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ABSTRAKT

INDRUCHOVA, Jitka. Viiv tanecné - pohybové terapie na duSevni hygienu pracovnikii
V pomahajicich profesich. Valassk¢ Meziiic¢i, 2023. Absolventska prace. Akademie
Alternativa. Vedouci prace: doc. PaedDr. Marie Blahutkova, Ph.D.

Absolventska prace pojednava o vlivu tanecné - pohybové terapie na dusevni hygienu
pracovnikl v pomahajicich profesich.

Teoretick4 ¢ast pojednava o tanecné — pohybové terapii, vénuje se jejimu vymezeni,
principiim, cilim a formam. Popisuje vybrané tane¢né — pohybové metody a moZznosti jejiho
vyuziti. Dale charakterizuje duSevni hygienu, zdravi, faktory podporujici zdravi, a stres a
faktory poskozujici zdravi. Obsahuje také vymezeni pomahajicich profesi, charakterizuje
ptedpoklady a dovednosti pracovnika v pomahajicich profesich. Pozornost je vénovana také
zatézovym situacim, kterym je pracovnik vystaven.

Prakticka ¢ast se sklada z popisu vyzkumného Setieni, stanovuje cil a vyzkumné otazky.
Popisuje realizaci vyzkumu a charakterizuje vyzkumny vzorek. Dale se vénuje popisu

jednotlivych terapeutickych setkani. Zavér je vénovan vyhodnoceni cili a vyzkumnych otazek.

Klicova slova: tane¢né — pohybova terapie, duSevni hygiena, zdravi, stres, pohyb, pomahajici

profese



ABSTRACT

INDRUCHOVA, Jitka. The infuence of dance — movement therapy on the mental hygiene of

vvvvv

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

The graduate thesis discusses the influence of dance-movement therapy on the mental
hygiene of workers in helping professions.

The theoretical part discusses dance-movement therapy, it is devoted to its definition,
principles, goals and forms. It describes selected dance-movement methods and the possibilities
of their use. It further characterizes mental hygiene, health, health promoting factors, and stress
and health damaging factors. It also contains the definition of helping professions, characterizes
the prerequisites and skills of a worker in helping professions. Attention is also paid to stressful
situations to which the worker is exposed.

The practical part consists of a description of the research investigation, setting the goal
and research questions. It describes the implementation of the research and characterizes the
research sample. It also describes the individual therapeutic sessions. The conclusion is

dedicated to the evaluation of the objectives and research questions.

Keywords: dance - movement therapy, mental hygiene, health, stress, movement, helping

profession
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UVOD

»lanec je skryty jazyk duse.

(Marta Graham, americka tane¢nice, choreografka a tanec¢ni pedagozka)

Tématem této absolventské prace je vliv tane¢né — pohybové terapie na dusevni hygienu
pracovniki v pomahajicich profesich. K tomuto tématu mé piivedla vlastni zkuSenost z praxe.
Sama pracuji jako socialni pracovnice v socialni sluzbé a na vlastni kiizi zazivam dennodenné,
co tato profese obndsi, jakym zatézim jsou pracovnici vystavovani, s kym se setkavaji, co
obnasi cesta podpory klientim, a jak moc je dualezité pracovat na sobé€, na svém zdravi
psychickém 1 fyzickém. Kazdy z nas se v bézném, kazdodennim Zivoté setkdva i se svymi
osobnimi starostmi a radostmi, vydava svou energii pro druhé, tak je také potieba, aby si ji umél
udrzet i pro sebe, ptipadné si ji ,,dobit”. A v dnesni dob¢ zvySovani narokt a tlakti na vykon je
vice nez dulezité posilovat své zdravi.

Cilem této prace je zkoumat vliv tane¢né¢ — pohybové terapie na duSevni hygienu
pracovnikll v pomahajicich profesich. V teoretické ¢asti se zabyvam popisem toho, co je
taneéné — pohybova terapie, jaké jsou jeji principy, cile i formy. Popisuji vybrané metody a
moznosti vyuziti. Dale pokracuji popisem toho, co je duSevni hygiena, zdravi a jaké faktory
zdravi posiluji. Vénuji se také tématu stres a faktortim naopak zdravi Skodicim. V neposledni
fad¢ se zabyvam popisem pomahajicich profesi, jakd by méla byt osobnost pracovnika, jaké by
mél mit dovednosti a pfedpoklady pro vykon tohoto povolani. Zminuji také, s ¢im se pracovnik
béhem vykonu své prace setkava, at’ uz ve vztahu s klientem ¢i jakym zatéZovym situacim je
vystaven.

Prakticka Cast je vénovana popisu vyzkumného Setfeni, stanoveni cile a vyzkumnych
otazek, charakteristikou vyzkumného vzorku. Pfedstavuji a popisuji jednotlivé setkani

s klientkami. Popisuji vyhodnoceni vyzkumu a nabizim srovnani testli na pocatku a v zavéru

vyzkumného Setieni, diskuzi a zdvérecné odpovédi na cil a vyzkumné otazky.



TEORETICKA CAST



1  Tanecné - pohybova terapie

Tanec m¢l vzdy dilezité misto a funkci v zivoté Cloveéka a spolecné s hudbou patfil
K nejtypic¢téjsim prosttedkiim sebevyjadieni. VZdy byl podstatnou soucasti posvatnych obtadi
a rituald, které se konaly u prilezitosti dilezitych uddlosti a zivotnich meznikd jako tfeba
narozeni ditéte, siatek apod. (Cizkova, 2005). Dle Svobody (in Dosedlova 2012) mél tanec
vzdy terapeuticky ucinek, pomahal odlehcit zivot a prenést ¢lovéka pies tézka zivotni obdobi,
vyjadfoval radost, a nékdy dokonce pomahal clovéku prezit. Tanec je obohacenim Zivota,
povznasi lidskou dusi, pomaha prekonat to, co nejde piekonat jinak.

Tane¢n¢ — pohybova terapie je mlady svébytny obor. Tane¢né¢ — pohybova terapie se
zaCala objevovat ve 40. letech 20. stoleti v USA spolu s hnutim zamé&fenych na télo. Tento
proud se odvoldval na psychoanalyzu a zdurazinoval ,,osvobozeni téla“ a ,,svobodné
sebevyjadreni! (Dosedlova, 2012).

., Tanec se odehrdva v pohybu, avsak pohyb nemusi byt nutné tancem ** (Cizkova, 2005,
str. 31). V tane¢né — pohybové terapii neni nutné, aby klient umél tancit. Nemusi mit s tancem
vibec zadné zkuSenosti. Duraz je kladen na vnitini prozitek, sebevyjaddieni a autenticnost

(Cizkova, 2005).

1.1 Vymezeni tane¢né — pohybové terapie

Tanecné - pohybova terapie vyuziva tanec a pohyb jako terapeutického prostiedku. Je
zalozena na ideji propojeni téla, mysli a jejich neoddélitelnosti. Zakladni mySlenkou je to, Ze
se V pohybu téla odrazi vnitini emo¢ni stav a sou¢asné zmeéna pohybu miize ovlivitovat mysleni,
citéni a jednani. Timto zplsobem se muze tanec a pohyb vyuzit Kk posileni rovnovahy mezi

té€lem a prostiedim, coz umoznuje jeho komplexni rist (Bi¢, 2011).

EADMT? (Evropska asociace taneéné — pohybové terapie) definuje taneéné —
pohybovou terapii jako ,, terapeutické vyuziti pohybu za icelem rozsireni emocni, kognitivni,

fyzické, spiritualni a socidlni integrace jednotlivce © (Www.akademiealternativa.cz).

! Historii vzniku taneén& — pohybové terapie se vice zabyva Cizkova, K. v knize Tane¢né-pohybova terapie
(2005), ¢i Dosedlova J. v knize Terapie tancem (2012)
2 European Association of Dance Movement Therapy



Benicek (in Benickova, 2017, str. 36) tika, ze ,, tanecné — pohybova terapie vyuziva
tanecni a pohybové umeéni jako terapeuticky prostredek ke komplexni integraci osobnosti.
Zameéruje se na telesné schéma, moznosti pohybu, jeho omezeni a celkovy projev. Cilem tanecné
— pohybové terapie je umoznit ¢loveku porozumeéni, projeveni a prijeti sebe sama skrze télo.
Terapie umoznuje jasnéjsi a vedomée vnimani viastniho téla a napomaha pri vanimani druhych
lidi ™.

Dle Payne (in Bi¢, 2011, str. 24) ,, tanecné — pohybova terapie vyuziva expresivniho
pohybu a tance jako prostiedku, kterym dochazi k integraci jedince a tim i jeho osobnostniho
rustu. Je zaloZena na principu vztahu mezi pohybem a emocemi a zkouma viiv rozdilnych
pohybovych projevit lidi a jejich zkuSenosti z pOCitU Vyrovnanosti, které zvySuji jejich
spontaneitu a adaptabilitu. Skrze tanec a pohyb se vnitini svét ,,zhmotnuje “, jedinci sdileji svoji
viastni symboliku (symboly), ktera se stava ve spolecném tanci citelna *.

V tane¢n¢ — pohybové terapii se vyuziva pohybu jako facilitditoru zmény osobnosti
(intrapsychické) nebo schopnosti navazovani vztahu k jinym lidem (interpersonalni) (Bic,
2011). Prostfednictvim tane¢né — pohybové terapie muze jedinec 1épe poznavat své télo, svij
pohybovy styl v souvislosti s osobnostnimi rysy a emo¢nim stavem. Duraz je kladen na
pojmenovani akce. Diky tomuto si mize jedinec vice uvédomovat své pocity a strukturu svého
chovani v sobé samém (Cizkova, 2005). P¥i taneéni a pohybové terapii mohou nevédomé
navozené pohybové reakce vést k asociacim ranéjSich udalosti a k jejich novému proziti. Tim
si ¢lovEk uvédomi vtisténé pocity a pocity spojené s udalostmi a novym prozitim si je miiZze

vice uvédomit (Payne, 2011).

1.2 Principy tane¢né — pohybové terapie

Tanecné — pohybova terapie spoc¢iva zejména na teoretickych zdkladech Marian Chace,
jedné z priikopnic tane¢né¢ — pohybové terapie v USA. Marian Chace vytvofila principy a
metody préce, na které je v dneSni dobé& nahlizeno jako na teoretickou zékladnu tane¢né —
pohybové terapie. Své prace vSak nikdy nepublikovala v ucelené formé. Jeji materialy byly
vzdy piipravovany v uréitém kontextu, napf. pro tcely piednasky. Marian Chace objevila
terapeutickou hodnotu tance béhem vyuky moderniho tance. K nejvétSimu rozvoji jejich
myslenek doslo az béhem prace v nemocnici ve Washingtonu, kde zacala ve 40. letech

pracovat. Méla moznost si tak vyzkouset své teorie s pacienty, kteti vykazovali Sirokou Skalu



ruznych projevli chovani. Hlavni pfinos M. Chace spociva V rozpoznani a vymezeni aspekti

tance, které jsou vyuzitelné v terapii a také pro vyvoj interpersonalni role terapeuta na pohybové

urovni (Bi¢, 2011).

Zékladni koncept tane¢né pohybové terapie, ktery ovliviiuje vSechny ostatni, je ten, zZe

tanec je komunikace, ¢imz napliuje zékladni lidskou potiebu.

Existuji ¢tyfi hlavni kategorizace zahrnujici zakladni principy, které M. Chace Vv terapii

vyuzivala (Bi¢, 2011):

a)
b)
c)
d)

Akce t€la, pohybové akce
Symbolika

Terapeuticky vztah v pohybu
Rytmicka skupinova aktivita

Tyto Ctyfi zakladni koncepty — akce t€la, symbolika, terapeuticky vztah v pohybu,

rytmicka skupinova aktivita tvoii zaklady, na kterych je vystavena teorie tane¢né — pohybové

terapie.

Cizkova (2005) dale uvadi pét teoretickych principi, o které se taneéné — pohybova terapie

opira:

1.

Télo a mysl jsou v neustale reciprocni interakci — terapeut podporuje u klienta propojeni
mezi pohybovou zkuSenosti, emo¢nim prozitkem a kognitivnim vhledem.

V pohybu se odrazi osobnost jedince — taneéné — pohybova terapie vychazi z fady
psychologickych teorii, napt. myslenky S. Freuda®, W. Reicha®, neverbalni komunikaci
aj.

Stézejni je vztah terapeut a klient — Terapeuticky vztah vytvafi bezpecny prostor a
podporu pro zménu. Terapeuticky vztah se vytvari pomoci pohybu a umoziuje zmény
chovani. Na rozdil od jinych terapeutickych smért, v tomto piipadé terapeut reaguje
zrcadlenim pohybti, synchronizaci, amplifikaci nebo interakci s pohybem.

Pohyb muze byt projevem nevédomi — Nevédomi je definovano jako dusevni obsahy,
které nejsou pfitomny ve védomi, a které byly potlaceny. V tanecn& — pohybové terapii
se Z pohybu stava symbol, ktery je dale interpretovan.

Kreativni pohyb ma terapeuticky potencial — ktery umoziuje klientovi experimentovat
S novymi zpusoby pohybu, které vytvareji novou zkusenost. V kreativnim procesu je

nevédomi zdrojem tvofivé inspirace

% Sigmund Freud (1856 - 1939) — rakousky lékai — neurolog, zakladatel psychoanalyzy
4 Wilhelm Reich (1897 — 1957) — rakousko-americky psychiatr a psychoanalytik



1.3 Cile tane¢né — pohybové terapie

Vymezeni cilii je dilezit¢ pro jakoukoliv formu terapie, vychovné¢ — vzdélavaciho
pusobeni aj. Je dilezité védét, kam smétujeme a ¢eho chceme dosdhnout. Obecnym cilem
terapie je odstranéni chorobnych ptiznaku. Z jiného thlu pohledu jde o reedukaci, resocializaci,
reorganizaci, restrukturaci, rozvoj ¢i integraci osobnosti. Dle Vym¢étala jde v terapii o ptsobeni
psychologickymi prostfedky, tedy komunikaci, sdélovanim a sdilenim. Cilem je vyvolani
zmény v duSevnim zivoté a chovani (Bi¢, 2011).

Tane&n& — pohybova terapie si dle Cizkové (2005) klade za cil umoznit Glovéku jasn&jsi
vnimani a orientaci ve vztazich, vztah k sobé samému ve smyslu porozuméni a piijeti sebe
sama, moznost ¢init volby a jednat v rdmci otevieného vyjadfovani sebe sama.

Americka asociace taneéni terapie ADTA? definuje tyto cile tanen& — pohybové terapie
(Cizkova, 2005):
1. emocni a fyzicka integrace jedince,
2. védomi vlastniho téla, hranic téla a jeho vztahu k prostoru,
3. realistického vnimani své vnitini ptedstavy o téle,
4. akceptace a bezpe¢ného zpisobu zvladani napéti v téle, uzkosti, stresu a potlacované

energie,

o

schopnosti identifikovat a vyjadiovat své pocity bezpecnym a piijatelnym zplisobem,
6. obohaceni pohybového repertoaru,

7. pomoci pii kontrole impulzivniho chovani.

1.4 Formy tane¢né - pohybové terapie

Tanecné¢ — pohybova terapie vyuziva individualni i skupinovou formu prace
s klientem/Kklienty.

Pii individualni terapii je kladen diraz na jednotlivce. Tato forma terapie umoznuje
intenzivnéj$i praci s pohybovym projevem a repertodrem. Dochazi k hlubSimu kontaktu
s klientem a hlubsi interakci mezi klientem a terapeutem. Tempo je nastavené piimo pro klienta.
V individualni terapii se rychleji vytvoii bezpecné prostiedi pro klienta. Je idealni formou pfi

praci s klienty, ktefi by svym chovanim mohli narusovat skupinova setkani.

> American Dance Therapy Association



Béhem skupinové terapie dochazi k rychlejsimu socidlnimu uceni, podpofe empatie,
komunikace a interakce. Pti skupinové terapii dochazi k zapojovani jednotlivct do kolektivu a
tim dochézi k prohlubovani socidlnich kompetenci. Taktéz se pfi této forme vyuziva dynamika
vzajemnych vztahli mezi jednotlivymi ¢leny. Klienti mohou sdilet spolecné problémy a témata.

Terapii rozliSujeme také podle zapojeni klienta do procesu. Zde se mizeme setkat
S pojmy receptivni a produktivni forma terapie. Pti receptivni formé dochazi k ptisobeni uméni
na klienta, dochazi k tzv. k impresi (dojmu, vjemu). Klient neni do procesu aktivné zapojen.
Béhem produktivni terapie se klient aktivné zapojuje do procesu a dochazi k jeho expresi,
vyjadfeni.

Béhem umélecko — terapeutického procesu miize probihat imprese i exprese. V terapii
se vSak vzdy snazime o impresi s cilenym plisobenim na vnitini svét klienta. K expresi vSak
vzdy nemusi dojit, s ohledem na cil a mozna omezeni klienta v oblasti projevu.

Jak jsme jiz uvedli, tane¢n€ — pohybova terapie miize byt pojimana jako skupinova nebo
individualni. Pohyby mohou byt improvizované nebo vedené terapeutem a mohou byt
doprovazené hudbou nebo ne. Dulezité vSak je, aby terapeut vzdy pracoval s védomim
terapeutického cile a s moznostmi, které k nému vedou. Tanecné — pohybova terapie se dokdze
prizptsobit riznym potfebam klientim a ma tudiz Siroké pole uplatnéni. Je urcena klientim,

kteti se mohou hybat, ale i tém, ktefi jsou pfipoutani na ldzko (Dosedlova, 2012).

1.5 Vybrané metody tane¢né - pohybové terapie

Bazalni tanec

Autorkou metody je Marian Chaceova (1896-1970), ktera jiZ pfi svém studiu moderniho
tance vnimala rezonanci pohybu s emo¢nim prozivanim a kognitivnimi obsahy. Vyvinula
terapeuticky pfistup, ktery klade diiraz na sd€lovani pociti v kontextu skupinové interakce.
Prisla s metodou volného, svobodného tance, ktery stal v protikladu k tanci zaloZzenému na
piesné¢ dané technice. Bazalni tanec umozituje symbolické vyjadieni vnitinich pociti a
moznych konflikti, které klient nedokéze pfimo pojmenovat. Jeji postupy jsou dodnes Casto
vyuzivany terapeuty napf. pii tvodnim zahtati a rozcviceni jednotlivych ¢asti té€la vedoucich
ke sjednoceni a uceleni; pii objevovani prostoru, energie a rytmu skrze pohyb; jako tanecni

improvizace na dané téma a verbalizace a emocni sdileni v zédvéru setkani (Dosedlova, 2012).



