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Abstrakt

Absolventskd prace se vénuje problematice regulace stresu pomoci vyuziti taneéné —
pohybové terapie v zenské skupin€. Prace je rozdélena na tii Casti, pfiCemz prvni ¢ast obsahuje
definici tane¢né¢ — pohybové terapie, jeji cile, vybrané metody, které jsou pouzity pii realizaci
vyzkumného projektu a teoretické vymezeni prace se skupinou v tanecné pohybové terapii. V ¢asti
druhé je popsana problematika stresu, definice, rozdéleni stresu, piiCiny stresu, projevy stresu,
reakce na stres a zvladani stresu — copingové strategie, jeji styly a techniky. Posledni ¢ast prace je
vénovana vyzkumnému projektu a naplnéni jeho cile: Vyuziti tane¢né pohybové terapie v zenské
skuping pro analyzu stresovych faktorti, popis reakci na stres a zpracovani stresu. Pro splnéni cila
jsou v praci vypsané hypotézy, metody a techniky tanecné — pohybové terapie, jako nezbytnou

soucasti pro realizaci, vyhodnoceni a zaver vyzkumného projektu.

Kli¢ova slova: tane¢né — pohybova terapie, stresové faktory, reakce na stres

Abstract

The graduate thesis deals with the issue of stress regulation using dance-movement therapy
in a women's group. The work is divided into three parts, while the first part contains the definition
of dance-movement therapy, its goals, selected methods that are part of the implementation of the
research project and the theoretical work involved in dance-movement therapy. The second part
describes the issue of stress, definitions, distribution of stress, causes of stress, manifestations of
stress, reactions to stress and coping with stress - coping strategies and their styles and techniques.
The last part of the work is dedicated to the research project and the fulfillment of its goals: The use
of dance movement therapy in a women's group for the analysis of stress factors, description of
reactions to stress and processing of stress. In order to fulfill the objectives, hypotheses, methods
and techniques of dance-movement therapy are written in the thesis, as a necessary part for the

implementation, evaluation and conclusion of the research project.
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Uvod

Pohyb je od narozeni pfirozenou soucasti naseho zivota. Diky pohybu uspokojime nase
zakladni télesné potieby, od konzumace jidla po objeti, vSe je pohyb. Dokonce, i kdyz spime,
pohybujeme se, kdyz jsme bdéli a jen sedime, naSe télo pulzuje a je neustile v pohybu. Nase
»Zivost se ovéfuje kontrolou ,,pohybu srdce, nebo svali hrudniho koSe kontrolujici nas§ dech.
Slova mohou ostatni fanatizovat, rozesmat, nebo dojimat mnohem u&inng&ji, pokud jsou
doprovazena upfimnou neverbalni komunikaci — gesty, postoji téla, vyrazy tvaie apod. Bez ni
naopak mohou byt nepochopitelné / nepochopené. Ve zminéné mé od raného détstvi provazi a ted’
v dospélosti fascinuje o tolik vice, kdyZ jeding skrze neverbalni komunikaci (spolu s par zakladnimi
citoslovci) mohu komunikovat s nasi roéni dcerou, nakrmit ji kdyZz potiebuje a nabizet ji bezednou
naru¢ lasky a piijeti. To jak se pohybujeme, se odrazi na tom, jak se citime, a jak se citime, se

naopak odrazuje na nasem pohybu.

Z vyse vypsaného je zfejmy mij uzky vztah k pohybu, ktery mé dovedl az ke studiu tanecné
pohybové terapie, které se v prvni ¢asti této praci budu vénovat. Vymezené budou definice TPT
z pohledu Americké asociace, Evropské a Ceské. V této souvislosti jsem vypsala také cile, nékolik
vybranych metod TPT a v zavéru prvni Casti teoretické prace jsou priblizené zplsoby prace se

skupinou Vv taneéné pohybové terapii.

V druhé ¢asti teorie je zav€reCnad prace vénovana problematice stresu. Volba takového
tématu byla automatickd. Pfeci si zvolim néco, s ¢im mam v dobrém i Spatném zkuSenosti. Stres
vnimam nejen u sebe ale také okolo sebe, a ackoliv se ndm mulze zobrazovat v aktualni podobné
odlisné nez-li to bylo v ptedeslych letech a staletich, tak je dilezité si uvédomit, ze jak pohyb, tak

stres jsou nedilnou souc¢asti naseho zivota od naseho poceti.

V této praci je stres a jeho definice vymezena napti¢ tfemi dekadami. Zminuji také rozdéleni
stresu (eustres a distres), dale se vénuji pfi¢inam, projeviim a reakcim na stres a vV neposledni fadé
zvladani stresu neboli copingové strategie, protoze prvni ¢ast i druhd Cast teoretické casti této
zavérené prace je nezbytna pro Cast tieti a to posledni — praktickou cast. Ta je vénovana
vyzkumnému projektu, jenz se vénuje 8 setkanim s 8 respondentkami, které opakované pocitovaly
projevy stresu a pomoci tane¢né pohybové terapie mi pomahaly plnit cile vyzkumu, kterym je zjistit
zda vyuziti tanecné pohybové terapie v zenské skupiné pomaha pro identifikaci stresovych faktord,

popis reakci stresu a zpracovani stresu.
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1 Tane¢né - pohybova terapie a jeji definice

Dle Irmgard Bartenieffové je tanec ,,neverbalni, emocionalniho vyrazu, ktery vede k radosti z
t&lesné pohybové aktivity. (Cizkova., 2005, s. 31).
Rudlof Laban popsal tanec jako zaklad veskeré existence a pohyb zakladem pfirozeného fadu,

zmény a evoluce.

Slovo pohyb Cizkova ve své knize obecné popsala, jako vyjadieni dusevniho stavu jedince.
Pohyb vyjadii emoci, emocionalni podtext vztahl, mlze vyjadfit také informaci o osobnostnich
rysech, temperamentu jedince apod. Pohyb je forma komunikace, kterd existuje s verbalni
komunikaci. Studie tykajici se neverbalni komunikace popsala vychodisko, Ze verbalni komunikace

tvofi pouhych 7% informace, 38% porozumeéni je odvozeno z tonu hlasu a 55% ze signalu feci téla.

S teorii tane¢né - pohybové terapie (TPT) se lze setkat s vicerem definicemi, Evropska asociace
tane¢né - pohybové terapie (EADMT) popsala dentici nasledovné: "Tane¢né - pohybovou terapii
muzeme definovat jako terapeutické vyuziti pohybu za ucelem rozSifeni emocni, kognitivni,
fyzické, spiritualni a socialni integrace jednotlivce."

,»V fijnu roku 2010 byla v Mnichové zalozena Evropska asociace tane¢ni a pohybové terapie
(European Association Dance Movement Therapy — EADMT). Jejim cilem je garantovat
profesionalni standardy praxe tanecnich terapeuti a podporovat spolupraci mezi jednotlivymi

zemémi na poli vzdélavani vyzkumu i praxe.“ (Dosedlova, 2012, 5.79)

Americkd asociace tane¢né - pohybové terapie (dale ADTA) definuje jako ,,psychoterapeutické
uziti pohybu v procesu, jehoz ti¢elem je dosazeni emoéni a fyzické integrace jedince.” (ADTA in

Cizkova, 2003, s. 33)

U nas v CR vysvétlil definici TPT Beni¢ek nasledovné: Tane¢n& - pohybové terapie vyuziva
tane¢ni a pohybové umeéni jako terapeuticky prostfedek ke komplexni integraci osobnosti. Zamétuje
se na télesné schéma, moznosti pohybu, jeho omezeni a celkovy projev. Cilem tane¢né - pohybové
terapie je umoznit ¢lovéku porozuméni, projeveni a piijeti sebe sama skrze télo. Terapie umoziuje
jasngj$i a védomé vnimani vlastniho téla a napomahd pii vnimani druhych lidi (Benicek Vv

Benickova, 2017, str. 36).
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Z vyse uvedeného textu je mozné rozumét, ze kazda z definic bude vzdy né¢im odlisna od té

druhé, ale co sdéluji spole¢ného je, ze tanecné — pohybova terapie je projev, ktery propojuje emoce

a pohyb pro ucel sjednoceni vnitiniho a vnéjsiho svéta jedince.

1.1 Cile tane¢né - pohybové terapie

Cilem prace s tancem a pohybem je podpora vnimani toho, co se pii pohybu d&je. Helen

Payne uvadi: ,,Cilem prace s tancem a pohybem neni pouze evokace nebo reflexe pocitt, ale

podpora klienta ve vnimani, co se s nim pii expresivnim pohybu dé&je. Budeme-li se snazit vlastni

télo poznat lépe a probudi-li se v nas zivotni sila, budeme se moci na procesu zmény sami podilet.”

(Payne, 1990, str. 20)

Cile tane¢né - pohybové terapie Americka asociace taneéni terapie ADTA vymezuje jeji cile

jak dosaZeni:

emocni a fyzické integrace jedince
védomi téla, hranic téla a jeho vztahu k prostoru
realistického vnimani své vnitini piedstavy o téle

akceptace a bezpecného zpiisobu zvladani napéti v téle, uzkosti, stresu a potlacované

energie
schopnosti identifikovat a vyjadfovat své pocity bezpecnym a pfijatelnym zptisobem
obohaceni pohybového repertoaru

pomoci pii kontrole impulzivniho chovani (maut.cz)

Evropska asociace taneéni terapie (AEDT) popisuje, Ze taneéné - pohybova terapie pomaha

pacientim znovu nalézat:

Radost z funk¢ni ¢innosti — v prvni fadé jde o uvédoméni si svého téla a naslednym
opakovanim cviceni, poté nastoupi radost z pohybu a tim se upeviiuje zdravi a télesné

sebepojeti.

Jednotu télesna a duSevna — tanec emoce probudi, nebo vyjadii. Na§ improvizovany

projev uvolni néco z naSeho psychického stavu. Pohyb je jeden ze spojovacich ¢lankt
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vnitiniho a vnéjsiho svéta.
=  Obnovu pozitivniho sebepfijeti — pro pozitivnéj§i piijimani sebe sama je dulezité
pacientim nabizet tane¢ni cviceni synchronizujici jednotlivé ¢asti téla a také laskavy

pohled odbornika, ktery bude odrazet pacientovu osobnost.

= Autonomii — uvédoméni si sebe sama, pocit vlastni integrity a sebepfijeti miZe vést

k osamostatnéni — jinak fe¢eno K nezavislosti.

= Télesnou symboliku — tanec jako fe¢ t€la umozni symbolicky pfenaset na scénu piani,
touhy, myslenky, obavy. Skrze tanec miZe pacient nalézt uspokojujici pocit uvolnéni

a ocistu.

= Sublimaci — skrze uméleckou tvorbu pacient tvoii sebe sama, tzn. autenticita
a opravdovost pohybi, které zobrazuji vnitini svobodu a klid. (Schott-Billmann
v Dosedlova, 2012, str. 81)

1.2 Vybrané metody tane¢né - pohybové terapie

Bazalni tanec Marian Chaceové

Uz béhem studia moderniho tance pocitovala Chaceova (1896-1970) velkou hodnotu
Vv rezonanci pohybu s emo¢nimi a kognitivnimi obsahy. Ztotoziovala se s pfimodarosti pohybu
S jasnym vyjadfovanim emoci ve skupinové interakci. Chaceova a jeji taneéné terapeuticky piistup,
ktery se vyznaCuje volnosti a svobodou nazyvany bazélni tanec (basic dance) je opak k tanci
S pfesné vymezenou technikou. Jeji postupy, které se vyuzivaji v tane¢né pohybovych setkanich
dodnes, jsou od sjednoceni pohybu, zrcadleni pohybu druhého, objevovani vlastniho rytmu

a prostoru az po vyuziti socializa¢niho vlivu skupiny. (Dosedlova, 2012)

Autenticky pohyb Mary Starks Whitehouseové

,Mary W. rozvijela pfistup, ktery byl zaloZzen na Jungové aktivni imaginaci, nékdy nazyvany
Lautentickym pohybem* nebo ,,hlubinnym pohybem®. To vyzadovalo proces hlubokého vnitiniho
naslouchani sméfujictho k vyrazovému pohybu, ktery byl spontanni — neplanovany. Lidé se

vétsinou pohybovali se zavienyma o¢ima nebo zameéteni do svého nitra.*

Cekate, az uvidite, co se objevi, a to nasledovali, a pak zjistite, Ze se nachazite v jiné vnitini

krajiné a vzajemné na sebe reagujete s kymkoli a ¢imkoli, co se vynofi. Nezbytnym prvnim krokem
11 “
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je navazani spojeni mezi vnitinim vjemem a fyzickou akci. Tanec je spontanni, neplanovany

a nekontrolovany. (Chodorowova, 2006, 5.43)

Body-Ego technika Trudi Schoopové

Technika, ktera tvotila hlavni ¢ast prace Schoopové (1903-1999) bylo zrcadleni pohybu
druhé Cloveka. Pti pfesnym pozorovanim opakovala pohyby svych pacientd (zaujmuti postoje,
drzeni téla, zplisob jejich chlize) a tim se pfiblizovala k jejich prozitkovému svétu a vnitini

zkus§enosti. (Dosedlova, 2012)

Labanova analyza pohybu

,Labanova filozofie byla zaloZena na vife, Ze lidské télo a mysl jsou spojené v jedno a

neoddgélitelné propojené.” (Newloveova, Dalby, 2016, s.15)

Dnes se jedna o podrobné propracovany systém, ktery se vyuzivda v mnoha oborech
(fyzioterapie, sport, herectvi apod.). Tento systém stavi na ¢tyfech zékladnich kategoriich analyzy
pohybu: télo, tvar, prostor, sila.

