZivota a poméhat
nam chranit a upeviiovat zdravi. M¢la by byt pfedevsim prevenci psychosomatickych a
psychickych nemoci. Dusevni zdravi 1ze podpoftit prohloubenim sebepoznani, sebevychovou,
akceptovanim svych rysi, riznymi zdjmy, pecovanim o kvalitu vztahl.. Dusevni hygiena se
odlisuje od psychoterapie, a to tim, Ze ji jde predevsim o upeviiovani relativné dobrého
dusevniho zdravi nez odstranovani jeho poruch, jak je tomu napr. u psychoterapie neuroz

apod.*®
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3.4 Postupy podporujici duSevni hygienu

Jak 1ze podporovat duSevni hygienu — dusevni zdravi

Nepotlacovat svoje pocity a mluvit o nich

Zaradit ptestavky v praci

Odd¢lovat pracovni zivot od osobniho

Vyhnout se osobnimu prozivani pracovnich problému

Nebat se zmén

Pocitat se stresujicimi situacemi a aktivné je pfijimat
Udrzovat okolo sebe dobré socialni zdzemi a vztahy s druhymi lidmi
Najit si smysluplnou pracovni ¢innost

Naucit se organizovat si ¢as

Naucit se asertivité

Vérit ve vlastni schopnosti a sebeuplatnéni

DodrZzovat spankovy rezim

Zam¢fit se na vyvazenou stravu, nepiejidat se a ani nehladovét
Naucit se relaxovat, ¢i cilen¢ odpocivat

Zatazovat do denniho rezimu fyzickou aktivitu

3.4.1 DuSevni rovnovaha

Micek (1984) uvadi 12 znakt ristu dusevniho zdravi, kterymi Ize usilovat o dusevni

rovnovahu

4.

DuSevni rovnovaha souvisi se zdravim télesnym — nelze mit zdravé télo, kdyZ neni
zdrava duse

Ptirozenost — jedna se o schopnost vést pfirozeny zivot, dle pfirodnich zdkonitosti
s respektovanim moderniho Zivota. Clovék dokaze sdélit vie co pocituje, a pfitom
neciti zddné vycitky, ze nékomu ublizuje (souvisi s asertivnim jednanim)
Schopnost Celit nesnazim — jedna se o vysokou miru frustra¢ni tolerance a o
schopnost zvladat Zivotni nesnaze

Nezavislost a vnitini autonomie — souvisi se schopnosti ziskavat sebediivéru a

sebeovladani a je zaméfena zejména na vnitini rovnovahu



5. Objektivni pohled na sebe sama, sebepoznani — jedna se o realisticky pohled na svoji
osobu a na otevienost vici zkuSenosti (nechat se dat poucit, ptijimat rady druhych)

6. Sebeakceptace (sebeptijeti) — jedna se o schopnost pfijmout sebe sama se vSemi
vlastnostmi, klady 1 zapory a schopnost respektovat také lidi kolem sebe

7. Odvaha ke stalému zacinani — jedna se o realnou snahu o osobni rust clovéka, jakmile
zjistim chybu, jsem schopen ji ptekonat nebo napravit a tim pokrac¢ovat v dal§im
zivote bez zbytecného trapeni.

8. Spokojenost a ticha radost — jedna se o subjektivni pocit Stésti a spokojenosti, s nimiz
souvisi také radostné prozivani. K radosti patii i pocit vdécnosti za zivot.

9. Jemnost a smysl pro krasu — jedna se o estetické vnimani, které vede ke
kultivovanosti osobnosti. Prostiednictvim tohoto vnimani a prozivani napliiujeme
svoje potieby.

10. Akceptace druhych lidi a socialni adaptace — jednd se o vytvareni a udrzovani si
kladnych vztaht k druhym lidem, schopnost otevfit svoje nitro, prozivat spolutcast a
spoluzodpovédnost. Sdilet.

11. ZmenSovani vlastniho ja — jedna se o nezdiiraziiovani vlastni osoby, skromnost a
nesobeckost.

12. Vyrazny smysl pro etiku — jedna se o schopnost vidét novyma ocima svoje chyby,

omyly a schopnost respektovat moralni pravidla.

Pri upeviiovani dusevniho zdravi vzdy musime respektovat vztah vnitinich a vnéjsich

podminek, které prispivaji pravé k naplitovani rovnovihy osobnosti.>°

3.5 Pohyb a relaxace jako prvek dusevni hygieny

Mezi prvky dusevni hygieny patii slovo jako zékladni prostiedek mezilidské komunikace.
Slovem 1ze mnohé sdé€lit. Hudba patii mezi metody, kterymi lze navozovat naladu a
odbouravat stresy, ptipadné inspirovat klienta pro muzikoterapii. Uméni, naptiklad vytvarna
tvorba a tvoreni riznych pomticek pfispiva k uvolnéni negativni energie. Mezi umélecké
terapie zde mizeme zatadit arteterapii. DalSimi prvky jsou relaxace, masaze,
psychostimulace, zivotni styl a Zivotni filozofie, mentalni trénink, hypnéza, pozitivni

psychologie a jednou z velmi diilezitych souc¢asti dusevni hygieny je pohyb. Prostrednictvim
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Jednoduchych pohybovych ¢innosti lze dosdhnout naprosté harmonie téla a ducha.>* Pohyb je
zakladnim projevem Zzivota, ale i nositelem informaci o procesech ve vnitinim prostiedi, nejen
o stavu vnitinich orgénd, pfedevs§im o stavu mysli. Analyzou pohybu je mozné urcit v jakém
aktualnim stavu se ¢loveék nachazi. V drzeni postavy se objevuje i informace o emo¢nim
ladéni mozku. Naptiklad pti depresi je drzeni téla ochablé, pti radosti se télo napfimuje, kdyz
jsme ve stresu jsme v kieCovitém stazeni. Pokud zménime pohyb té€la a jeho postoj miizeme
ocekavat odpovidajici zmény v psychice. V pohybech se projevuje aktuélni stav nervového
systému, pohyb je zakladem uvédoméni. Smyslové vnimani a mysleni spo¢iva v pohybu.>?
Celou $kalu pohybovych cviéni nabizi psychomotoricka cviceni zaméfena na proZzitek

z pohybovych aktivit.>® K dusevni rovnovaze miize piispivat i tanec, afrorytmy, rizné formy
jogy, kde je propojeni pohybové a mentalni slozky. Sport je taky dobrym prostfedkem proti
stresu, ale je doporucovan podle individuality osobnosti, v€ku a pohlavi. Pohyb je uz dnes
uznéavanou terapeutickou metodou, Viiv pohybové aktivity je mnohotvarny a probihd
nejriiznéjsimi mechanizmy na rozlicnych vurovnich télesné i psychické regulace.> Taky se
muzeme podivat trochu blize na relaxace, které predstavuji rizné zptisoby uvolnéni
psychického napéti. Termin relaxace je odvozen z latinského ,,relaxare* (re =znovu a laxus =
volny). V psychologii zdravi se jim rozumi zamérné uvoliiovani, a to jak v oblasti psychické,
tak v oblasti fyzické. Principem relaxace je nejcasteji napinani a uvoliiovani svalii, dechové
cviceni, soustiedeni na riizné fyziologické pochody v téle — pocit tepla, tihy a vycvik

v sebeovlddani.> Mezi znamé relaxa¢ni techniky patii Schultziiv autogenni trénink a
Jakobsonova progresivni relaxace. V obou ptipadech jde o cviceni, ne o jednorazovou
zalezitost. Cviceni je soustfedéno na cvicence, kdy za vedenim cvicitele uvoliiujeme
jednotlivé skupiny svalt. Cvic¢enec je veden tak, aby uvolnéni svalu citil a uvédomoval si ho.
Toto uvolnovani svalll se projevi i v psychickém uvolnéni, napiiklad pfi stresu. Do
relaxacnich technik patii taktéz spravné dychéani. Mezi relaxace fadime i meditaci, imaginaci,
&i hathajogu. Ucinnost relaxace — studium efektivity relaxace ukdzalo, Ze relaxace je vhodnym
nastrojem v boji s ruznymi tezkostmi — bolestmi hlavy, uzkosti, chronickou bolesti, hypertenzi
apod. Celkoveé se ukazalo, Ze ucinnost relaxacnich technik je vyssi nez jen samo piisobeni
placeba. Proto se neda tvrdit, Ze jde o myslenkovy ¢i citény efekt. Relaxace vsak neni

vSelékem. Napriklad pri tiseni napetovych bolesti hlavy se ukdzalo, Ze se to dari jen asi
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u 50 % pacientu. (Kabat-Zinn, 1993). V této studii se napriklad zjistilo, Ze meditace byla
ucinnd u 92 % pacientii, trpicich vizkosti. Ucinnost meditace byla prokdzéna i pro zmirnéni
depresi. Kladny efekt meditace byl prokazan jeste tri mésice po ukonceni meditacnich cviceni.
Ukazuje se, Ze je tezke rozhodnout, ktery z ruznych druhii relaxace je ucinnéjsi.
Pravdépodobné je nejvhodnéjsi pouzit nékolik riznych zpusobii relaxace v kombinaci a

pocitat s jejich souhrnnym ticinkem.>®

4 Pracovnici vefejné spravy

4.1 Pojem vefejna sprava
Veftejnd sprava je spravni ¢innost souvisejici s poskytovanim vetejnych sluzeb, fizenim
vetejnych zaleZitosti na mistni a centralni urovni a zajiStovanim zaleZitosti ve vefejném

zajmu. Vetejnou spravu miizeme chapat jako:

e spravu Uzemi, statu, kraje, obce

e sprava véci, ke kterym m4 vetejnost vlastnicka prava
e sprava vetejnych zaleZitosti

e sprava vetejnych financi

e sprava uzivani vetejnych objektl a zatizeni

Funkce vetejné spravy je mocenska (realizuje svou moc ve staté prostiednictvim pravniho
fadu), funkce ochrannd (bezpecnostni), funkce organiza¢ni (organizuje zaleZitosti statni,
zalezitosti instituci a zalezitosti obcanil), funkce regulacni a sluzba vetejnosti (¢innost

poskytovana ve vetfejném zajmu).
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4.2 Veiejna sprava v Cesku

Hlavnim nositelem veiejné spravy v Cesku je stat, ktery ji vykonava pouze coby statni spravu
bud’ ptimo (sluzebni urady, soudy) neptimo (prostiednictvim tizemnich spravnich celk).
Utednici izemné spravnich celki nejsou viak zaméstnanci statu, ale obci a kraji. Ceské
vefejna sprava funguje jako tzv. spojeny model veiejné spravy. To znamena, ze spravu
vykonava nejen stat, ale také samospravy (obce, kraje). Vefejna sprava v sob¢ zahrnuje dva
subsystémy. Za prve statni spravu — jejimz prostfednictvim stat ptimo realizuje vykonnou
moc, a to predevsim realizaci zdkonl a za druhé samospravu — ta ptedstavuje vefejnou spravu
vykondvanou jinymi vefejnospravnimi subjekty nez statem, pokud ji t€émto subjektim stat
zakonem svéti. Samosprava je izemni a zajmova. Zakladni funkci statni spravy je aplikace
zakont a v SirSim smyslu realizaci statni politiky. Zékladni funkci samospravy je predevSim

vedeni zalezitosti uréitého spoledenstvi (napt. obce, kraje) a jeho zajma.>’

