AKADEMIE ALTERNATIVA

Studijny odbor: Tane&no - pohybova terapia

Absolventska praca

Tanecno - pohybova terapia ako nastroj na
zlepSenie socialnych zrucnosti v obdobi
adolescencie

Autorka prace : Petra Scherhaufer
Veduci prace : Mgr. Tomas Benicek

Olomouc 2022



Prehlasenie

Prehlasujem, Ze som absolventsku pracu vypracovala samostatne s pouZitim uvedene;j
literatary. Suhlasim, aby praca bola spristupnena k Studijnym a propaga¢nym ucelom.

V Trencine dna 1.10.2022 Podpis.....coooeviiiiiiiii



Pod’akovanie

Touto cestou by som rada pod’akovala Mgr. TomaSovi Beni¢kovi za vedenie prace, jeho
podporu, pomoc a povzbudenie, za jeho rady a nasmerovanie pri realizacii praktickej casti
prace. Tiez som vd’a¢na respondentkdm mojej vyskumnej sondy za ich Gcast’, otvorenost’,
za spitnu vizbu a zdiel'ania. Pod’akovanie patri aj psychologi¢ke Mgr. Jane Strazikovej za
jej podporu a pomoc.

Nakoniec by som chcela vel'mi pod’akovat’ mojim synom Tobiasovi a Mathiasovi, ktori su
obaja v obdobi adolescencie, za ich otvorenost’ a za nase rozhovory, ktoré mi boli inSpiraciou
k napisaniu tejto prace.



ABSTRAKT

SCHERHAUFER, Petra: Tanecno - pohybova terapia ako nastroj na zlepsSenie socialnych
zrucnosti v obdobi adolescencie. [Absolventska praca]. Akademie Alternativa, Olomouc,

2022. Konzultant: Mgr. Tomas Benicek

Praca sa zaobera sociadlnymi zru¢nostami v obdobi adolescencie a skima moznosti ich
zlepsenia prostrednictvom tanecno - pohybovej terapie. Ciel'om absolventskej prace je zistit,
¢1 je tanecno - pohybova terapia ucinna pri zlepSovani socidlnych zru¢nosti I'udi v obdobi
adolescencie.

Teoreticka Cast’ absolventskej prace zahiia zékladné teoretické poznatky o tanecno -
pohybovej terapii, rozobera obdobie adolescencie a socidlne zrucnosti. Zaver teoretickej
Casti je venovany pohl'adu na dospievajucu populaciu v celosvetovom meradle.

Prakticka Cast’ zahtfia popis pouzitych dotaznikov ako aj popis priebehu celej praktickej Casti,
skupinovych aj individudlnych stretnuti.

Zaver absolventskej prace je venovany vyhodnoteniu vysledkov a stanovenych hypotéz na
zaklade experimentalneho Setrenia. Posledna kapitola zahfna odportcania pre prax, ktoré

vzi$li z realizacie praktickej Casti absolventskej prace.

KPacové slova: tanecno - pohybova terapia, adolescencia, adolescent, socialne zru¢nosti



ABSTRACT

SCHERHAUFER, Petra: Dance - movement therapy as a tool for improving of social skills
in the period of adolescence. [Graduate thesis]. Akademie Alternativa, Olomouc, 2022.

Consultant: Mgr. Tomas Benicek

The graduate thesis focuses on the social skills in the period of adolescence and explores the
possibilities of improving them through the dance-movement therapy. The aim of the
graduate thesis is to find out whether dance-movement therapy is effective in improving the
social skills of people in the period of adolescence.

The theoretical part of the graduate thesis includes basic theoretical information of dance-
movement therapy, discusses the period of adolescence and social skills. The last chapter of
the theoretical part is devoted to the view to the adolescent population from the global
perspective.

The practical part includes description of the questionnaires used as well as a description of
practical exercises during the group and individual sessions.

The conclusion of this graduate thesis is devoted to the evaluation of the results and
hypotheses based on experimental investigation. The last chapter includes recommendations

that arose from the practical part of the graduate thesis.

Keywords: dance - movement therapy, adolescence, adolescent, social skills
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UvVoD

Naro¢nym obdobim dospievania si presli vsetci dospeli. Niektori s 'ahkostou, niektori
menej 'ahko, pre niekoho to bolo obdobie plné konfliktov, niektori si nasledky z obdobia
dospievania nesu cely Zivot. Pre spravny psychicky vyvoj jedinca je dolezité, aby obdobim
dospievania presiel ,,spravnym‘ spdsobom, a aby ciel’ njst’ svoju vlastnt identitu jedinec
uspesne naplnil. V tomto procese mu mozu vyrazne pomdct’ dobré socialne zru¢nosti, ktoré
zahfnaji schopnost’ komunikovat' s 'ud'mi okolo seba, prejavit’ im reSpekt a empatiu,
schopnost’ vyjadrovat’ svoje pocity a vnimat’ pocity inych, ale aj schopnost’ postavit sa
asertivne za svoj nazor, ¢i strazit’ svoje hranice.

Ciel'om tejto absolventskej prace je zistit', ¢i je v obdobi adolescencie mozné zlepsit’ socialne
zru¢nosti za pomoci tane¢no - pohybovej terapie.

Teoreticka Cast prace je rozdelend do Styroch hlavnych kapitol. Prva kapitola je teoretickym
zakladom pre pochopenie toho, ¢o vlastne je tane¢no - pohybova terapia, aké su jej ciele a
moznosti vyuzitia. V tejto kapitole sa nachadzaji techniky a popis metodiky, ktoré boli
pouzité aj v praktickej Casti tejto prace.

Druh4 kapitola pojednava o obdobi adolescencie z pohl'adu vyvojovej psychologie. Zahtiia
zakladné charakteristiky tohto obdobia a popisuje adolescentov z pohladu ich vztahu k
socialnym entitdm, ktoré ich v tomto obdobi najviac ovplyviiuju.

Tretia kapitola je pohl'adom na socidlne zru¢nosti a na d’alSie dolezité zru¢nosti potrebné na
to, aby adolescenti presli obdobim dospievania hladko a bez negativnych nasledkov.
Kapitola pojednava aj o patologickych javoch, proti ktorym st dobré socidlne zru€nosti
jednou z u¢innych moznosti prevencie.

Poslednd kapitola teoretickej Casti je pohl'adom na adolescentov z globdlneho hladiska.
Zahtna poznatky tykajice sa dospievajicej populacie v globdlnom meradle a poukazuje na
zhorSujuci sa stav duSevnej pohody adolescentov celosvetovo, k ¢omu negativhym
spdsobom prispela aj pandémia ochorenia Covid-19.

Piata a Siesta kapitola zahfna prakticku cast’ absolventskej prace. Stanovuje hypotézy a
popisuje experimentalne Setrenie, ktorého vysledky tieto hypotézy potvrdia alebo vyvratia v
zavere poslednej kapitoly. Sucast’'ou Siestej kapitoly su aj odporucania pre prax, ktoré vzisli

priamo z realizacie praktickej Casti absolventskej prace.



TEORETICKA CAST



1. TANECNO - POHYBOVA TERAPIA

., Milovala som tanec, pretoze som mala strach hovorit. Ked’ som sa hybala,

Y

dokazala som citit. ““ Pina Bausch, tane¢nica, choreografka

Tanec je sucastou zivota 'udi od nepamati. Historicky sa spdjal s komunitnymi oslavami, ¢i
ritudlmi, ktorych ulohou nebolo napriklad len oslavenie narodenia dietata, ¢i prechod
chlapca cez prach dospelosti, ale aj vyuZitie tanca ako prostriedku, pomocou ktorého sa I'udia
snazili spojit’ so svojimi bozstvami v snahe ziskat’ si ich priazen ¢i odpustenie. Tanec je
sucast’ou kultury l'udského druhu, je sti¢astou komunikéacie medzi 'ud'mi (Dosedlova, 2012).
S tancom a pohybom idu ruka v ruke aj ich Ucinky, pozitivne vplyvajuce na fyzicku aj
duSevnt pohodu ¢loveka. Spolo¢ny synchronny pohyb zniZuje napitie ¢loveka a zvySuje
pocit spolupatri¢nosti k skupine. Rytmus v pohybe poskytuje bezpe¢nu, neverbalnu
platformu pre Struktirované interakcie medzi ucastnikmi (Payne, 2020). Predvidatel'nost’
rytmu, jeho formy, je prapovodnym zakladom pre vytvorenie si vzt'ahu zalozenom na dovere.
Suvisi to so spomienkami na prvé uvedomovanie si rytmickych zvukov, ktoré pocuje dieta
V bezpe¢nom prostredi maternice jeho matky. Pulz, tep srdca, dychanie, kra€anie, hovorenie,
tieto rytmické formy navodzuju v dietati pocit bezpecia a tento pocit mu bude opakujuci sa
rytmus evokovat’ aj po narodeni resp. v priebehu zivota. Prave u deti predskolského veku sa
Vv prvopociatkoch tane¢no - pohybovej terapie zacal kreativny tanec pouzivat’ ako hlavna
vzdelavacia disciplina. Rozpoznanie obrovského potencialu pre rehabilitaciu a terapiu pro-
strednictvom tanca a pohybu priSlo po roku 1940, keby sa zacal kreovat’ samostatny odbor
tejto umeleckej terapie. Jeho zakladnou ulohou bol (a dodnes aj je) holisticky pristup
k vnimaniu ¢loveka, v snahe dosiahnut’ bio-psycho-socialno-spiritualnu jednotu ¢loveka. Uz
toto poslanie napoveda, akym smerom sa bude uberat’ snaha o jasné zadefinovanie toho, ¢o
vlastne tanecno - pohybova terapia je. Jednotna definicia vSak neexistuje. V Com su si ale
jednotlivé definicie podobné, je prepojenie vnutornych procesov s pohybom tela, s cielom
integrovat nevedomé obsahy do vedomia, ¢oho vysledkom by malo byt navodenie zmeny a

celistvost’ ¢loveka.

1.1 Charakteristika tane¢no - pohybovej terapie

Pre pochopenie toho, na ¢o sluZi tane¢no - pohybova terapia, aké su jej ciele a mozZnosti

vyuzitia, je potrebné tento smer umeleckej terapie jasne zadefinovat. Americka asociacia
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taneCnej terapie definuje tane¢no - pohybovua terapiu (Dance Movement Therapy) ako
terapeutické vyuzitie pohybu na podporu emocionalnej, socidlnej, kognitivnej a fyzickej
integracie jednotlivca za u¢elom zlepSenia zdravia a kvality zivota (adta.org, 2020). O nie¢o
vystiznejsi je podl'a mojho nazoru pohlad Beni¢ka, ktory do svojej definicie zahrnul aj
vnimanie jednotlivca v interakcii s druhymi 'ud'mi. Tane¢no - pohybova terapia vyuziva
tane¢né a pohybové umenie ako terapeuticky prostriedok ku komplexnej integracii osobnosti.
Zameriava sa na telesni schému, moznosti pohybu, jeho obmedzenia a celkovy prejav.
,,Ciel'om tane¢no - pohybovej terapie je umoznit’ cloveku porozumenie, prejavenie a prijatie
seba samého skrz telo; terapia umozinuje jasnejSic a vedomé vnimanie vlastného tela
a napomaha pri vnimani druhych l'udi“ (Benic¢ek in Benickova, 2017, s.37).

Menej $pecificky, ale ucelene, vnimam pohl'ad Sharon Chaiklin a Hildy Wengrower, ktoré
tanecno - pohybovu terapiu definuju ako profesiu zalozenl na tane€nom umeni, rozSirent
0 psychologické a fyziologické tedrie zahinajuce zakladné l'udské procesy (Chaiklin,
Wengrower, 2016). Tato definicia uz hovori o tane¢no - pohybovej terapii ako 0 samostatnej
profesii ateda predpoklada moznost’ vzdeldvania sa v tomto obore umeleckej terapie.
Americka asociacia taneénej terapie (American Dance Therapy Association, d’alej len
ADTA) vznikla v roku 1966 ako neziskova organizacia, ktorej ulohou je institucionalne
zastre$it' dianie v tane¢no - pohybovej terapii v USA, podporit’ vzajomni komunikaciu
¢lenov asociacie s cielom zdielat’ skusenosti a nové poznatky, ¢i uz prostrednictvom
organizovania kazdoro¢nej konferencie, alebo publikovanim vlastného informaéného
bulletinu a zurnalu. Koncom 90-tych rokov vznikla v Europe Eurdpska asociacia tane¢no -
pohybovej terapie. Jej prva vyrocna konferencia sa konala v roku 1994 v Berline.

ADTA ako prva vytvorila samostatny program vzdelavania buducich tanecno - pohybovych
terapeutov, ktory dnes funguje na platforme akademického vzdelavania. Oproti moznosti
samostatného univerzitného $tidia v USA st moznosti §tadia tane¢no - pohybovej terapie
v nadich zemepisnych §irkach zna¢ne ochudobnené, ale nie nulové. V Ceskej republike je
moznost vyStudovat’ odbor Tane¢no - pohybova terapia, akreditovany Ministerstvom
$kolstva Ceskej republiky, len na Akademii Alternativa v Olomouci, na Slovensku obdobna

moznost’ nie je.
1.2 Ciele a vyuzitie tanecno - pohybovej terapie

Cielom taneéno - pohybovej terapie je podla Cizkovej (2005) snaha umoznit’ Eloveku

jasnejSie vnimanie a orientovanie sa vo vztahoch, ¢i uz vo vztahoch s okolim, ale aj vo
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vztahu k samému sebe. Vysledkom tejto orientacie by malo byt’ vaésie porozumenie sebe a
okoliu, sebaprijatie, vedomé rozhodovanie sa, otvorend komunikacia, vyjadrenie samého
seba.