Télo popisuje: drzeni téla, dychani, napéti, uvolnéni, pouzivani ¢i nepouzivani rliznych ¢asti téla.
Tvar, vtéto kategorii je pozorovana forma téla pii pohybu: otevirdni, zavirani, zmensovani,
ohybani.

Prostor, zde je sledovan vztah téla k prostoru, Laban urcil tfi zakladni roviny: vertikalni,
horizontalni a sagitalni.

Usili je s ohledem na motivaci pohybujiciho se ¢lovika a obsahuje &tyfi motorické faktory: véha,

prostor, ¢as, plynuti.

»Kazda lidska bytost ma svoje osobni charakteristiky a osobity styl pohybového chovani a
jazykovych vzorcti. V Labanové pojeti jde o zela odlisny ptistup. Zredukoval nespocetné pohyby,
kterych je lidské télo schopno na osm zakladnich usili.“ (Newloveova, Dalby, 2016, s.110)

Osm zéakladnich usili: tla¢eni, oprasovani, krouceni, tukani, §vihani, pfimé klouzani, udefeni,

vznaseni se.

Tanecni terapie jako primitivni exprese

Prostorova koncepce naplnéna geometriCnosti a naturalismem. Primitivismus jako

soustfedéni na podstatu véci, nezli na vzhled. Primitivni exprese je tane¢ni technika vychazejici
12 “
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z kmenovych tanct, které byly jednoduché, pravidelné a doprovazené hry a bubny. Tato technika
ptejima dulezité atributy ze vSech kultur: kontakt se zemi, rytmicka pfesnost, opakovani pohybu,

hlasovy doprovod. (Dosedlova, 2012)

1.3 Zpisob prace se skupinou v tane¢né pohybové terapii

Pro setkani tane¢n& pohybové terapie je velmi dulezita jak neverbalni komunikace - pohyb
jako zdroj pociti a energie, ale také verbalni projevy, kdy je nezbytné sdilet pocity a prozitky.
V tomto ohledu by mé¢l terapeut klast diiraz na bezpeci ve skuping, poskytnout prostor pro sdileni

vzajemné zpétné vazby bez hodnoceni.

Navozené pocity pii tane¢né pohybové terapii mohou vést az k asociacim z raného détstvi
atim kjejich znovu proziti a diky neverbalnimu procesu vyjadfeni se lidé mohou do procesu
hluboce ponofit. Zakladem jsou tvofivé tanecni a nevédomé volné pohybové asociace (at’ uz

Vv individualni, nebo skupinové terapii).

Jakmile je klient podporovan a jsou vytvoiené vhodné podminky, vnitini zmény dosdhne
vzdy klient a ne vedouci skupiny. S klienty mizeme pracovat dvéma zpisoby. Prvni zptisob sméfuje

,,Z venku dovnitt* a druhy ,,zevnitt ven®.

V prvnim piipadé zvoli vedouci skupiny téma, pohybovou hru nebo strukturu a skupina se
jich ucastni (obvykle s otevienymi oci). Zvolené téma se vztahuje k redlné osobé nebo predmétu,

tim se dodava povédomi o emocionalnich vzorcich.

V druhém piipadé ¢lenové skupiny vytvareji pohyby sami podle svych piedstav a pohyb se
vztahuje jen K vnitinimu prozivani, vychazeji z vlastnich interakcich, pociti a piileZitosti, kterych

nabyli v individualni praci.
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Pokud je to mozné je dobré proverbalni zazitky sdilet s ostatnimi ve skuping, a tim se mohou
transformovat z télesnych prozitki do myslenek a slov. Timto aktem je problém pojmenovany
a dostava ramec. Zpétna vazba od ostatnich ¢asto mize pomoci pii vytvareni socialnich kontaktt.
V piipad€ pohybovych interakci a pohybové zpétné vazby mize také upeviiovat vztahy zalozené na
télesnych vjemech. Po rozhovoru by se mélo vratit k realné praci s télem. Nejen rozhovor lze vyuzit
pro objasnéni pohybového procesu, jsou zde prostfedky napiiklad pomoci kreseb ¢&i zvukd. (Payne,
1990)

Také Cizkova ve své knize popisuje, jakou strukturu miize mit skupinova taneéné pohybova
terapie. Zpravidla zaatek a konec sezeni zacina v kruhu, také v ostatnich skupinovych terapii je
tvar kruhu nejcastéji vyuzivany a to nejen z divoda aby se vSichni lidé navzajem vidéli ale jde také
o poskytnuti Géastnikim pocitiim hranic a piijeti v uzavieném chranéném prostoru. (Cizkova,

2005).
Pritbéh tane¢né& pohybového setkani podle Cizkové (2005) se sklada z 5ti bodu:

1. zahtati, rozhybani a prociténi téla ucastnik terapie (warm up — pozn. aut.),
2. alespon ¢astecné uvolnéni napéti,

3. rozpoznani celkové atmosféry ve skuping,

4. rozpoznani aktualniho psychického stavu pacientl a jejich ochoty zapojit se,

5. vybér tématu, které by mohlo byt ve skupiné rozpracovano.

Ve skupinové tane¢né pohybové terapii je podle Helen Payne (2011) také vymezeno nékolik

zakladnich pravidel:
= Zacinat a koncit lekci v Cas a za to nese zodpovédnost jak vedouci skupiny, tak vSichni
¢lenové skupiny.
=V prabéhu setkani nikdo nesmi pfijit K Grazu.

= Duivéra. Pokud nejsou potieby komunikované jinak, skupina nesdé€luje informace

z tane¢né pohybovych setkani ven mimo skupinu.
= Za aktivni Gcast zodpovida na setkani kazdy sam.
= Béhem setkani se nekoufi a neji se.

=  Pro praci s klientem at’ uz individudlné nebo ve skuping je dilezité vyjasiovat osobni

a profesni zaméry a zahrnovat cile, které terapeut ptipravi.
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= Novy pozorovatel mize byt pfijat ve skupiné az kdyz to kazdy jeden ucastnik

odsouhlasi.
= Zaméfujeme se na postupné rozvijeni tématu ve skupiné
= S klienty je mozné sepsat smlouvu, ve které se ujasni podminky spoluprace.

Miuizeme fici, ze tane¢né pohybova setkani maji urcité spoleéné znaky. Ke kazdému

klientovi je dulezité pfistupovat individualné a komunikovat s nim o jeho pozadavcich a potfebach.

15 “

[ Naformatovano: zarovnani na stred




2 Stres a jeho definice

V dnesni dobé pojem stres a synonyma s nimi spojena jako napéti a zatéz lze pozorovat
kdekoliv, stejné tak se jejich ptiznaky a projevy objevuji nejen ve v&dni oblasti, ale také v Siroké
spole¢nosti. Jedna se proto o téma populdrni, ale zaroven slozité. Odbornici shromazd'uji své
poznatky o stresu od prvni poloviny 20. stoleti a je zkouman z perspektiv fyziologie, psychologie

a biologie.

Jednu z doposud nejvice uzivanych definic stresu uvedl Hans Selye slovy: ,Nespecificka
fyziologicka reakce organismu na jakykoli narok na organismus kladeny“ (Selye, 1976, s. 15).
Pozd&ji definici doplnil americky psycholog Lazarus — ,,Stres je narok na jednotlivce, ktery
pfesahuje jeho schopnost se s narokem vyrovnat* (Lazarus, nedat., in Schreiber, 1992, s. 11).
V pribéhu let se objevovaly dalsi definice a nas ¢esky psycholog Jaro Ktivohlavy se vyjadtil takto:
»Stresem se obvykle rozumi vnitini stav ¢loveka, ktery je bud’ pfimo nééim ohrozovan, nebo takové
ohrozeni oc¢ekava, a pfitom se domniva, Ze jeho obrana proti nepfiznivym vlivim neni dostate¢né
silna“ (Ktivohlavy, 1994, s. 10). V tomto ohledu lze za vliv, ktery ohrozuje zdravi ¢lovéka,

povazovat fyzikalni, chemicky, socialni, politicky, jak popsal &esky lékat Schreiber (1992).

Vyse uvedené informace strukturovala o nékolik let pozdé€ji americkd psycholozka Rita
L. Atkinson, kterda ve své knize popisuje, ze vSichni ¢as od Casu prozivame stres. Vysvétluje, ze
v dnesni uspéchané dob¢, kdy spolecnost vyviji tlak (naroky ekonomické, socialni, psychologicke)
na vykonavani vice aktivit v krat§im ¢ase spolu s vyskytujicimi se nepfiznivymi vlivy (zne€istény
vzduch, hluk, kriminalita, pracovni pfetizeni) a také se zavaznou zivotni udalosti, je vystaveni
stresu, jez mulZze vést knepfijemnym emocim (hnév, uzkost, strach, deprese...), tedy
k fyziologickym reakcim. V tomto ohledu lze tedy rozumét naroku na ¢lovéka jako stresoru

a nepfijemnym emocim jako reakci na$eho organismu, tedy stresové reakce (Atkinson, 2003).

Druhy stresu

O stresu se hovoii jako o situaci, kterd vede k pocitu, ne vzdy musi byt stres Spatny, také vypjata
situace miZe vést k dobré naladg. Stres je nevyhnutelny, ale ne vzdy $kodlivy, zalezi na jeho druhu,
sile a trvani. Nekteré druhy stresu nds mohou motivovat k vétsSimu vykonu (Svobodova, 2009).

Stres Ize rozd¢lit dle toho, jestli na jedince plisobi pozitivng, nebo negativné.
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2.1 Eustres a distres

Zakladni myslenkou Hanse Selyeho v roce 1974 bylo, Zze negativni stres, tedy distres,
naznacuje, ze jedinec bude zazivat negativni emoce a fyziologicky méfitelné nepfiznivé G¢inky na
fyzickych urovnich, jako je vétsina psychosomatickych jevi, zatimco pozitivni stres nebo eustres by

stimulovaly, aby se jednotlivec citil §t'astny nebo motivovany.

Eustres je kladnym emocné plsobicim stresem. Je spojen s piijemnym ocekavanim
a s prekonavanim piekazek (napt. kdyz sledujeme detektivku; je vSude tam, kde mame situaci pod

kontrolou). (Prasko, Praskova, 1996).

Kfivohlavy o distresu hovoii v piipadé, kdy pfetizeni ¢lovéka v dané situaci vyrazné
prevySuje jeho moznosti. Pojem eustres pouziva tam, kde sice k pietiZzeni daného ¢lovéka dochazi,
avsak jeho celkova situace je pro néj tak vitana (pfijemna, zadouci, emocionaln¢ pozitivni), Ze si

tohoto pfetizeni tfeba ani nev§imne, piipadné je rad podstoupi (Kiivohlavy, 2010).

Vseobecné je piijimany néazor, ze optimalni hladina stresu piisobi jako tviréi a motivaéni
sila, ktera vede lidi k dosahovani neuvéfitelnych vykont a cilii (eustres). Naproti tomu chronicky
traumaticky stres (distres) je potencialné neobycejné destruktivni a poSkozuje psychické a télesné

zdravi a mize ohrozit samotny zivot (Vecefova-Prochazkova a Honzak, 2008).

Eustres — kladné ptsobici stres. Jedna se napf. 0 rozechvéni pii ocekavani piijemné udalosti,
pfi prekonavani prekazek, pii sportu ¢i sledovani napinavého filmu...Pfi eustresu mame situaci pod

kontrolou.

Distres — negativné pulsobici stres. Oznafuje nejméné piiznivé stresové situace,
dlouhodobou, $kodlivou zatéz a obecné situace, které prestavame zvladat, citime se pfetizeni,

ztracime jistotu a nadhled (Selye, 1992).

V piipade, Ze je pojem stres uzivan v bézné mluvé, je jim obvykle mySlen pravé tento

negativni typ stresu (Kfivohlavy, 1994).

,Distres je zvlastni forma stresu. Na rozdil od stresi je distres vzdy védomy a vede
k pozorovatelnym zménam. Subjektivné je vniman jako neschopnost vyrovnat se s kladnymi naroky
a s pocitem, ze subjekt sam nad situaci, nebo i nad sebou ztraci kontrolu. Distres tedy navozuje
uzkost, depresi a nékdy i beznadé¢j. U¢i ¢lovéka vyhybat se situacim, ve kterych doslo k distresu,
ptipad€ se vyhybat i situacim, které se jim v ur¢itém ohledu podobaji.“ (Hartl, Hartlova, 2000,
S. 117) Objevuje se tam, kde pfestdvame véci zvladat, ztracime jistotu a nadhled a citime se
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pretizeni. Nékteré literarni zdroje uvadéji déleni stresu na eustres, distres a prestres. Prestres ma

2008)

Stresory

avlivu stresu. ,,Pod pojem stresor miizeme zahrnout jakékoliv okolnosti, podminky ¢&i podnéty
vyvolavajici u ¢loveka stres™ (Urbanovska, 2010, s. 9). Stresory jako Cinitelé vzniku stresu mohou
mit podobu fyzickou, socialni a psychickou (Nakoneény, 1995). Stresor zde tedy miZzeme chapat
jako spoustéc stresové reakce, kterym muze byt bud néjaka Zivotni udélost, ale také vnitini

prozitek.