4.3 Krajsky urad — agendy

Krajsky Ufad je neopominutelnym ¢lankem vefejné spravy. Ma na rozdil od samotného kraje
pravni subjektivitu. Krajsky Gfad plni tkkoly v samostatné plisobnosti uloZené¢ mu zakonem,
zastupitelstvem kraje a radou kraje a napomaha ¢innosti vybori a komisi. Déle vykonava
zakonem stanovenou statni spravu (pfenesend piisobnost). Agendy v samostatné pisobnosti
jsou naptiklad ptiprava materialti pro jednani rady kraje a zastupitelstva kraje, poskytovani
informaci, spoluprace s médii, vydavani v€stniku kraje, personalni véci, vyjadfovani

k navrhlim statnich organt, rozpocetnictvi kraje, sprava jeho majetku a dalsi. Pfiklady agend
v pienesené plisobnosti jsou napiiklad organizovani zdchranného systému na Gzemi kraje,
zadosti o udéleni statniho obcanstvi, volebni agendy, matriky, vidimace, evidence
obyvatelstva, registrace zajmovych sdruzeni a pravnickych osob. Dale dozor nad vykonem
pfenesené pusobnosti obci, statni sprava na tseku pohiebnictvi, vetejnych sbirek, ochrany
pfirody a krajin, ochrana evropsky vyznamnych lokalit, statni sprava na Gizemdi lest,
zemédé€lstvi, izemniho a stavebniho planovani, statni sprava na useku Skolstvi, statni sprava
na useku socidlnich véci (statni podpora, socialni péce, pravni ochrana déti, ndhradni rodinna
vychova) a mnoho dal§ich. Krajsky ufad tvofi feditel a zaméstnanci kraje zarazeni do

krajského tfadu. Reditel odpovida za plnéni tikoldi svéfenych krajskému tGfadu v samostatné i
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pienesené pusobnosti. Do funkce ho jmenuje 1 odvolava hejtman kraje s predchozim
souhlasem ministerstva vnitra. V ¢ele jednotlivych odbort a jejich odd€leni stoji vedouci.

Vedouci odborti jmenuje a odvoldva na navrh feditele rada kraje.

4.4 Osobnostni predpoklady pracovnika verejné spravy

U profesi, jejichz pfedmétem ¢innosti je reprezentace statu a s ni souvisejici prace s lidskym
jedincem, nebo pro n¢j — jako je tomu ve veifejné sprave, 1ze spravedlivé pozadovat, aby tato
pravidla byla dana jednotné a kogentné, s kladenim dlirazu na osobnost jedince. Propracovany
systém piijimani Gfednikl vetejné spravy na zdkladé jejich osobnostnich ptredpokladi a
motivace pro danou praci by ptinesl fadu vyhod. Asi nejvyraznéj§im métitkem radného
fungovani vefejné spravy je spokojenost piijemcti sluzby vetejné spravy — obcanti. Vykladem
pojmu ufednik v uz§im smyslu se zabyva zdkon o Gfednicich izemnich samospravnych celki:
,Urednikem se pro ticely tohoto zdkona rozumi zaméstnanec tizemniho samospravného celku
podilejici se na vykonu spravnich cinnosti zarazeny do obecniho uradu, do méstského uradu,
do magistratu statutarniho mésta nebo do magistratu uizemné clenéného statutarniho mésta,
do uradu mestskéeho obvodu nebo uradu méstskeé casti uzemné clenéného statutarniho mésta,
do krajského uradu, do Magistratu hlavniho mésta Prahy nebo do uradu méstské casti
hlavniho mésta Prahy. “>® Nékteii odbornici se shoduji na tom, Ze zaméstnanci veiejné spravy
se v soucasné dob& povazuji vice za manaZery nez Ufedniky, nebot’ pojem manazer vyjadiuje
vystiznéji soucasné postaveni tfednikli vefejné spravy a napli jejich prace. Tou je dle
Mackoveé (2002) organizovani dosazeni cilu a s tim souvisejici prebirani plné odpovédnosti za
vysledky, tedy napln spise manazerska, nez pouhé prosté dodrzovani pravidel a rozhodnuti,

vydanych jinymi subjekty, tedy cinnost veskrze spravni.>®
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4.5 Pracovni zatéz — zatézové situace

4.5.1 Psychosocialni zatéz

Hladky a Zidkova (1999) uvade¢ji nasledujici faktory psychosocilni zatéze: intenzita prace a
casovy tlak, vnucené pracovni tempo, monotonie, vlivy narusujici soustfedéni, socidlni
interakce, osobni rizika spojena s odpovédnosti, riziko ohrozeni vlastniho zdravi jinych osob,

sménova prace, pracovni prostiedi, fyzicky diskomfort, ostatni zdroje zatéze.

4.5.2 Definice zatéze

Zates Ize chapat jako nadiazeny, obecnéjsi pojem, jehoz specifickym piikladem je stres.®

Podle Vagnerové (2008) je stres jeden z typl zatéZovych situaci. Mira odolnosti viici zatézim
zavisi na vrozenych predpokladech, na dosazené vyvojové urovni, individualnich zkusSenostech
i celkovém aktudlnim stavu.®* Obecna mira odolnosti vii¢i zatézovym situacim byva

oznacovana jako frustra¢ni tolerance.

4.5.3 Zatéz vyvozujici stres, dle jednotlivych pracovniki veFejné spravy

P1 Barbora: ,,Moje prace je velmi ndro¢na na odbornost, neustalé dopliiovani odbornosti,
koncentraci, kombinatoriku, tah na branu, je velmi stresova. Je to zptisobeno kombinaci
mnoha faktord, z nichZ jeden klicovy je, Ze se advokat musi pohybovat neustale na pad¢
zakonem stanovenych lht, dikazil, a neméné dilezita je forma podani. Soucasné je velmi
naro¢na na spravnou a srozumitelnou komunikaci a dodrZzovéani hranic mezi tim, co ma

poskytovat advokat a co ma rozhodovat ve vypjatych situacich klient.*

P2 Markéta: ,,Jsem zaméstnana na useku Metodicka, poradenska a konzultacni ¢innost
v oblasti dotaci. Nejvice ve mné€ vyvolavaji stres necekané tikoly, které je nutné udélat ihned a

mé vlastni chyby. Se stalymi tikoly se dokazi popasovat planovanim, aby byly hotové vcas.
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P3 Sona: ,,Pracuji na pozici Metodika socialnich sluzeb a garant Sttednédobého planu rozvoje
socidlnich sluzeb. Zatézova je pro m¢ komunikace s lidmi (ne se vSemi). Zejména s odborniky
na pozicich ufednikl obci, a hlavné politickych zastupcti za dané obce. Neustalé vysvétlovani
principti odbornosti, kterou nechtéli ani slySet ani chapat. Stejn€ na tom byli nékteti
poskytovatelé sluzeb — bohuZel. Obtizné je délat zmény a posouvat véci k lepsimu. Rada lidi
ma rado, pokud jsou véci stejné a statické, a to jim nevyhovovalo, protoze to nechapali a byl
to pro n¢ tlak na zménu. Nejvice stresujici jsou neplanované vyjezdy, kdy se dostavam do
Casové tisn€, nemliZzu si naplanovat vlastni ¢as. Nestihdm pak dod¢€lavat véci v praci ani

doma.*

P4 Lea: ,,Jsem zaméstnand na pozici vedouci oddéleni Planovani rozvoje socidlnich véci na
krajském uradé. Za zatézové vnimam praci v pevné nastavenych terminech, slozita
vyjednavani s partnery (poskytovani socialnich sluzeb, zastupci obci), odpovédnost za
rozdé¢leni finan¢nich prosttedkll v souladu s legislativou atd. Pokud bych to méla zkracené
shrnout — odpovédnost za vlastni praci a praci podiizenych. A taky, ze byt odvadis véci
naplno, tak nikdy neni jasny a ani jisty vysledek, protoze do toho vstupuje hodn¢ aktéra.
DalS$im zatéZovym momentem je, Ze podfizeni maji pocit, Ze musim védét vSechno... coz fakt

nevim.*

P5 Aneta: Ja zastavam pozici na oddé€leni Pfiprava a realizace investic. Pro m¢ je to tlak na
mnozstvi schiizek, mnozstvi ukold, maill a tzv ,,Priorit™, kdy ve finale je priorita tiplné
vSechno. Citim se zahlcend — nevim, co prvni. Srovndvani vysledki mezi jednotlivymi
pracovniky je pro mé demotivacni. Vysledky bych méla konzultovat s nadtizenymi

individualné, coz je velmi narocné.



PRAKTICKA CAST



5 Vyzkumny projekt

5.1 Predmét, cil, vyzkumné otazky

Predmétem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, zda tane¢né-pohybova terapie prispéje ke snizeni
miry stresu vybraného vzorku pracovniki vefejné spravy. Zda tanecné-pohybova terapie a

vybrana cviceni prispé&ji ke zlepseni kvality duSevni stranky zdravi.

Dlouhodoby cil:

e Snizit miru stresu

e Zlepsit dusevni stranku zdravi

Kratkodoby cil:

e Udélat si cas pro sebe
e Relaxace — umét se uvolnit

e Naucit se vnimat své télo skrze pohyb
Vyzkumné otazky:

1. Jak plisobi zavedeni tanecné-pohybové terapie jako péce o dusevni zdravi na sniZeni
miry stresu

2. Jak pomaha zavedeni relaxacnich technik na konci setkani k lepsi dusevni pohodé

5.2 Vyzkumné metody

e Dotaznikové Setieni
e Skupinové rozhovory nestandardizované

¢ Individualni rozhovor nestandardizovany



5.3 Vyzkumny soubor

Vyzkumny vzorek tohoto typu pracovniki jsem si vybrala z divodu toho, Ze i ja vykonavam
préaci nadrocnou na Cas, presnost, s neustalymi terminy a s lidmi, ktefi jsou zahlceni praci a
nezvladaji si najit volny ¢as pro sebe, tudiz nechtéji pochopit, Ze volny €as investovany do

sebe je tou nejlepsi moznou investici.