Autenticky pohyb

Autorkou metody je Mary Starks Whitehouseova (1910-1979), ktera se béhem své
drahy profesionalni tane¢nice seznamila s psychoanalyzou a sama vystudovala jungidnskou
psychoanalyzu. Inspirovala se predevsim Jungovou technikou aktivni imaginace a piizpusobila
ji pohybu a tanci. Podstatou metody je, ze Clovék obrati pozornost do svého nitra a ¢eka na
impuls k pohybu. Dilezité je ned€lat pohyb védomé, ale cekat na spontanni projev
(Chodorowova, 2006). RozlisSovala dvé formy pohybu: hybat se (odpovida védomé rovin¢) a
byt hyban (je nezdmérny pohyb vychézejici z nevédomé roviny). Tvrdila, Ze ¢lovék ma

vyuzivat obé dvé formy pohybu a neulpivat v Zzadné z nich (Dosedlova, 2012).

Body-ego

Autorkou je Trudi Schoopova (1903-1999), ktera se proslavila jako umélkyné
propojujici moderni tanec s pantomimou. Pii své praci tanecni terapeutky pracovala
s psychotickymi pacientky a zaméfovala se predevsim na rozsifeni a zménu jejich sebepojeti.
Vychdzela z myslenky, ze kdyz se zméni strnulé a nepoddajné télo clovéka, dojde
k odpovidajici zméné také v jeho mysleni. Hlavni technikou, se kterou pracovala, bylo
zrcadleni. Vedla skupiny k nalézani riznych pohybovych moZnosti téla a zkoumala vyrazy
emoci. Jejimi cili bylo nalézt u kazdé osoby ty ¢asti téla, které pouziva nespravné nebo viibec
a nasmeéfovat k funkénimu uZzivani; navazat vztah mezi mySlenim a télem, ptfedstavivosti a
realitou; dat emoc¢nimu konfliktu fyzicky tvar a tim clovéku umoznit se s tim vypofadat; vést
jedince k vyuzivani vSech stranek pohybu a vnimat se jako celistvou bytost (Dosedlova, 2012;

Chodorowova, 2006).

Symbolicka tanecni terapie

Autorkou je Laura Sheleenova (nar. 1925), ktera nejdiive ptisobila jako profesionalni
tanec¢nice a pozd¢ji jako tanecni terapeutka. Ve svém pojeti vychazi myslenek C. G. Junga a
jeho koncepce archetypt, kolektivniho védomi, nevédomi a obecné platnych mytt. Jeji cviceni
spadaji do tzv. mytodramat (spojeni tance, psychodramatu a mytologie) se scénafem vécného

kolobéhu zivota. Pii své praci vyuziva fadu pomiicek a riznych objektt (Dosedlova, 2012).

Labanova analyza pohybu
Autorem je Rudolf Laban (1879-1958), tane¢nik, choreograf a tane¢ni teoretik. Vytvofil
systém, pomoci néhoz se d4 pohyb dobte pozorovat, analyzovat a zaznamendavat. Stanovil ¢tyfi

zakladni kategorie: télo (body), sila ¢i dynamika (effort), tvar (shape), prostor (space). Vytvofil



systém analyzy a notace pohybu ¢lovéka v prostoru (Newloveova, Dalby, 2016). Sledovanim
pohybu pomoci téchto kategorii umozituje urcit pohybovy rozsah klienta, jeho silné a slabé
stranky, které dava najevo svym usilim v pohybu a uptednostiiovanim ve tvarovani pohybu

v prostoru (Payne, 2011).

Bartenieff Fundamentals

Autorkou je Irmgard Bartenieff (1890-1981), tane¢nice a tanecni terapeutka, ktera byla
studentkou Rudolfa Labana. Labanovu analyzu pohybu rozpracovala v oblasti kategorie ,,t€lo*,
kterou obohatila o vyvojové aspekty pohybu z hlediska ontogeneze ¢lovéka. Vytvotila metodu

zakladnich principi pohybu Bartenieff (Dosedlova, 2012).

Tanecni terapie jako primitivni exprese

Propagatorkou je France Schott-Billmannova, etnolozka a taneéni terapeutka. Primitivni
exprese je metoda inspirovand kmenovymi tanci doprovdzenou hrou na buben. Vyuziva
atributy spole¢né pro vSechny kultury: skupina, rytmus, kontakt se zemi, jednoduchost pohybu

a jejich opakovani, hlasovy doprovod (Dosedlova, 2012).

Tanecni konstelace

Autory jsou Marie a Tomas Benickovi. Jedna se o metodu, kterd propojuje tanecné —
pohybovou terapii S ostatnimi uméleckymi terapiemi jako muzikoterapie, arteterapic a
dramaterapie. Metoda je inspirovana chorem Rudolfa Labana. Zaméfuje se na sebepoznani,

rozvoj a integraci osobnosti jedince (www.akademiealternativa.cz)

Psychomotorika
Jedna se o formu pohybové aktivity, kterd se zamétuje na prozitek z pohybu. Vyuziva
rizné herni ¢innosti, ¢innosti s nafadim/na¢inim vcetné relaxacnich technik. Cilem je prozivani

radosti z pohybu a vytvafeni bio-psycho-socio-spiritualni pohody ¢lovéka (Blahutkova, 2017).

Psychobalet
Metoda propojuje vycvik baletnich dovednosti a psychoterapeutické techniky jako napf.
psychodrama, pantomimu, muzikoterapii, arteterapii. Pracuje se na nacviku choreografie, ktera

mifi k zadvérecnému vystoupeni v kostymech (Dosedlova, 2012).



1.6 Moznosti vyuziti tane¢né - pohybové terapie

Tane¢né — pohybova terapie nachazi uplatnéni v riznych oblastech prace s lidmi a
Vv riznych typech zatizeni. Zedkova (2012) uvadi tyto moznosti vyuziti:

V oblasti rozvoje osobnosti a primarni prevence se tane¢n¢ — pohybova terapie
vyuziva naptiklad v oblasti vyuky tance a herectvi, pfi praci s matkami a détmi v mateiskych
centrech, se seniory v domovech pro seniory nebo v domovech s pecovatelskou sluzbou, ¢i pti
podpote zdravého zivotniho stylu, tzv. wellness aktivity. MiZzeme sem zaradit také programy
zamé&fené na prevenci nasili u déti a prace s détmi vubec. Jako 1ééebna metoda muze byt
vyuzita jako hlavni forma terapie i jako podptrnéa 1écba v rdmci komplexni 1éc¢by. Je vhodné
pro ty, ktefi maji potiZ s verbalnim vyjadfenim, ale mohou komunikovat pohybem. Déle je
napiiklad vhodna i pro ty, ktefi maji naruseny obraz téla, narusené propojeni mezi vnitinim
prozivanim a vn&j§im projevem. Casto byva vyuzivana také jako souéast udrzovaci péce, tzv.
tercidlni prevence®.

Mezi instituce, které nabizeji tanecné — pohybovou terapii patii naptiklad psychiatricka
oddéleni nemocnic, détské domovy, domovy s pecovatelskou sluzbou, denni stacionare,

rehabilitacni zafizeni, domovy seniorti aj.

® Tercialni prevence ma za cil pfedchazet zdravotnim nebo socialnim potizim v disledku rizikového chovani.



2  DuSevni hygiena

Termin ,,hygiena“ je bézné pouzivanym a dobie srozumitelnym pojmem. M4 uzky vztah
ke zdravi a prevenci nemoci. Nejobvyklejsi je jeho spojeni s hygienou télesnou, kdezto dusevni
hygiena je v porovnani s tou télesnou méné znamym pojmem (Kiivohlavy, 2009).

Pro zdravi kazdého z nas je dulezité hledani tzv. bio-psycho-socio-spiritualni pohody
jedince. ,Jednd se o vyrovnavani biologickych potieb cloveka s dusevnim  klidem,
S uspokojivym postavenim v kolektivu a ve spolecnosti a s virou v zivotni filozofii ve smyslu
naplnovani zZivota, ktera cloveku pomdaha v osobnostnim ristu, respektuje individualni rozdily
Vcilech i prostredich Zivota a odpovida zalozeni cloveka® (Blahutkova, 2015, str. 7).
Rozpoznanim potieb, které sméfuji K vyrovnanosti, a jejich uzivanim, mizeme pfispivat k
duSevni hygiené. K dusevnimu zdravi vedou riizné cesty, které jsou mnohdy velmi individuélni

(Blahutkova, 2015).

2.1 Predmét dusevni hygieny

Dusevni hygiena byva oznacovana také jako psychohygiena. ,,Je to védni disciplina,
ktera vychazi z biomedicinskych poznatkii, z poznatkui psychologie a sociologie “ (Blahutkova,
2015, str. 7). Hleda cesty ke spokojenému Zivotu a pomaha chranit a upeviiovat dusevni zdravi.
,,Dusevni hygienou rozumime systém veédecky propracovanych pravidel a rad slouZicich
K udrzenti, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovdihy “ (Micek, 1984,
str. 9).

V uz8im slova smyslu jde o prevenci vyskytu duSevnich nemoci, ve smyslu prevence
neurdz ¢i tlumeni procesu rozvoje psychoz. V SirSim slova smyslu jde o optimalni fungovani
duSevni ¢innosti. Jde o to, aby ¢lov€k umél pfimétrené reagovat na vSechny podstatné podnéty,
zvladal fesit bézné 1 nenadalé tkoly, vnimal pfirozené a realisticky realitu Zivota, duSevné se
zdokonaloval piipadné rostl (Kiivohlavy, 2009).

Podle Micka (1984) se dusevni hygiena zabyva zdravymi lidmi, ve smyslu upevnéni a
posileni dusevniho zdravi; lidmi na hranici zdravi a nemoci, u kterych se vyskytuji ptiznaky
naruSeni dusevni rovnovahy, ve smyslu ukdzani cest k znovunalezeni a posileni duSevni
rovnovahy; a lidem nemocnym, kterym piindsi podnéty V situaci zdravotniho vypéti a ukazuje,

jak prostfednictvim dodrzovani zdsad dusevni hygieny vzdorovat nemoci.



2.2 Zdravi a kvalita zivota

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) tika, Ze ,,zdravi je stav, kdy je cloveku
naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak psychicky i socialné. Neni to jen nepritomnost nemoci a
neduzivosti** (Ktivohlavy, 2009, str. 37).

Seedhouse (in Kiivohlavy, 2009, str. 39) tika, ze ,, optimalni stav zdravi urcité osoby
zavisi na stavu souboru podminek, které ji umozZnuji zZit a pracovat tak, aby byly splnény jeji
realisticky zvolené a biologické moznosti (potencialy) . Seedhousovy uvahy spocivaji v tom,
ze kazdy ma fyzické a intelektualni potencialy (moznosti). Zavisi v§ak na kazdém cloveku a
jeho Zivotnich podminkach, co ztéchto moznosti aktualizuje. Také pfipousti, Ze vSechny
potencidly (mozZnosti) nelze uskutectiovat. Podminkami rozumi to, co mtze ¢lovék ovliviiovat
tepla a smyslu Zzivota; pfistup k informacim, které maji vliv na zivot ¢loveéka; dovednost
pracovat s informacemi (aby ¢lovek védel, jaké informace jsou podstatné pro jeho Zivot, a umél
ucinit rozumné rozhodnuti); ohled na druhé lidi a prostiedi (Clov€ék je soucasti zivotniho
prosttedi, proto by nemél svymi rozhodnutimi a aktivitami omezovat plnéni cilti druhych lidi)
(Ktivohlavy, 2009).

Jaro Ktivohlavy (2009, str. 40) uvadi svou definici zdravi: ,, Zdravi je celkovy (telesny,
psychicky, socialni a duchovni) stav clovéka, ktery mu umoznuje dosahovat optimalni kvality
Zivota a neni prekazkou obdobnému snazeni druhych lidi*. Zdravi je relativné optimalni stav
télesneé, duSevni a socidlni pohody, pii zachovani vSech zivotnich funkci, spoleenskych roli a
schopnosti organismu piizpisobit se ménicim se podminkam prostiedi.

Na zdravi miiZeme pohlizet zrGznych hledisek, kdy zdravi je vniméno jako
(Blahutkova, 2015):

e zdroj fyzické 1 psychické sily;

e metafyzicka sila;

e salutogeneze (kazdy ¢lovek ma individuélni zdroj zdravi);
e schopnost adaptace organismu;

e schopnost dobrého fungovani (byt fit);

e zdravi jako zboZi;

e zdravi jako idedl Zivota a jeho smyslu



DusSevni zdravi chape Micek (1984) v uzsim slova smyslu jako neptitomnost duSevni
nemoci ¢i nerovnovahy. V §ir§im slova smyslu nezdidraziuje neptitomnost poruch, ale
zaméfuje se na projevy optimalniho duSevniho zdravi ve smyslu optimalni Zivotni adaptace,
kdy se ¢lovek prizplisobuje ménicim se podminkam prostiedi.

Zdravi je povazovano také za idealni stav ¢lovéka, jemuz je dobie — wellness. Podle
Hartla, Hartlové (2004) je wellness dosazeni télesné i dusevni harmonie prostfednictvim
pevného Zivotniho stylu, ktery spociva v péci o dusi opirajici se o neustalou sebereflexi a v péci
o t¢lo spocivajici v dodrzovani diety, cvicenim, masazemi, koupelemi, saunovanim a péci o
pokozku celého téla. Solcova, Kebza (2004) chapou pojem wellnes/fitness jako stav télesné
pohody.

Kvalita Zivota je vnimana jako spokojenost ¢loveéka s naplilovanim cilti urcujicich
sméfovani jeho Zivota. Cile sméfovani Zivota jsou hodnoceny podle hierarchie hodnot. Ta se
tyka cild, knimz je zivotni usili daného ¢lovéka zaméfeno (Kiivohlavy, 2009).
V psychologickém slovniku je kvalita Zivota definovana jako pocit zivotniho §tésti, jako mira
seberealizace a duSevni harmonie neboli mira zivotni spokojenosti a nespokojenosti. Kvalitu
zivota individudln€ ovliviiuji a zvySuji planované télesné a duSevni Cinnosti a aktivni Zivotni
styl (Hart, Hartlova, 2004). Kvalita Zivota je Siroky pojem, dotykajici se pochopeni lidské
existence, smyslu Zivota a samotného byti. Zkoumda materidlni, socialni, psychologické,
duchovni a dalsi podminky pro zdravy a §tastny Zivot (Svobodova in Subrt, 2008).

V literatufe se setkavame také s pojmem well-being, ¢imZ je minéna osobni pohoda,
které je spojovana s kvalitou Zivota. Well-being je tedy hodnoceni kvality zivota jako celku.
Obecné lze tici, ze well-being je dlouhodoby emo¢ni stav, ktery reflektuje spokojenost clovéka
s jeho zZivotem. Osobni pohoda by méla byt konzistentni a stabilni v rliznych situaci a Case a
méla by byt chapdna a métfena prostfednictvim kognitivnich (Zivotni spokojenost, moralni

zasady) a emoénich (pozitivni, negativni emoce) slozek (Solcova, Kebza, 2004).

2.2.1 Faktory podporujici zdravi

Dle Kftivohlavého (2009) existuje mnoho faktord posilujicich nase zdravi. Jde o pusobeni
tzv. multifaktorilnich vlivi, ke kterym se fadi faktory biologické, psychologické, sociélni,

ekonomické a spousta dalSich.



Blahutkova (2015) tika, ze podporou a obnovou zdravi se zabyva predev§im medicina a
jeji dalsi obory jako napt. psychoimunologie. Dale uvadi tyto faktory podporujici zdravi:
e vnimana osobni zdatnost (self — efficacy, dle Bandury in Blahutkova, 2015)
e zvladani naro¢nych situaci (sebediivéra, optimismus, smysluplnost zivota)
e socialni opora

e dusevni hygiena (sebevychova, adaptace, autoregulace)

Micek (in Blahutkova, 2015, str. 7) uvadi 12 znakd rustu dusevniho zdravi, kterymi Ize
dosahnout dusevni rovnovahy:

1. Mens sana in corpore sano — dusevni rovnovaha souvisi se zdravim télesnym (nelze mit
zdravé télo, kdyz neni zdrava duse).

2. Pfirozenost — jedna se o schopnost vést pfirozeny Zzivot dle pfirodnich zakonitosti
s respektovanim moderniho Zivota. Clovék dokaze sdélit vie, co pocit'uje a piitom neciti
zadné vycitky, Ze nékomu ublizuje (souvisi také s asertivnim jednanim a komunikaci).

3. Schopnost ¢elit nesnazim — jedna se o vysokou miru frustra¢ni tolerance a o schopnost
zvladat Zivotni nesnaze.

4. Nezavislost a vnitini autonomie — souvisi se schopnosti ziskavat sebedivéru 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, pfijimat radu druhych).

6. Sebeaktceptace (sebepfijeti) — jedna se o schopnost pfijmout sebe sama se vSemi
vlastnostmi, klady i zapory a schopnost respektovat také lidi kolem sebe.

7. Odvaha ke stdlému zacinani — jednd se o redlnou snahu o osobni rist ¢lovéka, jakmile
zjistim chybu, jsem schopen ji pfekonat nebo napravit a tim pokracovat v dalSim Zivoté
bez zbyte¢ného trapeni.

8. Spokojenost a ticha radost — jedna se o subjektivni pocit §tésti a spokojenost, s nimiz
souvisi také radostné proZzivani. K radostnosti patii i pocit vdé¢nosti za Zivot.

9. Jemnost a smysl pro krasu — jedné se o estetické vnimani, které vede ke kultivovanosti
osobnosti. Prostfednictvim tohoto vnimani a proZivani naplitujeme svoje potieby.

10. Akceptace druhych lidi a socialni adaptace — jedna se o vytvaieni a udrzovani si kladnych
vztahli k druhym lidem, schopnost oteviit svoje nitro, prozivat spoluucast a

spoluzodpovédnost. Sdilet.



11. Zmensovani vlastniho ja — jednd se o nezdirazinovani vlastni osoby, skromnost a
nesobeckost.
12. Vyrazny smyl pro etiku — jedna se o schopnost vidét novyma oc¢ima svoje chyby, omyly

a schopnost respektovat moralni pravidla.