Selye rozliSuje stresory fyzikalni a emocionalni. Do fyzikalnich se fadi napf. jedy, zne¢isténi
vzduchu, viry, bakterie, nehody, urazy, nizky obsah kysliku ve vzduchu apod., mezi emocionalni
patii anxiozita, obavy a strach, nepfatelstvi, zloba, nevyspélost, anticipace, ze se néco strasného
stane apod. (Kfivohlavy, 1994).

2.2 Rozdéleni stresoru

,Reknéme si néco o nejéastéjsich kazdodennich stresorech, se kterymi se lidé setkavaji.

Schematicky si je mtizeme rozdé€lit do 4 kategorii:

Vztahové stresory. Pracovni a vykonové stresory. Stresory souvisejici s Zivotnim stylem.

Nemoci a handicapy* (Prasko a Praskova 2001, s. 35).

Pugnerova a Kvitova (2016) rozd¢lily stresory na vnéjsi a vnitini. Vnéjsi stresory mohou
nabyvat povahy fyzikalni, biologické, chemické (nedostatek tekutin), psychické (nadmérna
emocionalni zatéz), socialni (vztahy), ale i ¢asové (terminy). Mezi vnitini stresory fadime ty, které

vychazeji z osobnostnich charakteristik jedince (nizké sebevédomi, Gizkostné rysy osobnosti).

Zivotni situace, udalosti, jejichZ proziti vede k nutnosti jedince na né reagovat na urovni
psychologické, fyziologické, behavioralni i socidlni, netvoii homogenni skupinu. Proto je tieba
rozliSovat charakteristické znaky stresovych situaci, tedy znaky, které zvysuji stresogenni vliv na

jedince. Atkinson uvadi charakteristické znaky stresovych situaci.
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Mezi né fadi napf. neovlivnitelnost situace, nepfedvidatelnost vzniku zatézové situace,
subjektivné nepfiméiené naroky a subjektivné nefesitelné vnitini konflikty (Atkinson, 2003):
= neovlivnitelnost situace

o presvédCeni, ze mizeme ovlivnit pribéh udalosti, prozitek stresu snizuje a naopak,

= nepredvidatelnost vzniku zatézové situace

o pocit veétsi intenzity stresu se zvySuje snemoznosti piedvidat urcité udalosti

a pfipravit se na jejich Gspésné zvladani,

= subjektivné nepiimétené, nadmérné naroky

o naroky urcitych situaci mohou dosahovat az na hranici moznosti daného jedince,

= Zivotni zména vyzadujici znacné ptizptisobeni
o zivotni zména, kterd vyzaduje znacné pfizplisobeni, omezuje dosavadni navyky

a znehodnocuje doposud funkéni strategie chovani jedince,

= subjektivné nefesitelné vnitini konflikty

o jedna se o situace, kdy chce jedinec dosdhnout cile, které jsou nesluditelné, jde

0 konflikt potfeby vlastniho uspokojeni a moralnich tlaki.

Zivot nema jen svou krasnou a radostnou podobu. Jsou chvile, kdy se setkavame
S prekazkami, tézkostmi, zdravotnimi obtizemi, Zzivotnimi krizemi, nedorozuménimi, stres

vyvolavajicimi situacemi (stresory), konflikty a stéety s druhymi lidmi (Kfivohlavy, 1994).

2.3 Salutory

V souvislosti se stresory je dobré zminit pojem salutory, jimiz mtzou byt smysluplnost

vykonavané ¢innosti, pochvala, uznani od lidi, kterych si vazime apod. (Kiivohlavy, 2001).

Jedna véc — to by byly vSechny mozné pozadavky, které jsou na ¢lovéka kladeny (i ty, které
si uklada on sam); jinak feceno vse, co se od né€j chce (co by mél, co musi apod.). V této souvislosti
hovofime o stresorech. Jimi se rozumi vse, co ¢loveka zatézuje. Druha véc pak jsou moznosti tohoto

¢lovéka — co je schopen udé¢lat, vytrpét, snést apod. V této souvislosti hovotime o salutorech. Témi
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se rozumi vSe, co ¢loveéku pomaha zvladat stresovou situaci. Idedlem je, kdyz jsou stresory
a salutory (tzn. to, co se od né&j chce, a to, co mize proti tomu délat) v rovnovaze (Kfivohlavvy,
2010). Mezi salutory fadi Kiivohlavy placebo, nad&jné zplisoby zvladani zivotnich t&Zkosti, socialni
oporu, nadSeni, cviceni paméti, pohybovou aktivitu, duSevni hygienu a smysluplnost Zivota.
Morrison a Bennett (2006) mezi faktory s pozitivnim vlivem na zdravi fadi také vakcinaci proti

nemocem (oc¢kovani).

2.4 Priznaky stresu — emocionalni, fyziologické, behavioralni

Z predeslych kapitol je ziejmé, jaké okolnosti mohou vyvolat stresovou reakci. Nasledné
popisu, jakymi ptiznaky se stres mize projevovat. Nakoneény (1995) vysvétluje, Ze stresory jako

¢initelé vzniku stresu mohou mit podobu fyzickou, socialni.

Dle Svétové zdravotnické organizace (WHO) rozdé€lujeme projevy stresu na fyziologické,
emocionalni a behavioralni. Mezi fyziologické pfiznaky miizeme zafadit buSeni srdce, bolesti za
hrudni kostni, nechutenstvi, sviravé bolesti bficha, zacpu, prijem, nuceni na moceni, sexualni
impotence, bolesti hlavy, migrény, svalové napéti zejména v oblasti kréni patere, dvojité videéni,

nepravidelnost menstrua¢niho cyklu, ekzémy a vyrazky v obliceji (Blahutova, 2014).

Emocionalni ptiznaky se projevuji na psychice jedince. Jednd se o Casté zmény nalad,
neschopnost empatie, nadmérnou unavu, nespavost, nadmérné trapeni a starosti, neschopnost
koncentrace, tizkost, vznétlivost, podrazdénost, poruchy soustiedéni a paméti, omezovani kontaktu
s jinymi lidmi. Behavioralni pfiznaky se projevuji v chovani jedince. Mize se jednat
0 nerozhodnost, neustalé nafikani, zvySenou konzumaci alkoholu, cigaret ¢i kavy, zavislost na
drogéch a sedativech, piejidani nebo ztratu chuti k jidlu, problémy s usinanim ¢i no¢ni bdéni, ztratu

chuti do prace, snahu vyhnout se odpovédnosti, ikolim nebo praci (Blahutova, 2014).
Holmannova (2014) popisuje projevy téchto tif oblasti nasledovné:

- Fyziologické: Mezi tyto pfiznaky patii napfiklad bolesti hlavy, bolest na hrudi, bolesti
bticha, svirani hrudi, pocit potfeby moceni, prijem, napéti ve svalech, poruchy reprodukce,

problémy s menstrua¢nim cyklem, nechutenstvi.

- Emocionalni: Mezi tyto pfiznaky se fadi pfedev§im vyrazné zmény nalad (od radosti
k zarmutku a naopak), unava, poruchy soustfedéni se, nervozita, podrazdénost, problémy s paméti,
soucit vuci druhym, pocit Gzkosti.
20

[ Naformatovano: zarovnani na stred




- Behaviordln: Mezi takové pfiznaky patfi nerozhodnost, zhorSeni kvality prace,
neschopnost pracovat, ztrata chuti k potravé, nebo naopak piejidani se, casté buzeni se, odkladani

a vyhybani se povinnostem, povzbuzovani se navykovymi latkami, obtiZe s usindnim atd.

[ Naformatovano: zarovnani na stred
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3 Reakce na stres

Nas organismus vnima stresory jako ohrozujici a snazi se obnovit rovnovahu organismu.
Tento proces muize trvat nékolik hodin, nékolik dnt (akutni reakce na stres) nebo trva az nékolik
meésict (adaptacni reakce). Reakce na stres je spojena s mnoha procesy, napf. S fyziologickymi,

emocionalnimi, kognitivnimi, behavioralnimi ¢i motiva¢nimi (Urbanovska, 2010).

Prasko a kol. (2006) uvadgji, ze stresova reakce je fyziologickda a psychologicka reakce
organismu na vné&j$i i vnitini udalosti. Pfipravuje organismus na reakci ,,utok, nebo uték“. Pokud

feSeni neni uspésné, dostava se organismus do stavu utlumu a rezignace (deprese).

3.1 Psychické reakce

Podle Atkinson se jedna o stresové situace, které vyvolavaji emoc¢ni reakce v rozmezi od

veselé nalady (narocna situace, ale zvladatelnd) az po tzkost, vztek, skli¢enost a depresi.

Uzkost

Atkinson ve své knize popisuje, Ze nejCastéjsi reakci na stresor je uzkost, kterou ¢as od Casu
prozivame kazdy. Uzkost vnimame jako nepiijemnou emoci, jejiz ndzev nahrazujeme napt. slovy
jako starost, obava, napéti, strach. Pokud zaZijeme hrani¢ni udalost (pfirodni katastrofy, unos atd.),
uzkost rozvine syndrom PTSD — posttraumatickou stresovou poruchu, kterd muze trvat dlouhou

dobu. Muize se bezprostiedné rozvinout po katastrofé nebo po nékolikatydennim mensim stresu.

Vztek a agrese

Z dalsich emo¢nich reakei, které mohou vyvolat stresové reakce, je vztek, jenz mize vést az

k agresi. Agrese miiZe byt jednou z moznych odpovédi na frustraci, tedy netispéch pii dosazeni cile.

Apatie a deprese

Atkinson popisuje, Ze nejéastéjsi reakei na frustraci mize byt aktivni agrese, ale v opaéném ptipadé
také uzavieni se do sebe a apatie. Pokud stresové reakce pietrvavaji a jedinec je nezvlada, muaze

nastat deprese. Jedna se o bezmocnost, vyznacujici se neéinnosti (Atkinson, 2003).
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3.2 Oslabeni kognitivnich funkeci

Pfi vyskytu silnych stresori se mohou dusledky také projevit v oslabeni kognitivnich funkei,
jako jsou napt. potize se soustiedénim a s logickym uspofadanim myslenek, vykon ve slozitych
ukolech se zhorSuje. K oslabeni mohou vést dvé piiciny. Informace, které jsou zpracovavané,
mohou oslabit hladinu emoc¢ni aktivace. Funkce kognitivniho oslabeni mohou vzbudit rusivé

myslenky, které mame v hlavé pii setkani se stresorem (Atkinson, 2003).

Dostane-li se ¢lovek do stresu, jeho pamét’, schopnost vnimani, uvazovani a zdravého usudku
se zlepsi. Trva-li vSak stres pfili§ dlouho, tyto schopnosti se zacinaji zhorSovat a v dusevni a
intelektualni sféfe se objevuji obtize. Jednim zprvnich pfiznakli pfemiry stresu je obtizna
koncentrace a ztrata paméti. Stres dale negativné ovlivituje schopnost ¢lovéka logicky uvazovat,

fesit problémy a rozhodovat se (Melgosa, 1997).

3.3 Vliv stresu na zdravi — psychosomatické poruchy

Psychosomatika je odvozena ze dvou slov. Slovo psyché znamena dusi, védomé i nevédomé
duSevni procesy a stavy. Slovo soma znamend télo. Pojem psychosomatickd nemoc oznacuje
spoluptisobeni fyzickych a psychickych faktorti pfi vzniku a pribéhu nemoci (Ponésicky, 2002).
Atkinson vysvétluje, Ze se jedna o télesné poruchy, u nichz se predpoklada, ze rozhodujici Glohu
hraji emoce. Usili piizptisobovat se trvalé pritomnosti stresoru miize Glovéka vy&erpat tak, e bude
méné odolny vi¢i nemocem — je dokazano, ze stres naruSuje fungovéani imunitniho systému
v obrang téla. Chronicky stres mize vyvolat zalude¢ni viedy, srde¢ni chorobu nebo vysoky krevni
tlak. Lékaii odhaduji, Ze emoéni stres hraje daleZitou roli u vice nez poloviny vSech zdravotnich

potizi (Atkinson, 2003).
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3.4 Fyziologické reakce na stres

Télo reaguje na stres také tim, Zze spusti vrozené reakce. Atkinson (2003) vysvétluje, Ze
v piipadé, ze se sohrozenim vyrovnavame rychleji, i reakce ustanou a dojde k obnoveni
fyziologického stavu. Pokud ale situace pietrvavaji a pfizpisobeni i usili pokracuje, vyskytne se

fada vnitinich i télesnych reakei.

Té¢lo reaguje na vzniklé situace tim, ze organismus potfebuje rychlejsi pfisun energie, coz
zapfi¢ini napf. uvolnéni zasoby cukru, rychlej$i srde¢ni frekvence, svalové napéti. Hans Seley
popisoval fyziologické zmény jako soucast obecného adaptaéniho syndromu, coz definoval jako
soubor odpovédi projevujicich se pii reakei na stres u vSech organismil. Syndrom roz¢lenil do tii

fazi:
Poplach — mobilizace organismu, aby byl jedinec schopen se vypotadat s hrozbou.

Rezistence — vyrovnavani se s hrozbou itokem, ¢i utékem.

Vycerpani — nastane, kdyz organismus neni schopen zautocit ani utéct.

Seley v této souvislosti popsal, Ze jakmile na organismus dlouhodob& pusobi stresory, pak
¢loveék neni schopen reagovat ani Utékem, ani Gtokem. Tuto skutenost nasledné oznadil jako

poruchy adaptace (Atkinson, 2003).