e Vyzkumny soubor tvofi 5 zen ve véku 35-59 let, pracovnic Krajského uradu

e Pracuji na riznych pozicich vetejné spravy, nékteré jsou ve vedoucich pozicich, jiné
na pozicich podiizenych

e Pracovnice musi mit odborné znalosti, potykaji s velkou zodpoveédnosti, obzvlast
pracovnice na vedoucich pozicich, spousta z nich vykazuje vysokou miru stresu

e Byla nabidnuta tane¢né-pohybova terapie, jakozto metoda, kterd by mohla zvysit
frustracni toleranci, aby byly schopny stres 1épe zvladat

e Pied setkdnim byly Zeny seznameny s piedbéznym priubéhem vyzkumu a byl jim
predan k podpisu informovany souhlas G¢astnika vyzkumu, ktery ptikladam do piiloh

e Zeny v tomto vyzkumu ziistanou v anonymité a budu je oznacovat P1 az P5

e Vyzkum probihal od 14.11.2023 do 20.2.2024, tedy celkem 3,5 mésice

e Setkani probihala v utery, v pronajatych prostorach

e Dé¢lka setkani 60—90 minut

e Zenam byl na prvnim setkani predloZen dotaznik stresu a ten samy jim byl piedlozen
pfi setkani poslednim

e V pribéhu setkavani se, na konci setkdni vyplnily dotaznik emoci, dle Likertovy §kaly.
Cilem dotazniku bylo zjistit, jak se po setkani citily a jak jim vyhovovaly zvolena

cviéeni a zvolena relaxacéni technika



6 Tanecné-pohybova terapie pro klientky verejné spravy

6.1 Priprava na terapeutickou praci

Na informativni schlizce se seSlo 6 Zen. Sesly jsme se v pronajatém prostoru, ktery jsem
vybrala pro tento ucel. Klientkdm se prostory moc libily, a i kdyz nebyly moc velké, pro nasi
skupinku stacily. Souc¢asti prondjmu jsme mély k dispozici 1 karimatky a deky, coz bylo pro
klientky piijemné, protoze nemusely, kvili relaxa¢nim a jinym cvi¢enim, karimatky pfinaSet
z domova. Nejdiive jsem ucastnice sezndmila v ¢em spociva vyzkum, co budou setkdvani
obnaset, co je vlastné tane¢né-pohybova terapie, protoze nékteré se s timto pojmem setkaly
poprvé. Dohodly jsme si den setkdvani na utery v 18:30 a dobu trvani 60-90 min, s tim, Ze
budeme pocitat s 30 min ¢asovou rezervou. Prvni setkani jsme si dohodly za 14 dni od nasi
informativni schiizky. Poprosila jsem klientky o zaslani stru¢né rodinné, socialni a zdravotni
(pokud by tam m¢la byt néjaka omezeni) anamnézy mailem a dohodla se s nimi, Ze pii prvnim
setkani jim ddm k podpisu informovany souhlas zapojeni se do vyzkumu, ktery bude

obsahovat 1 souhlas k videonahréavce k supervizi a predam k vyplnéni dotaznik stresu.

6.2 Obecna struktura setkani

Jednotliva setkani se skladala z t€chto casti:

1. Pfivitani a tvodni reflexe
Rozehtivaci faze
Hlavni ¢innost

Relaxacni cviceni

woe »N

ZavéreCna reflexe, rozlouceni



7 Popis setkani

Celkem, v¢etn¢ informativni schiizky, probéhlo 12 setkani.

7.1 1. setkani

Pritomni: 6
Cas a délka lekce: 18:30, délka 60 min
Pomiicky: bubinek Drum, micek, zvonecek, hudba, satky, karimatky, deky

Cil: Seznameni se s tanecné-pohybovou terapii, seznamit se s pravidly skupiny, vzajemné

seznameni, obeznameni se a uvédomeni si prostoru kolem sebe, uvédoméni si svého téla.

V tivodu hodiny jsem klientkdm jesté jednou nastinila, co je tane¢né-pohybova terapie, jak
budou nase setkani probihat. Osvétlily jsme si pravidla skupiny. Mezi pravidla jsme si urcily
diskrétnost, nesoudit a nehodnotit, vzdjemnou toleranci. Pokud mi bude néco nepiijemné,
mam pravo to ned¢lat, fici stop. Bezpecnost — je mi Spatné, mam S$patné pocity, omezuje mé

zdravotni stav — feknu to.

Aktivni pfistup — nebat se fict vlastni nazor, neskakat do feci, nechat domluvit. Pro toto
pravidlo jsme si urcily micek, ktery pokud klientka bude mit v ruce — mluvi, aZ micek preda —
mluvi dal§i. Domluvily jsme si spoleény zacinajici ritual, ktery se rovna ,,toto je cas jenom
pro me*. Klientky se shodly na zvuku bubinku Drum. Poté jsem ptedala klientkdm

informovany souhlas a test stresu, ktery mély vyplnit doma a pfinést na dalsi setkani.
1. aktivita — seznameni se

ProtoZe se vSechny klientky vzdjemné neznaly, n€¢které jen od vidéni, nékteré vibec,
predstavily se a fekly jen kratce néco o sob¢, pfi¢emz sdélily, jak se citi a co ocekavaji.
Dohodly jsme se také, Ze si budeme vSechny tykat. Abychom si sebe 1€pe zapamatovaly

zvolila jsem cviceni:

e fekni své jméno a kladnou vlastnost na své pocatecni pismeno svého jména
e obména — hodit balonek a fici jméno nékteré z klientek

e obmeéna — hodit balonek, fici jméno + kladnou vlastnost



To jsme zopakovaly nékolik kolecek a bylo vidét uvolnéni ve skupiné.

2. aktivita — zmapovani prostoru, pohyb po mistnosti

Klientky se mély pohybovat po prostoru, zjistit rizna uskali apod., v riznych rovinach.
3. aktivita — uvédom si své télo

Klientky se mély pohybovat po prostoru a zamérovat se na urcité ¢asti svého téla, v klidu,

v pohybu. Mohly si vzit Satek a danou ¢ast téla si pohladit Satkem atd.
4. aktivita — relaxace

Protoze klientky pfisly hodné vycerpany, zvolila jsem pasivni relaxaci — slovni relaxace

(Psychomotorika pro tebe, Blahutkova a spol.), ke které jsem vybrala tichou jemnou hudbu.

Zavérecna reflexe: jak se citily, co bylo pfijemné, a co naopak nepiijemné, s ¢im odchazi,

rozlouceni
Shrnuti:

Na zékladé pocatecni reflexe, kazda z klientek ptichézela s trochu jinym o¢ekavanim.
Klientky nebudu jmenovat, ale jak jiz jsem uvedla vySe, budu je nazyvat Plaz P6 a

pseudonymem. Uvedla bych s ¢im ktera do terapii ptichazi.

Klientka P1 Bara — ,,Prichdzim s tim, Ze se chci otevrit nécemu novému, udelat néco pro sebe,

zbavit se prokrastinace. Celkove se tésim.*
Klientka P2 Markéta — ,,Chtéla bych se naucit relaxovat, zbavit se studu a trochu se otevrit.*

Klientka P3 Sona — ,,Mdm rozpolcené pocity, strach, stud, nevim, co ocekavat. Chtéla bych se

zamérit vice na sebe, udélat si pro sebe cas. Tohle je pro mé motivace.*

Klientka P4 Lea — ,,Chci si hlavné odpocinout, citim velkou vycerpanost. Bude to chvile jen

I3

pro mé.

Klientka P5 Aneta — ,,Naucit se naslouchat svému télu, umet odpocivat. Vénovat se sobé. Je to

pro mé vyzva. “



Klientka P6 Andrea — ,,Naucit se odpocivat, davam si po rozvodu do poradku psychiku, najit

«

si vice casu pro sebe.
Jaky je jejich cil:

Jako celek se klientky shodly, Ze jejich cilem je odchazet ze setkani uvolnéné a odpocaté.
Moje shrnuti:

Na pocatku setkani byla citit nervozita. Klientky se neznaly, tudiz byly i stydlivé a béhem
pocateéni reflexe i strohé. Po seznamovaci aktivité byla vidét velka uleva a odlehcenost.
Smaly se, jaké dokaZou vymyslet pozitivni vlastnosti. BEhem dalSich aktivit byla vidét
odlehcenost. Po dohodé¢ s klientkami jsem u vSech aktivit, kromé prvni, zvolila hudbu, jako
jemnou kulisu, aby se klientky mohly Iépe uvolnit. U zavérecné reflexe byla vidét tleva, snad
i radost. VSechny se na sebe usmivaly. Protoze jednim mym dlouhodobym cilem, jak zmirnit
stres, je zavedeni relaxace do setkdni a zjistit, zda jsou jim pfinosem, mé otazky u konecné
reflexe byly vice sméfovany 1 na tuto oblast. VSechny shodné odpovedély, Ze relaxace byla
velmi pfijemna, byly v souladu i s mym hlasem a citi se uvolnéné. Lea a Sonia uvedly, Ze to
bylo jejich prvni relaxacni cviceni v zivote. Markéta uvedla, Ze by relaxace mohla byt klidné 1
delsi. Mé dotazy také smétovaly k ostatnim aktivitdm. Co se jim libilo, jestli nebylo néco,

v ¢em by se necitily dobfe. VSechny se shodly. Ze jim aktivity byly pfijemné, tii z nich, Lea,
Somia a Aneta uvedly, Ze to bylo pro n¢€ néco Upln€ nového neocekdvaného. Ve skuping se
citily dobte a v divéte. Klientky hodnotily setkani jako pozitivni a odchéazely uvolnéné a

dobfe naladéné.

7.2 2. setkani

Pritomni: 6

Cas a délka lekce: 18:30. délka 70 min.

Pomiicky: Drum, mi¢ek, hudba, karimatky, deky

Cil: Rozvijeni sebekontroly, poznani tcla, projevit a uvédomit si své emoce

Pocatecni reflexe: s ¢im ptichdzim, jak se citim, co se od minula zmeénilo



1. aktivita — rozehrati

Jeden fekne néjakou ¢ast téla, kterd se bude pohybovat a predvede na ni néjaky cvik. Ostatni

opakuji. Uvédomujeme si, ktera ¢ast se hybe, co citime, jak se u toho citime

2. aktivita — vyjadieni tfi emoci (smutek — radost — bojovnost), kazdd emoce ma svoji pisen.
Vyjadti svoji emoci pohybem, tancem. Namixované pisn¢, pifechazet z emoce do jiné emoce.

Pravidlo: V zadné emoci neziistat ptili§ dlouho.

3. aktivita — relaxace — imaginace Kapky deste, z knihy Else Muller, Pfibéhy pro imaginaci a
autogenni tréning. Méla Ctyfi faze: a) uvolnéni napéti, b) imaginace, c) klidova faze, d)

aktivace

Zavérefna reflexe: jak se citily, co bylo pfijemné, a co naopak nepiijemné, s ¢im odchazi,

rozlouceni

Shrnuti: Klientky pfisly rizné€ naladény. Opé&t byla vidét velka inava. VSechny se shodly, ze
se na setkani t&ily. Jsou rady, Ze maji Cas jen pro sebe. Leu a Anetu boli $ije a Spatné spaly.

K tomu se ndm hodilo prvni rozehtivaci cviceni, pii kterém si protahly postupné vSechny casti
téla. U druh¢ aktivity bylo vidét u Ley a Markéty, Ze nevi, co se sebou, Bara a Andrea si uzily
bojovnost. Projevila se tam jejich asertivita, o které mluvily na zacatku. V této emoci se citily
dobfte. U ostatnich klientek jsem nezaznamenala velky rozdil v pohybu pii emoci ve smutku a
v bojovnosti. Markéta a Lea nevédély, jak se maji pohybovat pii emoci radosti, smutku atd.
Snazila jsem se jim dat do ptikladu, at’ si pfedstavi néco moc radostného nebo smutného, nebo
kdyz se potiebuji za néco nebo n¢koho postavit (bojovnost) a vyjadii to pohybem. Markéta
sdélila, Ze to je pro ni neznamé, a nevi, co s tim a musi se nad tim n&jak zamyslet. Jeji pohyb
byl skoro stale stejny. Aktivita se klientkam libila, ale bylo vidét, Ze aZ na Baru a Anetu,
nemaji ostatni v této aktivité ,,pevnou pidu pod nohama.* Relaxa¢ni cviceni — pasivni.
Klientky byly velmi spokojené. Shodné odpovidaly, ze se citi velmi uvolnéné, nékteré az
nadlehené a Ze se t&si na dalsi. Konstatovaly, Ze je skvélé koncit setkani relaxa¢nim
cvicenim. Pfi imaginaci se Bafe a Son¢ vybavily ptijemné vzpominky z détstvi. Hudba na
pozadi je uklidiiovala. Pfi odchodu jejich obliceje vypadaly uvolnénéji, radostne spolu

povidaly.