2.3  Stres a faktory poskozujici zdravi

K nejzavaznéjsim faktortim, které poskozuji lidské zdravi, patii jednoznaéné stres. Stres
je také cCasto spousté€em mnoha naro¢nych situaci, které Casto zacinaji stresovou situaci a
mnohdy kon¢i az zavaznym onemocnénim. V prubéhu zivota se mnohokrat setkdme se stresem,
ktery prostiednictvim riznych vlivt a situaci ohrozuje zdravi ¢lovéka. V jeho dusledku vznika
fada nemoci, a také ma negativni vliv na jejich pribéh. Jiz je zndm podil stresu na fadu
onemocnéni, jako napf. snizeni imunity, hypertenzi ¢i akutni alergii (Blahutkova, 2015).

,,Stres je komplexni psychofyziologickou reakci, kterd se na psychické urovni projevuje
pocitem nadmérného zatizeni ¢i ohroZeni dusevni a télesné pohody ““ (Vagnerova, 2014, str. 40).

V bézném hovoru oznacujeme pojmem stres vSe, co na nas n¢jakym zptisobem tlaci,
pretézuje a je nam nepiijemné. Zatézujici véci, plsobici na nds zvenci, byvaji oznacovany jako
stresory. Pokud jsme vystaveni stresortim, nase télo i duse zaziva stresovou reakci. Kazdy vSak
miZeme vnimat stresory v jiné intenzité. Jak budeme reagovat na stresor, zaleZi pfedevs§im na
tom, jak dané¢ situaci porozumime. Chceme-li tedy zménit nase stresové reakce, je nutné v prvé
fad¢ zméenit sami sebe. Nelze vSak fici, Ze stres je jen Skodlivy. Urcitd mira stresu je potiebna,
diky tomu muizeme piekonavat fadu piekazek. RozliSujeme tzv. eustres (piijatelny stres) a
distres (negativni stres). Eustres je spojeny s piekonavanim piekazek, s piijemnym
o¢ekavanim, je vSude tam, kde situaci mame pod kontrolou. Naproti tomu distres se objevuje
v situacich, kdy véci pfestavame zvladat, citime ptetizeni, ztratu jistoty a nadhledu. Oba stresy
se po télesné strance projevuji podobné. Je vSak podstatnd mira stresu a to, jak ¢asto se objevuje.
Jak moc bude skodlivy, zalezi na individualni hranici kazdého a jak silny stres je a jak Casto jej
clovek proziva (PraSko, PraSkova, 1996).

Stres je Casto diagnostikovan u nékterych profesi zejména ve vedoucich pozicich, u

uciteli, v pomahajicich profesi a mnoha dalSich (Brtizkova, in Blahutkova, 2015).



Pokud je ¢loveék v dobrém zdravotnim stavu a pocit'uje dostatek energie, mize se stresu

a stresovym situacim branit. K obrané mu slouzi tzv. copingové strategie’. Jak moc je vsak

¢lovek odolny viici stresu je dano jeho pozitivnim postojem ke stresu a stresovym situacim.

Dlouhodobé vystaveni stresu zplsobuje vazné psychické potize, které na zaCatku mohou

pusobit jako deprese (Blahutkova, 2015).

2.4

Mezi faktory poskozujici zdravi patii dle Kiivohlavého (in Blahutkova, 2015):
Zaméstnani — kazdé zaméstnani ma sva specifika a obsahuje fadu ¢innosti, které mohou
byt stresujici. Ti, ktefi pracuji v kolektivu, mohou byt stresovani kontaktem s lidmi. Pro
ty, ktefi pracuji sami, mize byt stresujici samota. K dalS$im moZnym spoustécem miize
byt velka zodpovédnost, pretizeni mnozstvim prace, Spatny time management, ztrata
zamé&stnani ¢i pocit ohrozeni ztraty pracovni pozice.

Poruchy Zivotospravy — Zde spada nedostate¢ny spanek a vyziva, ktera vede k obezité
¢i ptilisné dodrzovéani diet. Koufeni, alkohol, drogy a herni zdvislosti, ¢i nezdravy
sexudlni zivot. VSechny tyto faktory negativné plisobi na zdravi ¢loveka a jsou pti¢inou
vzniku stresu. Do této kategorie 1ze také zaradit workoholismus (tj. pfiliSné zavislost na
praci).

Socialni jevy — Socidlni prostiedi a jeho jevy mize dostat ¢lov€ka do stresu, aniz by to
jedinec sam chté¢l. Spadaji sem rizné zavazné zivotni udalosti vedouci k napéti, napf.
ztrata partnera, vazna nemoc apod. ¢i pocit nesvobody a bezmoci (vlivem politiky,
zne€isténim prostiedi, zivotem v minoritni komunité aj.).

Vyhoteni (burn-out) — Tento termin oznacuje emoc¢ni vyprahlost, odcizeni, ztratu
smyslu a zajmu o pracovni ¢innost, vystupfiovana nespokojenost s pracovnimi
podminkami. Tato reakce je charakteristicka ptedev§im pro profese, jejichZ néaplni je

pfimé jedndni s lidmi, ¢i v urcitych sluzbach lidem.

Prvky duSevni hygieny

Cilem dusevni hygieny je napliiovani dusevni rovnovahy ¢lovéka. Blahutkova (2015)

uvadi tyto techniky a ¢innosti, které piispivaji ke zdravi a zdravému zivotnimu stylu:

" Coping je pojem souvisejici se zpracovavanim stresu. Copingové strategie jsou aktivity zaméfené na
zvladani zatézovych, stresovych situaci.



Slovo — te¢ je zakladni prostifedek mezilidské komunikace, prostiednictvim které lze
mnoh¢ sdélit. Nejvice vyuzivanou metodou jsou rozhovory, diky nimz lze zmirnit tihu
zodpovédnosti od starosti a problémi v zivoté€. Patii sem metoda uklidilovani a povzbuzovani,
slovni relaxace. Muzeme sem zaradit také vnitini fe¢ ¢i psané slovo.

Hudba — hudbou lze navozovat naladu, odbouravat stres. Hudba mutize inspirovat nase
podvédomi a probouzet v nas fadu pociti, od libych aZ po negativni. Casto je vyuZivana také
k terapeutické praci, zejména v muzikoterapii (Benickova, in Blahutkova 2015). Lze vyuzit
spojeni hudby a feéi téla. Hudebni doprovod je potieba volit podle piani individuality osobnosti
a je tieba dbat na dostate¢né emocionalni prostiedi.

Umeéni — prostiednictvim vytvarné tvorby Ize nalézt prostor pro uvolnéni negativni
energie véetné terapeutickych prvki. Casti terapeutickych piistupt je také piistup umélecky,
oznacovan jako arteterapie.

Pohyb — podrobné&jsim popisem vyznamu pohybu k posileni dusevni hygieny se budeme
zabyvat v dalsi kapitole.

Relaxace — jsou rtizné zpusoby uvolnéni psychického napéti, nejcastéji jde o stiidani
napéti a uvolnéni svalil, dechové cviceni, zaméfovani pozornosti na fyziologické pochody v téle
jako teplo, tihu a sebeovladani. Patii zde napt. progresivni relaxace E. Jacobsona, autogenni
trénink J. H. Schultze, hathajoga, technika biofeedbacku.

Masadze — jsou pouzivany piedev§im v rehabilitaénich technikach a ve sportu. Slouzi
K uvolnéni a prohfati svalstva. N¢které formy maséazi jsou vhodné vyuZzivat pro navraceni
ztracené rovnovahy ¢i pro navraceni duSevni rovnovahy. Pfi masazich se mohou vyuzivat rizné
pomiicky jako napt. micky, Satky, vicka, pytliky s pfirodnim materidlem.

Energie — Pro dusevni rovnovahu lze energii ziskavat i pomoci prozitkl a posilovanim
psychické odolnosti, zejména pak frustra¢ni tolerance. Prostiednictvim energetické stimulace
mize cloveék dostavat poznatky o vlastnim téle a je také napomocna pii uzavirani otevienosti
osobnosti tak, aby bylo mozné zit zdravé. KdyZz ma c¢loveék dostatek energie, zvlada 1épe
piekonavat akutni traumata, infekce ¢i pourazové stavy.

Psychostimulace — jsou takové pohybové ¢innosti, pfi kterych dochazi k ziskani télesné
a duSevni rovnovdhy prostiednictvim stimulace psychickych funkci. Nékdy byva
psychostimulace oznacovana jako ,,psychicka koupel®, po které je ¢loveék schopen vykonavat
dalsi namahavou ¢innost. VyZzaduje vzdy zpétnou vazbu a neni vhodna pro nemocné. Jedna se
o ¢innost kontaktni, dotyky jsou jemné a citlivé, nejcastéji vedené rukou, ale Ize vyuzit i rlizné

pomtucky napf. Satky, peficka.



Zivotni styl a Zivotni filozofie — jedna se o zdravé zivotni navyky, zdravy zpisob vyzivy,
pohybovou aktivitu a vyhybani se negativnim faktorim zivota (drogy, alkohol, koufeni, stres,
ptejidani, workoholismus aj.). Podstatna je také vira v sebe, v rodinu, v nadpfirozeno, coz
pomaha jedinci ve vyrovnanosti a prekondvani narocnych zivotnich udalosti.

YV

této metody je dilezita schopnost vnitiniho fizeni organismu a podléha vizualizaci n¢kterych
¢innosti. Metoda vychazi z pozitivniho mysleni a z autogenniho tréninku. Je ¢asové narocnéjsi
a podstatnd je motivace k dosazeni dobrého vysledku.

Hypnoza — velmi pozitivné se podili na obnové dusevni rovnovéhy, u nas je malo
ocenéna. Je to stara technika ptimého ovliviiovani lidi sugescemi ve zménéném stavu védomi.

Pozitivni psychologie — jako metoda pfispiva K navratu ¢lovéka do realného svéta
v kladném smyslu. Vyuzivd pozitivntho mySleni a pozitivnich pfistupi. Pozitivni pfistup
umozituje ¢loveku 1épe zvladat negativni situace, a stdva se odolngj$im také vici stresu 1 vici

vnéj$imu okoli.

2.4.1. Pohyb jako prvek duSevni hygieny

,, Pohyb patri mezi nejzdakladnéjsi projevy lidského Zivota. Vypovida nejen o stavu
lidskeho téla a vnitinim prostredi organismu, ale také o stavu nasi mysli a v jakém psychickém
rozpoloZeni se prave nachdzime “ (Blahutkova, 2015, www.maut.cz).

Pohyb provéazi cely nas zivot. Je diilezitym prvkem pro zdravi a biopsychosocialni vyvoj
jedince. Pohyb ptiznivé plisobi na posilovani a upeviiovani svalli, pevnost a pohyblivost kosti,
zlepsuje ¢innost vnitfnich organti, nervovy, obéhovy a lymfaticky systém, zlepsuje mozkovou
¢innost a podporuje vnimani. Pohyb umoznuje kontakt, interakci, komunikaci, navazovani a
udrzovani vztaht (Szabova, 2001).

Prostfednictvim jednoduchych pohybovych ¢innosti 1ze dosdhnout naprosté harmonie
téla a ducha. Analyzou pohybového projevu ¢loveka je mozné predpoklédat uroven aktudlniho
télesn¢ho a duSevniho stavu. Pokud zménime pohyb téla a jeho posturu, miizeme ocekavat
odpovidajici zmény také v psychice. Pohybové aktivity ndm vydatné pomahaji odolavat proti
stresim. Ma-li Clovék zménit své chovani, musi zménit sviij obraz o sobé. Celou skalu
pohybovych ¢innosti nabizi psychomotorickd cvi¢eni zaméfena na prozitek z pohybovych

aktivit. K dusevni rovnovaze mohou pfispivat také rusné a fyzicky naro¢né pohybové ¢innosti,



napt. afrorytmy a vSechny druhy tance. J6ga harmonicky rozviji vSechny slozky zdravi a vede
Kk integraci osobnosti, coz muzeme pocitovat jako stav urCité vyvazenosti a spokojenosti
(Blahutkova, 2015).

Pohyb je dulezitym prvkem pro zachovani télesného a dusevniho zdravi. Naopak
nedostatek piiméfeného pohybu podporuje emocni napéti a muize byt pii¢inou vzniku
psychosomaticky onemocnéni. Nedostatek pohybu zhorSuje emocni stav a naruSuje dusevni
rovnovahu ¢lovéka (Micek, 1984).

Z hlediska posilovani dusevni hygieny uvadi Micek (1984) tyto formy pohybu: sport
(posiluje fyzickou zdatnost, emocni zdravi, dusevni rovnovahu, socialni chovani), izometricka
cviceni (zlepSuji tonus svall), strecink (natahovani svall), cviky zpomaleného pohybu (jedna se
o starou indickou metodu pro vyvin svalil), cviceni na zdakladé pouhych predstav (pouhé
prozivani pohybovych ptedstav vyvolava télesnou odezvu).

Specifickym projevem pohybového chovani jsou télesnd cviceni, jejichZz smyslem je
fyzické, psychické, i1 socidlni zdokonalovani a rozvoj ¢lovéka. Tim pohyb pfispiva svym
nezastupitelnym vkladem k socializaci Cloveéka a k jeho osobnosti kultivaci (Hodan, in
Blahutkova, 2015). Pohyb v podobé kinezioterapie® je dnes uznavanou terapeutickou metodou,
kterd se vyuziva predevSim tam, kde je ve vysoké mife stres a jedinci hrozi zdravotni a
psychické ohrozeni. Pohybova aktivita je riznoroda na trovni télesné a dusevni a jeji vliv je

mnohotvarny (Hatlova, in Blahutkova, 2015).

8 Kinezioterapie = v doslovném piekladu ,,]é¢ba pohybem* je terapeuticky ptistup k 1é¢bé réiznych
onemocnéni pomoci pasivnich pohybi svalil i aktivnich télesnych pohybi.



3  Pomahajici profese

Termin pomahajici profese oznacuje Hartl, Hartlova (2004, str. 185) v psychologickém
slovniku terminem helping professions, a definuji jej jako ,, souhrnny ndazev pro veskeré profese,
jejichz teorie, vyzkum i praxe se zaméruji na pomoc druhym, identifikaci a reseni jejich
problémii a na ziskavani novych poznatkii o clovéku a jeho podminkdch k Zivotu, tak aby pomoc
mohla byt ucinnéjsi; patri sem lékari, zvl. psychiatii, psychologové, socialni pracovnici,
specialni pedagogové, Sireji i fyzioterapeuti, balneologicti pracovnici apod.* Témét stejny
vycet profesi uvadi také Koptiva (2006), ktery mezi poméhajici pracovniky tadi lékafe,
zdravotni sestry, pedagogy, socidlni pracovniky, pecovatelky, psychology a jako hlavni népli
pomahajicich profesi oznacuje pomoc lidem. Matousek (2008, str. 71) definuje pomahajici
profese jako ,,profese vzmikajici v souvislosti s ulohou rodiny a jinych tradicnich systémii
socialni podpory. Centrem zdjmu pomahajicich profesi by meél byt klient jako osoba se vsemi
svymi rolemi“. V pomahajicich profesich je zakladem ¢innosti pracovnika spoluprace s lidmi,
kdy se bézny mezilidsky kontakt dostdva na profesiondlni uroven. Aby pracovnik dokazal

porozumét druhym, je dilezité, aby védé€l co nejvice o sobé samém (Kopecka, 2011).

3.1 Osobnost pracovnika pomahajici profese

Slovnik socialni prace popisuje osobnost jako ,,osobité spojeni dusevnich a télesnych
viastnosti cloveka, které se utvari v pribéhu individudlniho vyvoje a projevuje se ve
spolecenskych vztazich*“ (Matousek, 2008, str. 129).

Hlavnim nastrojem pfi pomahani je osobnost pracovnika. Svou osobnosti plisobi na
klienta a ovliviluje tim také proces pomahdni. Pomahajici pracovnik se Casto dostava do
riznych situaci, pracuje s lidmi v nouzi ¢i vyzadujici pomoc. Pracovnici v pomahajicich
profesich jsou Casto vystaveni stresu, zvySenym psychickym 1 fyzickym narokliim a jinym
rizikim. Jsou proto ¢asto ohrozeni syndromem vyhoteni. Proto je podstatnou soucasti rozvoje

osobnosti pracovnika posilovani fyzické i psychické odolnosti, asertivita® a dusevni hygiena.

9 Asertivita predstavuje uceleny komunikaéni styl, ktery zohlediiuje komunikaéni schopnosti, ale i stabilitu
osobnosti. Vyzaduje, aby se ¢loveék rozhodl sam za sebe a aby za jakékoli rozhodnuti nesl zodpovédnost. Je to
uméni prosadit se a zaroven respektovat potieby druhych.



Idealnim pracovnikem pomadhajicich profesi je dle Lorenzové (in Kraus, Polackova,
2001) zrala, prosocialné orientovana osobnost, kterd znd svij zivotni cil, ma pozitivni a
realistické sebepojeti, je bez neurotickych a psychopatickych ryst, ma sebereflexi vlastniho
jednani, rozhodovani a emoci, je ochotna se nadéle vzdélavat, oteviena podnétlim a supervizim
a je si védoma norem v souvislosti s vykonem svého povolani. Osobnost pomahajiciho ma byt

zalozena na empatii, trpélivosti, vlidnosti, naklonosti a autenticite.

3.2 Obecné predpoklady a dovednosti pracovnika

Pro pracovnika pomahajici profese je dulezité, aby me¢l ke své profesi potiebné
predpoklady a dovednosti. Ty blize specifikuje Matousek (2003):

e Zdatnost a inteligence — Pomahani druhym je naro¢na a vysilujici prace, proto by mél
clovek respektovat svoje télo, pracovat v jeho prospéch a ne proti nému. Jelikoz je télo
prvotnim zdrojem energie, mél by si toho byt ¢lovék védom a udrzovat a posilovat
fyzickou kondici cvienim a vhodnou stravou. Stejné tak 1 inteligence je dileZitym
ptedpokladem pomdhajiciho pracovnika. Pracovnik by mél mit touhu se nadale
vzdélavat, obohacovat své znalosti a praktické techniky, zajimat se o odbornou
literaturu. Stejné tak je dilezita také emocni a socidlni inteligence.

e Piitazlivost — Jedna se nejen o pfitazlivost na zdklad¢ fyzického vzhledu, ale
pfedpoklada se také jista ndzorova ptibuznost €1 sdileni hodnot. Pracovnik miiZe byt pro
klienta pfitazlivy tedy nejen vzhledem, ¢i jak se obléka a chova, ale také pro svou
odbornost ¢i to, jak jedna sklienty. To pak vede ke spontanni naklonnosti
k pracovnikovi.

e Divéryhodnost — Podle Stronga (1968, in Matousek, 2003) se jedna o to, jak klient
vnima u pracovnika jeho smysl pro ¢estnost, srde¢nost, otevienost, socialni roli a i
nizkou motivaci pro osobni prospéch. K divéryhodnosti pracovnika pfispiva
diskrétnost (ml¢enlivost), spolehlivost (klient véfim tomu, co pracovnik tikd), vyuzivani
moci (kdyz se klient svéfi, pracovnik se mu bude vénovat), porozuméni (snaha o
pochopeni klienta). Zdrojem pro divéryhodnost je také fyzicky vzhled pracovnika, jeho
povest, role a jeho chovani.