Podl'a ADTA (2020) st hlavnymi ciel'mi, na ktoré sa tane¢na/pohybova terapia orientuje:

* integracia cloveka po fyzickej a emocnej stranke,

* uvedomenie si tela, jeho hranic a vzt'ahu k priestoru,

* realistické vnimanie svojej vnutornej predstavy o tele

* akceptacia a bezpecny sposob zvladania napitia v tele, uzkosti, stresu a potlacovanej energie
« identifikovat’ a vyjadrovat’ vlastné pocity bezpe¢nym a prijateI'nym spdsobom,

* obohatenie pohybového repertoaru,

* navodenie zmeny a pomoc pri kontrole impulzivneho spravania

Tane¢no - pohybova terapia sa opiera o nasledujice predpoklady a tvrdenia (adta.org, 2020),
ktoré su zdkladom vnimania pohybu ako média pre tanecno - pohybovu terapiu :

* Pohyb je nasim prvym jazykom. Neverbalny jazyk je rovnako dodlezity ako ten verbalny, v
terapeutickom procese sa vyuzivaji obe formy komunikacie.

» Mysel, telo a dusa st vzajomne prepojené.

* Pohyb moze byt funkény, komunikativny, tvorivy a expresivny.

* Pohyb méze byt nastrojom na vyhodnotenie a moéze byt aj primarnym nastrojom

intervencie.

Ciel'om tane¢no - pohybovej terapie nie je len vyvolat’ alebo reflektovat’ pocity, ktoré st
schované pod povrchom vedomia. Ciel'om je hlavne povzbudit’ klienta, aby zacal sam seba
citit v expresivnej akcii. Snaha o véicsie uvedomenie si tela a opidtovné prebudenie
pociatocnej zivotnej sily umoznuje l'ud’om stat’ sa ti€astnikmi ich vlastného procesu zmeny
(Payne, 2020).

K tomuto ciel'u by malo smerovat’ premyslené a systematické konanie tane¢no - pohybového
terapeuta. Jeho ulohou teda nie je len vymysliet’ tanecno - pohybové cvicenie. Jeho cielom
je dosiahnut’ u klienta, ktorého sebarozvoj bol z nejakého dovodu zastaveny, alebo sa uberal
nespravnou cestou, trvalu, pozitivnu zmenu, alebo mu poméct’ vyuzit’ svoj potencial. Jediny,
kto vSak tGto zmenu moéze uskutoénit’, je sam klient, nie terapeut. Ten ale musi verit
Vv schopnost’ klienta tito zmenu uskuto¢nit. Tanecno - pohybova terapia prehlbuje rast
vlastnej identity cloveka, dovoluje mu realnejSie vnimat’ vlastné telo, vdaka ¢omu moze

lep$ie spoznat’ seba samého a aj prijat’ seba samého.
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Medzi vSeobecné ciele umeleckych terapii mozno zaradit’ (Benic¢ek in Benickova, 2017):

Budovanie dovery a vzt'ahu klient-terapeut
Tvorivost’

Relaxécia a uvolnenie

Rozvoj komunikécie

Rozvoj kreativity a spontaneity
Zvysovanie osobnej Zivotnej motivacie
Vyjadrenie emocii a konfliktov

Triedenie skiisenosti

© 0 N o O b~ w0 DR

Experimentovanie a overovanie vlastnych napadov

[EEN
o

. Praca so snami a fantaziou

[EEY
[EEY

. Praca s nevedomim a podvedomim

[EEN
N

. Vhl'ad, sebareflexia a uvedomovanie si seba samého

[HEN
w

. Prirodzené vyvézenie Zenskej a muzskej polarity

[EEN
IS

. Harmonické zjednotenie myslenia, citenia, vole, verbalneho a neverbdlneho prejavu

Pohl'ad Benicka na vSeobecné ciele umeleckych terapii je podl'a méjho ndzoru vel'mi dobre

aplikovatel'ny aj na tanecno - pohybovu terapiu, ako jednu z foriem umeleckych terapii.

1.3 Vybrané techniky a metodika

Zaklad tanecno - pohybovej terapie tkvie hlavne v procese, nie v samotnej technike. Sucasny
trh s vol'no¢asovymi aktivitami pontika mnozstvo umelecky zameranych stretnuti, kde sa
vyuzivaji rozne kreativne pripadne relaxacné techniky. Aj ked’ tieto stretnutia mézu na
¢loveka posobit’ blahodarne, nemozno hovorit’ o terapeutickom procese. Pokial’ v procese
nefiguruje reflexia prostrednictvom riadeného rozhovoru, nedochadza k terapeutickej
intervencii skrz umeleckoterapeuticky proces, ale len ku kreativnemu tvoreniu a stretnutiu
Pudi v relaxatnom prostredi (Beni¢ek in Benickova, 2017). Toto tvrdenie vnimam ako
klI'ai¢ové pre dosiahnutie ciela, ktorym je trvala zmena k lepSiemu. Z hladiska
terapeutického procesu by teda nemalo ist’ napriklad len o uvolnenie napitia, ale aj 0 snahu

patrat’ po odpovediach na otazky, o napétie vyvolalo a preco sa tak deje.
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V postupoch, ktoré vyuzivaji umenie ako nastroj na zhodnotenie stavu, pripadne intervenciu,
je o to dolezitejsie ,,ukotvit™ kreativitu v jasnej a pevnej metodike, ktora pontka jednotnost’
postupov. Metodika pomaha terapeutom lepSie zmapovat’ terapeuticky proces. V svete tak
roznorodom, akym svet umeleckého vyjadrovania bezpochyby je, je to velka pomoc
v terapeutickom procese.

Podrla Payne (2020) je v tane¢no - pohybovom terapeutickom procese mozné vyuzivat dva
zakladné pristupy. Prvy pristup, tzv. zvonku-dovnutra (outside-in), je zaloZeny na
terapeutom vybranej téme, s ktorou klient pracuje. Terapeut ponikne tému a vymysli
tanecno - pohybové cvicenie, pocas ktorého ma vécsinou klient o¢i otvorené. Toto cvicenie
mu pomaha uvedomovat’ si svoje emociondlne vzorce, klient vnima, ako sa citi vramci
sebavyjadrenia na terapeutom nastolent tému. V druhom pristupe, tzv. zvnuatra-von (inside-
out) ide o samoiniciované pohyby, ktoré si odzrkadlenim vnutorného procesu tak, ako ho
Klient preziva. Tieto cviCenia prebiehaju so zatvorenymi ocami. V oboch pristupoch je vel'mi
dolezitd verbalizacia, teda transformécia pocitov do myslienok a slov. Verbalizacia v
spravnom ¢ase moze byt podpornym aspektom procesu. Spétna vizba od ostatnych poméha
povzbudit novy vzt'ah k sebe (Payne, 2020). Pripadne na sebavyjadrenie méze klient pouzit’
aj iné médium, napriklad kreslenie®.

V tanecno - pohybovej terapii, v ktorej sa pracuje s telom, plati zakladna pravda, ze ,.telo
0 sebe nikdy neklame, to len my mozeme klamat’ o svojom tele* (Payne, 2020, s.45). Zatial
¢o v arteterapii je terapeut viazany na vytvor, hmatateI'né umelecké vyjadrenie klienta,
v muzikoterapii terapeutovi pomaha d’alSia veli¢ina a tou je Cas, pretaveny do tempa a rytmu.
V procese tane¢no - pohybovej terapie sa k telu a ¢asu pripaja jedna cela dimenzia a tou je
priestor, resp. vzt'ah k priestoru. Vzt'ah k priestoru vnimam u klienta ako vel'mi dolezity pre

tanecno - pohybového terapeuta, napriklad v improvizacii, alebo v autentickom pohybe.

1.3.1 Labanova analyza pohybu

Rudolf Laban bol prvy, ktory sa zacal komplexnejsie zamyslat’ nad pohybom, a ktory sa na
pohyb zacal pozerat ako na subor roznych charakteristik a kvalit. Priestor spomenuty

v predoslej kapitole, je jednou z tychto charakteristik.

! Vytvarné vyjadrenie sa pouZziva napriklad pri technike Autentického pohybu, kde klient po ukoné&eni
autentického pohybu méze zaznamenat’ svoje pocity, vnemy, vnutorné procesy, prostrednictvom kresby.
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Laban sa narodil v Bratislave v roku 1879. V tom case bola Bratislava sti¢astou rakusko-
uhorskej monarchie. Bol to umelec, architekt, tane¢nik, choreograf, ale hlavne vizionar.
Zmenil smerovanie tanca v dvadsiatom storo¢i a spdsobil prevrat vo vnimani I'udského
pohybu (Newloveova; Dalby, 2016). Vytvoril systém nazyvany Labanova notacia alebo
Labanova Kinetografia, pomocou ktorej sa da pohyb pozorovat, analyzovat’ a zaznamenat.
Labanova filozofia ,,Zivot je pohyb a pohyb je Zivot“ bola zakladom pre jeho zaujem
0 vytvorenie a systematizovanie Labanovej notacie, Kinetografie (Laban in Chaiklin; Wen-
grower, 2016). Labanova analyza pohybu sa nepouziva len v tane¢no - pohybovej terapii pri
pozorovani, diagnostike, ¢i hodnoteni zmien pohybu, ale aj vo fyzioterapii, v Sporte,
psychoterapii, dokonca v divadelnom umeni, teda vSade, kde je telo v pohybe vnimané ako
subor inform4cii.

Laban popisuje Styri hlavné kategorie : telo, tvar, priestor a silu. Kategoria telo popisuje
Strukturalne a telesné charakteristiky l'udského tela v pohybe, napriklad drzanie tela,
pouzivanie jednotlivych ¢asti v pohybe a i. Tvar sa venuje forme tela pri pohybe, napriklad
otvéranie, zatvaranie, zvicSovanie, zmenSovanie, ohybanie a podobne. Priestor hovori
0 vztahu tela k priestoru. Pri popise priestoru sa Laban nechal inSpirovat architektirou
a vyuzil trojdimenzionadlnu sustavu osi. Vertikdlna rovina vedie zhora nadol a naopak,
horizontalna vedia sprava dol'ava a haopak a sagitalna rovina je predozadna.

Vramci sily su definované vlastnosti pohybu s oh'adom na motivaciu pohybujuceho sa.

Kategoriu sila rozdelil Laban na tieto Styri faktory:

e Vaha — taZzky alebo 'ahky pohyb
e Priestor — priamy alebo nepriamy pohyb
e (as — nahly alebo zadrzany pohyb

e Plynutie — voI'ny alebo kontrolovany pohyb

,»Kazda l'udska bytost’ ma svoje osobné charakteristiky, osobity $tyl pohybového spravania
a jazykovych vzorcov (Newloveova; Dalby, 2016, 5.110). Laban definoval osem zakladnych
,,usili“, ktorych pozorovanie sa v tane¢no - pohybovej terapii pouziva jednak ako nastroj pre
vyhodnotenie, jednak ako nastroj na terapeutickll intervenciu.
Medzi osem usili v Labanovej analyze pohybu patria:

e tlacenie (pressing),

e opraSovanie (flicking),
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e krutenie (wringing),
e tukanie (dabbing),
e Svihanie (slashing),
e kizanie (gliding),

e udretie (punching),

e vznasanie (floating)

Pozorovanim prostrednictvom tychto kategorii sa ¢lovek stava vnimavy K rozsahu pohy-
bového spravania l'udi, Kk ich silnym strankam a obmedzeniam vyjadrenych vo forme
pohybovych navykov a preferencii (Payne, 2020).

Tieto pozorovania su dolezitym zdrojom informacii pre vypracovanie planu tanec¢no -
pohybovych stretnuti. Plan je teda mozné usit’ na mieru klienta, prisposobit’ ho potrebam
konkrétnej osoby.

Tabul’ka 1: Osem zakladnych Usili vo vzt'ahu k ostatnym faktorom Labanovej analyzy pohybu

USILIE PRIESTOR| VAHA | CAS
tlacenie (pressing) priamy tazky |zadrzany
oprasovanie (flicking) nepriamy lahky nahly
kratenie (wringing) nepriamy tazky |zadrzany
tukanie (dabbing) priamy lahky nahly
Svihanie (slashing) nepriamy tazky nahly
kizanie (gliding) priamy Pahky |zadrzany
udretie (punching) priamy tazky nahly
vznéSanie (floating) nepriamy lahky |zadrzany

Zdroj: semanticscholar.org, 2018

Vréamci experimentovania s 6smimi Labanovymi usiliami moze klient navnimat’, ¢o sa pocas

tychto r6znych pohybov odohrdva v jeho vnutri, pri ktorych pohyboch sa citi prijemne, ktoré
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pohyby st mu neprijemné. V riadenom rozhovore ma potom terapeut Sancu rozkli¢ovat
pri¢iny. Sucast'ou terapeutického procesu je aj snaha o rozsirenie pohybového jazyka klienta
a predpoklada sa, Ze ked’ klient dokdze do svojho pohybového prejavu prijat’ nové formy,

bude aj v Zivote otvoreny skiimaniu novych moznosti, novych spésobov rieSenia problémov

a podobne.