7.3 3. setkani

Ptitomni: 4

Cas a délka lekce: 18:30, délka 70 min

Pomucky: Drum, mic¢ek, hudba, karimatky, $atky, rumba

Cil: vzajemna symbidza, soulad, harmonie v pohybu

Pocatecni reflexe: s ¢im prichazis, jak se citis, co se zménilo od minula

1. aktivita — rozehrati — rychld automasaz — technika z ¢chi-kungu

2. aktivita — vedeni se ve dvojici, poslepu za zvukem

3. aktivita — jedna vede celou skupinku (drzi se za dlan), vysttidani do vedouci pozice.

4. aktivita — vytvareni linek (ptizptisobeny pro 4 klientky), 3 pisni¢ky, vyzkouset si vedouci

pozici, nechat se vést, byt veden

5. aktivita — Progresivni svalova relaxace-Lars Goranem Ostem, dobra technika na rozliSeni
mezi napjatymi a uvolnénymi svaly. Pfi relaxaci se stfida napinani a uvoliiovani hlavnich

svalovych skupin

Zavérecna reflexe: jak se citily, co bylo pfijemné, a co naopak nepiijemné, s ¢im odchazi,

rozlouceni

Shrnuti: Klientky tentokrat pfiSly jen Ctyfi: Bara, Markéta, Lea a Aneta. Andrea byla na PN a
Sonia méla pracovni vyjezd. Pocatecni reflexe byla trosku delsi, klientky probiraly od minula
cviceni, které se tykalo emoci. Markéta nemohla uchopit, jak se mé do emoce dostat. Takze
vznikla del$i debata, jestli umi proZivat emoce, jestli si to ,,dovoli®, jestli se moc nekontroluje.
Domluvily jsme se, Ze na téma emoci zafadime jesté n¢které nasledujici setkani. V zavérené
reflexi klientky hodnotily vybrana cviceni jako uvoliujici. Libila se rychla automasaz, citily
se po ni nabité energii. U aktivit 2 aZ 4 si vyzkouSely vedeni a byt veden, to, jak dokéazaly byt
v souhfe. Dvé€ z klientek Bara a Lea byly radéji v pozici, kdyZ vedou, Markéta byla radéji
vedena a Anet¢ to bylo jedno. Chtéla jsem, aby popsaly, jak se u danych aktivit citily. Bara a
Lea, kterym byla blizka vedouci pozice se v této pozici citily pfirozené, v podtizené pozici

dokazaly byt, ale nechtély by tam byt dlouho, citily se omezené. Druhé dvé klientky se moc



nevyjadiily. Se svalovou relaxaci byly spokojené, Markéta, Aneta a Lea uvedly, ze uvolnéni
jim neslo, jak by si piedstavovaly. Svalovou relaxaci musi ¢lovek trénovat déle, aby méla ten

spravny efekt. Klientky odchézely spokojené a uvolnéné.

7.4 4. setkani

Pritomni: 4
Cas a délka lekce: 90 min
Pomiicky: Drum, mic¢ek, hudba, karimatky,

Cil: Zaméfit se na moznosti a koordinaci svého téla, uvolnéni a napéti, uvédomit si a pustit

emoce
Pocatecni reflexe: s ¢im prichazis, jak se citis, co se zménilo od minula

1. aktivita — rozehtati — postupné rozhybani téla, zacinalo se od hlavy a postupné se pfidavaly

dalsi ¢asti téla. Nejdiive se pohybuje jen hlava, zkoumaji se nové pohybové moznosti, atd.
2. aktivita — Kundalini joga, dle Denis Gospodarek, Ctyfi faze

3. aktivita — hranice téla — Helen Payneova, klientky si uvédomuji vztah svého téla k okoli,

ukotveni energie

4. aktivita — relaxacni cvi¢eni imaginace Pis€itd plaz, z knihy Else Muller, Pfibehy pro
imaginaci a autogenni trénink. M¢la Ctyfi faze: a) uvolnéni napéti, b) imaginace, c¢) klidova

faze, d) aktivace

Zavérecna reflexe: jak se citily, co bylo pfijemné, a co naopak nepiijemné, s ¢im odchazi,

rozlouceni

Shrnuti: Klientky pfichazely vesmés velmi unavené. Zac¢ina pfed Vanocemi hodné vypjaté
obdobi. Andrea je stale na PN a vypada to na delsi absenci. Sonia méla opét vyjezd mimo
mésto a nestihd pfijet. Lea uvadi, Ze neméla pfijit, ale podatilo se ji pfesunout pracovni
schiizku a je za to velmi rada. Bate zemiel pejsek a téZce to nese, velmi Spatné spala, taky ji

trapi starost o dceru, kterd je nemocna. Vsechny se shodly, ze se na setkani t¢Sily. Nastinila



jsem jim dnes$ni program, zda se na dané aktivity citi nebo by si chtély rad¢ji déle sdilet.
Pocatecni reflexi jsme protahly, aby mély Zeny moznost posdilet, co je trapi, a potom jsme se
daly do cviCeni. Markéta, Bara a Aneta se shodly, Ze jiz pfi prvnim cviceni, kdy soustiedily
pozornost na ¢asti téla, z nich spadlo napéti, s kterym pfisly. Pocity u Kundalini jogy byly
ruzné. Bara, Markéta a Aneta sd€lily, Ze se uvolnily, coz jsem pozorovala i ja na jejich vyrazu
a pohybech téla. Aneta méla pocit uvolnéni az k placi, uvadéla ze si pripadala, jako by setiasla
velkou tihu z ramen. Bara citila z pocatku névaly vzteku a litosti, coz bylo z mého pohledu
taky pozorovatelné. Pohyby byly trhavé, hodné dupala a u toho ji tekly slzy. Po ukonceni byl
vidét a citit klid, coz uvedla i ona. Markéta pocitovala spise télesné projevy. Pocit tézkych
nohou az zarustajicich do zemé, teplo po celém téle, mravenceni v nohou. Uvedla, Ze emoce
moc necitila. Je to prave ta klientka, ktera ma problém projevit emoce, viibec uvédomit si je.
Lea, ta se skoro nehybala, méla strnuly vyraz ve tvéfi a pohyby byly velmi nevyrazné a
jakoby fizené. Ona sama uvedla, Ze ji d€la problém se uvolnit jak fyzicky, tak dat prichod
emocim. Lea vétSinou moc nesdili, jen naslouchd. Navrhla jsem ji, at’ se zkusi soustfedit na
dech a navozuje si hezké vzpominky. Po relaxaci sdélila, Ze je pro ni pfinosna imaginace, kdy
ji n€kdo takto vede a ona si vytvaii ptibéh podle navodu. VZdy se na ni moc t¢si a citi se pak
uvolnénd. Celkove se po cviceni citi dobte a uvedla, ze dostala hlad, a to je skvélé, protoze
trpi momentalné nechutenstvim. Bara pfi relaxaci usnula, coZ povazuje jako dobré znameni
uvolnéni, protoze jinak nemize spat. Pti zavérecné reflexi bylo vidét, ze klientky vypadaji
uvolnéné, s nadSenim si sdilely své proZitky ze cviceni. TaktéZ tam byla citit vétsi diivéra ve

skupinu. Odchézely uvolnéné a odpocaté.

7.5 5. setkani

Ptitomni: 5

Cas a délka lekce: 18:30, délka 75 min

Pomucky: Drum, micek, karty emoci, papir, vytvarné a psaci potfeby, karimatky, hudba
Cil: uvédomit si vlastni télo a vlastni télesné vjemy, pocity, proZitky

Pocate¢ni reflexe: s ¢im piichdzim, jak se citim, co se zménilo od minula



1. aktivita — Vyklepavani (Helen Payenova)
2. aktivita — Autenticky pohyb na téma voda — celkem 3 témata

3. aktivita — Relaxac¢ni cviceni — stfidani akéni a klidové faze s hudebnim doprovodem (Mgr.

Tatiana Skapcova)

Zavérecna reflexe: jak se citily, co bylo pfijemné, a co naopak neptijemné, s ¢im odchazi,

rozlouceni

Shrnuti: Klientky pfichazely rizné naladény. Bara pfichazela s hlub$imi tématy. Regila téma
smrti. V piedchozim setkani to byl odchod jejiho pejska a v uplynulém tydnu zemfeli pejsci
jeji Svagrové a jeji dobré kamaradky z Prahy, ktera ted’ ziistala GipIn¢€ sama. Béra ji chce byt
oporou, ale sama to zvlada hodné tézce. S Barou jsem ziistala po skupinovém setkani a
probraly jsme situaci jesté v individudlnim sezeni. Tam jsme narazily na jeji nezpracované
téma smrti, kdy ji zemfela mama. Bylo to jiz v dospélém véku, ale je tam nezpracovano, co
chtéla mame fict, ale nestihla to. Bara mé velky strach ze smrti a s timto tématem jiz par let
pracuje. Za sezeni a probrani tohoto tématu individualné byla rada. Probraly jsme téma
autentického pohybu, které ve skupiné€ nesdilela. V autentickém pohybu: 1. t¢éma Voda kolem
mé — citila se jako pozorovatel, jako by vodé¢ zavidé€la jeji svobodu, jak si tece, nesla ji tam
pfedstava, Ze by byla soucasti. 2. téma J4 jsem voda — objevoval se ji pocit viny, Ze neni
takova, jak by chtéla. 3. téma J4 jsem voda a voda je soucasti m¢ — méla pocit, Ze sedi na dné
oceanu a nemuiZe se pohnout, nema silu. Spustil se ji plac, v té chvili si uvédomila, ze slzy
jsou voda a jsou jeji sou€asti a nemusi se za né€ stydét. Ulevilo se ji, a kdyZz odchazela byla
uvolnéna a fikala, Ze citi klid. Jesté zpét ke skupiné. Klientky byly spokojeny se cvi¢enim.
Autenticky pohyb byl pro né nova zkusenost s prozivanim. Libilo se jim, zZe ke kazdému
tématu si mohly vybrat kartu emoce, kterd jim proZitek v autentickém pohybu pfipominala.
Ke kazdému tématu si taktéZ napsaly (m€ly moznost 1 nakreslit, ale vSechny psaly), jaké mély
obrazy a jaky pocit v nich vyvolévalo dané téma. Kladng hodnotily relaxaéni cviceni. ,,I kdyz
nebylo jen pasivni, mélo to néco do sebe.* Odchazely spokojené, bylo vidét, ze souciti

s Barou, ktera se mnou jest¢ ztistavala po skupinovém setkani.