Co by nam z toho, co ke stresu patii, nemélo uniknout? V prvé fad¢ je tieba vénovat
pozornost tomu, co ¢loveka zatézuje. Je nutné v tom vidét a poznavat zatézujici faktory a podle toho

i jednat, tzn. snazit se je omezovat, odstrailovat, zmensovat, minimalizovat jejich zatez.

V této praci vypisuji negativni stranky stresu, je ov§em dilezité zminit, ze na zakladé studii
bylo zjisténo, ze obCasny vyskyt stresorii mize mit na organismus pozitivni vliv, protoze posiluje

fyziologickou odolnost organismu (K¥ivohlavy, 2010).

Coping — zvladani stresu

Dle nazoru H. Selye jsou adaptace (ptizptisobovani se) a coping (zvladani) zakladni terminy,
které jsou pouzivané pro zvladani stresu. Oba terminy se vztahuji k aktivité jedince v t€zké situaci
a kazdy ¢lovek si v prubéhu zivota osvojuje své vlastni individualni zptisoby, jak tézké (stresové)
situace zvladnout. Moderovani stresu se déje fadou faktori, mezi néz osobnostni charakteristika

jedince, styly zvladani, strategie zvladani, techniky zvladani.
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3.5 Copingova strategie

Copingova strategie je odpovéd daného jedince na stresor a zaméfuje se na feSeni jeho
zvladani, které mize probihat planovité i neplanovité, védomeé i nevédome. Pfi vybéru copingové
strategie je tieba brat v Givahu tii oblasti: kognitivni (mySlenkova analyza, zvazovani vyhodnosti
vybéru strategie a jeho konsekvenci), emocionalni (v ramci stresu zde dominuje fada negativnich

emoci, jakékoliv jejich ovlivnéni je vitano) a volnd, projevujici se chovanim (Ktivohlavy, 1994).
Strategie zvladani stresu zminuje K¥ivohlavy (1994) na zakladé Lazaruse:
= Strategie netecnosti (apatie) — jedinec, ktery se dostane do tézké situace, se ke vSemu

chova lhostejné a upada do pocitii beznadéje a bezmoci.

= Strategie vyhnuti se plisobeni stresoru — jedinec se snazi stresoru vyhybat, provazi to

pocit obav a strachu.

= Strategie napadeni Gito¢nika — jedinec Gto¢i na to, co zpusobilo jeho zatéz, doprovazi ho

pocity nebezpeci.

= Strategie posilovani vlastnich zdroja sily — jde o vycvik schopnosti boje se stresem.

V ramci dlouhodobého fungovéni ¢loveék postupné rozlisuje mezi funkénimi a nefunkénimi
copingovymi strategiemi. Cilem je vytvofit soubor funkénich copingovych strategii, které budou
danému jedinci dlouhodobé pomahat zvladat rtizné stresové situace. Soubor téchto funkénich

copingovych strategii nazyvame copingovy styl (Seaward, 2011).

3.6 Copingové styly

Copingové styly miizeme popsat jako pevny vzor chovani pfi reakci na stresovou situaci

podle toho, jaké jsou osobnostni vlastnosti a moznosti ¢loveka.

Lidé maji jisty dominujici styl, ktery lze povazovat za jejich charakteristicky (Hosek, 1999).
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Lazarus rozdéluje copingové styly do dvou zakladnich kategorii:
1. Zamétené na problém: hledani alternativnich feSeni, osoba méni néco v sob¢é misto toho,
aby ménila prostfedi.

2. Zaméfené na emoce: lidé se snazi zabranit zaplaveni negativnimi emocemi, jez by

znemoznily ur€ité kroky k vyfeSeni problému (Atkinson, 2003).

3.7 Copingové techniky

Copingové techniky budou u kazdého jedince individualni stejné jako predchozi pfiznaky
stresu, reakce na stres nebo strategie zvladani stresovych situaci. Piikladem takovych technik mtze
byt vyuziti riznych forem relaxace, imaginace, meditace, vyuziti metod biologické zpétné vazby —

biofeedback (Ktivohlavy, 2010).

Behavioralni techniky

Biologicka zpétna vazba (biofeedback) — ,jedinec dostdva informace (zpétnou vazbu)
aurcité proménné svého fyziologického stavu a potom se pokousi tento stav zménit™“ (Thorpe

a Olson, 1997).

Relaxace — protiklad stresu, jedna se o uvolnéni té€lesného a duSevniho napéti. Relaxace je

nezbytna pro regeneraci déji, aby jedinec ziskal vyssi odolnost (Payne, 2011).

Meditace — technika k uvolnéni a snizovani fyziologické aktivace. Osvéd¢ila se pii zvladani

uzkosti a pfi zvySovani sebetcty (Snaith, 1998).

Cviceni — télesna kondice, jedinci, kteti pravidelné sportuji, vykazuji pfi reakci na stres

mnohem niz$i srde¢ni frekvenci a krevni tlak nez jedinci, kteti pravidelné nesportuji (Taylor, 1999).

Dalsi ptehled u techniky zvladani stresu uvedu podle Kraska-Liidecke, ktera sepsala
doporuceny sled krokii:

= Vyhodnoceni stavajici situace.

= Stanoveni cild.

= Pry¢ s ruSivymi faktory (Né&které stresory nemizeme ze zZivota vyloucit, naopak jiné 1ze
docela dobfe vymitit.).
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Kvalita organizovani.
Mluvte o stresu.

Relaxacni techniky (Relaxaéni techniky jsou dal$im cennym pomocnikem. Existuje jich
tolik, ze si kazdy urcité¢ najde tu svou. Cviceni se déli na t€lesna, dusevni a tvoiiva,
rozhodnuti zalezi na kazdém jedinci. K nejosvédCenéjsim a nejcastéji vyuzivanym
technikam patfi joga, dechova cviceni, terapie barvami, aromaterapie.).

Pry¢ s tunelovym vidénim (VétSina kazdodennich starosti je zbytecna.)

Znovu si uzivat“ (Kraska-Liidecke, 2007, s. 54-57).
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PRAKTICKA CAST

[ Naformatovano: zarovnani na stred
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4 Vyzkumny projekt

V této casti prace se budu veénovat provedeni tane¢né - pohybovych setkani, jejichz hlavnim
cilem je identifikovat, regulovat a zpracovavat stres v zenské skupiné a zaroven také podpofit
socialnich dovednosti respondentek — navazani kontaktu ve skupiné, navazani davéry, rozvijet

sebereflexe a podpotit zdravé nahlizeni na sebe samou.

Od vysledk vyzkumného projektu ocekavam rozpoznani stresortt u respondentek, nalezeni
stresovych reakci a nasledné zménu ve zvladani stresovych situacich. Taktéz ocekavam rozvoj
sebereflexe respondentek, poznani sebe samé zjiné perspektivy, piipadné otevieni a uvolnéni

vnitinich problémd.

V prvni fadé je nezbytné kvalifikovat pomoci standardizovanych dotaznikd, s jakou stresovou
vybavou respondentky piichazi, tedy sjakymi stresovymi udalostmi se za posledni rok

konfrontovaly.

V druhé fadé je dilezité pozorovat a vyhodnocovat praci na skupinovych setkanich a nasledné

zjistit pomoci standardizovanych dotazniktl jak setkani byla prospésna a napomocna.

4.1 Metodologie vyzkumného projektu

,,Cil vyzkumu formuluje jasny zamér vyzkumnika shromazdit data takovym zptisobem, aby
mohl odpovédét na vyzkumnou otazku. Na cile vyzkumu by mély odpovidat vysledky vyzkumu

a zavéry.” (Zhanél, 2014 str. 27)

Cilem vyzkumu je zjistit zda vyuziti tanecné - pohybové terapie v zenské skupiné poméaha
pro identifikaci stresovych faktort, popis reakci na stres a zpracovani stresu. Vedlej§im cilem
vyzkumu je poukazat, ze TPT v Zenské skupiné podporuje socidlni dovednosti (vyviji socialni

interakci) a rozviji sebereflexi. Nezbytné pro tuto praci je ptiprava efektivnich naplni setkani.

.Hypotézy jsou dulezité a nepostradatelné prostiedky védeckého vyzkumu, jsou pracovnim
nastrojem teorie. V nejobecné&jSim pojeti je hypotéza chapana jako podminény vyrok o vztahu mezi

dvéma nebo vice proménnymi.“ (Kerlinger, 1972)
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Hypotézy pro vyzkumného projektu jsou:

= Taneéné pohybova terapie u Zen ve skupiné analyzuje stresové faktory.
= Taneéné pohybova terapie u Zen ve skuping ovliviiuje regulaci stresu.
= Tanecné pohybova terapie u Zen ve skupiné ovliviiuje vzajemné socidlni interakce.

= Tane¢né pohybova terapie u Zen ve skupiné zlepSuje sebereflexi.
Metody a techniky vyzkumného projektu
Pro vyzkumny projekt byly vyuzity nasledujici metody a techniky:

Dva druhy standardizovanych dotaznikQ, rozhovor, pozorovani, videozdznam, metody
tanecné — pohybové terapie (popsané v teoretické Casti), relaxacni techniky, konzultace s And€lou

Kubatovou, DT.

4.2 Pouzité dotazniky

Pro analyzu vyzkumného vzorku (respondentek) jsem pouzila dva typy dotaznikd, abych ve
vyzkumném projektu vytvorila zakladni piehled o respondentkach a zhodnotila pfinos setkani TPT

po prvni a druhém mésici.

Dotaznik - Zvladani naroénych situaci pro ¢eskou populaci ( viz priloha ¢.1)

Dotaznik se zabyva otazkou posuzovanim zivotnich situaci metodou The Social
Readjustment Rating Scale (Holmes a Rahe, 1967) a ¢eskou adaptaci této metody doplnénou

méfenim miry zatéze a zvladani zivotnich udalosti.

Hodnotici $kala socialniho pfizptisobeni (Holmes a Rahe Stress Scale) byla vyvinuta v roce
1967 psychiatry Thomasem Holmesem a Richardem Rahem. Rozhodli se studovat souvislosti mezi
stresem a nemoci. Prozkoumali 1ékafské zaznamy vice nez 5000 pacientd a konkrétné se zaméfili na

43 béznych zivotnich udalosti.

Dotaznik - (PSS) Perceived Stres Scale — pocit'ované stavy stresu (viz pfiloha ¢.2)

Metoda vyvinuta vroce 1983 byla pielozena a upravena pro studijni ucely. Je
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nejrozsifengj$im psychologickym nastrojem K méfeni pocitd stresu, zahrnuje pocity spojené
snemoznosti predvidat a ovlivnit situaci, pfetizeni stresovymi situacemi, stresovou odezvu

organismu. Otazky v této Skale se tykaji pocitd a mySlenek béhem posledniho mésice.

4.3 Plan vyzkumného projektu

Pro praktickou realizaci vyzkumného projektu nasledovné stru¢né popisu, kde, jak a kdy

tanecné — pohybova terapie probihala.

Prostor TPT: skupinova mistnost v Terapeutickém pfistavu — mistnost jiz byla pfipravena
a Vv minulosti vyuzivand jako prostor pro skupinova setkani, misto bylo proto vhodné i pro
pohybové aktivity. Cas TPT: taneén& pohybova setkani méla vzdy 90 minut. Obsah TPT: Uvod:
respondentky mély prostor pro sdileni pociti a myslenek, ja — popsala cile a napli aktualniho
setkani. Rozpohybovani — rozehrati t€la, uvolnéni téla, naladéni se na sebe a skupinu. Hlavni
aktivita — téma setkani, sdileni znalosti a zkuSenosti k tématu, provedeni tématu pohybové a
nasledné ukonceni tématu sebereflexi -> jak nad tématem pfemyslim a jak ho prozivam skrze télo.

Zaveér — zaveérecné sdileni, podpora sebereflexe, co si respondentky z aktualniho setkani odnasi.

31

[ Naformatovano: zarovnani na stred




5 Vyzkumny vzorek

Respondentka Beata

Zena, 35 let, aktualné nezaméstnana, ma o sob& negativni minéni, v minulosti se potykala
s PPP, nyni v dlouhodobém disharmonickém vztahu (partner je velmi vykonové zalozeny - Casto
pracuje), po dobu svého Zivota hodné cestovala, vysttidala mnoho zaméstnani a zajmu, pusobi

neklidné a roztékang, ve skupinach byvala invazivni zabirala hodné ¢as a prostoru.

Rodinné anamnéza: jedinacek, pochézi z Giplné rodiny, s rodi¢i méa komplikovany vztah plny

neporozumeéni a emo¢niho stradani, pocituje povinnost se s nimi vidat, ackoliv nechce.

Projevy stresu: citi se byt neustale v ohroZeni — ma ze situaci ¢asté negativni az katastrofické

ocekavani.

Motivace k TPT: Pfichazi s touhou uvolnit se, chce se naudit vypnout hlavu, své myslenky,

které obsahuji katastrofické scénate, a pteje si vice vnimat své télo a piijimat se takova jaka je.

Respondentka Alice

Zena, 31 let, servirka, vystudovala VSE, nékolik let pracovala v korporatnim prostredi, které
na ni mélo negativni dopad v nespavosti, (posledni rok zménila obor), Zije s partnerem ve stabilnim
vztahu. Pisobi klidng az opatrné — hluboce premysli, nez néco fekne a jaka slova voli, snazi se byt

velmi laskava, snazi se vyvarovat konfliktim.

Rodinné anamnéza: pochdzi z uplné rodiny, s rodi¢i a se starsi sestrou ma kladné vztahy

Casto se spolecné setkavaji.

Projevy stresu: z byvalého zamé&stnani se ji objevuji stavy nespavosti v disledku tlaku na

vykon.