1.3.2 Autenticky pohyb

Zakladatel’kou metddy autentického pohybu je Mary Starks Whitehouse, ktora Zila v rokoch
1910-1979. Bola studentkou Marty Graham a Mary Wigman, no okrem moderného tanca sa
venovala aj psycholégii a jungianskej analyze, ktori Studovala v Jungovom inStitite
V Curichu. Mary Whithouse bola profesionalnou tanecnicou a Ziatkou Rudolfa Labana. Jej
zaujem o tanec a pracu s nevedomim vyustil do vytvorenia techniky zaloZenej na jungove;j
aktivnej imaginacii vV pohybe. Autenticky pohyb vznikol v 50 rokoch 20.storocia. Mary
Whitehouse vnimala prepojenost vedomia a nevedomia, tela apsyché, vztah medzi
opa¢nymi polaritami. ,,Cim menej je telo vedome prezivané, tym viac sa to na fiom viditel'ne
prejavi. Cim menej je skutodné?, tim viac musi byt zvliekané a obliekané. Cim menej je
¢lovek vo svojom tele, tym viac méa potom tendenciu so sebou urobit’ ¢okol'vek,” Mary
White Starkhouse. O tele a emoéciach zas Joan Chodorow hovori: ,,Emocie, pokial’ st
potlac¢ené a poprené, mozu telo obmedzit’ a zdeformovat* (Chodorow, 1991, s.20).
Zéakladom autentického pohybu je vnitorny impulz, ktory prichadza z nevedomia, a ktory
necha pohybujuci sa tzv. ,,rozpohybovat*. T4to forma je zaloZzena na presvedceni, ze ked’
bude ¢lovek pocuvat’ svoje ,,vnutro*, bude vediet’, o potrebuje (Bauer, 2018).

V literatire sa mozZeme stretnit’ s popisom autentického pohybu v zmysle tanecnej
improvizéacie. Medzi improvizaciou a autentickym pohybom je naozaj tenka ¢iara, no podl'a
mojho ndzoru tam urcity rozdiel je. Improvizaciu vnimam ako proces, ktory je sice
neplanovany, no stale tak trochu ,,pod kontrolou hlavy*. Autenticky pohyb je hlbinny proces.
Vychadza z vnitorného impluzu anie je kontrolovany hlavou. Sucastou autentického
pohybu tak moze byt’ aj nehybnost’ (stillness) a ked’ tento moment pride z hibky nevedomia,

je treba to reSpektovat’.

2V zmysle ,,autentické*
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Technika autentického pohybu je zaloZend na vzt'ahu medzi tym, kto sa pohybuje (mover)
a jeho svedkom (witness). Obaja pocas autentického pohybu prechadzaji vntitornym dialo-
gom so svojim vntatornym svedkom (Adler, 2002).

V autentickom pohybe teda nejde len o to, ako pohyb preziva ten, kto sa pohybuje, ale aj
0 to, ¢o sa deje vo vnutri pozorovatela.

Ulohou svedka je vytvorit' bezpeény priestor zaloZeny na empatii, bez posudzovania
a vlastnych projekcii. V autentickom pohybe ma pohybujuci sa o¢i zavreté.

Verbalizacia po skonceni autentického pohybu premostuje sktisenost’ tela do vedomia
(Adler, 2002).

Pri verbalnom zdiel'ani rozprava pohybujuci sa aj svedok v prvej osobe jednotného ¢isla
Vv pritomnom ¢ase, ¢o obom dovoli opdtovny navrat do toho, ¢o sa u nich v procese odohralo.
Po autentickom pohybe mo6Ze pohybujuci sa vyjadrit’ svoje vnemy nielen verbdlne ale

napriklad aj nakreslenim obrazku, alebo napisanim verSov basne.

1.3.3 Bartenieff Fundamentals

Dal$ou prieckopni¢kou taneéno - pohybovej terapie bola Irmgard Bartenieff, ktora sa narodila
na prelome 19. a 20. storo¢ia v Nemecku. Aj ona Studovala u Rudolfa Labana. V roku 1936
Irmgard utiekla z nacistického Nemecka do Ameriky, kde zafala pracovat’ ako fyzio-
terapeutka. Vytvorila systém zakladnych principov pohybu — Bartenieff Fundamentals.
Prepojenim Labanovych zakladnych myslienok o pohybe s anatomickymi a neurologickymi
konceptami vyvinula rad napravnych cviceni. Tieto napravné cvicenia su pilierom Bartenieff
Fundamentals, vysoko diferencovaného pristupu K rozvijaniu a porozumeniu trojrozmer-
ného telesného pohybu ¢loveka (Chodorow, 1991).

Bartenieff Fundamentals je somaticky orientovany systém, ktory povzbudzuje prirodzeny
a kreativny pohyb, regeneruje telo, zvySuje pohyblivost a zbavuje nas nepotrebnych
pohybovych vzorcov. Ide o postupy, v ktorych sa spravne prepojuje mozog, nervy a svalstvo,
vyuziva sa dych a posiliiuje sa jadro. Aj v Bartenieff Fundamentals vedomie komunikuje
snevedomim. Podla Benicka (2021) je cielom tychto cviceni hybat sa efektivne,
s vynalozenim minimalnej energie, citit’ sa dobre vo svojom tele, priCom sa vychadza
z predpokladu, Ze ked’ sa Clovek citi dobre vo svojom tele, citi sa silny a moéze sa plne

spolahnut’ na svoju vnatorna silu. Omnoho jasnejSie dokaze vyjadrovat’ svoje myslienky,
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omnoho viac chépe suvislosti okolo seba, neboji sa improvizovat, experimentovat’,
presadzovat’ sa.

Stcast’ou principov Bartenieff Fundamentals st vyvojové pohybové fazy, ktorymi si Clovek
prechadza od narodenia. Dych, prepojenie centra a periférie, prepojenie hlavy a kostrée cez
chrbticu, prepojenie hornej a dolnej Casti tela, prepojenie pravej al'avej poloviny tela
a diagondlne prepojenie tela.

Cvicenia v jednotlivych fazach vychadzaja z napodobovania pohybu réznych zivoc¢ichov,

s ¢lovekom vo finalnej faze, ako najkomplexnejsie sa pohybujliicim sa tvorom:

e Dych — stistredenie na zdroj sily, nadych a vydych

e Prepojenie centra a periférie — pohyb ide od centra von — HVIEZDICA

e Prepojenie hlavy a kostrce cez chrbticu — jemné vinenie chrbtice — RYBA

e Prepojenie hornej a dolnej ¢asti tela — pohyb vpred odtlacenim sa z dolnych koncatin
~ ZABA

e Prepojenie pravej a l'avej poloviny tela — pohyb striedanim pravej a l'avej Casti tela
(nie kontra pohyb) — JASTERICA

e Diagonalne prepojenie tela — pohyb striedanim pravej a 'avej Casti tela (kontra pohyb)
—~ MACKA

e Prietne prepojenie konéatin —- CLOVEK

1.3.4 Metodika 13P

Okrem vyberu vhodnych tane¢no - pohybovych terapeutickych technik je v terapeutickom
procese potrebné zvolit” optimalnu metodiku, pomocou ktorej je mozné cely proces zma-
povat’, zaznamenat’ vSetky dolezité informacie. Submodel 13P vytvorila Marie Beni¢kova
pre svoju muzikoterapeutickii pracu s klientami so Specifickymi poruchami ucenia.
Poskytuje Siroky zaber zaznamenavanych informacii prostrednictvom pomocnych otazok,
tykajucich sa trinastich zakladnych oblasti: pozorovanie, podnet, percepcia, prejav, posudok,
postup, priebeh, prostriedky, postoje, pocity, prostredie, pochopenie, premena. Pre svoj
uceleny pohl'ad je mozné model 13P pouzit’ ako zéklad pri zmapovani priebehu terapeuticke;j
intervencie vo vSetkych druhoch umeleckych terapii.

Submodel 13P je mozné aplikovat’ pri planovani, mapovani a hodnoteni tychto oblasti

terapeutického procesu (Benickova, 2017):
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Konkrétne terapeutické cvicenie, konkrétna technika,
Terapeutické stretnutie

Vstupné vysetrenie

Vystupné vysetrenie

Vypracovanie podkladov pre vstupnu, priebeznl a zaverecnu spravu

1.4 Formy tane¢no - pohybovej terapie

Jednou z uloh tane¢no - pohybového terapeuta je zvolit’ vhodnt formu tane¢no - pohybovej

terapie a ktomuto vyberu pristupovat flexibilne, podla potreby klienta. Pocas

terapeutického procesu sa formy tane¢no - pohybovej terapie mézu menit’ resp. doplnat’.

Ked napriklad poc¢as skupinového cvicenia vojde do vedomia klienta téma, ktora sa ho

hlboko dotyka, mdze terapeut navrhnut’ individualne stretnutie, kde by vznikol priestor a ¢as

venovat’ sa tejto téme, tomuto jednému klientovi, viac ako pri skupinovej terapii. Pripadne

ak sa tane¢no - pohybovy terapeut S klientom pocas individualneho stretnutia venuja téme

partnerskych vzt'ahov, m6ze vzhl'adom na podstatu problému terapeut navrhnut’ klientovi

parové terapeutické stretnutie.

Podra tane¢no - pohybovej terapeutky Romanovej (2021) rozlisujeme tieto formy tanecno -

pohybovej terapie:

1.

Individualna tane¢no - pohybova terapia — je Sita na mieru klienta. Tempo prace
a témy st nastavené podl'a potrieb jedného klienta, podl'a potrieb jeho individuélne;j
osobnosti. Velkou vyhodou individualnej terapie je menej Casu potrebn¢ho na
vytvorenie bezpecného prostredia ana vybudovanie dovery medzi terapeutom
a klientom. Terapeuticky proces je v individualnej terapii omnoho intenzivnejsi,
pretoze pozornost’ terapeuta je venovand vyluéne jednému klientovi. Tato forma
taneCno - pohybovej terapie je idealna pre klientov, ktori maji problém so za-
¢lenenim sa do skupiny.

Skupinova tanefno - pohybova terapia — z pohladu terapeuta je skupinova
tanecno-pohybové terapia naroc¢nejsia, pretoze svoju pozornost venuje viacerym
klientom, naviac tiez musi vnimat’ skupinu ako celok. Skupinova terapia ma dosah
na viacerych klientov, v rovnakom ¢ase. Pocas skupinovej terapie sa buduje

socializcia a dovera, skupina poskytuje oporu a zdzemie jednotlivcovi. Pre jednot-

20



livca je dolezité vypocutie si spétnej viazby od ostatnych ¢lenov skupiny a moznost’
zdiel'ania v skupine. Skupina klientov moze byt otvorena aj pre novych klientov,
alebo moze byt uzavreta, sluzi teda len pre rovnaka skupinu stalych klientov. Pri
skupinovej tane¢no - pohybovej terapii kazda hodina za¢ina v kruhu. Cizkova (2005)
vnima kruh ako utvar, ktory dava ucastnikom pocit hranic, prijatia a bezpecia
Vv priestore.

3. Parova tanecno - pohybova terapia — napomaha zlepsSeniu vztahov medzi dvomi
I'ud’mi, ¢i uz v partnerskych alebo inych vzt'ahoch. V parovej tane¢no - pohybovej
terapii ide hlavne o zlepsenie komunikacie, budovanie dovery vo vzt'ahu, zlepSenie
schopnosti vypocut’ toho druhého, o prejav empatie. lde aj 0 spoznavanie sa
navzdjom na inej (realnejsej) Grovni, o zvladanie konfliktov a narocnych Zivotnych
situdcii.

4. Rodinna tane¢no - pohybova terapia — jej ulohou je ozdravit’ alebo utuzit’ vztahy
v rodine. Vd’aka tejto forme tane¢no - pohybovej terapie ma rodina moznost’ zazit’
kvalitne strdveny spolocny ¢as, jej ¢lenovia maji moznost’ venovat sa sebe navzdjom.
Pri rodinne;j terapii dochadza k budovaniu dovery medzi det'mi a rodi¢mi a haopak
medzi rodi¢mi a det'mi. Tato forma terapie pomaha rodine preniest’ sa cez narocné

obdobia (tazka choroba, rozvod a podobne).

1.5. Tanec¢no - pohybovy terapeuticky proces

Zakladnou premisou tane¢no - pohybového terapeutického procesu je, ze ide 0 proces
lie¢ebny, s cielom dosiahnut zmenu k lepsiemu. Podla Cizkovej (2005) st hlavnymi
témami tanecno - pohybového terapeutického procesu: praca s pohybovym vzorcom
a zameranie na pohybovll zmenu, vyuZitie tanca ako prostriedku komunikacie, verbalne
spracovanie a reflektovanie prezitkov. Pri praci s pohybovym vzorcom ide o hlbsie
preskimanie toho, ¢o sa s pohybovym vzorcom spdja, aké predstavy, emodcie, myslienky,
spomienky. Vramci pohybovej zmeny sa terapeut snazi o obohatenie pohybového jazyka
klienta, vd’aka ¢omu ma klient SirSie moznosti na sebavyjadrenie pohybom. Pri cviceniach,
v ktorych je tanec vyuzity ako nastroj na komunikaciu, uz dochadza k interakcii medzi
dvomi 'ud’mi. Pri problematickej verbalnej komunikécii je tanec vhodnym néstrojom na

navnimanie sa na seba, prejavenie si reSpektu a empatie (napriklad pri technike zrkadlenia).
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Verbalizovanie a reflexia toho, ¢o klient pocas cviCenia prezival, si tym, ¢o odliSuje
umelecké relaxacné techniky od terapeutického procesu. Bez tejto fazy témy nastolené
tane¢no - pohybovym cvicenim nemdézu byt spracované. Verbalizdcia pomaha problém

uchopit’, spracovat’ a nasledne sa pokusit’ o nastolenie zmeny.