¢ Komunikac¢ni dovednosti — Jsou nezbytnou soucasti vybavy pracovnika, zakladnim

prostfedkem pro navadzani vztahu s klientem ¢i jeho okolim a pfi feSeni klientova



problému. Dle Egana (1986, in Matousek, 2003) patii mezi tyto dovednosti fyzickd
pritomnost (klientovi pomaha uz jen tim, ze se s nim setka — fyzicky i psychologicky),
naslouchani (schopnost vnimat a rozumét signalim, které klient vysila — verbalné,
neverbalné, oteviené, skryt€), empatie (vciténi se do uvazovani, pociti a problému
klienta, schopnost reagovat s pochopenim na jeho chovani), analyza klientovych
prozitkii (schopnost najit, popsat a vyjadfit klientovy zazitky, pocity a chovani a diky
tomu pracovat konstruktivné pifi zvladani klientovych problémi). Pracovnik se

projevuje tim, co d¢la a co fika a m¢l by s tim byt v souladu.

Dle Jankovského (2007) se u pracovnikll v pomahajicich profesich ptedpoklada zajem
o Cloveéka, ochotu pomahat druhym, urcitd pripravenost dat k dispozici svoji sféru prozivani,
otevienost, vnimavost, uméni naslouchat druhym a sdilet jejich osudy, zvladat komunikaci ve
verbalni 1 neverbalni podobé, slusSnost, odpoveédnost, empatie a tolerance. Jinak feceno, od
pracovnika v pomahajicich profesich se predpokladd tzv. prosocialni chovani, které se

projevuje vielym vztahem viici lidem a spontanni ochotou pomoci druhym.

3.3 Vztah mezi klientem a pracovnikem

V pomadhajicich profesich hraje podstatnou roli také vztah mezi pracovnikem a
klientem. Pfestoze i Vv jinych profesich jsou pracovnici v neustalém kontaktu s lidmi (napf.
advokat, Gifednik) neocekava se od nich osobni vztah s klientem, v této profesi obvykle postaci
slusné chovani. Pomahajici pracovnik se vSak ve své praci setkava s lidmi v krizi, v zavislém
postaveni, ktefi potfebuji vice neZ jen sluSnost. Proto, aby se prace pomahajiciho pracovnika
nestala pouhym vykonem svéfenych pravomoci, je nezbytnou soucasti profesionalniho vztahu
duvéra, ptijeti, porozuméni (Kopfiva, 1997). V pomahajicich profesich zalezi na Zivotni
filosofii pracovnika, jeho Zivotni historii a jaka je jeho soucasnd osobni situace. Je velmi
individualni zaleZitost kazdého pracovnika, které klienty je schopen pifijmout a které nikoliv.

Ve vztahu profesiondl — klient je podstatné také vymezeni hranic. Hranice ve vztahu
mezi lidmi Ize vnimat jako d€litko, které jasné urcuje kompetence kazdého ucastnika procesu.
Hranice tedy vymezuje to, co je zaleZitosti jednoho a zalezitosti druhého ucastnika procesu.
Kazdy fungujici celek musi mit zietelnou hranici vii¢i okoli. Hranice tedy chrani to, co se déje

uvnitt, a predstavuje také ochranu viici tomu, co je vn€. Stejny vyznam ma 1 hranice psychicka,



hranice ja, ktera se uplatiuje v mezilidskych vztazich. Kdyby se ¢loveék zaobiral Zivotnimi
zajmy druhych tak vazn€ jako témi svymi, pak by neptezil. Kazdy ma tedy na prvnim misté na
starost sam sebe. Je dilezité si uvédomit, ze kazdy jsme ohrani¢enou a autonomni jednotkou
(Kopftiva, 1997).

S védomim hranic se ¢lov€ék nerodi, ale ty se utvafeji a upeviiuji v procesu
individudlniho psychického vyvoje jedince. Aby mohl profesional efektivné pracovat
s klientem, je potieba si byt védom hranic, mit je jasn¢ a zfeteln¢ definované a mnohdy je také
potieba je opakované vyjasnovat. Pfirozenym stavem jsou hranice dobie stanovené a
polopropustné, coz se projevuje tak, ze cloveék se v prvé fade stara o své potieby a udrzuje si
sobéstacnost a je schopen vstoupit do vztahti s okolim a pfijimat to, co se mu jevi jako dobré a
uzite¢né, nebo naopak odmita to, co takové neni (Kopiiva, 1997). Zakladem ve vztahu
pracovnika ke klientovi je byt v empatickém kontaktu s klientem a zaroven neztratit ukotveni

V sobé samém.

3.4  Socialni prace jako pomahajici profese

Socialni prace ma za kol pomahat jedinciim i1 skupinam, ktefi se snazi fesit problémy
vznikajici v pribéhu Zivota a v ur€itém prostiedi. Soucasna socialni prace nabizi klientovi
podporu, terapeutickou pomoc a poradenstvi pii feSeni naroénych zivotnich situaci. Socialni
prace vyzaduje od pracovnikli porozuméni pro potieby druhych lidi a schopnost jim pomahat,
tak aby se klienti nestali zavislymi na pomoci pracovnika (Matousek, 2001).

Cilem socialni prace je dle Matouska (2003) odhalovani, vysvétlovani, zmirfiovani a
feSeni socialnich probléma, napt. chudoby, zanedbavani vychovy déti, diskriminace skupin,
delikvence mladeze, nezaméstnanosti. Socidlni pracovnik poméha jedincim dosahnout
socialniho uplatnéni.

Socidlni pracovnik je V nepfetrzitém kontaktu slidmi, u kterych neni psychika
Vv rovnovaze, jejich potieby jsou akcentované a predstava pomoci neni vzdy realisticka.
Pracovnik ¢asto o¢ekavd mnoho od své prace, avSak dosaZeni pocitu spokojenosti miZe byt pro
socidlniho pracovnika obtizn€j$i nez v jinych profesich. Z téchto diivodi muze u téchto

pracovnikl dojit ke vzniku syndromu vyhoteni (Matousek, 2003).



3.5 Zatézové situace v pomahajicich profesich

Kazdy Clovék je obcas vystaven néjaké neocekavané ¢i ocekavané zivotni udalosti, nebo
se dostava do situaci, kdy se citi bezradny. Tyto situace ¢i podnéty mohou byt pro jeho psychiku
zatézi. ,, Zatez je kazdé vystaveni organismu v interakci S prostredim néjakym ndrokai,
vyzadujicim vynaloZeni urcité energie, pak je zdakladnim rysem zatéze jeji spojent s vétsim Ci
mensim tlakem riznych viivii na organismus, a to tlakem delsiho ci kratsiho trvani (Paulik,
2009, str. 9). Hartl, Hartlova (2004) ztotoziluji pojem zatéz s pojmem stres.

Podle Hladkého a Zidkové (1999) existuji tfi druhy zatdZe: fyzicka, biologicka,
psychicka. Fyzicka zatéz plisobi pfedev§im na svalovou ¢innost a ta se odrdzi v psychickém
prozivani. Pii biologické zatézi na Clovéka plsobi chemickeé, fyzikalni a biologické faktory,
které se poté taktéz projevuji v psychickém prozivani. Pfi psychické zatézi je primarnim
procesem psychické zpracovani a vyrovnavani se s pozadavky a télesné reakce jsou druhotné.
V pomahajicich profesich je nejvice zastoupena zatéz psychickd (Miksik, 2001). Autor déle
deli zat€z na béznou, optimalni, pesimalni, hrani¢ni a extrémni.

V pomahajicich profesich je naro¢né udrzet si neustdle dostatecnou fyzickou kondici 1
psychickou odolnost vici zatézi. Pii vykonu téchto profesi se zpravidla jedna o neptiznivé vlivy
rusného prostiedi a silnych emocnich podnétt viibec, vliv pozadavkil na pierusovani a stiidani
¢innosti, vliv moznych nasledki chybného rozhodnuti nebo vykonu. Daéle to byva vliv
konfliktnich socidlnich vztahli, védomi odpovédnosti, socidlni nejistota, organizacni chaos,
neptedvidatelné chovani klienti apod. Ve chvili, kdy se negativné piisobici vlivy a piekazky
stanou neumérné velkymi vzhledem k moznostem a sildm pracovnika, mtize se adaptacni
systém hroutit. Jaky druh ptekazek ¢i mira naro¢nych situaci je pro jedince jeSté inosnd a jaka
Jjiz 8kodi, zaleZi ptedevSim na osobnosti, zkuSenostech jedince a jeho mife odolnosti vii¢i zatézi
(Jobéankova, 2002).

Puisobeni riznych zatézi muze vést K naruseni psychické rovnovahy, projevujici se ve
vykyvech v prozivani, uvazovani, chovani. MiZze mit docasny nebo trvaly charakter

(Vagnerova, 2014).



PRAKTICKA CAST



4  Metodologie vyzkumu

Vyzkumna ¢innost této prace se zabyva vyuzitim tanecné - pohybové terapie a jejiho
vlivu na dusevni hygienu pracovnikti v pomahajicich profesich. Tento vyzkum jsme provadé¢li
se skupinou pracovnic Vv socialni sluzbé socialni rehabilitace. Pro tento vyzkum jsme zvolili
kvalitativni formu vyzkumu. ,, Terminem kvalitativni vyzkum rozumime jakykoliv vyzkum, jehoz
vysledkii se nedosahuje pomoci statistickych procedur nebo jinych zpiisobu kvantifikace. Muize
to byt vyzkum tykajici se Zivota lidi, pribéhu, chovani, ale také chodu organizaci, spolecenskych
hnuti nebo vzdajemnych vztahii“ (Strauss, Corbinova, 1999, str. 10). Kvalitativni vyzkum se
zaméfuje na podstatu vyzkumného problému a zajimaji ho jeho pfi€iny, na rozdil o vyzkumu
kvantitativniho, ktery pracuje se statistickymi metodami a numerickymi daty (Hend, Remr,

2017).

4.1 Cil vyzkumu, vyzkumné otazky

Hlavnim cilem vyzkumu je zjistit, zda ma tane¢né — pohybova terapie vliv na dusevni
hygienu pracovnikti v pomahajicich profesich, a zda je mozné pomoci konkrétnich tane¢né —

pohybovych aktivit dosahnout zlepSeni kvality Zivota pracovnikil a zmirnéni pfiznaki stresu.
Vyzkumné otazky:

1. Jak lze pomoci tanecné - pohybové terapie dosdhnout zlepSeni kvality Zivota pracovnikl
v pomahajicich profesich?

2. Jak lIze pomoci tanecné¢ - pohybové terapie zmirnit ptiznaky stresu pracovnikll

v pomahajicich profesich?

4.2 Realizace vyzkumu

Vyzkum jsme realizovali s pracovnicemi socialni rehabilitace, vyuzili jsme tedy

skupinovou formu prace. Jednotliva setkani probihala v odpolednich hodinach v ambulanci



sluzby v mistnosti proto uréené. Vyzkumné Setieni bylo provedené se souhlasem klientek a
uzavienim dohody. Jména 0Sob jsou v praci pozménéna.

Pii vyzkumném Setfeni jsme pouzili tyto metody: rozhovor, zucastnéné pozorovani,
standardizovany Test stresu — Jaro Kfivohlavy, 1994 (ptiloha ¢.1), standardizovany Test kvality
zivota — WHO 1993, Jaro Ktivohlavy 2001 (ptiloha ¢.2), hodnoceni na zakladé subjektivniho
pozorovani s vyuzitim LMA.

Rozhovor patii k oblibenému zptisobu sbéru dat. Rozhovor probihd piimo na fyzické
urovni obou stran, ale mize prob&hnout i neptimo napt. pomoci telefonu. V kvalitativnim
vyzkumu se vyuziva rozhovor méné¢ strukturovany. Vyzkumnik pouziva volnéji strukturovany
zpusob dotazovani, mize mit vSak pfedem pfipravena témata (Hendl, Remr, 2017).

Zucastnéné pozorovani lze definovat jako dlouhodobé a systematické sledovani
probihajicich aktivit ptimo ve zkoumaném terénu s cilem objevit socidlni proces a Zivot.
Ucelem je nalezené zprostiedkovat &tenafi. Pozorovatel mé tak dvé funkce: je uéastnikem
interakce a zarovei pozorovatelem, badatelem (Svaticek, 2007).

Test stresu — Jaro Kiivohlavy (1994). Jednd se o symptomatologicky piistup
k diagnostikovani stresového stavu. V testu jde o zjistovani fyziologickych, emocionalnich a
behavioralnich pfiznaki stresu, piedevs$im piiznaki distresu, které se s vétsi pravdépodobnosti
objevuji tam, kde je clovek v distresu, nez tam, kde v distresu neni (Kiivohlavy, 2009).

Test kvality Zivota je metoda zjisStovani celkového zaméteni zivota jednotlivce (kam
clovek smétuje, o co mu jde, o co se snazi, co mu dé€la radost) tedy i smysl Zivota, jakd jsou
jeho zivotni témata, pro€ chcee zit. Jde tedy o zivotni cile a Zivotni tikoly. Mezi zkoumané oblasti
patii zdravi, rodina, socidlné¢ ekonomické podminky, pratelstvi a vztahy s lidmi. Kdy testovana

osoba uvadi dulezitost daného okruhu a miru spokojenosti s jeho napliovanim (Blahutkova).

Jednotliva setkani se skladaly z téchto casti:
1. Pfivitani a vodni reflexe
2. Rozehtivaci faze
3. Hlavni ¢innost
4. Zklidijici cviceni
5. Zavérecna reflexe, rozlouceni
Sestava tane¢nich a pohybovych cviceni byla vytvofena na zakladé vysledku
standardizovanych testli, pozorovani klientek béhem jednotlivych setkani, jejich reflexi,
s ohledem na cil vyzkumu. Vyhodnoceni probéhne na zaklad¢ analyzy pisemnych zdznamt

pofizovanych v pribéhu jednotlivych setkéni, videozdznamu, verbalniho sdéleni klientek,



srovnanim standardizovanych test na pocatku a v zavéru vyzkumného Setfeni, srovnanim

pohybovych moznosti klientek s vyuzitim LMA na pocatku a konci procesu.

4.3 Charakteristika vyzkumného vzorku

Tento vyzkum jsme provedli v socialni sluzb¢ s pracovnicemi socialni rehabilitace,
jejiz cilovou skupinou jsou déti, mladez a dospéli, kteti se v diisledku dusevni nemoci €i jinych
psychickych potizi dostali do situace, kterou nedokazou sami zvladnout.

Poslanim této sluzby je poskytnout témto klientim takovou miru podpory pfi zvladani
narokii kazdodenniho Zivota, ktera jim umoZzni v rdmci jejich moZnosti a schopnosti Zit
plnohodnotny Zzivot. Sluzba je poskytovana terénni i ambulantni formou. Mezi poskytované
¢innosti patii nacvik dovednosti pro zvladani péce o vlastni osobu, sobéstacnosti a dalSich
¢innosti vedoucich k socidlnimu zaclenovani; zprosttedkovani kontaktu se spoleCenskym
prostfedim; vychovné, vzdélavaci a aktivizani ¢innosti; pomoc pii uplatiovani prav,
opravnénych z4jmu a pfi obstaravani osobnich zélezitosti. Pracovnici se pfi vykondvani své
prace tidi zdsadami individualniho a rovnopravného pfistupu a tcty ke clovéku.

Pracovnici této sluzby podporuji a pomahaji klientim pii jejich zaclenovani do bézné
spole¢nosti tak, aby klienti dokédzali samostatné bydlet, dochdzet do zamé&stnani, studovat,
smysluplné vyplnit volny ¢as; v nalezeni smysluplnosti jejich Zivota a pti zvladani Zivotnich a
socialnich roli; pti rozvoji jejich schopnosti a dovednosti v oblasti komunikace, mezilidskych
vztaht, pti zvladani praktickych ¢innosti; aby dokazali pfijmout svou nemoc, rozpoznat jeji

pfiznaky a projevy.

4.4  Priprava na terapeutickou praci

Ptiprava na terapeuticka setkani se skladala z téchto kroki: osloveni klientek s nabidkou
terapeutickych setkavani, stanoveni vstupnich informaci o klientkdch, vypracovanim
standardizovanych testli, sestaveni planu a baterie cvi¢eni pro jednotliva setkani, konzultace

S odbornikem.



Kazuistiky:

Markéta, 45 let, zaméstnana na pozici socialni pracovnik, 5 let v socialni rehabilitaci,
Piedchozi zaméstnani — fakturantka ve vyrobé topnych téles

Rodinna a socialni anamnéza: Ma manzela, dceru 25 let, syna 23 let, vnuka 2,5let. Pochézi
z uplné rodiny, s rodi¢i je v pravidelném kontaktu, dobré vztahy v rodin¢. Bydli v rodinném
dom¢ se zahradou. V piizemi domu bydli jeji dcera s manzelem a malym synkem.

Zdravotni anamnéza: gynekologické problémy, ob¢asné nemoci

Anna, 31 let, zaméstnand na pozici socialni pracovnik, 3 roky V socialni rehabilitaci.
Ptedchozi zaméstnani — bankovni poradce

Rodinna anamnéza: M4 partnera, se kterym je zasnoubend, syna 5 let, a ve stiidavé péci
partnerovu dceru (9let) z pfedchoziho vztahu. Bydli v panelovém byt¢, ma malou zahradku
v zahradni kolonii, kam ¢asto a rada jezdi. Je v pravidelném kontaktu se svym otcem. S matkou
se styka nepravidelné, moc dobfe spolu nevychazi.

Zdravotni anamnéza: obcas pocity uzkosti, bézné nemoci

Petra, 27 let, zaméstnanad na pozici socidlni pracovnik, 1 rok v socidlni rehabilitaci.
Pfedchozi zaméstnani — socialni pracovnik v socidlni rehabilitaci pro osoby s mentalnim
postizenim.

Rodinna a socidlni anamnéza: Ma manzela, bydli v rodinném domku se zahradou spole¢né
se svou babi¢kou. Spatné vztahy s matkou a bratrem. Udrzuje pravidelny kontakt s otcem, se
kterym maji dobry vztah. V soucasné dobé bez déti. DéEti pfirozenou cestou mit nemize,
prochdzi procesem piipravy na adopci.