7.6 6. setkani

Ptitomni: 5

Cas a délka: 18:30, délka 90 min

Pomucky: Drum, mic¢ek, hudba, $atky, karimatky, deky

Cil: uvolnéni, posileni sebevédomi, vyjadieni v pohybu

Pocatecni reflexe: s ¢im prichazim, jak se citim, co se zménilo od minula

1. aktivita — rozcvicka — ¢chi-kung rozehrati celého t¢la

2. aktivita — dialog v pohybu — zrcadleni

3. aktivita — vytvoreni 2 linek, jedna tancovala na zpé&v, jedna na hudbu, ptipadn¢ dohromady
4. aktivita — tanec muz x Zena, zamilovana pisen, bojova pisen

5. aktivita — relaxacni cviCeni — imaginace, Odraz v zrcadle, z knihy Else Muller, Pfib&hy pro
imaginaci a autogenni trénink. Méla ¢tyfi faze: a) uvolnéni napéti, b) imaginace, c) klidova

faze, d) aktivace

Zavérefna reflexe: jak se citis, co bylo pfijemné, a co naopak neptijemné, s ¢im odchazis,

rozlouceni

Shrnuti: Klientky pfisly rizn€ naladény. Sonia poprosila o pozd&jsi ptichod, vSechny s tim
byly v souladu. Andrea je stale na PN a pozadala, abych ji z vyzkumu vytadila. Protahly jsme
pocatecni reflexi a kdyz se pfipojila Sona, zaCaly jsme se cvi¢enim. Klientky v po¢atecni
reflexi sdilely pfedevsim problémy na pracovisti a velké pracovni vytiZzeni. Aneta sdélila, Ze je
v praci hodné€ napjata atmosféra. Vedouci jsou pod tlakem, a to se odrdzi do pracovniho
prostiedi. Velmi se odreagovaly a uvolnily pfi aktivité zrcadleni. Smaly se a vymyslely, jak to
udé¢lat, aby ten, co napodoboval, to mél tézs8i pro napodobeni. Pfi tanci linek, si linka zpévu
vzala Satky a linka hudby tancovala bez. Byly to dvé pisné, takze se linky vystiidaly. U
aktivity, kdy mély tancovat n¢které na zpév muze, jiné na zpev zeny a zkusit se vzit do
energie muze a zeny, jsme vystiidaly taky dvé pisnicky. V zavérecné reflexi sdilely pocity ze
svych roli. Bara sd¢lila, Ze u obou roli se citila naStvan¢, a asi vic u pomalé pisn¢. Nema rada

Lwsladaky*. Uz se tésila, az to skonc¢i. Markéta si roli pomalé zenské role velmi uzivala, ale



méla potfebu kontroly nad sebou. Zamyslely jsme se, co by tuto potfebu mohlo vyvolavat.
Lea byla bez n¢jakych zvlastnich projevi, jen se uz citila unavené. Sonia méla vyrovnané
pocity a uzila si ob€ verze. Aneta uptednostnila Zenskou roli a pomalou pisen, ale i v bojovné
pisni se citila dobfe. Pti relaxacnim cviceni, imaginaci (Odraz v zrcadle) se Bara vidéla jako
osmiletd holCicka, az se z toho rozplakala. Sd¢lila, ze jako mala se sob¢ viibec nelibila, ale
tady byla krasna. Markéta méla problém si predstavit sebe v zrcadle. Nedovedla si sebe
udajné viibec vybavit. Relaxaéni cvi¢eni zhodnotily jako velmi piijemné a pfinosné, ale n¢jak

blize se k prozitkim nevyjadrily.

7.7 7. setkani

Pritomni: 4

Cas a délka lekce: 18:30, délka 70 min

Pomiicky: Drum, mic¢ek, hudba, papir, tuzka, vytvarné potieby, karimatka
Cil: uvédoméni si sebe a svych priorit, uvédomeéni si, co je pro me¢ dalezité
Pocatecni reflexe: s ¢im prichazim, jak se citim, co se zménilo od minula

1. aktivita — navazovala na poc¢atecni reflexi. Znazorni pohybem, s ¢im ptichazis, jaky byl

tvlyy tyden, ostatni klientky se snazily aktivity a pocity popsat

2. aktivita — hod balonkem, fekni jméno a néjakou vlastnost na prvni, pak druhé¢ a tteti

pismeno ze jména

3. aktivita — kratce napsat, jak by mél mij zivot vypadat bez omezeni, vybrat z ptibchu 3

slova a ud¢lat choreografii

4. aktivita — relaxacni cviceni imaginace, Diivéra v sebe, z knihy Else Muller, Pfib&hy pro
imaginaci a autogenni trénink. M¢la Ctyfti faze: a) uvolnéni napéti, b) imaginace, c¢) klidova

faze, d) aktivace

Zavérecna reflexe: jak se citis, co bylo pfijemné, a co naopak nepiijemné, s ¢im odchazis,

rozlouceni



Shrnuti: Klientky piisly ¢tyfi, Lea se tentokrat omluvila z pracovnich diivodi. Markéta ptisla
se zablokovanymi zady, které jiz samoziejmée fesila, ale byla omezena v pohybu. Pfipravené
aktivity Sly jejimu zdravotnimu stavu dobie ptizpusobit. U prvni aktivity se klientky nakonec
uvolnily a nasmaly se. Nejdiive Sly do roli s velkym ostychem. Ostych prolomila praveé
Markéta, kterd méla momentalni zdravotni omezeni. Pfredvadéla, jak se ji to ptihodilo a byla
vtipnd. S druhou aktivitou mély trochu problém uvédomit si rychle druhé a tieti pismeno
daného jména. U tfeti aktivity si vétSina vytvarela jiz pfedstavu omezeni, pro€ to nejde.
Neumély si predstavit zivot, kde by nemély né¢jaka omezeni. Snazila jsem se je navést na
pfedstavu. Pak jsem je nechala zaviit o€i a ,,snit*. Napsaly si ptib¢h, tfi slova a ptedvedly je
v pohybu. Byly z toho nadsené, jak to dokazaly. Bara si ke sloviim i néco nakreslila, ma

z toho tak udajné silngjsi pocit. Tuto moznost mély samoziejmé vSechny, ale nevyuzily ji.
Kazda méla trochu jiné priority, které jsme si probraly, kdo chtél, v zavérec¢né reflexi. U
imaginace Bare tekly slzy. Bylo vidét, jak se vSem uvolnil oblicej a ,,roztékaly* se do
podlozky. V zavérecné reflexi sdélily, jak je nékdy t€zké neztratit divéru v sama sebe. Sona
uvedla, ze si véti a nema s tim problém. Markéta, klientka se zdravotnim problémem, se po
setkani citila dobte, dokonce sdélila, Ze se ji po relaxa¢nim cviceni ulevilo. Dle reakci
klientek, hodnotim setkani, jako dobry dalsi krok poznani sama sebe a zvédoméni si svych

priorit.

7.8 8. setkani

Pritomni: 2
Cas a délka lekce: 18:30, délka 80 min
Pomicky: Drum, mic¢ek, hudba, jezkovy a pénovy micek, karimatky

Cil: zjistit a uvédomit si, jak se citim v riznych emocich, kde danou emoci citim v téle, umét

z emoce vystoupit
Pocatecni reflexe: s ¢im prichdzim, jak se citim, co se od minula zménilo
1. aktivita — rozhybani téla vytiepavanim, primitivni tanec

2. aktivita — emoce, jak se citi§ v zadané emoci, co citi$ v téle, reakce, kde to v téle citis,

zakresli na papir; celkem jsme prosly 6 emoci



3. aktivita — relaxacni cviceni, Mickova masaz (Marie Blahutkova a spol.)

Zavérefna reflexe: jak se citis, co bylo pfijemné, a co naopak neptijemné, s ¢im odchazis,

rozlouceni

Shrnuti: Setkani se Gcastnily jen Markéta a Lea, Bara a Aneta se v posledni chvili omluvily
pro nemoc, Sona se nestihala vratit, byla pracovné mimo mésto. Piivodni cvic¢eni jsem méla
nachystané pro vice klientek, ale dalo se ptizpusobit, a tak jsem improvizovala. Hodinu jsme
ale zacaly jako obvykle, ptivitinim za zvuku drumu. Poté jsem se klientek zeptala, jak se citi
od minula, zda nechtéji néco probrat. Markéta i Lea pfisly hodné unavené a bylo vidét, Ze
maji potfebu povidat a sdilet své problémy. Nechala jsem na recepci uvafit ¢aj, Zeny pfisly
hodné promrzl¢, a nechala je sdilet, s ¢im pfichdzi. Lea mluvila hlavné o své pracovni oblasti.
O vysokém tlaku z riiznych vysSich mist. O nepruznosti nékterych podiizenych i nadfizenych.
Jak vSe zvladnout a ,,nezblaznit se*“. Markéta hovotila i o problémech v osobnim zivoté a jak
na ni dopadaji, a jak je tézké s tim jeste skloubit narocné obdobi v praci. Tentokrat byly Zeny
hodné¢ sdilné a oteviené. Na sezeni se vzdy t¢si a délaji vse, aby se ho mohly zucastnit (moje
pozn., Markéta jesté nechybéla a Lea jednou). Po delsi pocatecni reflexi jsme se daly do
cviCeni. Rozhybani téla vytfepavanim na hudbu jim bylo pfijemné. Uvolnily se do hadrovych
panenek a nechaly na sebe plisobit hudbu, pfi které se ,,primitivnim* tancem uvolnily. Ke
druhému cviceni ptistoupily neobvykle v pohodé. VéEtSinou mély, konkrétné tyto dve klientky,
problém jit, pfedstavit a navnimat si néjakou emoci. Pfi zadani, Ze maji vnimat, kdyz mysli na
néco veselého, kde v téle to citi a mohly se soustfedit na misto na téle, uvedly, Ze to je pro né
jednodussi, neZ si predstavit n€jak emoci a procitit ji. Je to pro né¢ moc abstraktni. Projevy
klientek:

Lea: a) radost — teplo na hrudi, b) stud — chvéni, mravenceni mezi lopatkami, uhybavy pohled,
¢) posuzovani — tlak v krku, d) strach — schouleni, sviravy pocit branice, ¢) dohadovani se —
tlak v hlavé, brnéni ve tvarich, f) smutek — stazeni hrdla a rtd, g) diivéra — hiejivy pocit po
téle.

Markéta: a) radost — Simrani v bfiSe, b) stud — horkost v obliceji, ¢) posuzovani — pfimhuiuji
se mi oci, d) strach — buseni srdce, €) dohadovani — hrdlo, zvySovani hlasu, f) smutek — tlak na
hrudi, g) divéra — hieje mi to na hrudi.

Jako relaxaéni cviceni jsem pfipravila masaz s micky. Klientky si masaz provedly vzajemné.
Chtély, abych je slovné navadéla, které partie maji masirovat. K masazi jsem pustila klidnou
hudbu a tichym hlasem jsem vedla masirujici klientku. Markéta i Lea si setkani moc uzily a

odchdzely uvolnéné. Bylo vidét, Ze se vice uvolnily pro sdileni v izkém kruhu, mély i vétsi



prostor pro sva sdéleni, o kterych momentalné pottebovaly mluvit. Samy sdilely, Ze to bylo

moc piijemné setkani.

7.9 9. setkani

Pritomni: 3

Cas a délka lekce: 18:30, délka 80 min

Pomiicky: drum, micek, hudba, kelimky, balonky, zabicky, 1zicka, karimatky
Cil: radost z pohybu, uvolnéni, odreagovani

Pocatecni reflexe: s ¢im prichazim, jak se citim, co se od minula zménilo

1. aktivita — jednoduché rozcviceni vSech ¢asti téla

2. aktivita — Micku praskni (Blahutkova a spol.)