Motivace k TPT: zpracovat stres z predeslého zaméstnani.
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Respondentka Zoe

Zena, 24 let, studentka adiktologie, pracuje v administrativng, Zije rok s partnerem, piisobi

vesele, zamé&fena na vykon a uspéch, vztahy piili§ nefesi a nerozviji.

Rodinna anamnéza: pochazi z uplné rodiny, vyrastala v bilingvni rodiné — otec Angli¢an,
s mladsi sestrou i rodi¢i ma kladné vztahy, rodi¢e popisuje jako velmi konzervativni, ktefi na
respondentku ¢asto promitaji své piedstavy, jaka by méla byt, popisuje, Ze jim chce vzdy vyhovét,

ale zaroven popisuje, ze obcas pocit'uje, ze nevi kdo je a co chce.
Projevy stresu: v disledku studia pocit'uje tlak na vykon, zkousky a terminy.

Motivace k TPT: uvolnit télesné napéti, pustit tizivé myslenky, které je pfi¢inou stresu ze

skoly.

Respondentka Nikol

Zena, 31 let, psycholoZka, ¢tyfi roky na mateiské dovolené dvou dcer, s partnerem se
neshodnou na vychové, nemaji na sebe jako partneti Cas, také nema ¢as sama na sebe, Casto byva

pozorovatelem nez-li uc¢astnikem, piisobi ztuhle, unavené a stale v pozoru co se kde déje.

Rodinnd anamnéza: pochazi zplné rodiny, kterd se vjeji rané dospélosti rozpadla

v disledku rozvodu jejich rodici, prerusila s nimi kontakt a také se svym star§im bratrem.
Projevy stresu: Casty neklid, inava, nespokojenost a vybusnost v disledku vychovy déti.

Motivace k TPT: nalézat spoustéCe stresovych situaci a pfedchazet psychické nepohodé.

Respondentka Tereza

Zena, 37 let, fotografka, na matefské dovolené s dcerou a synem, s partnerem ztratili jiskru
a zastalo pratelstvi, vztah nedokaze opustit, ptisobi aktivné, vesele, neklidné az tizkostlive, vyzaduje

Casto hodnoceni od druhych a je pro ni dilezité co si kdo o ni mysli.

Rodinna anamnéza: pochazi z Gplné rodiny, s obéma rodi¢i neni v kontaktu v dusledku
zklamani, ze nesplnila jejich ocekavani byt 1ékarkou, s mladsi sestrou obcas vztah udrzuje — spise

formalné.
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Projevy stresu: kousani nehtt, ¢asto byva impulzivni, $kodlivé myslenky Ze neni dost dobra.

Motivace k TPT: pfiblizit se sama k sobé skrze pohyb, uvolnit télesné napéti a usmérnit

negativni myslenky.

Respondentka Petra

Zena, 43 let, asistentka dékana umélecké VS, rozvedend, dvé déti, citi se nedostateén& pro
své nejblizsi okoli, ptisobi uzaviené vici okoli i vici sobé samé, rada se vénuje Cetbé a jizd¢ na

kole, ¢innosti ¢asto vyhledava, aby se odpojila od sebe a od své samoty.

Rodinnd anamnéza: pochazi zuplné rodiny, ma dva mladsi bratry, vztahy udrzuje ze

zdvorilosti ne ze své potieby, vztahy popisuje neosobni bezemocni.

Projevy stresu: jakmile se ji vyskytne naro¢na Zivotni udalost, uzavira se dlouhodob& svému

okoli a ztratila tak pratelé a svého manzela.

Motivace k TPT: byla zvédava, co obnasi TPT, ma rada tanec a rada by se naudila

komunikovat ve skupiné a navazat nové vztahy.

Respondentka Karolina

Zena, 28 let, ugitelka v matetské Skolce, prace ji bavi, Zije v polyamornim vztahu s dvéma

muzi — partnefi o sob& navzajem veédi, rada a Casto cestuje.

Rodinna anamnéza: jedinacek, pochdzi zneuplné rodiny, vychovavana matkou jejichz
spoleény vztah popisovala bezhrani¢ni (vice kamaradské), v ramci komunikace - sdélovani si

situaci, které nebyli v souladu s rolemi rodi¢ - dité.

Projevy stresu: Casta nervozita, ktera se projevuje télesné, vnitini nejistota a neklid, Ze néco
neudélala, ale nevi co, byva Casto uzaviena a kupi si mySlenky a pocity v sob&é poté reaguje

afektované a vybusné.

Motivace k TPT: naucit se otevirat vnitfni, bolestivd a nepohodlna témata, rozpoznat

spoustéce stresu a naucit se stres regulovat.

34 :

[ Naformatovano: zarovnani na stred




Respondentka Dagmar

Zena, 25 let, administrativni pracovnice, nezadana, Zije v domé v komunité s nékolika
spolubydlicimi, velmi komunikativni a spolecenska, ptsobi klidné, popisuje, Ze ma potize vydrzet

v dlouhodobém vztahu, boji se stereotypu a nudy a urc¢ité blizkosti.

Rodinna anamnéza: pochazi z tplné rodiny, protoze ziji mimo Prahu, nejsou v Castém

kontaktu a takto ji to vyhovuje.
Projevy stresu: nepravidelny Zensky cyklus.

Motivace k TPT: pieje si dale rozvijet rovnovahu téla a mysli, zdokonalovat to co ma nyni.
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6 Popis jednotlivych setkani

V této kapitole budu popisovat prubéh jednotlivych terapeutickych setkani, jejich cile, pouzité
prosttedky a techniky tanecné — pohybové terapie, dale zaveérecné hodnoceni a nakonec shrnuti
terapeuta. Zavére¢né hodnoceni kazdého setkani je interpretovano V souvislosti zpétné vazby
respondentek, ze vzajemného rozhovoru a z vlastniho pozorovani a videonahravek pofizovanych se

souhlasem respondentek.

6.1 Prvni setkani

Pribéh setkani:

Cil: Seznameni Cleny s tanecné - pohybovou terapii, seznameni se s ¢leny zenské skupiny,
seznameni se s prostorem, uvédoméni si a zklidnéni téla,

Prostiedky: Micek

Uvod: Popsat tane&né — pohybovou terapii

Technika ¢.1 Zapamatovat si jména Zen ve skupiné — kdo drzi micek, sdéli své jméno
a zopakuje vSechna jména

Technika ¢.2 Seznameni se s prostorem — postavit se tam, kde je to pfijemné a nepiijemné

Technika ¢.3 Uvédomit si své télo, prace a popis dechu, nacitit ¢asti téla, ktera jsou
uvolnénd/ v napéti a prodychat je, pfidat dotek, pohladit sam sebe (po tvafi, po rukou, nohou)
a Vv zavéru sam sebe obejmu

ZavéreCna reflexe

Zavéreéné hodnoceni: ProtoZe nikdo z respondentek nemél doposud zkuSenost s TPT, tak
se zprvu ostychaly, byly nervozni a zvidavé ohledné TPT, dotazovaly se mimo jiné, co se od nich
ocekava, jak moc musi neverbalné a verbalné sdilet a jak mohou reagovat na druhé atd. V zavéreéné
sebereflexi bylo jiz v§e zfejméjsi, protoze si TPT respondentky prozily na vlastni kizi. Setkani bylo
hodnoceno ode vsech pozitivné a vétSina sdilela, Ze si zde oddychly a po dlouhé dobé vice

navnimaly sv¢é télo.

strach znového a neznamého, coz nebylo nikterak $kodlivé, nervozita opadla pii sdélovani

ocekavani a cili v TPT, seznamily jsme se také pomoci hry, ktera vSechny uvolnila a rozesmala a
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nasledn¢ aktivita v prostoru respondentky ponofila vice do sebe a pfinesla jim uvédoméni, kde se
citi pfijemné a naopak, pfi¢emz konstatovaly, ze s prostorem takto nikdy nepracovaly. Prace
Sdechem vSem byla pomémé znama (v rdznych podobach) pozorovani dechu bylo pro
respondentky piijemné a pfirozené, pii pridani dotyku (sebepohlazeni, sebeobjeti) byla znacna
plachost a ostych, respondentky uvedly, Ze je mrzi, ze dotyku davaji vice druhym nez sobég, a Ze by
rady zafadily takové cviceni i do bézného dne, protoze Objeti pro sebe samou by chtély mit za

samoziejmost a ne néco neznamého a zvlastniho.

Beata - komunikativni, oteviena, volna az poklesla (sklesla hlava, ramena, volné ruce)

Alice — zdvofila, mystickd, pevnd, vzptimena (kiizi konletiny, pozoruje prostor okolo sebe)

Zoe — radostna, komunikativni, oteviend, vzpfimena (asto zdvizené oboci, ramena vzadu)

Nikol — schoulena, uzaviend, unavend, poklesld (nohy stoené dovnitf, neudrzuje o¢ni
kontakt)

Tereza — vzpiimena, dynamickad, oteviena, pratelska, (vystréena brada)

Petra — vzptimena, pevna, uzaviena, viela (kiizi koncetiny, diva se do zem¢)

Karolina — uzaviend, napjata, zdvizena ramena, vypoulené oci

Dagmar — vzptimen4, pevna, uvolnéna, pfimy o¢ni kontakt

6.2 Druhé setkani

Pribéh setkani:

Cil: Pfedvést emoce pohybem — byt s emocemi v kontaktu

Prostiedky: Zadné

Uvod: Uvodni kolegko, jak se méas a s &im prichazis

Technika ¢€.1 Jaké zndme druhy emoci a jak bychom je ptedvedly pohybem

Technika ¢.2 Pohybem ptedvést jakou emoci citim, a jakou emoci bych chtéla citit, vSichni
¢lenové zopakuji predvedené emoce

Reflexe

Technika ¢.3 Imaginace — relaxace v pfirodé Zavérecna reflexe

Zavérecné hodnoceni: Setkani zacalo bez nervozity, ktera pii prvnim setkani byla ziejma,
respondentky piichdzely do prvnich vzajemnych interakci mezi s sebou aniz by mély jakékoliv
terapeutické zadani. Pozoruji ze jak pii prvnim tak i pii druhém setkédni se zdaji ochotné
spolupracovat, ale také se zdaji byt pomalejsi v chapani a plnéni zadani terapeutickych technik —
volim tedy zjednoduSené vysvétlovani a nasledné i ukazky, ale pochybuji zda nabidka moznosti

37 “

[ Naformatovano: zarovnani na stred




nepusobi uz pfili§ sugestibilné. Technika €.1 a €.2 byla pro respondentky intenzivni a otevirajici
téma emoci, které doposud télesné neprozivaly. Pro jednu z respondentek bylo obtizné predvést
emoce smutku a strachu, kdyZ se aktualné citila radostné. Vétsina respondentek reflektovaly, ze
pokud emoce at’ uz piijemné nebo nepiijemné prozivaji, neptemysli nad tim, jak se jejich télo

v dany okamzik chova.

Shrnuti: Bylo o¢ividné, Ze v prostoru a mezi sebou respondentky citi ptijemné, byla jsem
napjatd, jak se respondentkdm podaii pohybové predvést emoce, které jsou celkové spolecnosti
pomérné potlacovany. To také samotné shrnovaly u spole¢né diskuze o emocich a jejich podobach.
nepocit'uji, neni jim piijemné emoci pifedvadét a myslet na ni (bylo to hlavné u téch nepiijemnych —
smutek, vztek, litost). U zavére¢né relaxace potfebovaly né&které vice Casu, ale celkové byla

vyjadiena spokojenost a setkani bylo ukonceno s uvolnénim.

Beata — ptizptsobiva Vv interpretaci emoci, bdéla az ziva, dynamicka, invazivni a hodnotici u
ostatnich ¢lent skupiny, (ramena dozadu, brada nahoru, rozhazuje konc¢etinami nekoordinovan¢)

Alice — volna v projevech (pevny a stabilni postoj, ¢astéji koukd do zemé&, hodné pouziva
ruce, je pevna v nohou)

Zoe — radostna, oteviend, vzpiimena, komunikativni, (krouti rukama, pohybuje se smérem
nahoru)

Nikol — schoulena, uzaviena, unavena, poklesla (kontaktni se zemi, sklesla ramena)

Tereza — vzptimend, dynamicka, oteviena, ptatelska (klouze se rizné po prostoru, pracuje
hodné s pravou a levou stranou)

Petra — malé pohyby a uzaviena do sebe, komunikuje velmi zdlouhavé

Karolina — nesv4, kontrolujici ostatni, sklonéna hlava, minimalistické pohyby

Dagmar — ponofena do sebe, vyrazna aZ expresivni v neverbalnim projevu, vznasejici se,

koncetiny koordinované pohybuje po celém prostoru
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6.3 Treti setkani

Priibéh setkani:

Cil: Zvédomeéni jak to mame se sebehodnocenim a s hodnocenim (pozitivnim a negativnim)
od druhého a sebe samého

Prostiedky: Hudba

Uvod: Uvodni kole&ko, jak se mas a s &im p¥ichazis

Technika &1 Uvodni rozpohybovéni, prechazet zjedné strany na druhou dle kladenych
otazek kdo ma, co radsi (ptirodu/mésto, poradek/neporadek atp.)

Technika ¢.2 Pohybova hra ,,Packal“ — kazdy se pohybuje na hudbu, jakmile hudba piestane
hrat kazdy se musi schovat do domecku a kdo ziistane posledni bez tkrytu v domecku stoupne si
doprosted a vSichni na ného ukazeme a vykiikneme ,,Packal*

Reflexe

Technika ¢.3 Zklidnéni vzajemnym dotykem — stojime v kruhu zady k sob€, promasirujeme
tomu pfed nami zada, poplacame po ramenech a pochvalime.