1.5.1 Tanecno - pohybovy terapeuticky plin

Tanecno - pohybovy terapeuticky proces by mal postupovat’ podla vopred stanovené¢ho
planu. Plan nie je nemozné v priebehu celého procesu zmenit,, ale terapeut by mal mat’ na
takyto krok padny dovod. Ak sa napriklad v priebehu tane¢no - pohybového terapeutického
procesu s cielom zlepsit’ vnimanie sebahodnoty klienta zisti, ze pri¢inou nizkej sebahodnoty
klienta je napriklad nespracovana trauma z detstva, je ulohou terapeuta na toto zistenie za-
reagovat’ a plan terapeutického procesu prispdsobit’.
Plan tane¢no - pohybovej terapie je z ¢asového hl'adiska mozné rozdelit’ na kratkodoby,
strednodoby a dlhodoby a kazda Cast’ ma za tlohu dosiahnut’ iny ciastkovy ciel. Podl'a
Benicka je kratkodobym ciel'om nadviazanie terapeutického vzt'ahu, strednodobym ciel'om
moze byt vybudovanie dovery, vytvorenie bezpetného miesta pre terapeuticky proces,
nastartovanie tvorivosti, navnimanie vlastného tela klientom a podobne. DlIhodobym cielom
by mala byt zmena stavu, kvoli ktorému klient do terapeutického procesu vstupil, napriklad
pochopenie spustadov roznych emocii, naucenie sa spracovavat’ uzkost, vyjadrovanie
emocii, posilnenie sebavedomia, alebo napriklad aj zlepSenie rozsahu pohybu, osvojenie si
relaxaénych technik a podobne.
Terapeut si vSetky lekcie dokladne pripravuje. Tane¢no - pohybovy terapeuticky plan
vytvoreny terapeutom by mal obsahovat’:

e Dokumentaciu o klientovi (vratane dokumentacie od ostatnych odbornikov)

¢ Indikacie a kontraindikécie klienta

e Stanovené tanecno - pohybové terapeutické ciele (kratkodobé, strednodobe,

dlhodobé¢)
e Tanecno - pohybové terapeutické metddy, techniky a postupy
e Tanetno - pohybové cvi¢enia zamerané na dosiahnutie tanecno - pohybovych
terapeutickych cielov
e Casovy harmonogram (pocet lekcii, ¢as a trvanie lekcif)

e Prostriedky (miesto, miestnost’, ozvuéenie, pomocky)
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1.5.2 Struktiira hodiny

Kazdé tanecno - pohybové terapeutické stretnutie ma Struktaru, akusi zdkladnu Sablonu,
ktora sa viac menej nemeni pocas celého tane¢no - pohybového terapeutického procesu.
Strukttira hodiny je stanovena tak, aby sa klient s terapeutom mohli nielen aktivne podiel’at
na terapeutickom procese, ale aby aj z terapeutického procesu mohli ,,bezpe¢ne* po skonceni
hodiny vystupit’. Sucast’'ou struktiry mézu byt opakujice sa cvicenia, akési ritualy, ktoré je
vhodné zapojit’ do procesu na za¢iatku a na konci hodiny. Ulohou takéhoto na zaiatku
opakujuceho sa cvi¢enia je nastavenie klienta na samotnt terapeuticku pracu, dosiahnutie
koncentracie klienta. Opakujuce sa cvicenie zaradené na koniec slizi na bezpe¢né uzavretie
procesu, ktory prebichal na hodine, akési ukotvenie, navrat z nevedomych procesov do
vedomia.
Hodina tane¢no - pohybovej terapie ma nasledovnu $truktaru:

1. Uvodna reflexia — ccal0 min

2. Zahriatie tela, rozcvicka — cca 10 min

3. Tanecno - pohybové terapeutické cvi¢enia — cca 25 min
4. Uvolnenie, relaxacia —cca 5 min
5

Zaverecna reflexia — cca 10 min

Payne (2020) hovori o tzv. kreativnom energetickom cykle (the creative energy cycle), ktory
ukazuje optimalne rozloZenie energie po€as hodiny. NajvacSia energia je po€as hodiny
koncentrovana do strednej Casti, kedy prebiehaju tanecno - pohybové terapeutické cvicenia.
Na konci hodiny ma energia klesajiicu tendenciu.

S pribudajiicimi hodinami sa v terapeutickom procese moze Struktura hodiny menit’. Nie
V jednotlivych &astiach, skor v dizke ich trvania. Rozcvicky vo vieobecnosti trvaju dlhsie na
zacCiatku celého procesu, pocas prvych terapeutickych hodin (Payne, 2020).

Aj ked’ stredna Cast’ hodiny s tane¢no - pohybovymi cvi¢eniami trva najdlhSie, ostatné Casti
nie st menej dolezité. Hlavne uvodnd a zaverecna reflexia su vel'mi ddlezité, pretoze pocas
nich dochadza k verbalizécii toho, s ¢im klient na hodinu prichddza a s akym vlastnym

prezitkom, emdciami, uvedomenim sa pocas hodiny stretne.
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Graf 1: Kreativny energeticky cyklus
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Zdroj: Payne, 2020
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2. OBDOBIE ADOLESCENCIE

,,Dospievanie nie je pokracovanim detstva. Pred ocami sa ndam formuje novy

clovek.” Peter Pothe, psychoterapeut

V T'udskych spolocenstvach tizko spitych s prirodou je prechod do dospelosti dany ritudlom,
ktory presne ur¢i ohranicujuci pociatok nového obdobia v zZivote. Podobne je tomu aj
Vv niektorych nabozZenstvach, v ktorych je prechod do obdobia dospelosti spojeny
a nabozenskym obradom, ako napriklad pri Bar Micva v judaizme 3. Identita &loveka, ktory
prejde ritudlom svojho spolocenstva, je jasne vymedzena. Pokial’ vSak zZivot jedinca nespada
do Zivota spolocenstva, v ktorom by bol prechod do obdobia dospelosti dany ritudlom,
tradiciou, je prechod do nového obdobia v zivote pomerne komplikovany, pretoze dospelost’
nie je mozné dosiahnut’ vo vSetkych oblastiach vramci bio-psycho-socialno-spiritualne;j

jednoty ¢loveka rovnako rychlo.

2.1 Charakteristika obdobia dospievania

Obdobie dospievania je prechodom medzi obdobim detstva a dospelostou, teda v rozmedzi
10-teho az 20-teho roku zivota jedinca. V tomto obdobi dochadza ku komplexnej premene
osobnosti. Dospievanie je faza zivota medzi detstvom a dospelostou, jedine¢na etapa
l'udského rozvoja a dolezity ¢as na polozenie zakladov dobrého zdravia. Pocas tejto fazy si
totiz dospievajuci vytvaraju vzorce spravania, napriklad v stvislosti so stravou, fyzickou
aktivitou, uzivanim navykovych latok a sexualnou aktivitou, ktoré mo6zu chranit’ ich zdravie
a zdravie ostatnych v ich okoli alebo ohrozit’ ich zdravie, nielen teraz ale aj v budtcnosti.
(who.int).

Mnohé zmeny su vV obdobi adolescencie podmienené v prvom rade biologicky, no psychické
a socialne faktory hraji v obdobi dospievania doleziti rolu. Toto obdobie je charakteristické
hl'adanim vlastnej identity, prehodnocovanim, narastom potreby nezavislosti, ¢i naruSenim
emocnej rovnovahy. Na konci tohto obdobia by mal jedinec zvladnut’ premenu seba samého

a mal by dosiahnut’ prijate'né socialne postavenie (Vagnerova,; Lisa, 2021).

3 Ide 0 zidovsky nabozensky obrad, pri ktorom sa z 13-roéného chlapca stiva nabozensky dospely muz,
pravoplatny ¢len zidovskej nabozenskej obce, ktory uz ma na zodpovednosti dodrziavanie nabozenskych
prikazani. Suc¢astou Bar Micva je aj to, Ze pocas modlitby v synagoge je chlapec po prvykrat povolany citat’
z Tory.
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V literatire sa mozeme stretnit’ s rozdelenim obdobia adolescencie na tri fazy. Macek
hovori o rannej adolescencii (10-13 rokov), strednej adolescencii (14-16) a neskorej
adolescencii (17-20 rokov). V kazdom ztychto obdobi dochadza k vyraznej zmene u
adolescenta, kazdé z tychto obdobi ma svoje svojbytné charakteristiky (Macek, 2003).
Vagnerova rozdel'uje obdobie dospievania na tieto dve fazy:

e Ranna adolescencia — medzi 11.-15. rokom Zivota
V tomto obdobi je najdolezitejsie telesné dospievanie, s ¢im suvisi aj fakt, ze v tomto veku
jedinec pohlavne dozrieva. Meni sa zovnajSok, ktory sa stava dolezitym faktorom Vo
vnimani sebahodnoty. Meni sa aj spdsob myslenia, rozsiruje sa abstraktné myslenie. Pre
rannu adolescenciu su charakteristické hormonalne zmeny, ktoré vedu k zmene emocného
prezivania. Zacina sa odputavanie sa od rodiov, nadvdzovanie uzsich kontaktov medzi
rovesnikmi a potreba istoty z obdobia detstva sa pomaly meni na potrebu dosiahnutia
prijateI'nej pozicie vo svete, ¢o vSak suvisi s prichodom pocitu neistoty a pochybnost’ami.

e Neskora adolescencia — medzi 15.-20. rokom Zivota.
Pociatok tohto obdobia je biologicky vymedzeny pohlavnym dozretim, pricom u dievcat
nastdva skor ako uchlapcov. Pre obdobie neskorej adolescencie st charakteristické
komplexnejSie psychosocialne premeny, meni sa osobnost dospievajuceho i jeho
spoloCenské postavenie. Zatial' ¢o ukoncenie povinnej Skolskej dochddzky je ddlezitym
socialnym medznikom v prvej faze dospievania, v obdobi neskorej adolescencie je tymto
dolezitym socidlnym medznikom ukoncenie profesijnej pripravy, nastup do zamestnania,
resp. pokracovanie v studiu.
Dal§imi dolezitymi charakteristikami obdobia neskorej adolescencie st podl'a Vagnerovej
potvrdenie socialnej identity, potvrdenie prislusnosti k vekovo vymedzenej skupine,
zdiel'anie rovnakych zéazitkov, rozvoj vztahov srovesnikmi, prvé partnerské vztahy.
V tomto obdobi sa ¢lovek stava 18.ro¢nym, ziskava teda slobodu rozhodovania, s ktorou
ruka v ruke prichadza aj zodpovednost. V tejto faze dospievania ide hlavne o hl'adanie
vlastnej identity. Ak ma obraz vlastnej identity aspon trochu odpovedat’ predstavam
adolescenta, potrebuje poznat' sam seba a citi potrebu sam seba zadefinovat. Zmyslom
neskorej adolescencie je poskytnut’ dospievajicemu ¢loveku Cas, aby porozumel sam sebe,
aby si zvolil, ¢o chce v budticnosti dosiahnut’, a aby sa osamostatnil.
V rovine socialnych interakcii a komunikécie je pre obdobie adolescencie charakteristické
narastanie zamerania sa na socialne podnety. Jedinci sa postupne na svet za¢inaji pozerat
Z inej ako osobnej perspektivy. Zacinajii brat’ do tvahy aj nazory inych l'udi, snazia sa
vnimat’ ich pocity, rozpoznavat’ ich chovanie v roznych situaciach. KlIa¢ovéa z pohl'adu

26



socialnych zru€nosti je schopnost’ zorientovat' sa vo vyrazoch tvéare a tato schopnost’
nadobudaju l'udia prave v obdobi dospievania. Je to dblezité, pretoze vd’aka vyrazom tvare
¢loveka je mozné navnimat’, ako sa citi.

V obdobi dospievania uz jedinec dokaze porozumiet mentdlnym stavom inych l'udi, ich
umyslom, nazorom a pocitom a paralelne s tymto porozumenim sa rozvija aj porozumenie
sebe samému. Schopnost’ vediet' brat do uvahy mentalny stav inych T'udi je spojena

s poklesom konfliktov a narastom prosocialneho spravania sa (Vagnerova; Lisa, 2021).

2.1.1 Emoc¢ny vyvoj v obdobi adolescencie

Emoc¢né prezivanie je v hlavne vprvej faze adolescencie ovplyvnené hormonalnou
premenou. Adolescenti sii ¢asto emocne labilni, podrazdeni a maji tendenciu reagovat
precitlivelo. Ich reakcie na vonkajsie podnety (hlavne na podnety socidlneho charakteru) su
napadnejsie a Casto neprimerané. Emoc¢né prezivanie je v obdobi adolescencie omnoho viac
premenlivé a na druhej strane, omnoho menej maju adolescenti chut’ vyjadrovat’ svoje city
otvorene, navonok. Castejsie robia vietko preto, aby svoje city nemuseli ukazovat’ a asto
sa vo svojich citoch ani sami nevyznaju.