3. aktivita — micky, kelimky, ve dvojici, v kruhu, rizné obmény

4. aktivita — zmrzlinafi (micky, kelimky)

5. aktivita — vytvareni spolecného obrazku — zabic¢ky (nahrada vrski)

6. aktivita — noSeni micku na 1Zice na vytvorené draze z kelimka

7. aktivita — jezci (Blahutkové a spol.)

8. aktivita — Poznej sdm sebe (dotkni se 5 mist)

9. aktivita — relaxacni cviceni, Slovni relaxace — pocit tihy (Blahutkova a spol.)

Zavérecna reflexe: jak se citis, co bylo ptfijemné, a co naopak nepiijemné, s ¢im odchazis,

rozlouceni

Shrnuti: Dnes pfisly tii klientky: Bara, Markéta a Aneta. Lea se na posledni chvili omluvila,
ze nestihne piijit z prace a Sona opé€t nestihla pfijet z pracovniho vyjezdu. Aneta ptichazela,
jak sd¢lila v pocatecni reflexi, velmi unavend a vystresovana. Jak uvedla, na setkani se t¢sila a

to, ze minule nebyla, ji chyb&lo. Dnes by se chtéla uklidnit a odvést myslenky. Markéta dnes



prisla dobie naladéna. Byla si v poledni pauze zab¢hat a dost ji to pomohlo. Piesto se na
setkani téSila. Bara v pocatecni reflexi projevila prani, vzhledem k tomu, Ze se blizi nase
setkavani ke konci, pokud bychom se mohly po néjaké dobé¢ sejit a nasdilet si, jak se citime a
dat si jednou za ¢as tuto formu setkani. ,,Protoze, kdyz to tak hodnotim zpétne, dava mi to
radost, Ze se potkavame, a Ze se déji véci tak néjak prirozenym, podporujicim zpitsobem.*
Kdyz jsem nastinila aktivity dne$niho setkdni, ve tvafich jsem vidéla trochu zdéseny vyraz, co
jsem si to na né vymyslela. U druh¢ aktivity jsem se opravdu netrefila. Klientky m¢ly
nafouknout balonky a ve dvojicich tlakem na bficho, zada, ¢i bokem balonek prasknout.
Pokud nemél n¢kdo dvojici, tak tlakem na sténu. Ale hned vyvstal problém, Bara ani Markéta
nechtély balonky nafukovat, protoze jim to nedéla dobfe a toci se jim hlava. Nabidla jsem, ze
balonky nafouknu. Kdyz vsak zjistily, co maji d¢lat, Bara chytla ,,paniku* a kdyz Aneta zacala
tlacit do balonku o sténu, utekla za dvete. Markété zase bylo lito balonky jen tak praskat. Pro
Baru jsem ihned zasla a ujistila ji, ze tuto aktivitu délat nemusime. Probiraly jsme, jestli
dokéze blize urcit proc se toho tak boji, ale na nic konkrétniho jsme nenarazily. Jen, Ze se boji
té rany. Presly jsme tedy k dal$im aktivitdm, kde uz byla vidét radost a odvazanost. Protoze
jich dnes bylo mélo, do nékterych aktivit jsem se zapojila s nimi. Na konci setkani jsem
udé¢lala Slovni relaxaci se zamétenim na tihu. Na konci setkani bylo vidét, Ze si to klientky
uzily. Markéta sdélila, Ze se skvéle uvolnila. Bavila ji ta hravost. Béra sd¢lila, jak je skvéle,
kdyz si ¢lovek dovoli se do té hry ponofit a uzije si to. Ma dva malé vnuky, s kterymi si hrava,
ale vyjadfila, Ze je to Uplné€ néco jiného, protoze tam ma pofad za né¢ zodpovédnost a nemiize
se v té hfe tak uvolnit. Rekla, Ze je to pro ni nové v tom, Ze se plné soustiedi na jednu véc
(hru) a hodné si to uzila, 1 kdyz na zacatku si tikala ,,7y jo, to bude blbost*, a nyni se na to
diva uplné jinak. Je uvolnéna a v pohod¢. Aneta projevila taky spokojenost. ,,Prisla jsem s tim
vzala jeste slovo a sdélila, Ze zjistila, ze: ,,Byt to do ted’ bylo vsechno pro mé velmi
terapeutické a uvolnujici, ta hra je pro mé nejvice odpocinkova a uvolnujici, konecné jsem
nebyla v hlavé.* Stejné se k ni pridala Markéta a sdilela vesmés to samé. Ze nad ostatnimi
aktivitami musi moc pfemyslet, zapojovat hlavu a u té hry se uplné vypla. Jsem rada, ze 1
kdyZ na zacatku byla nediivéra v tyto aktivity, tak se ukazalo, Ze dokédzaly vypnout a situaci
prehodnotit. Jsou to totiz aktivity, které jsou ndm blizké, znamé, jen se bojime si je

v dospélém veku dovolit. Klientky odchazely uvolnéné a rozesmaté.



7.10 10. setkani

Pritomni: 4

Cas a délka lekce: 18:30, délka 60 min

Pomucky: drum, micek, hudba, zvonecek, papiry, pastelky, tuzky, karimatky
Cil: naladit se na télo, prace s usilim, uvolnénim

Pocatecni reflexe: s ¢im prichazim, jak se citim, co se od minula zménilo

1. aktivita — Labanova analyza pohybu — poznani tézkého a lehkého pohybu, kontrolovany a

volny pohyb

2. aktivita — autenticky pohyb — volné téma, nacitit se na sebe — vystup kresba — sdileni ve

dvojici nebo ve skupiné
3. aktivita — relaxacni cviceni — Jakobsonova progresivni svalova relaxace — bez napinani

Zavérecna reflexe: jak se citis, co bylo pfijemné, a co naopak nepiijemné, s ¢im odchazis,

rozlouceni

Shrnuti: Na dnes$ni setkdni pfiSly Bara, Aneta, Markéta a Sona. Lea se omluvila, z pracovnich
davodt. Markéta prichazi s tim, Ze se citi vyCerpana a moc se téSila na setkani. Béra ptisla

s tim, Ze Spatné spala a dnes se ji viibec nechtélo z domu. Sofia a Aneta byly docela dobie
naladény. Po prvni aktivité bylo vidét, ze se nalada pozvedla. Pustila jsem k pohybu
ptipravenou hudbu, aby si dokazaly dany pohyb vice navodit. Pak jsme pfistoupily

k autentickému pohybu. JiZ jsme autenticky pohyb dé€laly na téma ,,Voda*. Tady jsem jim
chtéla nechat volné téma, nacitit se na sebe, na své télo, na jeho reakce, pocity. Dala jsem jim
ptiklady, jak toho snadnéji dosahnout. Vystup pak byla kresba a sdileni bud’ ve dvojici nebo
ve skupince. VSechny se shodly, ze budou sdilet ve skupince. Pti autentickém pohybu jsem u
Soni pozorovala nahlé zmény v obliceji 1 v pohybech. Coz poté potvrdila ve sdileni ,,St7idaly
se mi nalady. Uzkost, strach, radost, smich, plac, ale celkové to ve mné vyvolalo pocit nadéje.
Zadné zvlastni obrazy se mi neobjevovaly, byly to spis pocity.“ U Béry jsem vidéla uvolnéni
uvedla, ze to pro ni byl hluboky zazitek. Citila, jako by z ni odpadaly n¢jaké cerné kusy

balastu a citila se vic a vic leh¢i. V obrazech to vypadalo, jako by z ¢ernoty prosvitlo svétlo.



Tak néjak to vyjadrila i v kresb¢. Na konci tika, Ze odchazi uvolnéna a dobfe naladéna. Aneta
se tvarfila stale jakoby stejn¢, zddné zvlastni mimické ani fyzické projevy jsem na ni pfi
autentickém pohybu nepozorovala, jen se obcas zamracila. Jeji vystup byl, ze to bylo velmi
zvlastni. V prvni klidové fazi citila brnéni v rukou a nohou, lechtani v obliceji, ale neméla silu
zvednout ruku. Kdyz zacala hudba, tak se ji zdélo, Ze se houpa. A v kone¢né fazi se dostavil
zvlastni pocit klidu. Jeji kresba byla v duhovych barvach. Markéta se skoro viibec nepohnula,
stala na misté a pak si sedla. Stale vypadala, ze nad né¢im prfemysli, méla takovy zadumany
vyraz ve tvari. Ona sama fikala, ze se nemohla uvolnit, az si pak predstavila, ze drzi tu
misticku a v ni malé $téné, to ji ud€lalo dobfe, ale stéle se ji vtiraly do mysli myslenky, o které
nestala. Pfi hudb¢ se snazila soustfedit na hudbu, ale celkové ji to moc neslo. Pak se zacala
tésit, az bude moci oteviit o¢i. Svalova relaxace ji udélala dobte a celkove se zklidnila.

V zavérecném sdileni klientky hodnotily, Ze se vice uvolni, kdyz jsou n&jak vedeny a
vzpomnély minulé setkani, kdyZ ,,blbly jako déti““. Nejvice Markéta, kterd zdiraznila, Ze tak
nejlépe vypne hlavu od myslenek. Pridala se také Bara, ze minulé setkani byl pro ni nesmirny
»relax®. Aneta byla s dneskem spokojena. Citila se propojend sama se sebou. Lea a Sona na
minulém setkani nebyly. Sofia projevila zajem to taky zazit. Zhodnotila jsem, Ze pro uvolnéni
téchto klientek jsou velmi vhodna psychomotoricka cviceni. Pivodné jsem z téchto cviceni
méla trochu obavy, coz se pfi minulém setkani nepotvrdilo 1 kdyZ pti ivodu do tématu se na
mé klientky divaly nediivétive, ale na konci hodiny byly nadSené. Byly na ptdé, kde si véii a
jiz se pted sebou nestydi. Je vidét budovani si vzajemné divéry. Hodnotim setkani jako
kladné. Kazdé z nich se ukazuje, jaké jsou jejich hranice, limity, na ¢em zapracovat, i kdyz

jim to neni zrovna prijemné.