Zavéreéna reflexe

Zavéreéné hodnoceni: Nez jsme zacaly, byla pfijemna atmosféra mezi respondentkami,
které si povidaly o cestovani. Jakmile jsme zacaly TPT uvolnéna atmosféra pokracovala také u
prvni techniky a respondentky se smaly a byly radostné, Ze se dozvidaji vice o ostatnich ¢&lenit
skupiny. Pokracovala jsem hravéjsi technikou, kterd v disledku hodnoceni ,,packal — néco jsi
pokazil“ by mohla plsobit negativné, téma hodnoceni at’ uz pozitivniho nebo negativniho
s respondentkami télesné nikterak nerezonovala — reflektovaly, Ze to byla pro né stile hra, ale
nasledné verbalizovani a analyzovani tématu v zavéreéné reflexi vyvolalo v mnoho smutnych
vzpominek a uvédoméni, jaké hodnoceni od druhych si z minulosti nesou do dnes a do jaké miry

ovliviluje jejich pfitomnost a nahlizeni na sebe samou.

Shrnuti: TPT probihala po celou dobu v dobré a aktivni naladé, respondentky se u prvni
aktivity pobavily a jejich hrava nalada se promitla také v druhé aktivité, kde ackoliv ukazovaly na
druhé, ze “néco“ pokazily, aktivné vyuzily mezi¢as tancem (kdyz hrala a nez se schovaly do
“domecku” — veseld hudba je priméla skakat, tleskat, toCit se), hru si uzivaly a do tématu
negativniho hodnoceni se vice ponofily az pti nasledném sdileni, kde se jim vynotfovaly neptijemné
vzpominky, které si uvédomovaly. U zavére¢ného promasirovani zad, poplacanim toho druhého po
ramenech a pochvalou toho druhého opét respondentky chtély setrvat déle. Respondentky sdilely, ze
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jejich pozornost vice sméfuje k tomu, co se jim v zZivoté nedaii, nebo nepodafilo a se skupinou se
shodly, ze je vhodné najit vyvazenosti mezi pijemnym a nepiijemnym - néco se mi nepovede, néco

jiného se mi podaii a naopak.

Beata — vzpiimena, pevnd, prehnana gestikulace, invazivni — narusujici prostor druhym
Alice — pevny postoj na jednom misté naslouchajici, pozorna

Zoe — jemné, malé az nevyrazné pohyby

Nikol - stale se pohybujici, preslapujici na misté, hrbici se, tékava

Tereza — prudka, ptima, vyrazné pohyby, tekava

Petra — pasivni, kiehka, nepatrné pohyby, neudrzuje o¢ni kontakt

Karolina — nesoulad postoje téla a slova

Dagmar — hrani si s rukama, pfipravena k akci

6.4 Ctvrté setkani

Pribéh setkani:

Cil: Proziti tlaku na sebe a nad druhé

Prostiedky: Zadné

Uvod: Uvodni kolegko, jak se méas a s &im prichazis

Technika €.1 Pohybem ptedvést jak se dnes kazdy citi a zopakovat doty¢ného pohyb

Reflexe

Technika ¢.2 Jeden ¢len ze skupiny stoji uprostfed kruhu a kazdy ze ¢lent se do doty¢ného
jednou rukou zapira do téla (napf. do ramene, nartu apod.) — kazdy ze ¢lent skupiny si vyzkousi obé
role: ,,vyvijim tlak na druhého* vs. ,.tlak je na mé¢ od druhého vyvijen

Reflexe

Technika ¢.3 Tlak, ktery byl v predeslé technice vyvijen a snasen je v kruhu mezi ¢leny
skupiny imaginarné pfedveden a prfedavan dale (v rtizné velikosti a vaze)

Reflexe

Technika ¢.4 Imaginace tlaku — jakou ma tlak podobu a po jeho zhmotnéni ho zaviu do
truhly, kterou zakopu do zemé

Zavéreéna reflexe

Zavére¢né hodnoceni: Prvni dojem skupiny byl tichy a uzavieny, pti uvodnim kolecku tfi
respondentky sdilely své zazitky z uplynulého tydne (soudni stani, rozchod, imrti), situace proZily

naro¢né a nabidla jsem jim vynechani veSkerych technik abychom se vénovaly jim a témto
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naro¢nym témattim, uvitaly moznost ale rozhodly se pro rozptyleni a odvedeni myslenek k sobé
a TPT. Opakované jsem pocitila motivaci a pracovitost této skupiny. V pribéhu technik byly
respondentky ponofené do sebe, byla o¢ividna hloubka tématu a v naslednych reflexich to bylo také
popsané, kazdé z respondentek se vybavovaly pii technice ¢.2 at’ uz obrazy se situacemi, které jsou
pro né stresujici, rizné osoby, které na né tlak vyvijeji, nebo slySely slova s pokyny a ptikazy. Také
sdilely, jak moc tlak potlacuji a povazuji ho za pfirozeny, pocitovaly tlevu s tlakem byt

v konfrontaci a pracovat s nim védom¢.

témata pii ivodnim kolecku, proto jsem nabyla nejistoty, kterou jsem sdilela, zda se chtéji vénovat
pripravenym aktivitdm ohledné tlaku — aktivity byly ze vSech stran vitané. Protoze prvni aktivitu
znaly respondentky jiZ z pfedeslych setkani, zapojily se rychle, autenticky bez del$iho pfemysleni —
pozitivné sdilely zkuSenost projit si aktivity vice, nez jednou. Druha aktivita byla zpocatku méné
srozumitelnd, musely jsme si projit vicekrat “ukazku®, jakmile se do respondentek ostatni zapiraly
(vyvijely tlak), byly viditelné pevné postoje a bylo mozné pozorovat pohyby hlavné v chodidlech —
postoje na $pickach, na patdch (mimo jiné také misto do kterého bylo zapirano se bud’ zpevnilo,
nebo naopak uvolnilo). Ve tieti aktivité se respondentky odreagovaly, uvolnily, hraly si
s imaginarnim tlakem, ktery se pfi vzdjemné neverbalni komunikaci rizné formoval — pouze dvé
vyuzivaly vice télesného pohybu neZ zbytek respondentek. U imaginace se respondentky uvolnily,
byly v konfrontaci s tlakem v jiné podobé, mély moznost si ptedstavit konkrétni podobu tlaku a tu
nasledné na bezpeéném misté opustit. VétSina respondentek opakované u poslednich aktivit
(relaxaci a imaginaci) zmifluji poteby vice ¢asu, nicméné u vSech se dostavil pocit uvolnéni, proto
celkové TPT hodnotim, ackoliv naro¢nou, tak velmi efektivni pro zvédomeéni, popsani a uvolnéni

tlaku.

Beata — pevna v postoji, vyrazna v projevech — hodn& rozhazuje koncetiny do vSech
moznych stran

Alice — jemna v pohybech, na celych chodidlech, mirné pokréena

Zoe — volné koncetiny, hlava vice smétuje nahoru, pevné nohy a postoj

Nikol — chybéla

Tereza — chybéla

Petra — schoulena, malé nevyrazné pohyby, kiehka, chodidla vice na patach

Karolina — €asto si hraje s rukama, pohyb sméfuje od pasu doli, kolena povolena

Dagmar — schoulena, malé nevyrazné pohyby, kiehka, spadla ramena a hlava
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6.5 Paté setkani

Priibéh setkani:

Cil: Prace s osobni komfortni zénou

Prostiedky: Zadné

Uvod: Uvodni kolegko, jak se méas a s &im prichazis

Technika ¢.1 Ve dvojici se jeden k druhému pfi oénim kontaktu pomalu/rychle pfiblizuje a
vzdaluje

Reflexe

Technika ¢.2 Samostatné chodim po prostoru pfimo/nepiimo, rychle/pomalu

Reflexe

Technika ¢.3 Imaginace tvorba vlastniho bezpe¢ného prostoru

Zavéreéna reflexe

Zavéreéné hodnoceni: Uvodni koletko se protéhlo, protoze respondentky potiebovaly déle
nez obvykle sdilet piedeslé setkani a to jak s tématem tlaku v uplynulém tydnu dale pracovaly. Do
tane¢né pohybovych technik se hned ze zacatku poustély védome, bez ostychu a koncentrované.
Dvojice jsem je nechala, at’ si vyberou samy, ale poZzadala jsem, at’ se ruzné prosttidaji, aby pfisly
také do kontaktu s tou, se kterou mély nejméné interakci. Hned po prvni technice se v reflexi
vyskytlo nékolik ,,aha momentt, které respondentky piimély pfemyslet o svém prostoru a prostoru
druhého — uvédomujici bylo at’ uz, drzim se moc zpatky, daleko od druhého, protoze mam strach,
nebo naopak je mi dobie v blizkosti druhého ale uz nevnimam, zda je mu je to vibec piijemné.
V druhé technice pusobily respondentky velmi autenticky a uvolnéné, spojily si rizné zpusoby
chiize s jejich béznymi situacemi. Zajimavé, Ze se zde sesla vétsina, které je blizsi chodit rychle
anepiimo. Pii zavéreéné imaginaci si respondentky odpoéinuly, protoze kazda z nich ma ve své

predstavé své misto, kde se citi bezpecné.

Shrnuti: Ac¢koliv se respondentky jiz 1épe znaji a uz v prib&hu predeslych setkani spolu
vice komunikovaly a interagovaly, tak pfi prvni aktivité byl znatelny odstup, nejistota, nepohodli
Vv blizkosti, coz shrnuly jako svou nejistotu z blizkosti at’ uz u zndmé, nebo méné znamé osoby. U
druhé aktivity probéhlo zvédomeéni, jaky styl chiize aplikuji, protoze musi a jaky styl chize jim je
bliz§i s vnitinim prozivanim. Respondentky znaly dobfe sviij bezpe¢ny prostor, nebo podobnou
imaginaci jiz v minulosti prosly, proto byl zavér piijemnym a u¢innym nastrojem pro uvolnéni a

nalezeni vnitini jistoty.
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Beata — pevnd ramena a horni koncetiny, neudrzuje o¢ni kontakt, velké kroky

Alice — pevny postoj celého téla, udrzuje o¢ni kontakt, koordinovana, malé kroky

Zoe — rovna, pevna v postoji, udrzuje o¢ni kontakt, koordinovana, velké kroky

Nikol — schoulend, neudrzuje oéni kontakt, koordinovana, malé kroky

Tereza — ramena vzadu, hlava a brada nahoru, udrZuje o¢ni kontakt, koordinovana, velké
kroky

Petra — chyb¢la

Karolina — schoulena, neudrzuje oéni kontakt, koordinovana, malé kroky

Dagmar — jemna v pohybech, udrZzuje o¢ni kontakt, koordinovana, velké kroky

[ Naformatovano: zarovnani na stred
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6.6 Sesté setkani

Priibéh setkani:

Cil: Zvédoméni si svého postoje k druhym

Prostiedky: Satky

Uvod: Uvodni kolegko, jak se més a s &im prichazis

Technika ¢.1 Ve dvojici vést kolegu po prostoru hlasem, ten ktery je veden ma zavazané oci
Satkem

Reflexe

Technika ¢.2 Ve dvojici napodobuji chiizi toho druhého

Reflexe

Technika €.3 Ve dvojici zrcadlim pohyby druhého ¢elem k sob¢ a zady k sobé

Zavéreéna reflexe

Zavéreéné hodnoceni: Setkani se zucastnila polovina respondentek v disledku nemoci,
bylo zajimavé, Zze ackoliv jsem skupinu doposud povazovala za upiimnou a sdilnou na tomto
setkani respondentky posunuly o krok dale (zdali byly sdilngjsi a vice se sebereflektovaly z divodu
nékolikaté TPT, nebo snad z diivodu, Zze mély v disledku absence vice prostoru pro sebe a vyuzily
ho to nevim). Kazdopadné popisovaly, jak vyuzivaji n€které z relaxa¢nich technik pied spankem,
nebo jak se v prib¢hu dne pokousi vnimat své t€lo — jak dycha, kde je uvolnéné a kde napjaté —
z toho jsem méla obrovskou radost. Pfi realizaci technik byl prostor, aby se vSechny respondentky
prostiidaly v riznych rolich. V technice ¢.1 bylo pro respondentky naroéné davétrovat hlasu, ktery
ho provadi po mistnost, reflektovaly, Ze i v osobnim zivoté maji problém divéfovat a to souvisi také
s tim, ze jsou radgji kdyz samy maji véci pod kontrolou. V Technice ¢.2 a ¢.3 respondentky sdilely,
ze se citi pfirozené opakovat pohyby a ladit se na druhého, spojovaly to s jejich ochotou porozumét

a pomoci druhému.

Shrnuti: Atmosféra oproti predeslym setkanim byla v disledku absence vice komorna a
niternd. Podobné jako u piedeslého setkani byla piitomna nejistota nekontrolovat, kam jdu a oddat
se druhému aby mé dovedl do jiného mista. Pti druhé aktivité napodobovani chiize druhého se
dostavilo mnoho smichu, ktery zlehcoval zplsob ptizplsobit se a naladit se na druhého,

respondentky si tedy zvédomily, v jakém pocitu kontroly pfetrvavaji.