Zdravotni anamnéza: ob¢as migrény

KateFina, 41 let, zamé&stnana na pozici socialni pracovnik, 1 rok v socidlni rehabilitaci.
Pfedchozi zaméstnani — socialni pracovnik v socidlni rehabilitaci pro osoby s duSevnim
onemocnénim.

Rodinna a socialni anamnéza: M4 manzela a dvé déti ve véku 9 a 11 let, bydli v rodinném
domé se zahradou. Ma starsi sestru s diagndzou porucha autistického spektra, je jeji opatrovnici.
Jeji matka ma vazné zdravotni problémy a je umisténa v domové s peCovatelskou sluzbou, ¢asto
Ji navstévuje.

Zdravotni anamnéza: ob¢asné bézné nemoci



Tereza, 38 let, zaméstnana na pozici socialni pracovnik, 5 let v socialni rehabilitaci,
predchozi zaméstnani socialni pracovnik v socialné aktivizacni sluzbé pro rodiny s détmi.

Rodinné a socialni anamnéza: Ma manzela a dvé déti ve véku 6 a 11 let, bydli v rodinném
domé se zahradou, se svymi rodici je v pravidelném kontaktu, dobré vztahy v rodiné.

Zdravotni anamnéza: ob¢asné bézné nemoci



5  Popis jednotlivych setkani

5.1 Uvodni setkani

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

domluveni pravidel, mista a ¢asu pro setkavani.

Pribéh setkani:

Uvodni setkani prob&hlo v ambulanci sluzby, sezeni prob&hlo osobni formou, termin
uvodniho setkani byl domluven s pracovnicemi jiz diive. Béhem uvodniho setkani byl
klientkdm predstaven plan s cili terapeutického procesu. Klientky byly seznadmeny s pribéhem
terapeutickych setkavani, domluvili jsme se na misté a ¢ase setkavani. Spole¢né jsme stanovili
pravidla pro setkavani. Klientkam byl ponechan prostor pro dotazy s naslednym zodpovézenim
dotazl. Poté doslo k uzavieni dohody o spolupraci.

Bylo domluveno, ze se budeme setkdvat v mistnosti ambulance sluzby, schazet se
budeme v odpolednich hodinach. Piedbézné je domluveno 8 setkani, domluveni terminu
nasledujiciho setkani bude ujednano vzdy na konci aktualniho setkani. Casovy rozsah jednoho
setkani bude v rozmezi okolo 60 minut. S klientkami bylo domluveno, ze budeme pracovat na
zlepseni kvality Zivota, zmirnéni projevi stresu, védomé vniméni svého téla. Mezi dalsi cile
bude patfit rozsiteni pohybového repertoaru, vyjadieni pocitli, emoci bezpecnym zplisobem,
nacvik uvolnéni, prace sdechem, relaxace. Jednotlivé kratkodobé cile budou blize
specifikovany u jednotlivych setkdni. Pfipadné pomicky zajisti terapeut. Byly domluveny také
pravidla pro setkavani. Klientky se domluvily na té€chto pravidlech: setkani za¢ina a kon¢i vcas;
davéra — informace o skupin€ nebudou nikomu sdé€lovany, pokud se nedomluvi jinak; bezpeci

— nikdo nesmi pfijit k Grazu; pravo fici ,,ne* a aktivity se neucastnit.

Shrnuti:
Atmosféra béhem uvodniho setkani byla ptatelska. Klientky sdélily sva ocekavani,
poslechly si nabidku spoluprace, s uvedenymi body kontraktu souhlasily. Pracovnice hovofily

o tom, Ze se t&si na chvile, kdy budou moci vénovat ¢as samy sobé a moci pro sebe néco ud¢lat.



5.2  Prvni setkani

Téma: Seznameni s tanecné — pohybovou terapii

Cil setkani: Seznameni s TPT, uvédomeéni téla, prostoru kolem sebe, vytvareni divéry ve
vztahu klient — terapeut/skupina

Pomiicky: mi¢ek, hudebni doprovod (vybér skladeb k jednotlivym aktivitam)

Casova dotace: 60 min.

Struktura setkani:

Privitani, vytvoreni ritualu, poc¢atecni reflexe

1. Posilani mic¢ku po kruhu: jak se citim, s ¢im ptichazim
Rozehtivaci faze

2. ptedstavit se pohybem

3. vyklepavani ¢asti téla

Hlavni ¢innost

4. sezndmeni s prostorem

5. aktivita — od bodu k bodu

6. pohyb po prostoru s interakci

7. technika zrcadleni

ZKklidiujici cviceni

8. relaxace: fizena imaginace ,,plaz*

Zavérecna reflexe, volné vyjadreni, rozlouceni s ritualem

9. posilani micku po kruhu: Jak se citim, s ¢im odchdzim, volné vyjadieni.

Prubéh setkani:

Setkavame se s klientkami na prvnim setkdni. Vitame se, pfipominadm pravidla setkani
a domlouvame si spole¢ny ritual, kterym pokazdé zahajime a ukoncime nase setkani. Klientky
si voli jako ritudl cinknuti na tibetskou misu. Tento zvuk se jim velmi libi, shoduji se na tom,
ze to je ptijemné ohlaSeni Casu pro sebe. Nejprve se vénujeme tvodni reflexi. Posilame micek
po kruhu a vedu klientky ke sdé€leni, jak se citi a s ¢im dnes na setkani pfichazeji. Klientky si
posilaji micek a kazda se vyjadiuje. Klientka Markéta sd€luje, Ze se citi trochu nervézné, jesté
nikdy se ni¢emu takovému nevénovala. Nevi, co piesné ocekavat, bude vSak rada, kdyz bude

mit moznost si odpocinout a zrelaxovat. Taktéz Anna a Petra sdéluji, ze jsou zvédavé, co bude



nasledovat, takové aktivité se diive neveénovaly, ale téSi se, 1 kdyz jsou v mirné nejistoté.
Klientky Katefina a Tereza maji zkuSenosti s tancem. Katefina sdéluje, Ze si doma rada zatanci,
ale jde spise 0 kardio pohyb, kterému se vénuje, aby posilila své zdravi a zhubla. T&Si se, co ji
dnes Ceka, je rada, kdyz ma Cas sama pro sebe. Vnima to jako dualezité a snazi se najit ¢as pro
sebe v kazdodennim Zivoté. Tereza sd€luje, ze dfive byla parkrat na Zenskych kruzich, kde méla
moznost si zkusit ,,volny* tanec. Pfichazi s o¢ekavanim, ze se o sob& néco dozvi a nauci se
Zpusobum, jak posilit své zdravi a pohodu.

Pfichazime k rozehtivaci fazi. Pfi vyslovovani svého jména a doprovazeni pohybem
zaCina Katefina, kterd se toho chopi rychle a bez ostychu. Jeji pohyby jsou rychlé. Pokracuje
Tereza, jejiz pohyby jsou naopak pozvolné. Petfiny pohyby jsou v malém rozsahu stejné¢ tak
jeji hlasovy projev, ktery ptisobi az nenapadné. Anna se u svého projevu usmiva a Markéta
pusobi nejisté¢ jako by to chtéla mit rychle za sebou. Pokracujeme dalsi aktivitou a to
vyklepavani ¢asti téla. Klientky to popisuji jako piijemné, uvoliujici. Katetfina sdéluje, ze je
zajimavé vnimat rozdily v téle, takto nad sebou jesté nepfemyslela. Markéta ptisobi uvolnénéji
nez predtim, usmiva se a sdéluje, ze by potiebovala zatfast i hlavou a vytfepat z ni vSechny
starosti. Zkousi to cela skupina.

Poté pokracujeme aktivitami chlizi po mistnosti, kdy si maji klientky zvédomit mozna
nebezpedi v prostoru. Béhem této aktivity mezi sebou klientky hovoii, navzajem si hned sdéluji
své dojmy a vjemy, obCas zavtipkuji a od srdce se zasmé&ji. Atmosféra plisobi uvolnéng,
radostné. U dalsi aktivity se klientky pohybuji po prostoru za hudebniho doprovodu. Klientky
se pohybuji od bodu k bodu dle zadani terapeuta s vyuzitim rizného usili. U této aktivity se
klientky usmivaji. Obzvlasté Petra s Annou mezi sebou ¢asto komunikuji a vtipkuji. Katefina
je plné sousttedéna na aktivitu. Na Markét€ je patrné, ze se snaZi splnit zadani, ale Casto se diva
po druhych. Tereza vypada, Ze je ponofena do aktivity, ale vnima i déni okolo sebe. Pfechazime
k dalsi ¢innosti, kdy se klientky pohybuji po prostoru za doprovodu hudby. Postupuji dle zadani
S riznymi zpusoby interakce s druhymi. Ze zacatku je aktivita klidnd, ke konci panuje opét
velmi vesela nalada. Tereza se pohybuje velmi ladné a prostorem tan¢i. Podobné i Katefina, ale
jeji pohyby se podobaji aerobnimu cvic¢eni. Markéta sleduje ostatni, snazi se volit rizné pohyby,
které jsou v malém rozsahu, vyuziva stfedni rovinu a obcas ruce zvedne nad hlavu. Petra plisobi
uvolnéngji a Anna se snazi o rizné pozice a polohy rukou. I do dalsi aktivity se zapojuji
vSechny klientky. Pracujeme s technikou zrcadleni. Zde jsou ve dvojici Katetina s Terezou a ve
trojici Anna, Petra a Markéta. Katefina s Terezou jsou pln€ polozené do aktivity. Anna, Petra a

Markéta i béhem této aktivity mezi sebou obcas slovné komunikuji a usmivaji se.



Na zavér vyzyvam klientky Ktomu, aby zaujaly piijemnou polohu, lehaji si na
pfipravené karimatky, nékteré klientky si pfidavaji také deky. Jelikoz je v mistnosti trochu
chladnéji, nabizim moznost pfikryti dekami. Toho klientky vyuzivaji. Pfichdzime k fizené
imaginaci. Ctu klientkdm pfipraveny text, jehoz téelem je uvolnéni a posileni sebevédomi a
psychické pohody.

Po skonceni relaxace vyzyvam klientky k usazeni do kruhu, opét si posilame micek a
kazda se vyjadiuje k dneSnimu setkdni. Zacina opét Katefina, kterd sdéluje, ze se ji setkani
libilo. Sdéluje, Ze je pro ni dulezité mit ¢as pro sebe, délat si né¢im radost, coz se ji dnes splnilo,
piislo ji zajimavé vnimat rozdily v téle u vytfepanych a nevytfepanych ¢asti téla, u techniky
zrcadleni se ji libilo, ze napodobovala Terezu, ktera zkousela rtizné polohy a pohyby, které by
Katetinu nenapadly. Ale 1épe se citila, kdyz sama vedla. Anna popisuje, Ze odchazi spokojena,
setkani siuZila, libilo se ji to. Neni zvykla na takové aktivity, vlastn€ ani moc nechodi na takové
akce, nikdy nechodivala ani nikam na vefejnost cvi€it, vzdy se tam citila blbé. Mezi skupinou
klientek, které zna, se citi dobte. Tereza si setkani uzila, citila se velmi dobte. Néco podobného
jiz diive zkousela. Pfislo ji zajimavé se védomeé podivat a ,,0sahat* prostor, ¢lovek si tak vice
uvédomi, kde je, co se tam nachazi. Dfive by ji to takto nenapadlo. S timto souhlasi i ostatni
klientky. Petra sd€luje, ze se ze zacatku necitila nejlip, ale poté se jiz trochu uvolnila, doufa, ze
ji takové aktivity pomohou v soukromém zivot¢, ze se bude citit 1épe. Velmi si uzila relaxaci,
sd€luje, Ze by to potiebovala vice. Markéta hovoii o tom, Ze se ji setkani libilo, také si nejvice
uzila relaxaci. Sdéluje, Ze by se potiebovala umét uvolnit, odpocinout si, ,,vypnout hlavu®.
Zavérem setkani se domlouvame na dal$im terminu, provadime zavérecny rituél a louc¢ime se.
Reflexe terapeuta, doporuceni pro pristi setkani:

Atmosféra ve skupince klientek byla piijemna, pfedevSim proto, Ze se vSechny znaji. Ze
zaCatku byla patrna na né€kterych klientkach jista nervozita a nejistota. To se ale podafilo po
chvili odbourat, a i ty klientky, které ptisobily nejisté, po ¢ase ptisobily uvolnénéji. S nejvice
pozitivnim hodnocenim se setkala fizena imaginace. Proto budeme nadéle pracovat na cileném
uvolilovani, obnovu sil a relaxovani. U nékterych klientek bylo patrné nejisté pohyby malého
rozsahu, ¢asto se opakujici. Proto si ddvame za cil pracovat na rozsiteni pohybového repertoéru.

Cil tohoto setkéani byl naplnén.



5.3  Druhé setkani

Téma: védomi téla, svych hranic, prostoru
Cil setkani: uvédomit si své t€lo, své hranice
Pomiicky: micky, karimatky, hudba

Casova dotace: 60 min.

Struktura setkani:

Privitani, ritual, po¢atecni reflexe

1. Posilani mic¢ku po kruhu: jak se citim, s ¢im ptichazim
Rozehiivaci faze

2. télesné vjemy

Hlavni ¢innost

3. tanec v prostoru — védomi téla v prostoru

4. hranice téla

5. autenticky tanec

ZKklidiiujici cviceni

6. relaxace: masaz s micky

Zavérecna reflexe, volné vyjadreni, rozlouceni s rituialem

7. posilani micku po kruhu: Jak se citim, s ¢im odchdzim, volné vyjadieni.

Prubéh setkani:

V tvodnim kolecku na zacatku setkani se vyjadiuje kazda klientka, jak se citi a s ¢im
pfichazi. Markéta je dnes unavena, neciti se nejlépe. Domlouvame se, zZe bude respektovat své
télo a zapoji se dle své potieby. Katetina sdéluje, Ze ma starosti o maminku, ale na setkani se
t&81, potiebuje vénovat péci sob¢€. Petra hovoti o starostech doma, které ji tizi, ostatni klientky
s ni sdili jeji starosti a podporuji ji. Tereza ptichazi pfijemné naladénd. Anna sdéluje, Ze méla
Spatnou noc, budila se s nepifijemnymi pocity, pocitovala stavy uzkosti.

Zacliname rozcvickou na uvédomovani si télesnych vjemii. VSechny klientky se
zapojuji. Zapojuje se 1 Markéta, ale z jejiho vyrazu je znat velka tnava, pfi praci s napétim a
uvolnénim vykazuje velkou snahu pfi zapojeni. Vnimam, Ze jde hodné pfes sebe. Pokracujeme

s aktivitami na posileni uvédomovani si téla, tvaru téla, pociti a vnimani hranic t¢la. V aktivité

pii zastaveni na signal a vnimani svého téla Tereza zkousi riazné polohy a pozice téla, pracuje



také se zemi, jako jedind s klientek. Ostatni se pohybuji volné po prostoru. Petra chodi po
prostoru a zkousi rtizné pozice rukou, obcas pii chiizi zapoji celou horni polovinu téla, zkousi
se rizn¢ uklanét, zvedat ruce. Katefina sleduje ostatni, pohybuje se po celé mistnosti. Anna ze
zacatku plisobi nesmeéle, ale po ¢ase zkousi rizné pozice t€la, pracuje pouze s horni polovinou
téla ale pfi chizi, ob¢as se zastavi, po chvili pisobi uvolnénéji. Markéta se pohybuje v rohu
mistnosti, pisobi az nenapadné, pohyby jsou ve velmi malém rozsahu. Pfechazime k dalsi
aktivite, pfi které vyuzivame kontakt se zemi. Klientky zde maji moznost pocitit hranice svého
téla, vnimat zem jako oporu pro sebe. Poté pfechdzime k autentickému tanci, kde mohou
klientky za hudebniho doprovodu se libovolné pohybovat po prostoru, nechat télo dé€lat to, co
potiebuje. Na Tereze je znat, Ze si tanec uziva, vypada spokojené, pohyby ptsobi ladné,
harmonicky, opét vyuziva rizné roviny pohybu a tvary téla. Katefina si tancuje na jednom
misté, je znat ze se ponofila do svého prozivani, obcas si zavie oci, pohyby jsou rychlejsi,
trhavé. Markéta useda ke sténé v mistnosti, horni polovinu téla nechava lehce pohupovat, obcas
sleduje déni v mistnosti, obcas si zavie o¢i. Anna a Petra tancuji v blizkosti sebe, navazuji o¢ni
kontakt, usmivaji se. Je znat, Ze se navzajem v pohybu podporuji. Poté pfechazime k relaxaci.
Klientky se rozdéli do dvojic, jedna z dvojice si lehne na karimatku, zavie o¢i a druh4 ji mickem
jemné masiruje télo. Poté se vymeéni.

Po relaxaci useddme do kruhu. Vénujeme se reflexi a zdvére¢nému sdileni. Kazda
z klientek se vyjadiuje k dneSnimu setkéani. Katetina sd€luje, ze se ji aktivity libily, pfijemny
byl kontakt se zemi, sd¢luje, Ze to doma ukdze svym dceram. Volny tanec se ji také libil.
Zajimavé pro ni bylo vnimani téla pfi zastaveni v prostoru. Markéta sd€luje, Zze se snazila
zapojit, nevi, jestli v§e ud¢€lala dobte. Ujist'uji ji, Ze zde neni nic Spatné, vSe je individualni,
kazda ma své prozivani, a je v poraddku se projevit tak, jak to citi. Markéta takeé sdéluje, Ze neni
zvykla takto odpogivat, relaxace pro ni byla vyborna, citi se po ni dobfe. Unava je sice stale,
ale mensi, aspoit na chvili zapomnéla na starosti. Kontakt se zemi pro ni byl zpocatku
nepiirozeny, nezvykly. Tereza sdéluje, Ze se ji setkani libilo. Volny tanec ma moc rada, citi se
v ném byt sama sebou. Uvédomuje si, Ze by to potiebovala d€lat Castéji, nékdy ma pocit
odpojeni od svého téla a tato aktivita ji vede k znovu napojeni. Petra sdéluje, Ze to pro ni dnes
bylo nezvyklé, diive nic podobného nezkousela, sdéluje, ze je to urciteé zajimavé, uvédomuje si
hodnotu takovych aktivit, ale jsou pro ni zatim nepfirozené, zvlastni. Anna sdéluje, ze odchazi
spokojena, masaz s mi¢ky pro ni byla ze zacatku trochu nekomfortni, nechodi totiz ani nikam
na masaze, diive nebyla moc kontaktni, ale to uz se méni, je rada, i za objeti od druhého, ale
ma dny, kdy je ji fyzicky kontakt s druhym nepfijemny. Dékuji vSem za sdileni, pfechdzime

k zavéreénému ritualu a lou¢ime se.