7.11 11. setkani

Piitomni: 3

Cas a délka lekce: 18:30, délka 80 min

Pomuicky: drum, micek, hudba, satky, balonky, kuzelky, musli¢ky, krouzky
Cil: napéti a uvolnéni, zvédomeni si ¢asti téla, radost z prozitku

Pocatecni reflexe: s ¢im prichazim, jak se citim, co se od minula zménilo



1. aktivita — rozehtati, rozcvicka proti zrcadlu se zamétfenim se na zatnuti a uvolnéni urcitych

casti téla

2. aktivita — volny tanec, stfidej tanec na zemi, na Spickach, otocky, zaméf se na horni

polovinu a pak dolni polovinu téla — hudba

3. aktivita — Roboti — napéti, uvolnéni — bez hudby

4. aktivita — tanec s pfedmétem — hudba

5. aktivita — zrcadleni — vyuzily jsme zrcadlovou sténu

6. aktivita — strom

7. aktivita — relaxacni cviceni — muslicky (obména, relaxace s vicky, Blahutkové a spol,)

Zavérefna reflexe: jak se citis, co bylo pfijemné, a co naopak neptijemné, s ¢im odchazis,

rozlouceni

Shrnuti: Na posledni setkani jsme se sesly tfi. Bara, Lea, Markéta. Sona byla pracovné mimo
mesto a Aneta se v posledni chvili omluvila, ze dostala horecku a tudiz nedorazi. Markéta
uvedla, ze ptichdzi hodné ,,rozbitd* a na setkani se t¢si. Lea ptisla v pohodé¢, ale zdlraznila, ze
ji velmi zajima, jak pracovat s napétim a uvolnénim, protoze si v napéti ptipada porad. Bara
na toto téma navéazala. Zminila, Ze v zim& miva napéti vétsi a je dllezité védomée pracovat na
uvolnéni. Den pied setkdnim jsme si pfedbézné€ odsouhlasily Gcast a ja jsem pocitala se ¢tyfmi
klientkami. Pro ndhlou indispozici Anety, pfiSly tfi a musela jsem cviceni lichému poctu
klientek ptizpasobit. Tentokrat se klientky vrhly do aktivit s néjakou vétsi chuti. Kazdé dalsi
setkani bylo vidét, Ze jsou vice ve vzdjemné dlvere. Taky jsem vypozorovala, ze kdyZ byly
urcité dve klientky spolu na setkéni, otevienost nebyla takova. VSem se moc libilo relaxacni
cviceni s muslickami. Bylo vidét, jak si uzivaji vzajemnou propojenost a péci jedna o druhou.
Lea uvedla, ze citi velké vnitini teplo, a to se ji nestava, a je velmi uvolnéna. Markéta si, na
rozdil od Bary, uZzila ,,roboty*. ,, Skvéle jsem se u toho uvolnila a pobavila. “ Bara se, jako
vzdy, vyjadfovala nejobsirnéji. Zhodnotila toto setkani jako pro ni nejlepsi, hodné Zenské, a to
ona potiebuje. Je vdécna sama sob¢ za to, Ze neni k sobé uz tolik kriticka. VSem podékovala
za vytvoreni pro ni bezpecného prostredi a vzajemnou podporu. Zhodnotila, ze tanec je super
v tom, Ze se na sebe vzajemné napojime. Také vyzvedla, Ze uz i Lea, ktera se vétSinou moc

neprojevuje, se znateln€ uvolnila. Bara piekvapila i sama sebe v tanci s predméty, kde si



myslela, ze bude v odporu. Tanec a to, Zze s pfedméty mohla vymyslet rizné ,,blbinky*, ji
ptineslo krasné a ptijemné uvolnéni. Mé zhodnocenti je, ze ¢im vice nartstala divéra mezi

nami vSemi, tim 1épe vSechny aktivity fungovaly.

8 Analyza a vyhodnoceni vysledku

Na zaklad€ nashromdzdénych podkladi mizeme konstatovat, Ze z Casového hlediska

3,5 mésice, ovlivnila taneéné-pohybova terapie snizeni miry stresu vybraného vzorku.
Vyhodnoceni kratkodobého ptisobeni tanecné-pohybové terapie se zavedenim relaxacnich
technik na konci setkdni, dle dotazniku podle Likertovy skély, mé4 dobry vliv na snizeni miry

stresu.

8.1 Vyhodnoceni testovych baterii

Test Jaro Kfivohlavy — vyhodnoceni, viz niZe + ptiloha €. 2
Dotaznik: 7 bodovy dotaznik, dle Likertovy Skaly — vyhodnoceni viz ptiloha ¢.3
Rozhovor nestandardizovany: viz nize

Klientka P1 Bara — 59 let, vdana, 1 dit¢, 2 vnuci. Pfichazi s tim, Ze je vyhoteld, unavena,
vystresovand. Bavi ji tvofeni, malba, kresba, coZ ji pfindsi urcité uvolnéni. Spoustu let pied
tim pracovala v advokacii. ,,Chtéla bych vice cvicit, odpocivat, zorganizovat se. Chybi mi
vitle, myslenky mi tékaji a casto jsem na sebe nastvand, ze se nedokazu donutit délat veci

pravidelné. Chtéla bych odstranit pricinu mé prokrastinace.
Celkem setkani: 11 Ptitomna: 10

Test stresu zacatek terapie: 14 bodd — zvySeny stres

Test stresu na konci terapie: & bodi — normalni hladinu stresu

Rozhovor po ukonceni terapii: Bara hodnoti celkovou terapii jako pfinosnou. M4 rada sdileni,

a ke skupiné¢ 1 k terapeutovi ziskala daveru. Klidné by byla schopna v setkavani setrvat i déle.

V dlouhodobé terapii vidi vétsi smysl. Rodina hodnoti, Ze po terapii pfichazi uvolnéna a dobie



naladéna. Je hrda na to, ze vynechala jen jedno setkani, takze svij cil, délat véci pravidelné,
naplnila. Je rada, ze se ji podatilo vypnout. V nékterych setkanich to Slo 1épe, jindy htite, ale
Slo to. U Bary lze fici, Ze s otevienosti a sdilenim neméla problém jiz z poc¢atku. Sdilela rada a
pomahala tim 1 skupiné vice sdilet. Vidim posun uvolnéni hlavné v aplikovanych cvicenich a
relaxaci. Oteviela se ji tam nékterad témata, napfi. strachu ze své smrti a strachu o blizké osoby,

ale 1 jind. Béra se ucastnila terapii pravidelné a posun je viditelny i métitelny.

Klientka P2 Markéta — 54 let, vdana 35 let, s manzelem se minuly rok rozesli, ale bydli jesté
ve spolecné domacnosti (byt 2+1), coZ je pro ni stresujici. Ma jednoho 34letého syna, se
kterym ma hezky vztah. Ten Zije sdm. Mama ji tragicky zahynula ve 4 letech, s jeji smrti se
nesrovnala. Vychovali ji prarodice, s jejich smrti je srovnana. Bavi ji piiroda, bylinky. Na KU
je 16 let. Konec roku je pro ni vzdy, kvili termintim dokon¢ovani, velmi naro¢ny. ,, Miyj cil je

¢

umét se lépe uvolnit, soustredit se na praci. Ziskat silu na zménu v zivote.

Celkem setkani: 11 Pfitomna: 11

Test stresu zacatek terapie: 13 bodli — zvySeny stres

Test stresu konec terapie: 10 boddi — normalni hladina stresu

Rozhovor po ukonéeni terapii: Markéta, hodnoti tane¢né-pohybovou terapii pro sebe jako

pfinos. Ve skupin¢ se citila dobte. Je rada, Ze dokazala alespon néco malo sdilet. Vice si
uvédomila, Ze by méla zapracovat na tématu zpracovani maminy smrti. Tam muize byt jedna
z pti¢in vyjadieni emoci. Pii relaxacnich cvicenich se ji dafilo uvoliiovat se, a za to je rada.
Skupina ji v tomto ptipadé byla podporou. Doma se ji pti relaxacnich cvi€enich tak nedatilo.
Syn 1 pfitel hodnotili, Ze po terapiich ptsobila vyrovnanéji. Markéta, kdyz pfisla do skupiny,
méla problém se sdilenim. Bud’ se nevyjadiovala viibec nebo jen velmi stroze. Dana cviceni
z pocatku provadéla bez néjakého projevu radosti nebo smutku, ¢i strachu. Byla takova rovna
pfimka. Velmi pomalu se zacala projevovat. Chodila pravideln¢, zddné setkdni nevynechala.
Bylo u ni vidét, jak se pomalu posouva dopiedu. Nejvice se projevila v osmém setkdni, kdy
pfisly jen ona, a jesté jedna klientka. V testu stresu méla posun k lepSimu mensi nez tieba
Bara, ale j4 jsem u ni pozorovala velkou zménu projevu. Kdyz u posledniho setkdni nadsené

debatovala o svych pocitech, méla jsem z toho opravdu radost.



Klientka P3 Somna — 48 let, vdana, 12lety syn, v manzelstvi spokojend. Deset let bydli

v rodinném domku. Ptred ptil rokem jim zemfel pejsek. Se ztratou se jesté nesrovnala. Syn
miluje zvifata, chtél by jiz nového pejska, ale na to ona jesté neni pfipravena. Prace je pro ni
vysilujici a naro¢na, uvazuje o zmeéne. ,,Chtéla bych se vice zamérit na sebe, umét si pro sebe

3

najit ¢as a nabidka tanecné-pohybové terapie je pro mé vyzva udelat néco pro sebe.
Celkem setkani: 11 Ptitomna: 6

Test stresu zadatek terapie: 5 bodu — normalni hladina stresu

Test stresu konec terapie: 5 bodu — normalni hladina stresu

Rozhovor po ukonceni terapii: Sona se po ukonceni terapeutickych setkani omlouvala, Ze na

poloviné setkanich nebyla. Pravidelna setkdvani byla pro ni vyzva udélat si ¢as jen pro sebe,
ale nenaplnila ji tak, jak si pfedstavovala. Setkani se ji ale vzdy libila a citila se po nich moc

dobfte. Poznala nové véci, a bere to jako piinos.

Klientka P4 Lea — 59 let, rozvedena jiz 30 let. Zije sama. Ma tfi déti a &tyfi vnoudata.
Nedavno ji zemiela kocicka, kterou méla 16 let. Se ztratou se jesté nesrovnala. Rada travi ¢as
s vnoucaty. Chodi na pilates. Je katolicka, jak tika, vira ji pomaha. Je ve velmi zodpoveédné
vedouci pozici, jiz 12 let. Pfed rokem a pil ji odesla z KU blizka spolupracovnice, ktera byla
jeji prava ruka, a za ni nema zatim nahradu. Citi se pracovné hodné¢ vycerpand a unavena.

I3

,, Chtéla bych si udélat vice casu pro sebe, naucit se odpocivat, tak néjak vypnout hlavu.
Pocet setkani: 11 Pfitomna: 8

Test stresu zacatek terapie: 13 bodd — zvySeny stres

Test stresu konec terapie: 8 bodu — normalni hladina stresu

Rozhovor po ukonceni terapii: Lea hodnoti setkdvani pii tanecné-pohybové terapii jako

ptinosné. Otevielo ji to nové thly pohledu na sebe. I kdyZ sama nebyla ve skupin€ moc
sdilna, to, jak mluvily ostatni Zeny, ji hodn¢ pomahalo. Zazila spoustu novych, pro ni
neznamych, véci. Velmi se ji za ty tfi mésice ulevilo po fyzické strance. Piestalo ji napf.
buseni srdce. Je taky rada, Ze pti n€kterych aktivitach se ji opravdu podatilo vypnout hlavu.

o 24

v setkavani byla schopna pokracovat dale. Klientka Lea je hodné uzaviend. Nejvice mluvila o



praci, k osobnimu zivotu se moc nevyjadiovala. Neuméla se zpocatku viibec uvolnit. Jeji
drobounkd postava byla stale stazena a méla stale stejny vyraz ve tvafi. Snazila se chodit
pravidelné, i kdyz tfikrat vynechala (kvili pracovnim povinnostem), zajimala se, co jsme
délaly a co ji ,,uteklo.” Pravé ona pfisla spolu s Markétou na osmé setkani, kdy jsme mély
moznost byt jen v mensim krouzku dvou tcastnic. Tam se vice rozpovidala. Bylo vidét, jak ji
to pomohlo. Délaly ji moc dobie relaxacni cviCeni a snazi se zatadit si je do denni rutiny. Jeji
posun v testu stresu byl velky, a i j& pozorovanim hodnotim dost velkou zménu. I kdyz ona
sama fika, ze se ji posun nezda. Pti poslednim setkani i Bara konstatovala, Ze je pifekvapena,

jak je Lea sdilné jak v feci, tak projevu.