,Citova labilita a vykyvy emocného ladenia st dosledkom nerovnovahy medzi zrel$im
emoc¢nym systémom a menej zrelym regulaénym systémom* (Vagnerova; Lisa, 2021, 5.399).
S emo¢nou labilitou potom suvisia aj zmeny vo vnimani vlastnej sebahodnoty. Jednou
z vyziev obdobia adolescencie je naucit’ sa urcitej emocnej regulacii. T4 je vel'mi dolezita
pre udrzanie vztahov, hlavne vztahov srovesnikmi, scielom ,byt akceptovany®.
Samoregulacia je v podstate schopnost kontrolovat a prispésobovat svoje emocie,
mySlienky, v kone¢nom doésledku aj spravanie tomu, aby jedinec dokazal uspokojivo
zvladnut’ vzniknuté situédcie (Bauer, 2018).

Emocie mozu adolescenti regulovat’ réznymi spdsobmi. Bud’ ide 0 preventivne kroky
zamerané na to, aby neziadici emo¢ny prezitok vobec nevznikol, alebo 0 snahu zamerana
na potlacenie neziadlcich emocii. Adolescenti vSak rychlo zistia, ze to funguje len
kratkodobo. Vyvoj emocnej regulacie spociva v posune od potlacovania neziaducich pocitov
k ich prehodnocovaniu a k zmene nazoru na situaciu. Ku koncu obdobia adolescencie sa
emocné prezivanie stabilizuje. Star$i adolescenti nie st tak ndladovi a citovo labilni.
Doévodom je dosiahnutie hormonalnej stability, celkové prisposobenie organizmu na

pohlavnu dospelost’ a zlepSenie sebaregulacie (Vagnerova; Lisa, 2021).
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2.1.2 Rodina

Rodina je vel'mi dolezitou socidlnou institiciou, nielen pre diet’a ¢i dospievajiceho, ale aj
pre dospelého Cloveka. ,,Patri k najvyznamnejsim socidlnym Cinitel'om, je nezastupitel'na pri
odovzdavani hodnot z generacie na generaciu, stoji na pocCiatku rozvoja osobnosti a ma
moznost ho v rozhodujucich fazach ovplyviiovat® (Rol'kova, 2017, s. 16). Rodina hra
V obdobi adolescencie stale vel'mi dolezitu ulohu, ale vztahy vramci rodiny sa pomaly
zaCinaji menit’. Zatial’ ¢o za predoslé obdobie bolo hlavnou tlohou rodiny dat’ dietatu pocit
bezpecia a istoty, v obdobi adolescencie dochadza postupne k odputaniu a k osamostatneniu
jedinca. Obdobie adolescencie so sebou do rodiny prinasa problémy vyplyvajuce z rozporu
medzi potrebou dospievajucich dosiahnut’ uréity stupenn autonoémie ana druhej strane,
snahou rodi¢ov svoje deti kontrolovat. Odputavanie sa z viazanosti na rodinu je proces,
ktory je naro¢ny nielen pre dospievajucich, ale aj pre rodi¢ov (Vagnerova,; Lisa, 2021).

V obdobi adolescencie jedinec prestava mat’ idealnu predstavu o svojich rodi¢och. Jeho
predstava je omnoho realistickej$ia, Casto az prili§ kriticka. V tomto obdobi dospievajuici
zist'uju, Ze rodifia maji chyby a nezvladaju vsetko a toto zistenie je pre nich sklamanim.
Dospievajuci ¢lovek uprednostiiuje autentické spravanie a skuto¢né kvality svojich rodicov,
ktoré nie st dané formalnym postavenim rodica ako danej (urCenej) autority. Uz z toho
vyplyva, ze obdobie adolescencie je nie¢im, ¢o by mali uspokojivo zvladnut' aj rodicia.
Rodina by mala posobit’ ako citlivy regulator neziadtcich ¢innosti, rizikového spravania
adolescenta. A na druhej strane, ak rodina nedostato¢ne plni svoju ochrannu funkciu, moze
byt takato rodina spustacom vzniku patologickych javov (Rol'kova, 2017).

Hlavnou pric¢inou konfliktov medzi dospievajucimi a rodi¢mi je stret potrieb na oboch
stranach. Rodicia si potrebuji zachovat’ svoju autoritu, ktord sa medzi¢asom stala sti¢astou
ich identity a dospievajuci sa potrebuju osamostatnit’. Ak rodi¢ia buda otvoreni chapaniu
potreby nastolenia novej rovnovahy vrodine, smerom Kk upusteniu od svojho
,vyhodnejSieho* postavenia, prejdi adolescenti obdobim dospievania podl'a mdjho nazoru
lahSie a bez negativnych nasledkov. ,,V tomto smere je dolezity rodiCovsky ziujem
a zaangazovanost, emoc¢na intenzita interakcie, podstata rodicovského vedenia, podstata
rodicovskej autority* (Parish in Macek, 2003, s.54).

Konflikty nevadia, pokial’ maji adolescenti pocit, Ze moézu slobodne vyjadrovat svoje
nazory, ze sa na nich berie ohl'ad, a ze st vypocuti (Macek, 2003).

Faktom je, Ze adolescenti maju o kontakt s dospelymi zaujem a potrebuju ich, pretoze

dospeli im dokazu poskytnit’ oporu. Hl'adaji v§ak dospelého, ktory by im imponoval, ktory
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by bol pre nich prirodzenou autoritou a choval by sa k nim ako k rovnocennym partnerom.
Adolescenti potrebuju dospelého, aby im poskytol spitni vézbu, ktord by korigovala ich
nazory a prejavy. ,,Pokial st dospeli schopni brat adolescenta vazne a logickymi
argumentami obhajovat’ svoje stanovisko alebo priznat svoje nedostatky, pomo6zu mu
v hl'adani identity viac neZ réznymi radami‘ (Vagnerova,; Lisa, 2021, s. 419).

Pre adolescenta je v obdobi dospievania velmi dolezité, aby sa s takym dospelym stretol. Ci
uz doma v rodinnom kruhu, alebo v $kole, kde prichadza do kontaktu s mnohymi dospelymi

Pud’mi.
2.1.3 Skola

Ak dieta zije v nepriaznivom rodinnom prostredi, podmienky pre svoj rozvoj a realizaciu
moze nachadzat’ prave v Skole (Rol'kova, 2017).
Skola je d’alsou délezitou socialnou platformou, ktora vyrazne ovplyviiuje to, ako prejde
jedinec cez obdobie adolescencie. Ucitelia su prave ti dospeli, ktori vedia adolescentovi
vel'mi pomoct’ v obdobi dospievania, na druhej strane su vsak prave ti, ktori vedia toto
obdobie jedincovi vyrazne skomplikovat’.
Ucitelia, podobne ako rodicia, stracajii svoje vysadné postavenie autority, ktoré¢ dovtedy
automaticky mali. Ako autority su akceptovani len vtedy, ak dospievajlicemu niecim
imponuju, ak si ich moze vazit audeje sa tak len na zaklade ich chovania voci
dospievajicemu.
Podla Vagnerovej (2021) je mozné dospievajucimi pozadované a imponujiice vlastnosti
ucitel'ov zhrnut’ do niekol’kych bodov:

e Stabilita nazoru, spol'ahlivost’ a istota jeho nemennosti

e Stabilita emocii a prevaha pozitivneho emo¢ného ladenia

e Spravodlivost’ hodnotenia vSetkych Ziakov rovnakym spdsobom, podla rovnakych

kritérii
e Profesijné zrucnosti, teda schopnost’ vediet’ u¢ivo vysvetlit' a presne vymedzit, ¢o

bude od Ziaka vyZzadované

Pohl'ad adolescenta na Skolu ale nie je pocas celého obdobia dospievania rovnaky. Zatial’ Co
v rannej adolescencii je uspokojivé zvladnutie narokov Skoly védcsinou prostriedkom
k dosiahnutiu  bezproblémového vztahu srodi¢mi, v neskorej adolescencii si uz

dospievajuci uvedomuje dolezitost’ ucenia sa a dosahovania dobrych vysledkov pre svoje
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buduce smerovanie. Adolescent v§ak uceniu sa a praci v Skole venuje energiu len vtedy, ak
je presvedceny o zmysle svojho konania. Napor uciva, ktoré je z jeho pohl'adu beztéelové,
bude dospievajuci jedinec odmietat’ (Eccles a Roeser in Vagnerova, Lisa, 2021).

V obdobi adolescencie sa meni vztah adolescenta k uc¢itel'om. Dospievajici jedinec uz nie
je ochotny automaticky akceptovat’ ich nazory, ¢o je znakom jeho zrelSicho uvazovania
asnahy nebyt automaticky v roli podriadené¢ho. Adolescent usiluje 0 rovnopravnost,
moznost’ prejavit’ svoj nazor, citi potrebu byt reSpektovany. S tymto vSak ucitelia moézu mat’
problém, pretoZe ¢asto nechcu akceptovat’ prejavy nesuhlasu. Dospievajici jedinci su radi,
ak su ucitel'om aspon trochu brani ako rovnocenni. Podl'a Rol'kovej (2017, s. 23) ,,je vel'mi
dolezité vytvarat' v Skole podporujice socidlne prostredie charakteristické partnerskymi
medzil'udskymi vztahmi a pozitivnou socialnou atmosférou®. Takyto ucitel’ posiliuje istotu
dospievajucich a prostrednictvom pozitivnej spétnej vizby kladne ovplyviiuje aj ich
motivaciu ku Skolskej praci (Vagnerova; Lisa, 2021). Naopak ucitel, ktory bude
zdoraziovat’ svoju nadradenost’, vyvola negativne obranné reakcie, za ktoré su dospievajuci
Casto potrestani.

Délezitym medznikom v obdobi adolescencie je prechod zo zékladnej §koly na novu Skolu.
Tento prechod moéze byt pre adolescenta velmi stresujuci. Na novej Skole patri medzi
najmladsich, najmenej sktisenych, nova Skola je pre neho nezndmym prostredim, ktoré
naviac prinasa zvySené naroky na vykon v porovnani so zékladnou skolou. Dosledkom moze
byt’ znizena sebadovera, ¢o je ale vacSinou doCasné. Postupom Casu, ziskavanim sktisenosti,
si adolescenti osvoja nadhl'ad. Hlavne starsi adolescenti nebert $kolu prili§ vazne, omnoho

dodlezitejsi st pre nich rovesnici, s ktorymi sa v §kole stretavaju.
2.1.4 Rovesnici

Potreba byt prijimany a patrit’ do skupiny je prirodzenou ¢rtou l'udského druhu, vo vSetkych
obdobiach zivota ¢loveka. ,,Kazda rovesnicka skupina ma isté pravidla, Specifické sposoby
spravania sa, a ak chce jednotlivec do nej patrit’, musi ich prijat’ a prisposobit’ sa im. Ak sa
jednotlivec stane clenom skupiny, zaZiva pocity akceptacie a vlastnej sebatcty a prave preto
je Casto ochotny identifikovat’ sa napriklad aj s takymi normami skupiny, ktoré by za inych
okolnosti odmietol* (Rol’kova, 2017, str.26).

Rovesnici predstavuju dolezity prvok v obdobi adolescencie, aj ked’ nie rovnako vyznamny
v rannej aneskorej adolescencii. Podla Vagnerovej (2021) je prechod medzi detstvom

a dospievanim obdobim tzv. socidlnej reorientacie, kedy dochadza k zmene zo zamerania sa
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na rodi¢ov na zameranie sa na rovesnikov, s ktorymi travi dospievajtci ¢im d’alej tym viac
¢asu. Rovesnici sa pre adolescenta postupne stdvaju novym zdrojom opory. Ich vplyv je
najvacsi hlavne v obdobi skorej adolescencie, starsi adolescenti uz nie su pod tak silnym
vplyvom svojich rovesnikov. Pre adolescentov je spolupatri¢nost’ k rovesnickej skupine
vel'mi dolezitd, pretoze vd’aka nej mézu zadefinovat’ samych seba. Skupinova identita je
v obdobi dospievania vyznamnou sucastou individudlnej identity (Gardner a Steinberg
in Vagnerova, 2021). Okrem moznosti definovania samého seba pontkaju rovesnici
moznost’ napliat’ aj d’alsie psychické potreby dospievajiicich. Vagnerova (2021) hovori
0 tychto Styroch psychickych potrebach:

e Potreba stimulécie

e Potreba novej skusenosti

e Potreba istoty a bezpecia

e Potreba byt akceptovany
Socializacia v rovesnickej skupine prechadza réznymi fazami. Na zaciatku dospievania je
potreba byt sucastou takejto skupiny najsilnejSia. Potom nasleduje obdobie, ked’ sa
dospievajuci stotozni so skupinovou identitou a ked’ je skupinou akceptovany. V neskorej
adolescencii sa dospievajuci opat’ postupne odputava od skupiny, ktora splnila svoju tlohu.
Jedinec sa knormam skupiny, ndzorom jej c¢lenov, stava viac kritickym a zaéne
uprednostiiovat’ svoje vlastné smerovanie.
Spolupatricnost’ k rovesnickej skupine podl'a modjho ndzoru neslizi len na naplnenie
psychologickych potrieb spominanych vysSie. Vdaka spolupatricnosti k rovesnicke;j
skupine sa ¢lovek uci orientovat’ sa vo vztahoch, uci sa zvladat’ rozne situdcie. Postupne
nadobuda socialne zru¢nosti, vnima spravanie sa a emocné ladenie rovesnikov v skupine,
uci sa prosocialnemu chovaniu s cielom pomahat’ si v skupine navzajom. Na druhej strane
vSak treba otvorene povedat, Ze prave prisluSnost’ k rovesnickej skupine sa mdze stat’

spustacom rizikového spravania v obdobi adolescencie (Rol’kova, 2017).
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3. SOCIALNE ZRUCNOSTI