Reflexe terapeuta, doporuceni pro pristi setkani:

Dnesni setkdni opét probéhlo v pfijemné atmosfére. Byly patrné znacné rozdily
v projevech klientek. Nékteré klientky se do aktivit ponoftily naplno. Na nékterych byla znat
nejistota, jelikoZ to pro né byla prvotni takovato zkuSenost. VSechny Kklientky se ale do vSech
aktivit zapojily. Dulezit¢ vnimam, podpofit klientky v posileni sebevédomi, sebejistoty,
vnimani sebe. Dale bude pracovat na rozsifovani pohybového repertoaru, nacviku uvoliiovani,

relaxace. Cil dnesniho setkani byl naplnén.

5.4 Treti setkani

Téma: napéti a uvolnéni
Cil setkani: zvladani napéti v téle, védomé uvolnéni, prace s télem, prace s dechem
Pomiicky: micek, hudba

Casova dotace: 60 min.

Struktura setkani:

Privitani, ritual, poc¢atecni reflexe

1. Posilani mi¢ku po kruhu: jak se citim, s ¢im pfichazim
Rozehriivaci faze

2. rozcvicka — napéti x uvolnéni

3. volny tanec

Hlavni ¢innost

4. ruka/noha... vede pohyb

5. pohyb po prostoru s vyuzitim napéti x uvolnéni

6. dech a pohyb

ZKklidiujici cviceni

7. relaxace: Jacobsonova progresivni svalova relaxace
Zavérecéna reflexe, volné vyjadreni, rozlouceni s ritualem

8. posilani micku po kruhu: Jak se citim, s ¢im odchdzim, volné vyjadieni.



Pribéh setkani:

Po pfivitani a ivodnim ritudlu pfichazime k pocatecni reflexi. Tereza dnes ptichazi po
narocném dni v praci. Petra hovoii o v€erejSim dni, kdy absolvovala prvni adop¢ni kurz, je
Z toho zatim v rozpacich, dnes je ve svych myslenkach hodné¢ v tomto tématu, proto to pro ni
Vv ni doznivalo nase ptedchozi setkani. Pfemyslela, jak to ma s davanim a pfijimanim dotekd,
co to sni d¢€la, co to v ni vyvolava. Markéta sdéluje, Ze se stale neciti dobfe, ma zdravotni
obtize, pfemyslela, jestli vliibec pfijit, moc se ji nechtélo, ale nakonec ze zvédavosti dorazila.
Opét s ni hovoiim o tom, ze mira jejiho zapojeni zalezi opravdu na ni, vedu ji k respektovani
svého téla, sebe, nabizim moznost byt jen pfitomna, nemusi se aktivné zapojovat. Katetina
prichazi s dobrou naladou, mé pocit, Ze se ji za uplynuly tyden dafilo, i situace okolo maminky
se uklidnila.

Po ivodnim sdileni se vénujeme kratké rozcviccee, kdy kazda klientka ukaze néjaky cvik
na protazeni téla a ostatni jej zopakuji. Poté pracujeme S cilenym zatnutim a uvolnénim urcitych
Casti téla, svalovych skupin. Pfichazime k volnému tanci, kdy se klientky libovolné
pohybuji/tancuji po prostoru za hudebniho doprovodu a cilem je, aby si kazda védomé protahla
ty Casti téla, které potrebuje. U vSech klientek je vidét, Ze je kaZzda ponotfena do svého prozivani,
pracuji zcela individualng, kazdé z nich je u sebe. Poté ptechazime k aktivitam, kdy pracujeme
S cilenym uvolilovanim, vniméanim napéti v téle, dechem. Pfestoze Markéta v ivodu hovotila o
svych potiZich a prvotnim nechuti pfijit, zapojuje se do vSech aktivit. Dokonce je pln€ ponoifena
do sebe. U Terezy je znat unava, ale také se zapojuje do vSech aktivit. Pfi vedeni pohybu napft.
rukou, kdy ruka vede pohyb a télo nasleduje, opét vyuziva vice prostoru kolem sebe, pohybuje
se vV riznych rovinach. Petra ma mensi potize pti vedeni pohybu, kdy té¢lo nasleduje pohyb napt.
ruky, nohy aj., ale usmiva se u toho, nevzdava to. Pfi tom navazuje kontakt s Annou, ktera ji
podporuje a ukazuje, co miiZze vyzkouset. Klientky si také vyzkousSely aktivitu spojeni pohybu
s dechem a poté jsme piesli k relaxaci. Dnes byla zamérné zvolena progresivni svalova relaxace
podle Jacobsona, kterd vyuziva napé€ti a uvolnéni.

Poté nasledovalo zavérecné sdileni, reflexe. Tereza hovofi o tom, ze ji dnesni aktivity
vyhovovaly, byly v pomalejsim tempu, snazila se respektovat své aktualni moznosti a
nepiepinat se, s ¢imz ma nékdy problém. Hovoii o tom, Ze Casto jde pies sebe a pak se to projevi
jeji vyCerpanosti. Hovofime o respektovani svych hranic a potieb¢ ,,zdrojovani, dobijeni
energie. Markéta sdéluje, Ze se ji velmi libila relaxace, do vSech aktivit se zapojila, podle ni
nebyly $patné, ur€ité maji své opodstatnéni, ale pro dnesek ji nejvice pomohla relaxace, po které

se citi dobfe, uvolnéné. Zajimava ji vSak pfipadala aktivita, kdy pohyb vychéazel tieba



z hlavy/ruky a télo jej nasledovalo. Nejdiive to pro ni bylo t€Zsi, protoZze nad tim hodné
premyslela, jestli to déla spravné, pak to ale vypustila a nechala se tim unéset. Petra také sd¢luje,
Ze tato aktivita pro ni byla t¢zsi, nikdy nic takového ned¢lala, ale vlastné v kone¢ném vysledku
sd€luje, Ze to nebylo tak tézké. Katetina sdéluje, Ze s ni¢im neméla problém, aktivity se ji libily,
opét je zkusi doma piedat svym dcerdm. Anna sd€luje, Ze opét ma asi nad ¢im premyslet. Také
sdéluje, ze bylo zajimavé nechat télo nasledovat ruku, hlavu aj. Poté se jesté chvili rozviji debata
o ruznych relaxacich, doporucuji klientkam rizné techniky, klientky si také navzajem piedavaji

zkuSenosti, Co jim pomaha dobit energii. Poté se se zaveére¢nym ritualem louc¢ime.

Reflexe terapeuta, doporuceni pro pristi setkani:

Béhem dnesniho setkani byla na n€kterych klientkach znat inava, vycerpani. Proto byly
aktivity v prabéhu trochu poupraveny, aby byly vice v klidovéjsim reZimu, k tomu byla vhodné
zvolena hudba. Klientky byly podpoieny také v tom, jak se zdrojovat, hlidat si svou energii a
dobijet ji. Béhem dnesniho setkéani se jiz projevil posun u Markéty v tom, ze §la ve svém
vnimani vice do sebe, a jiz tak moc nesledovala déni okolo sebe a neporovnavala se tak
s druhymi. Opét byla nejvice pozitivné hodnocena relaxace. Klientky se také shodovaly na tom,
ze jim pftislo zajimavé, kdyZ pohyb vychazi jen z n&jaké ¢asti téla a zbytek té€la ma nasledovat.
Mohly tak vyzkouset neprozkoumané moznosti svého téla, jinak své té€lo vnimat, nez byly
zvyklé doposud. VSechny klientky sdé€lily, ze se citi odpocaté, uvolnéné. Cil dnesniho setkani

byl naplnén.

55 Ctvrté setkani

Téma: obohaceni pohybového repertoaru

Cil setkani: rozsifit pohybovy repertodr, vyzkouset si rizné tvary pohybu, vyuZit prostor kolem
sebe, pohybovat se v rtiznych rovinach a tirovnich

Pomiicky: micek, hudba

Casova dotace: 60 min.

Struktura setkani:
Privitani, ritual, pocatecni reflexe

1. Posilani mic¢ku po kruhu: jak se citim, s ¢im pfichdzim



Rozehrivaci faze

2. rozcvicka

3. ,,co potiebuji udélat™

Hlavni ¢innost

4. tvar téla v prostoru

5. vymyslet si svou sekvenci pohybu a druhé to naudit
6. tanec v fad¢ za sebou

7. sméry

8. pohyb zadrzovany v Case

ZKklidiiujici cviceni

9. relaxace s vyuzitim vrskt od pet lahvi

Zavérecna reflexe, volné vyjadreni, rozlouceni s ritudlem

10. posilani mic¢ku po kruhu: Jak se citim, s ¢im odchazim, volné vyjadieni.

Prubéh setkani:

Po pfivitani a tvodnim ritudlu se vénujeme Gvodni reflexi, kde maji klientky prostor
fici, co chtgji, co pottebuji. VSechny se shoduji v tom, Ze jsou zvédavé, co je dnes ¢ekd. Markéta
sdéluje, Ze ma stale néjaké zdravotni potize, ale uz se to lepsi, citi, Ze se ji vraci energie. Petra
pfichazi s pozitivnim ocekavanim. Katefina sdé€luje, ze se citi dobfte.

Ptistupujeme k rozcvicce, béhem které predcvicuji, a klientky pohyby opakuji. Se
zamérem volim 1 jiné protahovaci cviky neZ doposud, aby si tak klientky mohly vyzkousSet néco
nového. Poté je vyzyvam, aby kazda z nich vymyslela cvik, ktery potebuje ud¢lat pro dikladné
procvi¢eni a protazeni a ostatni jej napodobuji. Béhem hlavni Casti provazim klientky
aktivitami, kdy si klientky na pokyn terapeuta zkousi rizné tvary téla, a pracuji také v riznych
rovinach, tvarech napt. své télo uplné zavii/otevii, zakulat'. Zapojuji se vSechny klientky. Poté
je vyzyvam, aby si kazda vymyslela kratkou pohybovou sekvenci, kterou si nékolikrat zopakuyi,
a poté Cast této sekvence nauci jinou klientku. Béhem setkani panuje vesela nalada. Klientky
mezi sebou chodi, navzajem si pohyby ukazuji a snazi se je napodobit. Klientky se usmivaji a
komunikuji mezi sebou. Katefina plisobi vazn€, premyslive, snazi se vSe délat peclive. Poté
pfechdzime na tanec v fadé¢ za sebou. I pii této aktivité¢ panuje veseld nalada. JelikoZ klientky
vyuzivaji stale dokola stejné pohybové sekvence, piipojuji se k nim a ukazuji 1 jiné pohybové
moznosti. V dalSich aktivitach si klientky zkouSi pohybovat se v riznych smérech, nejdiive

s klientkami hovoifime o tom, v jakych smérech se mize télo pohybovat, a pro lepsi predstavu

nazorné ukazuji moznosti. Poté si klientky aktivitu zkousi. I u této aktivity je znat, Ze kazda



Z klientek se pohybuje védome, pozornosti zlistavaji u sebe, coz je posun od prvnich lekei. Pti
aktivité, kdy si klientky zkousi riizné tempo pohybu a pohyb zadrzovat v ¢ase, je na Katetiné
znat, ze ji tato Cinnost nesedi. Poté piechazime k relaxaci, klientky si lehaji na karimatky,
pracujeme ve dvojicich. K relaxaci vyuzivame vrsky od pet lahvi, které jsou pokladany na télo
relaxujici klientky.

V zavére¢né reflexi klientky sdili své dojmy. Klientky se shoduji na tom, ze bylo
zajimavé objevovat riizné pohyby, zkousSet si to, co by je pfedtim nenapadlo. Katetina sdéluje,
ze se necitila dobfe v aktivité, kdy méla pohyb zpomalit, nebo zrychlit, ¢i uplné zastavit. Je
zvykléa pracovat si ve svém tempu a jakékoliv naruseni ji mize vyvézt z miry. Hovofime o
zivotnim tempu, o nastaveni kazdého z nas, o tom, Ze zivot ndm piinasi riizné situace, a je dobré
na né¢ umét pruzné zareagovat a nenechat se vyvézt z rovnovahy, a v ptipad¢ vykolejeni se do
rovnovahy opét dostat. Tereza si dnesni setkdni uzila, libilo se ji pracovat s télem a zkousSet a
objevovat nové moznosti. Petra sd€luje, Ze diive by ji nenapadlo, Ze néco takového nékdy bude
délat, ale vlastné se ji to také libilo. Markéta s Annou se pfipojuji k tomu, ze to pro né bylo

zajimavé.

Reflexe terapeuta, doporuceni pro pristi setkani:

Dnesni setkani bylo cilené na rozvoj pohybového repertoaru, coz se domnivam, Ze se
podaftilo naplnit. Na klientkach bylo znat, Ze jejich pohybovy repertoar je omezeny, stale se
opakujici, avSak po ukdzkach riznych pohybovych moZznosti se klientky jiz nesméle poustély
do zkoumani mozZnosti t€la a vyuZzivani prostoru kolem sebe. Béhem aktivit se také otevirala
rizna témata, ktera klientky mezi sebou sdilely, coz posililo jesté vétsi soudrznost ve skuping,
po celé setkani panovala divérna a oteviena atmosféra. Proto je vhodné na tom stavét pii dalSich

setkani.

5.6 Paté setkani

Téma: emoce — radost, smutek, vztek

Cil setkani: vnimani svych emoci, bezpecné vyjadieni emoci

Pomiicky: satky, palicky, peficka, balonky, papiry, karimatky, deky, micky, hudebni doprovod
k danym emocim

Casova dotace: 70 min.



Struktura setkani:

Privitani, ritual, po¢atecni reflexe

1. Posilani mic¢ku po kruhu: jak se citim, s ¢im pfichazim
Rozehrivaci faze

2. rozcvicka s mickem

Hlavni ¢innost

3. tvar emoce

4. tanec - smutek, radost, vztek

ZKlidiujici cvic¢eni

5. relaxace: Savasana

Zavérecna reflexe, volné vyjadieni, rozlouceni s ritudlem

6. posilani micku po kruhu: Jak se citim, S ¢im odchazim, volné vyjadieni.

Prubéh setkani:

V uvodnim kolecku kazda z klientek sdéluje, jak se dnes citi, jak se mély v uplynulém
obdobi. Petra hovoii o tom, ze ma doma starosti, neshody s matkou a bratrem. Do toho
absolvuje adop¢ni kurz, ktery je naro¢ny, ale zvlada to. S tsmévem na rtech dodava, Ze se tési,
co jsem pro né dnes pfipravila. K tomu se pfipojuji i ostatni klientky. Katefina sdéluje, ze se
potiebuje odreagovat, méla totiz naro¢ny tyden. Tereza je spokojena, stejné tak 1 Markéta a
Anna, t¢8i se na dnesni aktivity.

Zaciname rozcvickou s mékkymi micky, které vyuZivame k protaZeni téla, ale také
k jemné aktivizacni, povzbuzujici masazi téla. Poté kratce hovofime o emocich — radost,
smutek, vztek. Jmenovité vyzyvam klientky. Vzdy jedna ze skupiny uprostied kruhu vytvofi
néjakou pozici, ktera symbolizuje danou emoci, postupné se k ni ptidavaji ostatni a dotvateji
tvar tak, aby symbolizoval danou emoci. Klientkdm to pfijde zajimavé, chtéji, abych kazdy tvar
vyfotila, zajima je, jak vysledny tvar vypada. Katefinu napadaji i jiné emoce, rada by je také
ztvarnila. S tim souhlasi 1 ostatni klientky, a tak jest¢ pohybové ztvarnuji strach, ptekvapeni,
ulek. Atmosféra je uvolnéna, klientky jsou oteviené a sdilné. Poté s klientkami hovoiim o dalsi
aktivité, na dany hudebni doprovod tanci ¢i jinak pohybové vyjadiuji emoce — radost, smutek,
vztek. K tomu jim davam k dispozici pomucky, které mohou k vyjadfeni emoce pouZit.
Podporuji klientky ve svobodném vyjadieni, nabizim rizné variace pohybt, zdlraziuji vsak,
7e nikdo a nic nesmi piijit k trazu ¢i zniCeni. Tereza se plné¢ oddava emocim, pusobi velmi
pfirozené, jeji pohyby jsou kreativni, tancuje na misté i s vyuzitim celého prostoru, ob¢as zkousi

pouzit i n€které z nabizenych pfedméti. Markéta se drzi v ustrani, v soukromi, pohybovy projev



je minimalni, pfi vyjaddfeni hnévu vyuziva papir, ktery macka, v radosti si vyhazuje Satky a
pusobi jiz uvolnénéji. Petra se taktéz drzi v soukromi, pohybuje se na misté, ale pohyby jsou
velmi minimalni, k vyjadieni radosti pouziva balonek, ktery vyhazuje a chyta. Anna si ve
vyjadieni emoci zkousi pomucky, vyuziva balonky, Satky. Katetfina se také zdrzuje na svém
misté, ale poté, co zahlédne Terezu, zkousi se také pohybovat po celém prostoru, vraci se vsak
po chvili zpét. Na zavér hlavni ¢asti se vénujeme relaxaci. Vyzyvam klientky, aby si lehly na
karimatky, prikryly se dekou a nasleduje relaxace — Savasana.