Klientka P5 Aneta — 35 let svobodna, Cerstvé po rozchodu s partnerem. 12 let zaméstnana
jako letuska v zahrani¢nich spole¢nostech, sedm let zila v Emiratech. Dva roky jako bankovni
poradce. Na KU je teprve kratce. V minulém roce ji ne¢ekané zemiel tata, se smrti se jesté
nesrovnala. ,,§ mdmou mam vztah tak na s¥idacku. Podle toho, jaké ma mama obdobi. (tihne
k alkoholu). Pfi vét§im psychickém vypéti trpi migrénami. Zacina zit sama, st€¢huje se od
partnera do svého nového bytu. ,,Je fo pro mé hodné narocné obdobi, plné ne zrovna

prijemnych zmeén. Chtéla bych si urcit cas pro sebe, srovnat se sama se sebou a jit dal. *
Pocet setkani: 11 Pritomna: 9

Test stresu zacatek terapie: 13 bodi — zvySeny stres

Test stresu konec terapie: 4 body — normalni hladina stresu

Rozhovor po ukonceni terapii: Aneta je velmi spokojend, v terapiich by chtéla pokracovat.

Hodné ji to nakoplo pro posun. V prib¢hu probihajicich setkdvani na tanecné-pohybové
terapii, zhodnotila, ze by bylo vhodné najit si 1 psycholozku. Ztrata taty a posléze rozchod

s ptitelem, st€éhovani, mal4 podpora od mamy, s tim v§im se srovnat je velké sousto. ,,Podpora
ve skupiné a v terapeutovi mi byla v této tezke dobé velkou oporou. A odhodlala jsem se i

k tomu kroku jit k psychologovi. Mam v sobé néjak zakoreneno, asi vzhledem k pohledu
spolecnosti, Ze mit psychologa je nejak spatné. Nyni mi pomaha oboji. Ve skupiné, byt jsem
vekove o dost mladsi, se citim moc dobre. Cil, ktery jsem si dala, jsem si splnila. Je mi
opravdu mnohem lépe. “ Aneta pfisla do skupiny jako nejmladsi jesté¢ s Andreou, ktera byla

z vyzkumu, kvili dlouhodobéjsi PN, vyfazena. Ob¢ vékove 35 let. Sama jsem si fikala, jestli
vytrva, kdyZ jeji vrstevnice ,,odpadla® a zlistaly ve skupince Zeny, od ni o dvacet a vice let,

star$i. Chodila pravidelné, jen dvakrat kviili nemoci vynechala. Neztc¢astnila se ani



posledniho setkani, coZ ji hodn€ mrzelo. Méla jsem s ni jeSté rozhovor. Aneta toho méla
hodné¢ ,,nalozeno®, kdyz zacinala setkdni probihat. Byla mila a velmi pokorna ke v§emu, co se
ji déje. Béhem setkéavani se ji otevirala riizna témata, které bylo lepsi probrat vice do hloubky.
Doporucila jsem ji, aby si naSla psychologa ¢i psychoterapeuta, na osobnéjsi a dlouhodobé;jsi
terapie, coz také udélala. Je za to moc rada. Ve skupiné byla sdilnd, zamyslela se nad v§im. I
kdyz ji to zpocatku neslo, dala pozd¢ji prichod emocim. Za dobu sekavani byl vidét velky
skok dopiedu. Bylo to i o tom, ze ptesla do nastaveni, Ze opravdu chce sama pro sebe néco
udélat. Tady se hezky ukazalo, Ze terapeut je ,,jen‘ privodce, ale ten hlavni, kdo pro to musi

néco udélat, je klient sam.

9 Vyhodnoceni cila

9.1 Kratkodobé cile
9.1.1 Cas pro sebe

Kratkodobym cilem bylo ud¢lat si Cas pro sebe, coz se vétSing klientek podle grafu nize

povedlo. Celkem bylo 11 setkéni.

UCAST NA SETKANI

P1 BARA P2 MARKETA P3 SONA P4 LEA P5 ANETA




9.1.2 Relaxace — umét se uvolnit

Vyzkousely jsme rizné typy relaxacnich cviceni. Dtlezité bylo navnimat si télo, zjistit, kde
citi napéti, uvolnit se. Pro dv¢ klientky to byla uplné¢ nova zkusenost. Dle rozhovoru i podle
dotazniku LS je zfejmé, Ze relaxaéni cviceni na konci setkani méla na klientky uvoliiujici vliv.
Nekteré z nich zaradily Jacobsonovu progresivni svalovou relaxaci do svého denniho rezimu.
Psycholog Edmund Jacobson pomoci elektromyografu zjistil souvislost mezi myslenkou a
svalovym napétim. Tudiz, pokud si dokazeme uvédomit, co v nas napéti vyvolava, 1épe se

také dokazeme védomeé uvolnit.

9.1.3 Naudit se vnimat své télo skrze pohyb

Provedly jsme spousty riznych cvi€eni, kde mély klientky moZnost vnimat své télo v pohybu,
védomé se soustiedit na riizné &asti téla. Zeny se na setkani t&sily, uvedly, Ze jsou to pro né

cenné¢ zkuSenosti a oteviely se jim tim nové moznosti poznat samy sebe, své hranice.

9.2 Dlouhodoby cil
9.2.1 Snizit miru stresu

K vyhodnoceni tohoto cile jsme vyuZily kvantitativni vyzkum Test stresu Jaro Kfivohlavy.

Vyhodnocenim miiZzeme konstatovat, Ze cil jsme naplnily. Viz pfiloha ¢.2

9.2.2 ZlepSit dusevni stranku zdravi

Pokud se nam, dle Testu Jaro Ktivohlavého, podatilo snizit miru stresu, podatilo se zlepsit 1
duSevni stranku zdravi. Dle rozhovoru s klientkami se vétSina pfiklani k tomu, Ze tane¢né-
-pohybova terapie méla ptiznivy vliv na jejich dusevni stranku zdravi. Jedna z klientek ma

k této otazce neutralni postoj.



10 Vyzkumné otazky

10.1 Jak piusobi zavedeni tane¢né-pohybové terapie jako péce o duSevni zdravi na
sniZeni miry stresu
Dle vyhodnoceného Testu stresu Jaro Kiivohlavy, dotaznikového Setieni, dle LS a rozhovort
s klientkami mtzu zhodnotit, Ze zavedeni tanecné-pohybové terapie jako péci o dusevni
hygienu ma vliv na snizeni miry stresu. Klientky uvedly, ze diky nékterym cvicenim,
spole¢nym sdilenim a uhly pohledu si zac¢aly uvédomovat véci, které mély v Zivoté zavedeny
jako rutinu, ze nejsou v souladu s jejich dusevnim zdravim. J4 jsem vidé€la na kazdé z nich
urcity posun, zménu. Klientky, které na pocatku viibec nemluvily, nesdilely, byly stazené, se
pii dal$im a dal$im setkani uvolnovaly rychleji, mély potiebu sdilet své pocity. Vyzkum trval
3,5 mésice, ale i to stacilo k ur¢itému posunu a zlepSeni jejich dusevni pohody. Kazdy z nas
pottebuje jinak dlouhou dobu na to, aby u ného byla vidét néjaka, byt’ drobnd zména, ale dle
vysledkll a pozorovani jsem si jista, Ze zavedeni tane¢né-pohybové terapie jako péce o

duSevni zdravi ma smysl a pfinasi vysledky.

10.2 Jak pomaha zavedeni relaxa¢nich technik na konci setkani k lepSi duSevni
pohodé
Zavedeni relaxacnich technik na konci kazdého setkani, bylo ptinosem k lepsi dusevni
pohodé. Klientky hned na zacatku setkani jevily zajem, zda setkani opét zakon¢ime
relaxacnim cvicenim. I v relaxacnim cviceni, zejména pii imaginaci, se n€kterym klientkdm
otevirala nezpracovana témata napft. z détstvi. Vzdy jsme si daly prostor pro sdileni, pokud
chtély, nebo jsme se k tématu vracely v nasledujicim setkani. Jak se ukazalo v dotaznikovém
Setfeni 1 dle rozhovoru s klientkami, mélo zavedeni relaxacnich technik na konci setkani

dobry vliv na duSevni pohodu klientek.



11 Zavér

Tanecné-pohybova terapie, pattici do uméleckych terapii, je podle vyhodnoceni vyzkumnych
otazek a vyhodnoceni cill, velmi dobrym prostfedkem pro zlepSeni dusSevni pohody, snizeni
miry stresu a nasmérovanim na moznou zménu i v osobnim zivote. Klient vSak musi byt
tomuto pfistupu naklonén, to je prvnim krokem k uspéchu. Timto dékuji vS§em mym

klientkdm, ze ho ud¢laly.

Ptilohy:

Ptiloha ¢.1: Informovany souhlas — 3 listy

Ptiloha ¢.2: Vzor Testu Jaro Ktivohlavy — 1 list

Ptiloha €.3: Vyhodnoceni Testu stresu Jaro Kiivohlavy — 1 list
Piiloha &. 4: Dotaznik 7 bodové LS — 5 listi

Ptiloha €. 5: Fotografie
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nakladatelstvi CERM, s.r.o. ISBN 978-80-7204-954-7

BLAHUTKOVA Marie, CHARVAT Michal, Stres ve §kole, Skola a zdravi 21, 2009,
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pratel umeéni a knihy
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MULLER Else, Pod nohama citis stébla travy, Praha, Portal 1.vydani, ISBN 978-80-
262-1652-2
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978-80-247-3133-9
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www.stestinaproti.cz

NEWLOVEOVA Jean, DALBY John, pteklad Ing., Libuse Cvakova Laban pro
kazdého, Akademie Alternativa, Stenberk, 2016, ISBN 978-80-906567-0-3

SUCHA Jitka, INDROVA Iva, HATLOVA Béla, Hry a &innosti pro aktivni seniory,
Portal 1. vydani, Praha 2013, ISBN 978-80-262-0335-3

SOUDKOVA Miluse, Psychologie poméhé kazdodennimu Zivotu, Brno 2004,
nakladatelstvi DOPLNEK, ISBN 807239-164-X
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VAGNEROVA Marie, Psychopatologie pro pomahajici profese, Portal 4. vydani,
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ZACKOVA Hana, JUCVICOVA Drahomira, Relaxace nejen pro déti s ADHD,
nakladatelstvi D+H, Praha 2022, 4. vydani ISBN 978-80-903869-8-3

POSPISIL Petr, LEBJEDZIK Marian zakladni pojmy, vefejna sprava
https://is.slu.cz/el/opf/leto2020/EVSNPROR/um/1._ POSPISIL, -
_ZAKIL.ADNI POJMY.pptx

Tanter 2008 https://www.tanter.cz/
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34. SHELEEN IN BRUNI 1993 https://www.euroinstitut.cz/wp-
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