Beata — vzptimena, pevna, slozitd a nekoordinovana v pohybu, jde do blizkého kontaktu s

druhym
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Alice — chybéla

Zoe — jemna a klidna, jednoduché a asto opakujici pohyby (pohybuje se nahoru a dolu,
pevny postoj — cela chodidla na zemi)

Nikol — chybéla

Tereza — chybéla

Petra — ostré — robotické pohyby, udrzuje si od druhého vetsi vzdalenost (Casty kontakt se
zemi)

Karolina — rychlé a nekoordinované pohyby, pohybuje se do stran (prava/leva)

Dagmar — chybéla

6.7 Sedmé setkani

Priibéh setkani:

Cil: Navazat kontakt se sebou samou — vnimat své télo

Prostiedky:

Uvod: Uvodni koletko, jak se mas a s ¢im ptichazi§

Technika ¢.1 Pohyb vedeny urcitou casti téla (od hlavy, pfes ramena, lokty, kolena,
chodidla...)

Reflexe

Technika ¢.2 Pohybové projit 8 zakladnich usili, nasledné si zvolit jedno nejpiijemné;jsi
a nejneptijemnéjsi a hledat mezi nimi balanc

Zavérecna reflexe

Zavéretné hodnoceni: Respondentky prichdzely riizné po mensich skupinkach a vedly
mezi sebou debaty at’ uz o praci, nebo o predeslych setkanich. Bylo vidét, Ze jsou mysSlenkami
nékde jinde, a ze technika ¢.1 je ptivedla zpét k nim samotnym a k navnimani jejich téla, ackoliv
zacatek reflektovaly jako obtizny v tom aby pohybovaly pouze hlavou a nepohybovaly ostatnimi
¢astmi téla a nebo aby pohybovaly napf. i shlavou, rameny a lokty soucasné, respondentky se
shodovaly, Ze pravé hlavu drZet v pohybu s ostatnimi ¢astmi téla bylo obtizn&jsi, jako kdyby mély
potize regulovat myslenky. V nasledujici technice ¢.2 se respondentky také shodovaly v tom, Ze
pozoruji, jak se postupem casu v TPT nebrani také nepfijemnym pohybim, vice je vnimaji a
pozoruji, kde v télu se objevuje to nepifijemné. Kombinaci Gsili volily respondentky rizné a do

techniky se zdarné ponotily a uzily si ji.

[ Naformatovano: zarovnani na stred
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Shranuti: V pribéhu prvni aktivity, bylo mozné pozorovat, jak se respondentky aktivizuji,
koncentruji, pomalu rozvijely malé pohyby a postupné se jejich pohyby zvétSovaly, u nékterych
nastalo zamrznuti, pohyb se zastavil a musely cast téla rozpohybovat znovu, urcit¢ to nebyla
jednoduchéd aktivita, vyzadovala u vSech znacné usili. Stejné¢ hodnotim aktivitu druhou,
respondentky byly ponofené do sebe, rozvijely aktivné kazdé z osmi usili, u nekterych usili vice
ptemyslely o jeho provedeni a v nékterém usili se vice v pohybu zacyklily. V kazdém ptipadé bylo

vidét, ze si setkani uzily.

Beata — tekava, nekoordinovand, pohybuje celym télem, vzpiimena, Casto se pohybuje
s hlavou nahoru a do vsech stran (prava, leva)

Alice — chybéla

Zoe — malé, jemné pohyby, Casto se sebedotykala nebo ot'ukavala prostor kolem sebe

Nikol — chybéla

Tereza — chybéla

Petra — byla vkontaktu Casto se zemi, nejvice pohybovala horni &asti téla spise
minimalisticky, dolni ¢ast t€la byla pevna az nehybna

Karolina — pohybuje rukama pted a za té€lem, krci se, je nejista

Dagmar — chybéla

6.8 Osmé setkani

Priibéh setkani:

Cil: propojeni téla s vnitfnimi impulzy

Prostiedky: Papiry, pastelky, emocni karty

Uvod: Uvodni kolegko, jak se mas a s &im piichazis

Technika ¢.1 Emo¢ni karty — ktery obrazek mé aktualné vystihuje
Reflexe

Technika ¢.2 Autenticky pohyb — zaméfeni na své télo, vystup kresba
Reflexe

Technika ¢.3 Emocni karty — ktery obrazek mé aktualné vystihuje

ZavéreCna reflexe

Zavéretné hodnoceni: Respondentky se sesly v plném poctu s ofekavanim jaké bude

posledni setkani a vSechny se shodly, ze TPT byl efektivné straveny cas, ze 1 kdyz se nékteré
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nechtélo po celém dni pfijit, vzdy odchazely s pocitem, Ze jsou vdécéné za Cas, ktery vénuji sobé.
Emocni karty respondentkam pomohly verbalizovat a zhodnotit své aktualni pocity. Autentickym
pohybem se ponofily do sebe (akorat jedna z respondentek byla tékava, nebyla si jista a trvalo ji
déle, nez ostatnim se oddat a vést se predstavam a pohybtim, které t&lo vybizi). Casto respondentky
opakovaly, Ze pohyb bez hudby jim je neznami a zvlastni a jinak to nebylo ani pii této technice.
Vétsing také prekazelo malovat své vnitini pocity, jak respondentky popsaly néco nekonkrétniho
dostalo barevnou a tvarovou podobu a pocit'ovaly tlevu a uvédomeéni jakym zptisobem je mozné
svij vnitini svét interpretovat. Vnimam, Ze s ptedstavivosti respondentky nemély vétsi potize, ale

spiSe s diivérou ve své télo a divérou v tvotivost.

Shrnuti: TPT byla pfinosem uvédomeéni si citlivosti a vnimavosti vici sob€, svému télu,
vnitinim prozitkim a vi¢i neznamému. Respondentky se citily nesvé, Ze je divé pohybovat se bez
hudby, v zavéru jsem je pochvalila, ocenila, Ze si vedly dobfe, také jejich prvni vytvarné vytvory
vnimaly negativné a S ostychem je interpretovaly, vice jsem je nez bézné podpofila v jejich projevu
a sdileni. Velmi mé potéSilo, ze oproti z prvnich setkani respondentky otevien¢ sdilely svij ostych a
svou obavu z hodnoceni, povazuji to za pfinosné v sebepoznani a v akceptaci sebe i v akceptovani

skupiny a divefovani ji.

Beata — velmi vyrazna ve svych pohybech (nejvice koncetinami), prudka, pfima, zabirala
hodné prostoru do vSech stran (prava,leva,nahoru,dolu)

Alice — volna v pohybu, volné télo, pohybuje se koordinované v malém prostoru, pohyby
sméfuje dolu k zemi

Zoe — volna, vznasejici se, pohybuje se po prostoru

Nikol — schoulend, nejvice pohybuje celyma rukama a prsty kolem svého téla

Tereza — pohybuje se smérem dolu, v leze a sedé — pracuje s podlahou, otevirajici hrudnik

Petra — uzaviena, schoulend, pohyby jsou minimalistické, nejcastéji se sebedotykala

Karolina — nekoordinované pohyby, téZka v pohybu, nejvice pohybovala dolni ¢asti téla

Dagmar — pohybuje se smérem vpied a nahoru, je vice na $pickach, pohybuje se po prostoru
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7/ Analyza a interpretace vysledkii

V nasledujicim textu budou shrnuty a interpretovany vysledky standardizovanych dotaznikii.

V prvni fad¢ je pro vyzkumny projekt nezbytné kvalifikovat pomoci standardizovanych
dotaznikd, s jakou stresovou vybavou respondentky piichazi do skupiny, tedy s jakymi stresovymi

udalostmi se za posledni rok konfrontovaly.

V druhé fadé je dilezité pozorovat a vyhodnocovat praci na skupinovych setkani a nasledné

zjistit pomoci standardizovanych dotazniktl jak setkani byla prospésna a napomocna.

1. Zjisténi aktualniho stavu respondentek pied setkanim

Dotaznik (pfiloha ¢.1) zvladani naro¢nych udalosti souvisi s mirou celkového zdravi (stres,
socidlni opora, integrita), vyznam metody méfi integritu ve smyslu celistvosti osobnosti a
schopnosti se adaptovat. Celkové skore indexu bylo rozdéleno do ¢tyt kategorii, pficemz
nejvy$si moznou mirou zavaznosti je vice nez 300 bodl (a maximalni pocet bod byl 516),
Vtomto piipadé by bylo také zadouci respondentku/y do vyzkumu nezapojit z divodu
pravdépodobnosti psychiatrického onemocnéni. Cim vy3si byl skor, tim vy$si je mira

zatézujicich a obtizné zvladnutelnych udélosti.
Vysledky testl:

Beata— 153 b., Alice — 76 b., Zoe — 43 b., Nikol — 6 b., Tereza - 25 b., Petra - 70 b., Karolina
—44 b., Dagmar — 27 b.

Z vysledkt prvniho vstupniho dotazniku Ize hodnotit, Ze se respondentky za poslednich 12
mésict nejcastéji vyrovnavaly sudalostmi: se zménami v partnerském vztahu (zhorSeni
vztahu, ptibyvani hadek, rozchod, sexudlni potize a slozité usmifovani s partnerem), dale
nezbytnost se Vv praci nové prizplsobit, zmény v poétu pracovnich hodin a pracovnich

podminkach a zmény ve zptsobu traveni volného Casu.

2. Zjisténi stavu respondentek pii 1. stietnuti
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Pro uplnou realizaci vyzkumného projektu byl nezbytny dotaznik (pfiloha ¢. 2), jehoz
vysledky mi pomohly zmapovat, jak respondentky pocit'uji stavy stresu, dotaznik zajistuje

pocity a myslenky béhem posledniho meésice.

Beata — 31 b., Alice — 19 b., Zoe — 20 b., Nikol — 26 b., Tereza - 20 b., Petra - 27 b., Karolina —
29 b., Dagmar — 18 b.

Z vysledkii je zfejmé, Ze respondentky vstupuji do vyzkumného projektu v rozmezi 2-4
kategorie. Pficemz u 2. kategorie se respondentkam vysledky pohybuji v nejvyssi mozné mire.
3. Zjisténi stavu respondentek pri 8. stietnuti

Abych mohla zjistit ucinnost tanecné - pohybovych setkani pro regulaci stresu v zenské skuping,
vysledky tohoto dotaznikd byly dilezitym potvrzenim samotnych 8. setkdvani, pohybovych

prozitkd, rozhovort a sdileni.

Ve vysledcich dotaznikil je mozné pozorovat rozdil u 1. a 8. setkani, kde u vSech respondentek

se vyskytl nizsi pocet bodti téméft o celych 10 bodi.

Beata— 20 b., Alice — 8 b., Zoe — 7 b., Nikol — 18 b., Tereza - 9 b., Petra - 17 b., Karolina - 19 b.,
Dagmar— 7 b.

Z vysledku je ziejmé, ze respondentky vystupuji z vyzkumného projektu v rozmezi 1-2

kategorie.

Pocet Hodnoceni

bodu

0- 8|l Vyborné jste zvladal/a stres, ktery se vyskytl ve vasem Zivoté

9 -20 [Il. Mate jesté dostatecné rezervy pro budouci zvladani stresovych situaci
21-30 [IlIl.  Pozor, zvolnéte! Tento mésic byl naroény na zatéZové situace a ne
| vzdyste obstal/a. \VyCerpavate rezervy. — S
31-40 |IV. Vtomto mésici jste byl/a opravdu stresovan. Zamyslete se nad vyse

uvedenymi otazkami a zkuste piisti mésic ziskat lep$i hodnoceni.
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Hodnoceni

V této kapitole se dostavam k hypotézam, které jsem stanovila na zac¢atku vyzkumného
projektu:

e Tanecné pohybova terapie u Zen ve skupin¢ analyzuje stresové faktory.
e Tanec¢né pohybova terapie u zen ve skupiné ovliviiuje regulaci stresu.
e Tanecné pohybova terapie u Zen ve skupiné ovliviiuje vzajemné socidlni interakce.

e Tanecné pohybova terapie u Zen ve skupiné zlepSuje sebereflexi.

Vyse vypsané hypotézy byly v tomto vyzkumném projektu potvrzeny. Osm setkani tane¢né
— pohybové terapie, které bylo vyplnéno metodami TPT, relaxacnimi technikami, rozhovory,
pozorovanim a zaroven vuvodu a zavéru zméfeno standardizovanymi dotazniky, bylo pro

respondentky ¢innym nastrojem pro analyzu stresu.

V TPT si respondentky zodpovédély, jaké ptiznaky stresu se jim v zivoté vyskytuji, jaké
maji reakce na stres a jak stres zvladaji. Tim je zfejmé potvrzeni prvni hypotézy, Ze tanecné

pohybova terapie u Zen ve skupiné analyzuje stresové faktory.

Vypsané metody a vysledky dotaznikii po prvnim a osmém setkani také potvrzuji hypotézu
druhou — tane¢né pohybova terapie u Zzen ve skupiné ovliviluje regulaci stresu. Z reflexi v pribéhu
tanecné - pohybovych terapii bylo jasné, ze kazda respondentka v pribéhu setkavani prosla
procesem, kde se blize dostaly samy k sobé, uvolnily se a metody TPT vyuzily pro regulaci stresu

ve skupiné i mimo skupinu pro svou vlastni potfebu nadhledu nad stresovymi udalostmi.

U tfeti hypotézy, kterou taktéz potvrzuji, bylo jeji naplnéni zfejmé od druhého setkani a
dale, kde respondentky spolecné interagovaly pred a po zahajeni skupiny, a také prubéh skupiny
respondentky povazovaly skupinu za piinosnou, kde ziskaly pocit divéry, vzajemné podpory a

moznost relaxace.