Pii zavérecné reflexi Petra sdéluje, ze pro ni bylo téZké vyjadiit pohybem emoce.
Uvédomuje si, ze i v bézném zivot¢ moc nedavad najevo vztek, smutek, drzi si to v sobé.
S projevem radosti potize nema, ale sd€luje, Ze ji nyni radost v zivoté chybi. Ma sice fenku,
ktera ji svymi povedenymi kousky rozesméje, ale ma pocit, ze je toho malo. Hovofime o
dilezitosti vyjadfovani emoci, pfijmuti i téchto emoci a jejich projeveni, coz ma ocistny tcinek.
Markéta také sdé€luje, Ze 1 pro ni bylo t&€z$i vyjadiit emoce. Hovofi o situacich v zivoté, hodné
si emoce také drzi v sob¢€, snazi se tim nikoho neobtézovat, n€kdy, kdyz uz povéstnd kapka
trpélivosti pretece, tak prosté ,bouchne®, sradosti potiz nema. Pfislo ji zajimavé a vlastné
osvobozujici a uvoliujici se moci vyjadrit, pomohlo ji, Ze mohla mackat papir. M4 pocit, ze az
do nedavna moc radosti v zivoté neméla. Anna sdé€luje, ze kdyz je doma v soukromi, tak ¢asto
emoce uvolni, predevsim pla¢, smutek, v jiném prosttedi se tyto emoce snazi drzet ,,pod
poklickou®. Tereza sdé€luje, ze diive méla také potize davat najevo emoce, ale uvédomuje si, ze
je potieba byt autenticka. Katefina sdé€luje, Ze je potfeba emoce poustét z téla ven, nedrzet je
V sobé&, protoze pak se to projevi na fyzické roving. Uvédomuje si také, Ze vzdy si to nemiize
dovolit, ale vnima, Ze i v tomto se posunula. Klientky hovoii také o vytvafeni tvart emoci, které
jim piislo zajimavé, vzpominaji na to, divaji se na fotky, debatuji nad tim, co které ptipomina,
usmivaji se u toho. Hovotime o dutlezitosti dat emocim volny priichod a jak je projevovat, jak
byt autenticka. Poté se po zaveére¢ném ritualu louc¢ime.

Reflexe terapeuta, doporuceni pro pristi setkani:

Atmosféra dne$niho setkani byla upfimnd, klientky byly hodné sdilné, oteviené.
Vnimala jsem jejich ponofeni do emoci. Ze setkani vyplynulo, Ze klientky maji malo radosti
Vv zivoté, proto se béhem pfistiho setkani zaméfime na podporu proZiti pozitivnich emoci,

radosti. Cil dnesSniho setkani byl naplnén.



5.7 Sesté setkani

Téma: psychomotorika
Cil setkani: prozitek z pohybu, proziti radosti, uvolnéni, odreagovani
Pomiicky: vrsky, nafukovaci balonky

Casova dotace: 60 min.

Struktura setkani:

Privitani, ritual, po¢atecni reflexe

1. Posilani mic¢ku po kruhu: jak se citim, s ¢im ptichazim.
Rozehiivaci faze

2. posilani micku po kruhu s postupnym ptidavanim micka
3. vrsky od pet lahvi — vyhazovani, sbirani barev

Hlavni ¢innost

4. tanec s nafukovacim balénkem

5. tanec s pfedmétem ve dvojici

6. tvofeni obrazce poslepu S vyuzitim vrski od pet lahvi

7. chiize po vrScich

8. chodidlova gymnastika

ZKklidiujici cviceni

9. relaxace: v kruhu, zady k sobé¢, ,,délame pizzu“

10. healing joga

Zavérecna reflexe, volné vyjadreni, rozlouceni s rituialem

11. posilani micku po kruhu: Jak se citim, s ¢im odchéazim, volné vyjadieni.

Prubéh setkani:

Klientky pfichazeji s ocekdvanim, co zajimavého je dnes ceka. Hned v Givodnim
kolecku klientky sdili zvédavost. Markéta také sd€luje, ze se dnes kone¢né citi 1épe nez
v piedchozich dnech. Petra hovoii o svém smifeni s tim, Ze adop¢ni kurz je naro¢ny, snazi se
to tak brat a nezatézovat se s tim tak. Anna vypada trochu smutné, ale nikterak se k tomu
nevyjadiuje.

Nastifiuji klientkdm dnes$ni setkdni a zacindme rozehtivaci fazi, kdy si posilame mic¢ek

V kruhu a postupné zrychlujeme tempo, pridavam také dal$i micky a volim 1 odliSny smér.



Klientky se u aktivity sméji, ob¢as jim micek spadne, coz vtipné okomentuji. Poté pracujeme
s vrsky od pet lahvi. Klientky je maji vyhazovat do vzduchu tak, aby jich co nejmin zistalo
leZet na zemi. Pfi vyhledavani barev na Cas se jesté vice uvoliuje atmosféra. Klientky si sméji,
vtipkuji a s humorem komentuji chovani své 1 druhych. Markéta je zpocatku mirna a jeji projev
je velmi klidny az zdrzenlivy. Po chvili se vSak uvoliuje, také pobiha po mistnosti a plné se
oddava aktivitdm. | v dalSich aktivitach panuje veseld nalada a klientky se nesméle poustéji do
dalsi ptipravenych aktivit. Béhem chtize po vrscich se rozviji debata o tom, jak si kdo postavil
jakou trasu. Katefina piichazi s napadem, ze by bylo zajimavé, projit si cesticky i1 ostatnich
kolegyn. S tim ostatni souhlasi a zkousi to.

V zavérecné reflexi Tereza sd€luje, ze si dnesni setkani velmi uzila, libila se ji hrava
forma, nékteré z dnesnich aktivit chce provést i doma s détmi. Markéta hovoti o tom, Ze se ze
zacatku citila trochu nesméle, ale pak si to uzila, nyni se ale citi trochu unavena. Pro Katefinu
bylo ze zacatku te€zké se ,,odvazat“, uvolnit a nechat proudit pfirozenou radost. Ale po Case se
ji to podarilo. Pfi tanci ve dvojici s pfedmétem se v ni probudila soutézivost, chtéla to vyhrat.
Pii chodidlové gymnastice se obCas nechytala, nestihala napodobovat, coz ji trochu vyvedlo
Z miry. Petra hovoti o tom, zZe se citila byt jako dité, setkani si uzila. Velmi se ji libila healing
joga, ktera byla v rytmu, ktery ma rada, sedi ji. Anna sdili stejny nazor na healing jogu jako
Petra a ptidava sdéleni, Ze dnes zpocatku nebyla tak ve veselé nalad¢, ale podpora ostatnich

holek, jejich proZivani v ni radost probudilo, za coz je rada.

Reflexe terapeuta, doporuceni pro pristi setkani:

Atmosféra dnesniho setkani byla velmi uvolnéna, radostna. Klientky se smaly,
vtipkovaly a situace dokézaly odleh¢it. Na nékterych byla patrna pocateCni nesmélost, ale
Vv procesu doslo k uvolnéni radosti, coz se projevovalo vtipky, které klientky pronaSely na
adresu svou 1 ostatnich a smichem. Vnimam, Ze dnes$ni setkani jesté vice posililo soudrZznost ve
skuping. Dovolila jsem si jit do takové hravé formy, jelikoZ klientky zndm a vim, Ze si ze sebe

umi udélat legraci. Cil dnesniho setkdni byl naplnén.



5.8 Sedmé setkani

Téma: Sebevyjadieni, zdrojovani

Cil setkani: Vztah k sob¢ samé, porozumeéni a pfijeti sebe sama, oteviené vyjadieni sebe sama,
posileni sebevédomi, zivotni energie

Pomuicky: mic¢ek, hudba

Casova dotace: 60 min.

Struktura setkani:

Privitani, ritual, pocatec¢ni reflexe

1. Posilani mic¢ku po kruhu: jak se citim, s ¢im ptichazim.
Rozehtivaci faze

2. pozitivni vlastnost na kazdé pismeno svého jména doprovazeno pohybem
3. volny tanec, protazeni téla, jak kdo potiebuje

Hlavni ¢innost

4. ,bila krychle*

5. technika zrcadleni

6. sladéni v pohybu

ZKklidiujici cviceni

7. relaxace: ,,takova jsem*

Zavérecna reflexe, volné vyjadreni, rozlouceni s ritualem

8. posilani micku po kruhu: Jak se citim, s ¢im odchdzim, volné vyjadfeni.

Prubéh setkani:

Jiz pti tvodnim kolecku vypadaji klientky spokojené. Coz také potvrzuji svymi slovy.
Jen Anna sdili, Ze méla v noci opét Spatnou chvili, kdy se vzbudila s pocitem uzkosti.

Setkani za¢indme aktivitou, kdy maji klientky na kazdé pismeno ze svého jména
vymyslet pozitivni vlastnost a tu pak doprovodit pohybem. S timto klientky nemaji zadny
problém. Jen si zavidi, ze nékterd ma krat$i jméno a ta, které ma jméno del$i ma potiz vymyslet
tolik vlastnosti. Ale klientky se béhem toho podporuji a navzajem si vlastnosti napovidaji. Pti
dalsi aktivité, volném tanci na rozehtati a protazeni téla, je patrné, Ze je u klientek pohybové
vyjadieni kreativnéj$i. Katefina plisobi uvolnénéji nez v pocateCnich setkanich. Petra je

V pohybech ladné&j$i a vyuziva vice prostoru kolem sebe. Tereza plisobi harmonicky, téméf jak



na zacCatku setkavani. Markéta si tanci na svém misté, ale obCas také vyjde do prostoru. Také
Anna pusobi uvolnénéji nez diive. Pti dalSich aktivitach je cilem védomé pracovat s pohybem
S vyuzitim rtiznych rovin a trovni, svobodné se vyjadtit pohybem, vnimat a napodobit druhé a
také posilit soudrznost, empatii vzajemnym sladénim pohybu. Poté se vénujeme relaxaci, jejiz
cilem je posileni sebevédomi, védomi svych zdroji a kvalit, posileni energie.

V zavérecné reflexi se klientky vyjadiuji, ze se jim velmi libila zdvérecna relaxace, citi
se prijemné, nékteré sd€luji, Ze se jim ani nechce jit domil. Nechavame proto jest¢ doznit
dozvuky v piijemné atmosféte. Hovofime o potiebé zdrojovani, byt si védoma svych kvalit.
Katefina sd€luje, ze pro ni bylo dnes zrcadleni trochu pfijemné&j$i nez v prvotnim setkani.

Markéta sdili, Ze i ona se dnes citila 1épe v tanci a pohybu nez v prvnich setkanich.

Reflexe terapeuta, doporuéeni pro piisti setkani:

Dnesni atmosféra ve skuping byla pfijemna, podptrna, vstiicna. Podpora klientek sebe
navzajem se projevila v ivodni aktivité, kdy si klientky navzajem pomahaly vytvaret pozitivni
vlastnosti, kazda na té¢ druhé vnimala néco pozitivniho. Pro nékteré bylo t¢z§i o sobé mluvit
V pozitivnim slova smyslu. Pravé Markéta s timto méla trochu potiz, a kdyz ji ostatni klientky
tekly jeji pozitivni vlastnosti, chvili tomu nevéfila, ale poté reagovala odpovédi: ,,no kdyz
myslite®, pficemz se nesméle pousmala. Jiz pfi dalSich aktivitdch na volné pohybové vyjadieni
bylo patrné pohybové zlepseni téméft u vSech klientek. Klientky vyuZzivaly vice prostoru kolem
sebe, rizné pohyby a tvary téla. Anna v pohybu vyuZivala i prostor na zemi, sedala si i lehla na
podlahu béhem tance, coZ se u ni objevilo poprvé. Pti relaxaci jsem vnimala velkou soudrznost,
spojeni, ditvéru a podporu ve skupin€. Klientky odchazely domt spokojené, posilené. V dal§im

setkani budeme na tomto stavét. Cil dneSniho setkani byl naplnén.

5.9 Osmé setkani

Téma: zavérecéné setkani, rozlouceni
Cil setkani: posileni sebevédomi, kreativita a spontaneita, svobodné vyjadieni v pohybu
Pomiicky: micek, satky, balonky, vrsky, peficka, hudba

Casova dotace: 60 min.



Struktura setkani:

Privitani, ritual, po¢atecni reflexe

1. Posilani mic¢ku po kruhu: jak se citim, s ¢im pfichazim.
Rozehiivaci faze

2. rozcvicka

3. ticha posta

Hlavni ¢innost

4. dialog v pohybu

5. tanec s omezenim

6. tanec s pfedmétem

ZKklidiiujici cviceni

7. relaxace: imaginace ,,slunce v centru téla“

Zavérecna reflexe, volné vyjadreni, rozlouceni s ritudlem

8. posilani mic¢ku po kruhu: Jak se citim, s ¢im odchazim, volné vyjadreni.

Prubéh setkani:

Klientky ptichazeji s radosti na dne$ni setkani, 1 kdyZ pti uvodnim kolecku sdéluji, ze
je mrzi, ze setkani je jiz posledni. Ptaji se, zda by bylo mozné se takto sejit i nékdy jindy.
Reaguji, ze se na néfem dal§Sim mulzeme jisté opét domluvit. Klientky shodné vyjadiuji
o¢ekavani toho, co jsem si pro né¢ dnes, na zavér vSech setkani, pfipravila. Atmosféra jiz
V uvodu je pfijemnd, uvolnéna, radostna.

Po kratké rozcvicce prichdzime k aktivité tichd posta. Jiz pii této aktivité je znat na
klientkach uvolnéni a bezprostiednost, coZ je patrné na pohybech téla, v mimice a celkovém
vyjadieni. V dalSich aktivitdich maji klientky prostor ke komunikaci beze slov s vyuzitim
pohybu. Nejdfive je na klientkach patrna nejistota, trochu vaznuti, proto se zapojuji také do
procesu, ¢imz se snazim klientky podpofit a povzbudit. Tereza se ptidava a ostatni klientky
slovné povzbudi. Poté se za¢ind rozvijet zajimavé téma, 0 kterém poté klientky hojné diskutuji.
Béhem dalsich tanecnich aktivit je cilem objevit svobodu v omezeni, posilit kreativitu, snazit
se byt spontanni. Na Markété je znat, Ze pohyb v omezeni ji déla potize, chvili nevi, jak se
hybat. Stejné€ tak i1 Katefina. Proto klientky povzbuzuji v hleddni moznosti, setrvani chvili
Vv klidu, davétovat sobé a svému telu, Ze si cestu najde. Naopak Petie a Tereze pfijde tato
aktivita zajimava, jejich pohybové vyjadieni jsou velmi kreativni. Dale volim hudbu dle vybéru
klientek, a nabizim rtizné predméty a pomucky, které mohou vyuzit k tanci. Toho vyuzivaji

vSechny klientky. Nejvice si klientky voli $atky, n€které peficka a nafukovaci balonek. Kazda



z klientek je ponofena do svého tance, je patrné, Ze jsou v tanci svou pozornosti a védomim u
sebe. ZaveéreCna relaxace je zaméiené na posileni Zivota v nés, na nalezeni vnitini sily, svého
zdroje zivotni energie.

V zéavérecné sebereflexi nékteré klientky sdélovaly, Ze se citily trochu nekomfortné.
Hovotfili jsme tedy o tom, jak v omezeni najit svobodu, jak se svobodn¢ vyjadfit. Naopak tanec
s predmétem pro né byl zajimavym a tvofivym procesem. Otevielo se také téma jak se domluvit
s ¢loveékem, ktery hovoii ,,jinou fe¢i“. Katefina sdé¢lila, Ze to pro ni nebylo zcela lehké, méla
pocit, ze si druhym vibec nerozumi, Ze kazdy ,hovofi“ o néfem jiném. Velmi pozitivné
hodnotily klientky zavére¢nou relaxaci, citi se po ni posilnéné, pozitivné naladéné.

Reflexe terapeuta, doporuceni pro piisti setkani:

Na dne$nim zavéreéném setkani bylo z pohybového projevu klientek patrné, Ze oproti
prvnim setkani byly dnes vice uvolnéné, byl patrny vétsi pohybovy rozsah, byla citit vétsi jistota
v pohybu. Nejvice ptekvapila Markéta, které v tvodnich setkani pusobila seviené, a nyni

W

V tanci vypadala uvolnénéjsi.



6 Vyhodnoceni vyzkumu

K vyhodnoceni jsme pouzili stejnou testovou baterii jako na pocatku vyzkumu.

Testovani na poc¢atku a v zavéru vyzkumu probéhlo v odstupu 3,5 mésice.

Markéta

Markéta vstupovala do vyzkumného Setieni v dob¢, kdy se potykala se zdravotnimi
potizemi a citila se po psychické strance velmi Spatné. Coz bylo patrné i na vysledcich
pocatecniho testovani. Naméfena hladina stresu se u Markéty pohybovala v rozmezi velkého
stresu. Sama popisovala své potize jako vlekl¢, neustale 1ékatské vysetieni a pretrvavajici potize
ji vyCerpavaly nejen fyzicky ale i psychicky. Jak sama popisovala, z jinak spokojené a aktivni
zeny, se po vleklé dobé zdravotnich potizi stal vyCerpany a nad&ji nevidici ¢loveék. Namétena
kvalita Zivota v pocatku testovani se pohybovala na 31%. V tomto testu byla pro klientku
z hlediska dulezitosti nejpodstatnéjsi oblast zdravi, a jeji spokojenost S napliiovanim vnimala
na 40% z celkového poctu 100. Ostatni oblasti v tomto testu kvality zivota pro ni v danou chvili
byly podstatné méné dilezité nez zdravi. Procenta spokojenosti s jejich napliiovani se
pohybovala v rozmezi 10 — 30%.

Béhem jednotlivych terapeutickych setkavani jsme u klientky zaznamenali vyrazny
posun. V pocateénich setkanich byl klient¢in projev nenapadny, pohyby minimalni, patrna byla
nejistota a nizka sebedlivéra. Coz se v prubchu ménilo a na zavérecném setkani bylo znat, Ze
Klientka pouziva bohatsi pohybovy repertoar, pfi pohybu zkousi vyuzivat vétsi prostor.
Zaznamenali jsme také projevy radosti, spokojenosti, které klientka v reflexi potvrzovala. Stale
ale pfetrvavala nizk4 sebediivéra. Klientka ze setkani vétSinou odchazela spokojena,
odpocinuté. Dle jejiho sdéleni se ji nejvice libily relaxace, kdy si mohla odpocinout a pfi ¢emz
se ji dafilo odpoutat se od starosti. V pribehu vyzkumného obdobi klientka také intenzivné
spolupracovala s Iékafi a dodrzovala jejich doporuceni, diky ¢emuz zacaly zdravotni potize
ustupovat.

Zaveretné testovani prokazalo, Ze u klientky nastala razantni zména predevsim v testu
stresu. Kdy z pocatecni hladiny vysokého stresu se dostala na hladinu normalniho stresu.
Vyrazné ubylo fyziologickych ptiznakl, k cemuz piispélo jisté¢ také dodrzovani lécebnych
doporuceni ze stran lékaiti. Podstatné se zmenSily také emociondlni a behaviordlni ptiznaky
stresu. Zmény jsme zaznamenali také v Testu kvality Zivota. Oblasti zdravi klientka pfisuzovala

stale stejnou miru dulezitosti jako v pocatku testovani, avSak spokojenost s napliiovanim



stoupla ze 40ti na 50%. Mirné zmény byly zaznamendny 1 v ostatnich oblastech. Celkové

hodnoceni kvality zivota klientky v z&véru vyzkumu stouplo z 31 na 38%.