., S0m tu s Tebou. Tvoj usmev je aj moj usmev, Tvoja bolest boli aj mna. Vnimam,

Ze sa nieco deje... Vnimam Ta...*

Socidlne zrucnosti umoziuji cloveku prejavit svoje pocity s reSpektom, jasnost'ou
a ucinnost'ou, K socialnym zruc¢nostiam patri aj empatia, ktora dokdzeme prejavit’ my inym.
Ciel'om zlepSovania socialnych zru¢nosti je zlepSovanie medzil'udskych vztahov a dobry
pocit zo seba. Socidlne zrucnosti si schopnosti, ktoré musi mat’ jedinec pri uplatiovani
uritého spravania zameraného na efektivne rieSenie situdcii socidlneho charakteru

(economy-pedia.com). Ked’Ze ide o ,,zru¢nosti, da sa predpokladat’, ze sa v nich pomocou

technik a cviceni dokaze jedinec zlepSovat’, ak je odhodlany uplatiiovat’ svoje poznatky
v praxi. Existuji socialne zru¢nosti, ktoré sa daju do praxe implementovat’ jednoduchsie, a
iné, ktoré s o nieCo naro¢nejsie. Na zlepSeni tychto zrucnosti sa vSak da pracovat’.
Socidlne zru¢nosti su sucastou socidlnej inteligencie, ktora je vnimana ako schopnost
rozumiet’ druhym 'ud’om. Zaujimavostou je, Ze koncom 50. rokov David Wechsler, vplyvny
psycholdg, ktory vytvoril inteligenént $kdlu 1Q, odmietol socidlnu inteligenciu a povazoval
ju len za "vSeobecnt inteligenciu aplikovanu na socialne situacie" (Goleman, 2006).
Psychologovia sa casto hadaju o tom, ktoré l'udské schopnosti su socidlne a ktoré
emociondlne. "VSetky emocie su socidlne," ako hovori Richard Davidson, riaditel
Laboratéria pre afektivnhu neurovedu na Univerzite vo Wisconsine. "Nemozete oddelit’
pricinu emocie od sveta vztahov. Nase socidlne interakcie su to, ¢o pohana nase emocie."
(Davidson in Goleman, 2006).

Schopnost’ rozpoznavat’ emocie (vlastné aj emdcie ostatnych), schopnost’ emocie spracovat’
a vyjadrovat’ st preto sti€ast'ou socidlnych zru¢nosti. Medzi d’alSie socidlne zru¢nosti patri
napriklad aj schopnost’ aktivne pocuvat’ (bez posudzovania a vlastnych projekcii*), empatia,
reSpekt, ale aj asertivita a schopnost’ povedat’ nie.

V obdobi adolescencie st socidlne zru¢nosti kI'i€ové. Na zaklade experimentov a zaverov
z vypracovanych vzdelavacich a psychologickych s§tadii, ktoré skumali, aké spravanie
predstavuje uspesné fungovanie adolescentov v Skole, doma, ¢i medzi rovesnikmi, boli

zadefinované socidlne zrucnosti, ktoré st rozhodujlice pre dosiahnutie tspechu v skole, pre

4 Pojem projekcia vychadza z psycholdgie. Ide o obranny mechanizmus, pri ktorom sa Pudské ego chrani
proti nevedomym impulzom ¢i charakteristikdm (pozitivnym aj negativnym) popieranim ich existencie v
sebe samom tym, Ze ich prisudzuje inym (z psycholégie Carla Gustava Junga)
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dobré zvladanie socidlnych interakcii, pre znizenie problémového spravania (Ellen
McGinnis a kol. 2012). Podl'a McGinnis tymito socialnymi zru¢nostami su:

Zakladné socialne zrucnosti : pocCuvanie, zaCatie konverzacie, vedenie konverzacie,
poloZenie otazky, schopnost’ povedat’ ,,d’akujem®, predstavenie sa, vediet’ predstavit’ inych
I'udi navzdjom, vediet’ dat’ kompliment.

Pokrocilé socidlne zrucnosti : vediet’ poziadat’ o pomoc, pripojit’ sa k spolo¢nej ¢innosti,
davanie pokynov, nasledovanie pokynov, ospravedinenie sa, Schopnost presvedcit
ostatnych, schopnost’ povedat’ ,,nie*.

Dalsimi potrebnymi a vel'mi délezitymi zruénostami su v obdobi adolescencie: zruénosti na
zvladanie emdcii, rozpoznanie svojich emocii, vyjadrovanie emocii, pochopenie emocii
druhych, vysporiadanie sa s hnevom niekoho iného, vyjadrenie naklonnosti, vysporiadanie
sa so strachom, schopnost’ vediet’ sa odmenit’.

Zrucnosti, ktoré adolescentom pomahaju zvladat’ hnev a su alternativnym rieSenim k agresii,
st : Vyjednavanie, pouzivanie sebakontroly, postavenie sa za svoje prava, reagovanie na
lakanie, vyhybanie sa konfliktom s ostatnymi, vyhybanie sa sibojom (Ellen McGinnis a kol.
2012).

Socialne zruénosti spomenuté vyssie, ako aj d’alSie dolezité zruc¢nosti v obdobi adolescencie

budt predmetom skimania v praktickej ¢asti tejto prace.

3.1 Prevencia socialnopatologickych javov

V stcasnej dobe s rychlym tempom rozvoja spolo¢nosti vznika Corazviac socidlno-
patologickych javov. Uz z nazvu vyplyva, Ze ide o javy nezdravé a vSeobecne spoloCensky
neziadice. Pandémia ochorenia Covid-19, ¢i vojensky konflikt na Ukrajine, vniesli do
polarizovanej spolo¢nosti nové napitie a konflikty, ktoré st zivnou pddou pre vznik novych
socialnopatologickych javov. Socialno-patologické javy s pritomné aj na Skolach, ¢i uz
zakladnych alebo strednych. Podl'a Jasekovej (prohuman.sk,2020) sa v prostredi zakladnych
Skol stretavame hlavne S ndsilim medzi spoluziakmi, agresivitou, Sikanovanim a
zaSkolactvom. Rol'kova (2017) poukazuje na novodoby fenomén v socidlnopatologickych
javoch, ktorym su zavislosti spojené s kultom tela (poruchy prijmu potravy), vzt'ahové
zavislosti (partnerskd, rodicovska zavislost, zavislost od kultov a siekt), ¢i nelatkoveé
zavislosti  (napriklad zavislosti spojené s vyuzivanim modernych komunikac¢nych
technologii). V obdobi adolescencie sa ¢lovek osamostatiiuje od vplyvu rodi¢ov a hl'ada

svoju vlastnu identitu. Je nanajvys ziadlce, aby sa tak udialo v zdravom socidlnom prostredi,
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ktoré bude pozitivne ovplyviiovat’ formovanie dospievajiceho ¢loveka. Preto sa v sti¢asnosti
kladie obrovsky doraz na prevenciu socialno-patologickych javov na skolach. Prioritnou
oblastou podpory prevencie st projekty zamerané na formovanie vzt'ahu k zdravému
zivotnému §tylu, ochranu telesného a dusevného zdravia, odstraiiovanie zdraviu Skodlivych
vplyvov a prevenciu rizikového spravania, zlepSenie psychosocidlnej klimy a podporu
dusevného zdravia (minedu.sk).

Vzhladom na charakter a popis socidlnych zru¢nosti sa domnievam, Ze¢ prave
zdokonal'ovanie sa v socidlnych zru¢nostiach moze byt’ jednou z ciest prevencie socialno-
patologickych javov v obdobi dospievania. Ak adolescent zvladne byt zdvorily, vyjadrovat
vlastny nazor, poc¢uvat’ inych, polozit' otdzku, poziadat o nazor druhého c¢loveka, prijat’
a poskytnut’ pochvalu, nema také problémy s agresivitou a nedostava sa tak ¢asto do rozporu
s autoritami. Citi sa tiez istejSie pri nadvédzovani blizkych vztahov, ¢o vedie k vécsej
sebaistote, emocionalnej podpore a k podporovaniu pocitu vlastnej sebahodnoty (Miiller de
Morais, 2015).

Sociélne zru¢nosti pomahaju adolescentovi lepsie sa orientovat’ vo vztahoch, poméahaji mu
k celkovej vyrovnanosti, uc¢ia ho vzorcom spravania, ktoré bude pouzivat' cely zivot. S
novonadobudnutou identitou osobnosti bude podl'a mojho ndzoru ¢lovek na konci obdobia
adolescencie vd’aka socidlnym zru¢nostiam v dobrom vztahu k sebe samému, k 'ud’om vo

svojom okoli a v kone¢nom désledku to bude mat’ pozitivny vplyv aj na cela spolocnost’.
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4. ADOLESCENCIA V CELOSVETOVOM MERADLE

"Musime spolupracovat’ na zlepSeni zdravia dospievajucich uz dnes, aby zdravie buducich
generdcii bolo zajtra lepsie." Dr. Tedros Adhanom Ghebreyesus, generalny riaditel’ Svetovej

zdravotnickej organizacie

Zaciatkom roku 2022 Svetova zdravotnicka organizacia (World Health Organization, d’alej
WHO) vydala oficialnu spravu, ktora otvorene hovorila o potrebe zvySeného Tusilia
0 zlepSenie zdravia a pohody dospievajicich na celom svete. Vplyvy pandémie ochorenia
Covid-19 daleko presahuji utrpenie spésobené samotnou chorobou. Pandémia zasiahla do
zivota adolescentov nielen samotnym ochorenim. NaruSila vzdeldvanie, dusevnu pohodu,
prehibila existujiice nerovnosti a oslabila to, ¢o sa podarilo dosiahnut’ v minulych rokoch.
Pre dospievajucich to ma celozivotné nasledky na ich zdravie a pohodu. (who.int).

Podl'a WHO Sstatistiky jednoznaénej ukazuju, ze Gspechy dosiahnuté vd’aka investiciam do
programov v oblasti zdravia matiek a deti, nepretrvavajt aj d’alej, do obdobia dospievania.
Pokles detskej imrtnosti® sa neodraza podobnym poklesom umrti u dospievajticich ludi,
pricom k umrtiam adolescentov dochddza najmi kvoli pri¢inam, ktorym sa dalo predist.
Zatial' ¢o v obdobi rannej adolescencie st imrtia adolescentov v celosvetovom meradle
spojené s nedostatkom vody, zlou hygienou a nedostupnou zdravotnou starostlivostou,
Vv obdobi neskorej adolescencie uz ide o priciny suvisiace s rizikovym spravanim a socialno-
patologickymi javmi (who.int).

Pandémia ochorenia Covid-19 vyrazne skomplikovala obdobie dospievania v poslednych
dvoch rokoch. Adolescenti ¢elili nielen samotnému ochoreniu, ¢i uz u seba, alebo u svojich
blizkych, &elili aj izolacii, ktorGi priniesol lockdown. Skoly zostali zatvorené, o
adolescentom zamedzilo v pristupe k prezenénému vyucovaniu, k moznosti stretavat’ sa
s rovesnikmi, naberat’ skusenosti v socidlnych interakciach, v procese hl'adania vlastnej
identity. Dospievajuci nielenze zostali zavreti doma, zostali zavreti v Casto nefungujtcich
alebo zle fungujucich socialnych bunkach, ¢o je samo 0 sebe silnym stresovym faktorom.
Nasledkom opakujucich sa lockdownov a karantén adolescenti prichadzali 0 cenné socialne
zrucnosti, klesala ich duSevna pohoda. Na pociatku pandémie vydala WHO S§tadiu, ktora
poukazovala na zhorSujuce sa dusevné zdravie dospievajucej populacie (who.int). Do stidie

pod hlavickou organizacie Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) sa zapojilo

5 Umrtnost” alebo mortalita sa vypogita ako pomer po¢tu zomrelych k celkovému poétu obyvatelov
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227441 tinedZerov zo 45 krajin. Stadia preukazala, Ze dusevna pohoda dospievajicich sa v
rokoch 2014 az 2018 v mnohych krajinach znizila. Coraz viac chlapcov a dievéat v celom
eurdpskom regione hlasilo z1¢ dusevné zdravie, narastanie nervozity a podrazdenosti. V
priblizne tretine krajin sprava odhalila narast poctu dospievajucich, ktori sa citia pod tlakom
prace v skole, a pokles poctu mladych I'udi, ktori hldsia, ze majt radi skolu, v porovnani s
rokom 2014. Vo vécSine krajin sa tato skusenost’ zhorsuje s vekom, pricom spokojnost’ so
Skolou a vnimanie podpory zo strany ucitel'ov a spoluziakov klesaju napriek zvysujucemu
sa tlaku na dosahovanie kolskych vysledkov. Stadia skimala aj rastiice vyuZivanie
digitalnych technologii spolu s meniacim sa stavom duSevnej pohody medzi mladezou
Vv eurdpskom regione. Uz vtedy bolo zrejmé, ze informacné technologia ma svoje pozitiva,
ale modze tiez vytvorit’ zranitelné miesta a zavadzat’ nové hrozby, ako je kyberSikana, ktora
podra §tudie neumerne postihuje hlavne dievcata.