Potvrzeni posledni hypotézy, tanecné — pohybova terapie u zen ve skupiné zlepSuje
sebereflexi, bylo s kazdym dal§im TPT setkdvani naristajici, at’ uZz pfi Gvodnim sdileni, nebo pfi
reflexich, kde se respondentky zlepsily v zpfitomnéni se, celkové se zlepsilo jejich poznani téla a

uvédomeéni si svych reakei v chovani.
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Z.aveér

V absolventské praci jsme se zprvni cCasti teoretické prace dozvédéli, ze ,taneéné -
pohybova terapie vyuziva taneéni a pohybové umeéni jako terapeuticky prostiedek ke komplexni
integraci osobnosti.“ Definice TPT jsem vypsala nejen od Ceské ale také Evropské a Americké
asociace a navazala tak na cile tanecné a vybrané metody TPT, které byly nezbytnou soucasti pro

ucinné plnéni vyzkumného projektu v zenské skupiné.

V ¢ésti druhé teoretické prace jsem se vénovala definici a rozdéleni stresu. Zjistili jsme, ze
se o stresu se tedy hovofi jako o situaci, ktera vede k pocitu, ale je nutné zminit, Zze ne vzdy musi
byt stres Spatny, také vypjata situace mize vést k dobré nalade. Stres je nevyhnutelny, ale ne vzdy
Skodlivy, zalezi na jeho druhu, sile a trvani. V této Casti jsem popsala pfiCiny stresu (vnitini a
vnéjsi), projevy stresu (emocionalni, fyziologické a behaviordlni), reakce na stres (psychickeé,

kognitivni, fyziologické) a v neposledni fad¢ copingové strategie (styly a techniky zvladani stresu).

V tieti a posledni ¢asti absolventské prace, v praktické Casti, jsem v pribéhu osmi tanecné —
pohybovych setkani s osmi respondentkami (specifikovano v kapitole 5) napliiovala hlavni cil
vyzkumného projektu: vyuziti taneéné pohybové terapie v Zenské skupiné pro analyzu stresovych
faktorti, popis reakci na stres a zpracovani stresu. A dale jsem napliovala vedlejsi cil vyzkumného
projektu: rozvoj sebereflexe. Podpora socidlni dovednosti (vyvoj socialni interakce -
navazani kontaktu ve skuping, navazani divéry). Pro splnéni cilii jsem pracovala s hypotézami
vyzkumného projektu (bliZze popsano v Kapitole 4.1 a 8) a s metodami a technikami TPT (blize
popsano v kapitole 4.1, 4.2 a 6).

Na zéakladé zpétné vazby respondentek, standardizovanych dotaznikdi, pozorovani a metod
TPT z této absolventské prace plyne, Ze tanecné€ — pohybova terapie je ucinna pro vyuziti regulace
stresu v zenské skupiné. Po dobu vsech setkani bylo mozné u respondentek pozorovat vyvoj
pozitivnim smérem, byly si ve skupiné vzajemnou inspiraci, byly pracovité, rozvijela se jejich
soustfedénost a sebedivéra v pohybu i v komunikaci. Podafili se naplnit vSechny cile TPT. Za
uspéch také povazuji, Ze nékteré z aktivit TPT a relaxaci respondentky zatadily do bézného Zivota,
protoze je shledavaji za ucinnym nastrojem pro uvolnéni. V zavéru je nezbytné podotknout, ze pfi
planovéni skupiny je dalezité mit vzdy plan B, v disledku proménlivosti skupiny, protoze skupina
muze dorazit v jiném poctu, nez bylo piivodné zamysleno, nebo bude skupina odliné naladéna, nez
jsou pfipravované metody a techniky TPT a to je mimo jiné nezbytné pro 1é¢ivy a bezpecny proces

préce.
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Necht’ je absolventska prace alespon z ¢asti inspiraci pro vSechny, kteti pocituji stavy stresu,

nebo se u¢i vnimat své t€lo a pracovat s nim ku prospéchu svého dusevniho zdravi.

Dékuji.
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Shrnuti

Absolventska prace se zaméfuje na piinos tane¢né — pohybové terapie pii vyuziti regulace
stresu v zenské skupiné. Teoreticka ¢ast obsahuje zakladni informace o tane¢né — pohybové terapii,
jeji definice, cile, metody a praci se skupinou v TPT. Déle obsahuje vymezeni a popis stresu, jeho
rozdéleni, priznaky stresu, reakce na stres a copingové strategie — zvladani stresu. V praktické ¢asti
jsem predstavila vyzkumny projekt, ve kterém je popsany cil vyzkumu, hypotézy, standardizované
dotazniky, plan vyzkumného projektu, vyzkumny vzorek (respondentky) a popis jednotlivych
setkani. Na zavér jsem se vénovala analyze a interpretaci vysledkil, hodnoceni — potvrzeni hypotéz

a samotnému zaveéru, ktery shrnuje celou praci jako celek.

Summary

The graduate thesis focuses on the benefit of dance-movement therapy in the use of stress
regulation in a female group. The theoretical part contains basic information about dance-movement
therapy, its definitions, goals, methods and work with a group in TPT. It also contains the definition
and description of stress, its distribution, symptoms of stress, reactions to stress and coping
strategies - managing stress. In the practical part, | presented a research project in which the
research objective, hypotheses, standardized questionnaires, research project plan, research sample
(respondents) and description of individual meetings are described. At the end, | devoted myself to
the analysis and interpretation of the results, evaluation - confirmation of the hypotheses and the

conclusion itself, which summarizes the entire work as a whole.
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Priloha ¢.1

Prosim, oznacte krouzkovanim (Ano — Ne), zda jste tyto udalosti prozili v poslednich 12 mésicich
Vaseho zivota. Pokud na polozku odpovite ANO (zakrouzkovanim), odpovézte i na dalsi dveé otazky
(jak moc byla pro Vas tato udalost naro¢na a jak dobfe jste tuto situaci zvladl/a). Pokud na polozku

odpovite NE (zakrouzkovanim), na dalsi dvé otazky neodpovidejte.

U kazdé polozky tedy oznacte, zda jste ji béhem poslednich 12 mésict zazili nebo nezazili, dale

nakolik byla tato situace pro Vas naro€na a nakolik jste ji dobfe zvladl/a.

ANO |Jak moc byla |Jak dobie jste
- pro Vas tuto situaci
A ?
Udlost N tato zvladl/a”
E udalost
narocna?
1. v zasadé 1. v zasadé bez potizi
nendaro¢na 2. zvladl/a, ale bylo
2. naroc¢na to obtizné
3. velmi naroéna 3. nezvladl/a jsem to
4. extrémné,
mimoradné naroéna
1. Smrt partnera (partnerky) AHCE) i 1 2 3 4 1 23
2. Rozvod nebo rozchod Ak:g i 1 2 3 4 1 23
3. Vyrazné zhorSeni ANO - 1 2 3 4 1 2 3
partnerského vztahu NE
4. Pobyt ve vézeni Amg ) 1 2 3 4 1 23
5. Smrt blizkého ¢lena ANO - 1 2 3 4 1 2 3
rodiny NE
6. Uraz nebo nemoc Amg i 1 2 3 4 123
ANO - 1 2 3 4 1 2 3
7. Svatba NE
8. Propusténi z prace, ANO - 1 2 3 4 1 2 3
vyhozeni ze studia NE
9. Slozité usmifovani ANO - 1 2 3 4 1 2 3
s partnerem (partnerkou) NE
10. Odchod do dichodu | AN | 1 2 3 4 123
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11. Zdravotni zmény &lena | ANO - 1 2 3 4 1 2 3
rodiny NE
12. Téhotenstvi (nebo mit ANO - 1 2 3 4 1 2 3
téhotnou partnerku) NE
13. Sexuadlni problémy Amg ) 1 2 3 4 1 23
14. PFichod nového ¢&lena ANO - 1 2 3 4 1 2 3
rodiny NE
15. Nezbytnost se v praci ANO - 1 2 3 4 1 2 3
nové pfizpusobit NE
16. Vyrazna zména ve ANO - 1 2 3 4 1 2 3
finanénim pfijmu NE
17. Smrt blizkého pfitele Ak'lg -1 2 3 4 123
18. Pfechod na novy ANO - 1 2 3 4 1 2 3
zpUsob prace NE
19. Pfibyvani hadek ANO - 1 2 3 4 1 2 3
v partnerstvi NE
20. Pujcka velkého obnosu | ANO - 1 2 3 4 1 2 3
penéz (napf. hypotéka) NE
21. Neschopnost splacet ANO - 1 2 3 4 1 2 3
puijcku NE
22. Zmény odpovédnosti ANO - 1 2 3 4 1 2 3
V praci NE
23. Syn nebo dcera ANO - 1 2 3 4 1 2 3
opoustéji domov NE
24. Potize s pfibuzenstvem | ANO - 1 2 3 4 1 2 3
Z partnerovy strany NE
25. Mimoradny osobni ANO - 1 2 3 4 1 2 3
Uspéch NE
26. Partner/ka zacind nebo | ANO - 1 2 3 4 1 2 3
konéi s praci NE
27. Zapoceti studia nebo ANO - 1 2 3 4 1 2 3
ukonc&eni Skoly NE
28. Zmény ve zpusobu ANO - 1 2 3 4 1 2 3
Zivota NE
ANO - |Jak moc byla pro Jak dobre jste tuto
Udalost NE Vas tato udalost situaci zvladl/a?
naro¢na?

1. v zasadé 1. v zasadé bez potizi

nenarocna 2. zvladl/a, ale bylo

2. naro¢na to obtizné

3. velmi naroéna | 3. nezvladl/a jsem to
4. extrémné,
mimofradné naroc¢na

29. Zména navyku Amg ) 12 3 4 1 23
30. Potize s nadfizenym | A2 | 12 3 4 1 23
31. Zmény v poctu ANO - 1 2 3 4 1 2 3
pracovnich hodin nebo NE
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v pracovnich podminkach

32. Zména bydlisté

33. Zména skoly nebo
pracovisté

34. Zména ve
zpUsobu traveni volného
Casu

35. Zmény v ndbozenskych
¢i duchovnich aktivitach

36. Zmény ve
spole€enskych aktivitach

37. Mirné zadluzeni

38. Zmény ve spankovych
navycich

39. Zmény v poctu
rodinnych pfislusnikd

40. Zmény ve stravovani

41. Naro¢né prazdniny
nebo dovolena

42. Naroc¢né proziti svatku
(napf. Vanoce)

43. Drobna poruseni
zakona
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Priloha ¢.2

PSS: Pocit’ujete Stavy Stresu?

Nasledujici otazky zjistuji vase pocity a mySlenky béhem posledniho  mésice. Oznacte

zakrouzkovanim, jak Casto se citite uvedenym zptsobem.
1. Jak casto jste byl/a rozrusen/a, protoze se stalo néco neocekavane?
0 = nikdy 1 = témer nikdy 2 =nekdy 3 = casto 4 = témer stale

2. Jak Casto jste citil/a, Ze jste neschopen/a ovladat dilezité udalosti ve vasem zivot&?

0 =nikdy 1 =témérnikdy 2 =nekdy 3= casto 4 =témér stdale
3. Jak Casto jste se citil/a nervozni a “stresovany/a?”

0 = nikdy 1 = témeér nikdy 2 =nékdy 3 =Ccasto 4 = témeér stalé
4. Jak casto jste citil/a nedtivéru ve své schopnosti vytesit osobni problémy?

0 = nikdy 1 = témer nikdy 2 =nekdy 3= casto 4 = témer stale
5. Jak Casto jste citil/a, Ze se véci neubiraji smérem, ktery chcete?

0 =nikdy 1 =témérnikdy 2 =nekdy 3= casto 4 = témer stdle

6.Jak cCasto jste shledal/a, Ze nemuzete zvladnout v§echny tikoly, které jste mel/a udélat?

0 = nikdy 1 = témer nikdy 2 =nékdy 3 =Ccasto 4 = témér stale

7.Jak casto jste nebyl/a schopen/a zvladnout podrazdéni z problémt ve vasem Zivoté?

0 = nikdy 1 =témérnikdy 2 =nékdy 3 = Ccasto = témer stale

8. Jak cCasto jste se citil/a, Ze nejste ““ nad véci ”, naopak jste udalostmi vlecen/a?
0 = nikdy 1 =témérnikdy 2 =nékdy 3 =Ccasto 4 = témer stale

9. Jak Casto jste byl/a rozezlen/a, protoze véci se vymkly vasi kontrole?

0 =nikdy 1 =témer nikdy 2 =nékdy 3= casto 4 =témér stdle

10. Jak casto jste citil/a , ze vam problémy natolik “pterostly pfes hlavu”, ze nejste schopen/a je

ptekonat?

0 = nikdy = téemer nikdy 2 =nékdy 3 = casto 4 =témer stile
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Priloha ¢.3

Informovany souhlas se zveiejnénim informaci ve vyzkumném projektu
Véazeny pane, vazena pani,
Timto dokumentem Vas zadam o pisemny souhlas se zvefejnénim mé zaveérecné prace a
videonahravky z ukazky skupiny taneéné pohybové terapie pro Akademii Alternativa s.r.o. - ziskané
informace ve skupiné budou publikovany anonymné a budou vyuzity pouze ke studijnim u¢elim.

Souhlasim / Nesouhlasim
*Nehodici Skrtnéte

Regitel projektu: Be. Veronika Brandova
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