Anna

Anna vstupovala do vyzkumného Setfeni se zvédavosti a nejistym ocekavani toho, co
se bude dit. Anna se setkdva s obCasnymi stavy uzkosti, které se snazi zvladat tak, aby ji
neomezovaly v bézném zivoté. Obdobi, kdy jsme byli na zacatku spoluprace, bylo pro Annu
naro¢né. Potykala se s obtiznymi situacemi v zaméstnani, které jak popisovala, pro ni byly
tézko zvladnutelné, narocné a méla pocit, ze 1 neménné. Test stresu prokdzal, ze v pocatku
vyzkumu klientka prozivala stres ve zvy$ené mife, naméfena hodnota se pohybovala v oblasti
zvyseného stresu. To se projevovalo nejvice na emocionalni a behavioralni urovni. Test kvality
zivota u klientky Anny v pocatecni fazi vyzkumu vySel nejvySe oproti ostatnim klientkam,
oblast rodiny, po ni hned nasledovalo zdravi, ostatni oblasti mély stejnou hodnotu z hlediska
dulezitosti, ale v porovnani s ptedchozimi oblastmi, vyrazné mensi. Piesto oblasti s nejmensi
dulezitosti byly pro klientku z hlediska spokojenosti s napliiovanim na 100%. Vyrazn¢ mensi
spokojenost s napliovanim vnimala klientka v oblasti zdravi.

V prubéhu terapeutickych setkavani byla Anna aktivni, a pfestoze na ni byla obc¢as znat
nejistota, poustéla se do vSech aktivit naplno. Pro Annu bylo dulezité, ze je ve skupince
klientek, které znd, tudiZ nepocit'ovala ani zadné zdbrany. Béhem setkani bylo patrné, Ze ji
pomaha odlehéeni situace a humor, nebrat véci tak vazné. | u Anny jsme na konci vyzkumu
zaznamenali zmény v oblasti pohybu. Klientka se zacala pohybovat v riznych urovnich,
vyuzivala 1 kontakt se zemi. Jeji pohyby byly uvolnéné;si, plynulejsi.

Zaveretné testovani ukazalo zmeény v oblasti pfiznaki stresu. Vysledna hodnota, kdy se
klientka na zac¢atku vyzkumu pohybovala ve zvySené hlading stresu, klesla, a pti zavéreéném
testovani byla vyhodnocena normalni hladina stresu. Nejvétsi zmény k lepSimu byly
zaznamenany v oblasti emociondlnich a behavioralnich pfiznakl. Fyziologické ptiznaky na
zacatku vyzkumu nebyly natolik vyrazné, ptesto i v této oblasti doslo k ubytku ptiznakli. Zména
byla zaznamenana také v Testu kvality Zivota. Pocatecni hodnota byla 71%, ta se v zavéru
vyzkumu zvedla na hodnotu 90%. | v zavéru vyzkumu dala Anna nejvétsi dileZitost rodiné,
ktera se jeSté nepatrné zvedla, stejné tak spokojenost s napliiovanim této oblasti stoupla na
100%. Vnimana dulezitost v oblasti zdravi se u Anny Vv porovnani s pocatkem snizila, avSak
procento spokojenosti s napliiovanim naopak vyrazné stoupl. Stoupla také diilezitost pratelstvi,

ale mira aktudlni spokojenosti naopak mirn€ klesla. Anna hodnotila pozitivné tane¢né —



terapeutické setkani. V dobé, kdy jsme vyhodnocovali vyzkum, sd€lila, Ze i situace v praci nyni
zvlada 1épe, snazi se hledat moznosti a zptsoby, jak naro¢né situace ustat. Obcas sice stale

ptijdou pocity uzkosti, ale snazi se s tim a na sob¢ pracovat.

Petra

Petra vstupovala do vyzkumu s ocekavanim toho, Ze se nauci uvolnit, odreagovat se, tak
aby Iépe zvladala naro¢né situace predevsim v soukromém zivoté, aby posilila své zdravi. Petra
prochézela v praci také naronymi situacemi, ale ty ji nevyCerpavaly tak, jako ty v soukromém
zivoté. Petra si velmi pfeje mit dité, avSak pfirozenou cestou to nejde. Proto se s manzelem
rozhodli pro adopci. To vSak nese nelibé jeji matka a tchyné, které ji to davaji velmi najevo.
V dob¢ naSeho vyzkumu navstévovala Petra se svym manzelem kurz ptipravy na adopci, ktery
dle jejiho sdéleni byl velmi naro¢ny piedevsim na psychiku. To se projevilo také v Testu stresu.
Vyslednd hodnota v poc¢ateénim testovani byla vyhodnocena na 17 bodd, coz je oblast velkého
stresu. Pfiznaky se projevovaly ve fyziologické, emocionélni i behaviordlni oblasti. Kvalita
zivota byla v pocatku vyzkumu vyhodnocena na 53,5%. Dilezitost v jednotlivych oblastech
byla pro Petru pfimétené stejnd, nejvyssi hodnotu jsme zaznamenali v oblasti rodina, ktera ale
V porovnani s ostatnimi oblastmi se potykala s nejmensi spokojenosti napliovani.

V pribéhu terapeutickych setkani byl u Petry patrny vyvoj ptedev§im z pohledu pfijeti
vnéjsich okolnosti. V pocatku se Petra tézko smifovala s nazorem rodiny k adopci, a zastavala
nechapajici postoj k ndrocnosti adop¢niho kurzu. Postupem casu se ucila véci piijmout tak, jak
jsou a Ze jediné, co miiZze zménit je jeji vlastni postoj. Z pohybového hlediska nenastala vyrazna
zména. Petra si vSak vyzkousela vSechny aktivity a nejvice pozitivné hodnotila relaxace, které
ji pomohly v odpocinku a nabrani novych sil.

Testovani v zavéru vyzkumu ukazalo, Ze u Petry doslo k vyraznému zlepSeni v oblasti
Testu stresu. Na zacatku vyzkumu se pohybovala v hladin€ velkého stresu, zavérecné testovani
ukazalo, Ze hladina stresu se snizila, vysledna hodnota se pohybovala v hladin€ normélniho
stresu. Vyrazn€ ubylo behaviordlnich a emociondlnich pfiznaki, ¢ast pfiznakd ubyla také
v oblasti fyziologické. Zmény se objevily také v Testu kvalita zivota. Dilezitost vSech oblasti
zlstala stejnd jako na pocatku testovani, avSak podstatné rozdily byly zaznamenéany ve
spokojenosti s naplinovanim. Nejvyraznéj$i zména byla zaznamenana v oblasti rodiny, poté
zdravi a socialn¢ ekonomickych podminek. Zlepsilo se napliiovani také v oblastech pratelstvi a
vztahl s lidmi, avSak rozdil nebyl tak markantni, jako v pfedchozich oblastech. Vysledna

kvalita zivota stoupla z poc¢atecni hodnoty 53,5% na 86%.



Katefina

Katefina vstupovala do vyzkumu se svym cilem udélat si ¢as pro sebe. Vnima, ze je
nutné a potiebné vénovat ¢as sama sob¢, obzvlasté kdyz ma hodné starosti o svou sestru a
maminku, kterd na tom jiz neni zdravotn¢ dobie. Aby vyvazila energii, kterou dava druhym,
hleda moznosti, jak si energii zase ziskat, ponechat si ji i pro sebe, jak si délat radost. Vysledek
Testu stresu v pocatku testovani se pohyboval v oblasti normalni hladiny stresu. V kazdé
Z oblasti byly zaznamenany pouze po jednom z ptiznakl stresu. Avsak Test kvality zivota
poukazal na subjektivné vnimanou nizkou hodnotu spokojenosti, tato hodnota se pohybovala
ve 20,75%.

Katefina se po celou dobu terapeutickych setkani zapojovala do vSech aktivit. Obcas
reflektovala, Zze méla lepsi dny, obcas t€z8i. Vyrazny posun v pohybovém projevu nenastal, ale
bylo patrné, ze klientka obcas zkousSela i nové, jiné moZznosti pohybu, pfedev§im na zakladé
pozorovani druhych. Katefina jiz v zacatku setkdvani sdélovala, Ze mé rada rychly pohyb, pfi
kterém se hubne. Avsak reflektovala, Ze si rada vyzkousela néco nového. Ptipravené aktivity ji
vedly k hlubsimu zamysleni nad svymi postoji, kK nahledu na sebe. Pozitivn¢ hodnotila také
moznost sdileni a spole¢nych aktivit s ostatnimi kolegynémi. Sviyj cil si prostiednictvim setkani
splnila.

Zaveérecny Test stresu vysel s nulovou hodnotou. Katefina jej komentovala s tim, ze
nepocituje zadné z uvedenych ptiznakl stresu. Dale reflektovala, ze n€kdy ma v zivote lepsi
dny, nékdy horsi. Ale subjektivné zadné potize v dob& zavéru vyzkumu nepocit'ovala. Zména
nastala v Testu kvality Zivota, jehoz hodnoty v oblasti rodina stouply jak z pohledu dilezitosti,
tak také spokojenosti s napliiovanim. Castedné stoupla také hodnota spokojenosti napliiovani
V oblasti vztahtl, ¢astené také v oblasti socialné ekonomickych podminek. Vysledna hodnota

stoupla z pocate¢nich 20,75 na 27%.

Tereza

Tereza vstupovala do vyzkumu v dobé¢, kdy se zotavovala z nemoci. Tizily ji také
naro¢né situace na pracovisti, predevsim v oblasti chodu organizace, ale v ostatnich oblastech
zivota se citila relativné spokojena. Jediné, co v pribéhu setkavani obcas zminovala, byly
pocity Unavy, vyCerpani. Tereza ma rada tanec, proto pro ni bylo zajimavé se vyzkumu
zucastnit. V Testu stresu na zacatku vyzkumu se ukdzalo, ze se Tereza nachazela v normalni
hladin¢ stresu, avSak blizici se hranici se zvySenym stresem. Ptiznaky se projevily ve vSech

tiech oblastech — fyziologické, emociondlni i behaviordlni. Procento kvality Zivota v pocatku
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vy$$im procentem spokojenosti, coz v danou chvili odpovidalo situaci, kdy se klientka
zotavovala po nemoci.

Béhem terapeutickych setkani bylo na klientce znat, Ze mé zkuSenosti s tancem, ze rada
tancuje. Jeji pohyby ptisobily harmonicky, vyuZzivala také rizné trovné a roviny pohybu. Bylo
patrné, ze se dokéazala dobfe nacitit na své t¢lo a popsat, co vnima.

V zavérecném Testu stresu byly zaznamenané rozdily, hodnota zlstala stale v hladin¢
normalniho stresu, avSak ubyly ptiznaky ve vSech tiech oblastech — fyziologické, emocionalni,
behavioralni. Procento Testu kvality Zivota také vzrostlo z pivodnich 70 na 75%. Hodnota

vzrostla pfedevs§im ve spokojenosti s naplitovanim oblasti rodina.
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7  Diskuze

Pro tento vyzkum byla zamérné zvolena sluzba socialni rehabilitace, jelikoz v této
sluzbé pracuji, znam prostiedi i chod organizace a bylo snadnéjsi se domlouvat na terminech
setkani s klientkami, které jsme mohli flexibiln€¢ upravovat podle danych moznosti vSech.
Velkou vyhodu jsem spatiovala i v tom, Ze se klientky mezi sebou znaji, tudiz mezi nimi byla
navazana duvéra. Ze své pozice jsem vnimala vyzvu v tom, ze klientky, které byly soucasn¢
mymi kolegynémi, mély ke mné urcitd o¢ekavani. Ja sama jsem k tomu pfistupovala obdobné.
Zajimalo mne, zda to, Ze se s kolegynémi/klientkami zndme, ovlivni terapeuticky proces.
Nemam sice srovnani, ale mohu fici, Ze z toho, co jsem vypozorovala, to v tomto ptipadé nebylo
prekazkou. Vnimala jsem duvéru klientek ke mné, otevienost a upiimnost béhem jednotlivych
setkani.

Na pocatku vyzkumu se klientky shodovaly na tom, ze terapeuticka setkani ptichazeji
Vv dobé, kdy sluzba prochédzela naro¢nym obdobim, coz vnimaly pro sebe jako zatéZujici. Stejné
tak i n¢které z klientek citily potiebu podpory v pro né nelehké dobé i z jinych nez pracovnich
divodi. Bylo tedy pro né uzite¢né si V tomto narocném c¢ase najit as pro sebe a néco pro sebe
udélat.

Z vysledku Setieni se ukazalo, Ze tanecn€ — pohybova terapie pozitivné plsobila na
sniZeni hladiny stresu a zvySeni kvality Zivota u jednotlivych klientek. Z vysledki Testu kvality
zivota jsme vyhodnotili, Ze nejvetsi zmény k lepSimu byly zaznamendny v oblasti zdravi a
rodina, poté nasledovaly oblasti pratelstvi a vztahy s lidmi. Zcela minimdlni zmény byly
zaznamenany Vv oblasti socidlné ekonomickych podminek. Piestoze byl vyzkumny vzorek
maly, mizeme Souhlasit s tim, Ze pohyb pozitivné ptisobi na zdravi ¢lovéka, je tedy dilezitym
faktorem podporujici zdravi psychické 1 télesné. Za piinosné hodnotim také posileni
soudrznosti ve skupiné klientek, které se projevilo i v pracovni roving. V dobé, kdy se klientky
potkavaly v zamé&stnani, si nabizely podporu naptiklad v podobé pfipomenuti, jakou relaxaci si
mohou doma zopakovat apod.

Pro dalsi praxi by mohlo byt pfinosné se cilené zaméfit na posileni socialnich
dovednosti, socialni zdatnosti, asertivity, odolnosti vii¢i zatézi, které je pro praxi vykonavajici

Vv pomahajicich profesich velmi dilezité.



ZAVER

Cilem této prace bylo zjistit, zda ma tane¢né — pohybova terapie vliv na duSevni hygienu
pracovnikli v pomahajicich profesich. Z vysledki vyzkumu mutizeme tedy fici, ze tanecné —

pohybova terapie ma pozitivni vliv na duSevni hygienu pracovnika.

Odpovédi na vyzkumné otazky:

1. Jak lze pomoci tanecné - pohybové terapie dosdhnout zlepSeni kvality Zivota
pracovnikl v poméhajicich profesi?

Test kvality zivota ukazal, Ze tanecné — pohybova terapie ma vliv na zlepSeni kvality
zivota u jednotlivych klientek. Miizeme tedy fici, Ze prostfednictvim taneéné¢ — pohybovych
aktivit lze pozitivné puisobit na vnimani kvality Zivota ¢lovéka. Pravidelné pohybové aktivity
zamé&fené na védomé vnimani sebe, svého téla, emoci, svych hranic, podpory vyjadieni se, se
ukazaly v praxi jako pfinosné. Prostiednictvim téchto aktivit doslo ke zlepSeni ve ¢tyfech z péti

oblasti kvality Zivota.

2. Jak lze pomoci tane¢né - pohybové terapie zmirnit piiznaky stresu pracovniki
vV pomahajicich profesi?

Z vysledkii zavérecného testovani mizeme fici, Ze tanecné — pohybova terapie ma
pozitivni vliv na sniZeni hladiny stresu. Pfiznivé plsobi na zmirnéni fyziologickych,
emociondlnich i behavioralnich pfiznakd. Zmény jsme zacali sledovat jiz v priabéhu
jednotlivych setkavani. Klientky na konci setkani sdélovaly, Ze odchazi domu uvolnéné,
odreagované, spokojené. Tane¢né — pohybové aktivity zaméfené na relaxaci, uvolnéni, praci s
dechem ptiznivé pusobily pfi stavech tnavy, vyCerpani, pomohly najit ztracenou energii.
Vybrana terapeuticka cvi¢eni maji tedy smysl pfi snizovani pfiznakt stresu a v posilovani

psychického i fyzického zdravi.

Je zélezitosti kazdého z nés, jak peCujeme o své zdravi. Existuje mnoho technik, metod
a jinych aktivit, které si k posileni svého zdravi miZzeme vybrat. Zavérem lze tedy fici, ze pohyb
piispiva k posileni zdravi a zlepSuje kvalitu Zivota, proto jej miizeme doporucit jako jednu

z forem posilovani dusevni hygieny.



SOUHRN

Absolventska prace pojednava o vlivu tanecné — pohybové terapie na dusevni hygienu
pracovnikii v pomahajicich profesi. Teoreticka Cast se zaméfuje na vymezeni taneéné —
pohybové terapie, jejim cilim, formam, metoddm a moznostem jejiho vyuziti. Dale se vénuje
pojmtim duseni hygiena, zdravi a stres, a vymezuje faktory, které zdravi poskozuji a podporuji.
Vymezuje také pojem pomadhajici profese, osobnost pracovnika a predpoklady a dovednosti
pracovnika v pomahajicich profesi. Pozornost je vénovana také zat€Zzovym situacim, se kterymi
se pracovnik setkava.

Praktickd cast je vénovanad vlastnimu vyzkumu, ktery probihal formou taneéné —
pohybovych terapeutickych setkani se skupinou pracovnic pracujicich v pomahajici profesi.
Obsahuje charakteristiky klientek, popis jednotlivych terapeutickych setkani a vyhodnoceni
pomoci standardizovanych testd. Zavér je veénovany odpovédim na vyzkumné otdzky a
vyhodnoceni cile vyzkumu. Zavéry absolventské prace poukazuji na to, ze tane¢n¢ — pohybova
terapie ma pozitivni vliv na dusevni hygienu, snizuji hladinu stresu a zvySuji kvalitu Zivota

pracovnikd v pomdhajicich profesich.



SUMMARY

The graduate thesis discusses the influence of dance-movement therapy on the mental
hygiene of workers in helping professions. The theoretical part focuses on the definition of
dance-movement therapy, its goals, forms, methods and possibilities of its use. It also covers
the concepts of suffocation, hygiene, health and stress, and defines factors that damage and
promote health. It also defines the concept of the helping profession, the personality of the
worker and the prerequisites and skills of the worker in the helping professions. Attention is
also paid to stressful situations that the worker encounters.

The practical part is devoted to own research, which took place in the form of dance-
movement therapy meetings with a group of female workers working in the helping profession.
It contains the characteristics of the clients, a description of the individual therapy sessions and
an evaluation using standardized tests. The conclusion is dedicated to the answers to the
research questions and the evaluation of the research objective. The conclusions of the graduate
thesis point out that dance-movement therapy has a positive effect on mental hygiene, reduces

the level of stress and increases the quality of life of workers in helping professions.
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