Tato sprava bola vydana v méji roku 2020 a uz vtedy poukazovala na rizikové spravanie
adolescentov, na ich nezdrava vyzivu a fyzicka necinnost’. Uz vtedy to boli hlavné vyzvy
pre spolo¢nost’ v celosvetovom meradle ato eSte nebolo zname, ako hlboko bude
dospievajiica populacia v najbliz§ich dvoch rokoch zasiahnuta svetovou pandémiou. Dalgia
studia HBSC, ktora bude obsahovat’ zistenia z rokov 2021/2022, bude reédlnejSie odrazat’
vplyv pandémie na zivoty mladych I'udi. ,,Porovnanie idajov ndm umozni zmerat, do akej
miery a ako dlhodobé zatvaranie §kdl a komunitné obmedzenia pohybu ovplyvnili socidlne
interakcie mladych l'udi aich fyzicka a duSevnii pohodu,” Martin Weber, programovy
manazér pre zdravie deti a dospievajicich, Regionalny trad WHO pre Eurdpu.

Podl'a mdjho nazoru sa nam adolescenti uz dlhsie snaZia povedat, Ze im nie je dobre.
Poukazuje na to aj Svetovd zdravotnicka organizicia. Pandémia situaciu eSte zhorsila,
0 kol’ko, to ukédze az vyskum. Mali by sme toto volanie o pomoc brat’ vel'mi vazne, pretoze
dobré dusevné zdravie je nevyhnutné pre zdravé dospievanie. ,,To ako dnes zareagujeme,
bude rezonovat’ po celé budice generacie,” Dr. Hans Henri P. Kluge, regionalny riaditel’
WHO pre Europu.
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PRAKTICKA CAST
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5. VYSKUMNY PROJEKT

Prvym krokom k realizacii praktickej casti bolo oslovenie psychologicky Mgr. Jany
Strazakovej, ktorej som vo februari 2022 predostrela svoju ideu pracovat’ v absolventskej
praci s adolescentami na zlepSeni ich socidlnych zrucnosti prostrednictvom tanecno -
pohybovej terapie. Mgr. Jana Strazakova posobi v Trencine, kde ma vlastni ambulanciu
klinickej psychologie. Okrem klinickej a dopravnej psychologie sa venuje aj psychoterapii
a jej klientelu tvoria aj adolescenti. Uz v naSom uvodnom rozhovore mi dala pozitivnu spatnt
vézbu a pontkla mi plni podporu v mojom snazeni.

Prvou tilohou bolo vytvorit projekt, ktorym by som oslovila mieste stredné skoly a poziadala
ich o spolupracu. Vytvorila som projekt Vnimam ta..., ktory sme spolu s Mgr. Janou
Strazdkovou ako prvému predstavili riaditelovi Gymnézia Cudovita Stara v Tren&ine, RNDr.
Pavlovi Kovacovi. Bol projektom nadSeny a dovolil mi mdj projekt realizovat’ na hodinach
Etiky s tym, Ze eSte upresni, s ktorou triedou budem méct’ pracovat’. Po dvoch ditoch mi
poslal email s ospravedlnenim, e nakoniec projekt Vnimam Ta... nebude moct byt
realizovany na jeho Skole. Ako dovod uviedol ,,vel'a odpadnutych hodin zapric¢inenych
prechodom medzi prezencnym a diStanénym vzdeldvanim Studentov a problém splnit
vychovnovzdelavacie ciele®.

Oslovila som teda d’alSie stredné Skoly, Strednt zdravotnicku Skolu, Strednt pedagogicku
$kolu a Zakladnt §kolu na ul. L. Novomeského v Tren&ine. Aj ked’ na projekt Vnimam Ta...
predstavitelia $kol reagovali vel'mi pozitivne, samotnej realizacii projektu nakoniec nik
nedal zelent. Pravdou vsak je, ze z dovodu karantén a povinnej izolacie Studentov skoly
naozaj €elili mnohym vypadkom vo vyu€ovacom procese. Aj ked’ som v realizacii mojho
projektu priamo na niektorej z oslovenych $kol nebola spesna, verim, Zze so Studentami
tychto $kol budem moct pracovat’ v buducnosti, ked bude situacia priaznivejSia, a ze
vyskumnt sondu realizovanu v praktickej Casti mojej absolventskej prave budem moct

obohatit’ o data ziskané pracou priamo na $kolach.

5.1 Predmet experimentalneho Setrenia, hypotézy

Ked’Ze som projekt Vnimam Ta... nemohla realizovat’ s ucelenou skupinou dospievajucich
priamo na Skole, oslovila som $tudentov §kol prostrednictvom informaénych letdkov, alebo
priamym rozhovorom. Do praktickej Casti sa prihlésili Styri Studentky, pre ktoré som

vytvorila plan desiatich skupinovych stretnuti v mesiacoch april az jul 2022. Jedna z nich
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ma hned’ na zaciatku procesu poziadala aj o individudlne stretnutia, vV ¢om som jej rada
vyhovela.

Predmetom experimentalneho Setrenia v praktickej Casti boli socidlne zru¢nosti, ktoré sme
sa snazili zlep§it’ prostrednictvom tanec¢no - pohybovej terapie. Vzhl'adom na tento predmet
experimentalneho Setrenia boli do planu zahrnuté také tanecno - pohybové cvicenia
a techniky, ktoré cielene podporovali rozvoj socialnych zruénosti studentiek. Povodny plan
vytvoreny pre Sest’ vyucovacich hodin Etiky, pre pocet 10-15 Studentov, som prisposobila

desiatim 60-minutovym hodinam, pre 4 Studentky.

Socialne zru¢nosti Studentiek boli zmerané pomocou dotaznikov na zaciatku a na konci
celého terapeutického procesu.
Pred samotnym procesom som si stanovila dve zékladné hypotézy, ktoré mali byt na zaklade

vysledkov experimentalneho Setrenia bud’ potvrdené alebo vyvratené. Tymi hypotézami boli:

Hypotéza 1: Tane¢no - pohybova terapia je vhodna aj pre adolescentov
Hypotéza 2: Socialne zru¢nosti adolescentov je mozné zlepSit' prostrednictvom

tanec¢no - pohybovej terapie.

5.2 Objekt experimentalneho Setrenia, skimana vzorka

Objektom experimentalneho Setrenia boli tri Studentky a jedna ziacka, ktoré sa nezavisle na
sebe prihlasili do praktickej Casti, s primarnym cielom zlepS$it’ svoje socidlne zru¢nosti.
Tento ciel’ sa u niektorych z nich v priebehu praktickej Casti rozsiril aj o d’alSie ¢iastkové
ciele, o bude blizsie popisané v kapitole o priebehu praktickej Casti.

Tieto Studentky a Ziacka sa navzajom nepoznali, Co pre mna ako terapeutku do prace vnieslo
moznost’ sledovat’ ich socialne interakcie pri kreovani nového kamaratskeho vztahu,
moznost’ sledovat’ ich vzajomna komunikaciu, verbalnu aj neverbalnu, sledovat’ ich socidlne
zruénosti v praxi.

Dve Studentky st Studentkami gymndzia, jedna bola v prvom rocniku, jedna v tretom
roéniku, jedna Studentka navstevovala druhy roénik Strednej pedagogickej skoly a jedna
Ziacka bola v poslednom deviatom ro¢niku zékladnej Skoly. Do d’al§ieho popisu prakticke;

Casti, ako aj do vyhodnotenia praktickej Casti vSak zahrniem len dve Studentky a ziacku.
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Studentka Strednej pedagogickej $koly v strede praktickej ¢asti musela skonéit’ kvoli svojej
povinnej praxi, ktord ¢asovo kolidovala s naSimi stretnutiami.
Pre potreby tejto prace budt namiesto skuto¢nych mien pouzivané mena fiktivne. Tamara,

Kristina a Lujza. Studentka Kamila v polovici praktickej ¢asti skonila.

TAMARA

Tamara je Studentkou Kvinty osemro¢ného odboru (ekvivalent 1.ro¢nika bezného
$tvorroéného $tudia) Gymnazia Cudovita Stara v Trenéine. V §kole dosahuje dobré vysledky,
na vysvedceniach mala doteraz vzdy samé jednotky. Ma dobré vztahy s rovesnikmi, ale nie
so vietkymi. Zije v tplnej rodine, ma dvoch surodencov, starsicho brata a mladsiu sestru.
Ma rada kreativitu, rada tancuje, rada tvori rozne veci, mal'uje, venuje sa ruénym pracam,
rada ¢ita. Nema problém nadvizovat’ nové vztahy, problém jej robi to, Ze jej komunikécia
nie je vzdy uplne jasna a obCas pdsobi zahlcujiico. Tamara sa okrem skupinovej terapie

zUcastiovala aj na individudlnej terapii.

KRISTINA

Kristina je $tudentkou treticho roénika Gymnézia Ludovita Stara v Trenéine. V $kole
dosahuje dobré vysledky. Je orientovana na vykon, je na seba pomerne prisna a je
nespokojnd, ked’ sa jej nedari plnit’ ulohy. Ma Siroky zaber zaujmov, ale nevie sa rozhodnat’
0 svojom buducom profesijnom smerovani. Rada tancuje, niekolkokrat do tyzdna sa
zhastiuje na tréningoch tane¢nej skupiny, s ktorou aj vystupuje. Zije v tplnej rodine, ma
dvoch stirodencov, starSieho brata a starSiu sestru. Je tichSej, skor uzavretejSej povahy, ako
sama tvrdi ,,chvilu jej to trva, kym sa otvori®, nie je pre fiu jednoduché nadvidzovat nové
vztahy. Kristina ma cukrovku 1.typu. Ma inzulinovii pumpu, dodrziava opatrenia, je
sledovana lekarmi a svoj zdravotny stav ma pod kontrolou. Pri Kristine je vzhl'adom na jej
diagnozu potrebna velka opatrnost. Do planu tane¢no - pohybovych cviceni preto neboli
zahrnuté fyzicky naro¢né cvicenia, ktoré by mohli zapri¢init’ vykyv hladiny cukru v jej krvi.
Clovek s tymto ochorenim si musi Vv pravidelnych intervaloch kontrolovat’ irovei glykemie
(Véagnerova, 2014). Kristina ma v lavom ramene glukdzovy senzor, ktory priebezne

vyhodnocuje jej hladinu cukru v krvi.
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LUJZA

Lujza navstevuje posledny deviaty ro¢nik Zakladnej Skoly. Zaciatkom praktickej Casti
absolvovala prijimaci pohovor na strednt $kolu, ktory bol uspes$ny. Je tichej uzavretej
povahy. Nema Ziadne tane¢né skusenosti, ani tancovanie nevyhl'adava. Posledné tyzdne sa
venovala priprave na prijimacie pohovory. Ma rada kone, rada sa o0 ne stara. Je z uplne;j
rodiny, ma mladSieho brata. Do praktickej Casti sa prihlasila, lebo ,,komunikaciu a reSpekt
povazuje za dolezit¢“. Nemd problém komunikovat, ale jej komunikdcia nepOsobi

prirodzene.

5.3 Vyskumné metody

Pri praktickej casti vyskumnej sondy bol pouzity kvalitativny pristup, ktory je
Vv psychologickych vedach vyuZivany pre princip jedineCnosti a neopakovatelnosti
(Miovsky, 2006). Kvalitativny pristup dovol'uje vnimat’ cloveka holisticky, teda pozerat’ na
¢loveka ako na celok, ktory ale nie je sumarom jeho casti. Zatial’ Co kvantitativny pristup
vnima chovanie ¢loveka ako dosledok biologickych, socidlnych a kultarnych faktorov,
kvalitativny pristup vnima jednanie ¢loveka ako akt jeho slobodnej vole a jeho prejav ako
moznost’ volit’ medzi viacerymi alternativami. Zatial’ ¢o v kvantitativnom pristupe je snaha
minimalizovat’ akékol'vek vztahy medzi vyskumnikom a objektom jeho skimania v snahe
zostat' nezavislym, v kvalitativnom vyskume je osobny vztah stc€astnikmi vyskumu
zakladnym predpokladom tuspechu. ,,Autentickost’ vztahu patri medzi zakladné kritéria
validity* (Miovsky, 2006, s.26).

Vo vyhodnoteni praktickej Casti som sa snazila ku kvalitativnemu pristupu pridat’ aj nastroje,
ktoré mi umoznili kvantifikovat’ posun, zmenu stavu, na Konci procesu v porovnani so
stavom na zaciatku.

Submodel 13P od Marie Beni¢kovej (2017) som pouzila na zaznamenanie poznatkov

Z uvodného stretnutia a zo zavereéného stretnutia.
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Tabul'ka 2: Submodel 13P, Vysledky Setrenia na zaciatku

13P

Pomocné otazky

Vysledky na zaciatku, 4/2022

Pozorovanie

Ako pozorujem ?

Vizualne, po¢uvam, vnimam.

Co pozorujem ?

Co sa deje na prvom taneéno - pohybovom terapeutickom
stretnuti, aky je pohybovy prejav, pripadné naznaky pohybovych
vzorcov, otvorenost, verbalne vyjadrovanie, pozornost’ a
koncentracia, neverbalna komunikacia.

Koho pozorujem ?

Tamara, Kristina, Lujza, Kamila

Ako dlho
pozorujem ?

60 min, prvé skupinové stretnutie, 15 min pred a 10 min po.

Preco pozorujem?

Zaujima ma, kde sa asi vramci pohybu celkovo nachadzame.
Chcem nadviazat’ terapeuticky vztah, priblizit’ sa k diev¢atam,
venovat im pozornost’.

AKY je ciel’ méjho Zorientovat’ sa, prisposobit’ plan ak treba, stanovit’ kratkodobé,
pozorovania ? strednodobé a dlhodobé ciele.
Aké oblasti Pohybovy prejav, schopnost’ tane¢ne improvizovat', ako sa

pozorujem ?

celkovo dievcata citia, ktoré s ich "témy" na spracovanie.

Preco ma to
zaujima?

Snaha vytvorit’ plan cvi¢eni na mieru. Nepdjde len o zlepSenie
socialnych zrucnosti, ale aj o zvladanie tizkosti a stresu, naucit’
sa relaxovat’, uvol'nit’ napitie, vyjadrovat emocie.

Budeme sa venovat’ aj inym ciel'om. Holisticky pohl'ad na
¢loveka, nielen zameranie sa na ciel, ktorym je zlepSenie

Podnet Co bolo podnetom ? | socialnych zru¢nosti.
Od koho vzisiel ? Odo mia.
Ako bol podnet
prijaty ? Pozitivne.
AKY druh
Percepcia percepcie ? Vizuélna, socidlna.
Co bolo prejavom ?
Ako sa prejavuju Su pristupné, spolupracuji. Snazia sa. Pociato¢na nervozita je
Prejav klientky? sice pritomna, ale po chvili su uvolnengjsie.
Co dany prejav
vyvolal ? Prechadzame cvifeniami, diskutujeme, spoznivame sa.
Kratkodoby ciel’: nadviazat’ terapeuticky vzt'ah, strednodoby
ciel: vybudovat’ doveru, vytvorit’ bezpecné prostredie,
nastartovat’ tvorivost’, dlhodoby ciel’: zlepsit’ socidlne zru¢nosti,
ale aj zrealnit’ vnimania seba aj ostatnych, naucit’ sa spracovavat’
Aké ciele boli na uzkost, vyjadrovat’ hnev, smitok. Na ivodnom stretnuti bolo
Posudok pociatku stanovené ? | cielom nadviazat terapeuticky vzt'ah, spoznat’ sa navzajom.
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AKeé ciele boli
splnené ?

Kratkodoby ciel’, nadviazat’ terapeuticky vzt'ah, bol splneny.
Vysledok mojho pozorovania na ivodnej hodine: Tamara: mila,
bezprostrednd, pohybovo mierne zablokovana, ale neboji sa,
dokaze experimentovat’ s pohybom (podl'a jej vyjadreni v
reflexii: uci sa choreografie z youtube na moderné pesnicky,
pacilo sa jej zrkadlenie, pacilo sa jej ked’ ma zrkadlila, tvrdila:
"ked’ ste sa usmiala, tak som sa usmiala aj ja, to bolo prijemné",
Kamila: mila, otvorena, silné tane¢né sklisenosti, orientovana na
vykon a performance, Co je vidiet' aj v improvizacii (v reflexii:
nema rada hip hop a jazz, pacilo sa jej zrkadlenie), Kristina: je
pokojna, aj ked’ trochu uzavreta, snazi sa, dotykaju sa jej
vnutorné procesy, ale zatial’ o nich nehovori. Nazaciatku
malinko nervézna, ale na konci uvol'nena. Cvicenia sa jej pacili,
Lujza: pdsobi sice pokojne, ale vo vnutri ve'mi nervozna. Dobre
sa verbalne vyjadruje, odprezentuje, pri pohybovom cviceni
Kracame svetom vnimam, ze je pohybovo tplne zablokovana,
ma zdvihnuté ramena a takmer vobec nepohybuje hlavou. Pri
chodzi vobec nepouziva paze, pohyb pdsobi vel'mi napito,
neprirodzene. Pri nadviazani o¢ného kontaktu v cvi¢eni
Kracame svetom je v napéti, ma problém nadviazat’ o¢ny
kontakt, pooto¢it’ hlavu smerom k tomu, koho stretne.

Aké ciele sa
nepodarilo splnit’ a
preco ?

Sme na zacCiatku procesu

Cvicenie Bezpecné miesto, cvicenia na pozornost’ a

Aké metody, koncentraciu, vedoma chodza, napitie a uvol'nenie, otvorenie a
techniky boli zatvorenie, sebaobjatie, zrkadlenie, kratka relaxacia a reflexia,
pouZzité ? cviCenie Korene.

Povazujem

stretnutia za
uspesné ?

Uvodné stretnutie bolo Gspesné.

Ako budem
Postup postupovat’? Podrla planu jednotlivych hodin.
AKY je plan
stretnuti ? 10 hodin 4 60 min, jedna hodina raz tyZdenne.
Je plan funkény ? Sme na zacCiatku procesu, ale zatial’ dno.
Plan vyZaduje zmeny. Vytvorenie planu aj na individualnu
terapiu pre Tamaru, ktora sama pri$la s poziadavkou, ¢i by
nemohla pracovat’ aj individualne. Ostatné diev¢ata su spolu v
NevyZaduje zmeny ? | skupine.
Sme na zaciatku procesu, ivodné individudlne stretnutie
hodnotim pozitivne. Kazdé stretnutie pozostavalo z tychto Casti:
1.Uvodna reflexia, 2. Kratka rozcvicka, 3. Cvic¢enie Bezpecné
Ako prebiehali miesto, 4. Tane¢no - pohybové terapeutické cvicenia, 5.
Priebeh stretnutia? ZavereCna reflexia, 6. CviCenie Korene
Aké prostriedky boli | Hudba, podlozky na sedenie, penova loptic¢ka, priestor tanecnej
Prostriedky | pouZité na stretnuti? | saly.

Ako na pouzité
prostriedky
reagovali klientky ?

Pozitivne, na vsetky.
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AKky je postoj Otvoreny, priatel'sky, su pristupné praci, teSia sa na d’alSie
Postoje klientok? stretnutia.
Aké su pocity Po zaverecnej reflexii uvodného stretnutia: dievcata sa citia
Pocity klientok? uvol'nené, prijemne naladené, pacia sa im cvicenia.
Kristina : citila nervozitu zo zrkadlenia, nevedela "¢o bude robit’,
aby nestala na mieste", ale zvladla to. Pri cviceni "Stiahni si ¢o
potrebujes" vnimam, Ze v nej prebiehaju vnutorné procesy, ale v
reflexii o nich nehovori. Lujza : v zavere¢nej reflexii hovori, ze
z nej opadlo napétie. Tamara : je rada, ze nasla odvahu oslovit’
Vyjadruju klientky | ma a prihlasit’ sa do vyskumnej sondy. Kamila : pacilo sa jej
pocity? zrkadlenie.
U Kiristiny v cviceni "Stiahni si ¢o potrebujes” je vidiet', ze v jej
vnutri prebiehaju emocionalne procesy. Spustac zatial’ nie je
uplne jasny. Budeme spolu patrat’ po odpovediach na otazky:
Viem si dovolit”? Viem si dopriat'? Viem prijat? Viem vyjadrit,
Co bolo spustacom? | ¢o potrebujem? Viem, ¢o chcem?
V akom prostredi
Prostredie | TPT prebehla ? Taneéna séla Plejs for Movement.
Ktoré faktory
prostredie Uzavrety bezpecny priestor, prijemna presvetlena miestnost,
ovplyviovali? sukromie, kvalitné ozvucenie.
Ako na prostredie
reagovali klientky ? | Vel'mi pozitivne.
Dievcata porozumeli cviceniam, pravidlam, inStrukciam. Na
Doslo k uvodnom stretnuti vznikla tvorivd atmosféra, plna vzajomného
Pochopenie | porozumeniu? reSpektu.
Doslo k nejakym
nedorozumeniam? | Nie.
Co sa zmenilo? V
Premena ¢om nastala zmena? | Zmena zatial nie je viditend. Sme na zaciatku procesu.
Je premena
ziadica/neziadica? | Sme na zaciatku procesu.
Preco? Sme na zacCiatku procesu.
Co premenu
sposobilo? Sme na zaciatku procesu.

Zdroj: vlastné spracovanie podl'a Benickovej (2017)
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Tabulka 3: Submodel 13P, Vysledky Setrenia na konci

13P

Pomocné otazky

Vysledky na konci, 7/2022

Pozorovanie

Ako pozorujem ?

Vizualne, po¢uvam, vnimam.

Co pozorujem ?

Pozorujem, ako sa dievéata pohybuju, ako komunikuja
navzajom, ako sa citia, aky maju vyraz tvare, ¢i st
koncentrované, snazim sa rozpoznat’, ¢i sa nieco uz na prvy
pohl'ad zmenilo oproti zaciatku terapeutického procesu. Chcem
navnimat’ celkovi atmosféru na naSom poslednom stretnuti.

Koho pozorujem ?

Tamara, Kristina, Lujza. Kamila od juna nepokracovala v
procese. Ospravedlnila sa, ze ma v rovnakom case prax, ktora je
pre fiu povinna.

Ako dlho
pozorujem ?

60 min, posledné skupinové stretnutie, 15 min pred a 20 min po.

Preco pozorujem?

Sme na konci celého terapeutického procesu, chcem vediet, ¢i sa
nie¢o zmenilo oproti zaciatku.

AKky je ciel’ mdjho
pozorovania ?

Zistit, ¢i sa nejak zmenil pohybovy prejav dievéat, navnimat,
aky maji medzi sebou vztah, ako sa tento vztah prejavuje v
spoloénych cviceniach, ¢i sa v pohybovom prejave niekam
posunuli, ¢i je ich pohybovy prejav bohatsi o nové formy alebo
nie.

Aké oblasti
pozorujem ?

Prechddzame Labanovou analyzou, prostrednictvom cviceni a
kratkymi improvizaciami skasame rézne Labanove usilia,
faktory.

Preco ma to
zaujima?

Chcem zistit, &i sa zmenili ich pohybové vzorce. Ci dokazu
prostrednictvom pohybu vyjadrit’ emdcie. Sledujem ale aj
socialne zrucnosti diev€at vo vzajomnej verbalnej komunikécii.

Snazim sa zistit,, ¢i im tanecno - pohybova terapia nieco dala. Ci
dokazali nové formy pohybu prijat’ za svoje a ¢i ich dokazali
pouzit’ v improvizacii. Okrem toho sa snazim zistit, ¢i sa uz na

Podnet Co bolo podnetom ? | prvy pohl'ad zlepsili ich socidlne zruénosti.
Od koho vzisiel ? Odo mna.
Ako bol podnet
prijaty ? Pozitivne.
AKy druh
Percepcia percepcie ? Vizudlna, socialna.
St bezprostredné a autentické. Ako to citia, tak to davaju.
Co bolo prejavom ? | Neboja sa. Ked im nieco nejde, nerobia si tazku hlavu a nemaja
AKo sa prejavuji problém to priznat’. Aj ked’ im nieco nejde, opakovane to
Prejav klientky? skusaju.
Obcas sme sa aj zasmiali na vtipnych situdciach, ktoré vznikli
Co dany prejav (kratenie, tlacenie). Dievéata dokazu hovorit’ o svojich pocitoch,
vyvolal ? vyjadrovat ich.
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AKé ciele boli na

Na pociatku posledného stretnutia bolo cielom zanalyzovat’
pohybovy prejav dievcat a ohodnotit’, ¢i a do akej miery sa

Posudok pociatku stanovené ? | dievcatd posunuli. Tento ciel sa aj podarilo splnit’.
Kratkodoby ciel’: nadviazat’ terapeuticky vzt'ah - splneny,
strednodoby ciel’: vybudovat’ doveru, vytvorit’ bezpecné
prostredie, nastartovat’ tvorivost’ - splneny, dlhodoby ciel
zlepsit’ socidlne zrucnosti (zlepSenie preukazali vyplnené
dotazniky), ale aj zrealnit’ vnimania seba, naucit’ sa spracovavat’
uzkost’, vyjadrovat’ hnev, smutok - splnené. K tomu sme si este
ukazali spdsoby relaxacie, u Tamary aj autenticky pohyb
AKé ciele boli (vnimanie vnttornych impulzov), zlep$enie komunikaénych
splnené ? zrucnosti cez zdielania a reflexie.
AKé ciele sa
nepodarilo splnit’ a | Podarilo sa splnit’ vietky ciele. Co sa nepodarilo - autenticky
preco ? pohyb na skupinovom stretnuti.
Uvodna reflexia, cvi¢enie Bezpeéné miesto, Labanova analyza
pohybu, uvolnenie a napétie, cvi¢enie "Padam a vstavam",
zavere€na reflexia, cviCenie Korene. Pocas celého
terapeutického procesu sme sa venovali improvizaciam na rozne
témy, autentickému pohybu, Bartenieff Fundamentals,
Aké metody, zrkadlenie, pohybovy dialdg, cvicenie "Sme v spojeni" (priebeh
techniky boli praktickej Casti je podrobnejsie rozobrany v samostatnej kapitole
pouZzité ? 5.5)
PovaZujem
stretnutia za Zaverecné stretnutie bolo uspesné. Ako tispesné hodnotim
uspesné ? vSetky naSe terapeutické stretnutia, skupinové aj individualne.
Uplne prvy plan terapeutickych stretnuti pre 6 vyucovacich
hodin Etiky a skupinu 10-15 adolescentov bol prispdsobeny
skupine 0 3-4 T'udi, pre desat’ 60 minutovych hodin. Tento novy
plan sa menil len mélo. Zmenila som ho ha 8.skupinovom
stretnuti, ked’ bolo v sale vel'mi teplo, venovali sme sa vtedy
relaxacii. Podl'a pévodného planu sme mali na skupinovom
Ako budem stretnuti prejst’ aj autenticky pohyb, ¢o sa ale udialo len na
Postup postupovat’? individudlnom stretnuti s Tamarou.
10 skupinovych hodin 4 60 min, jedna hodina raz tyzdenne.
AKY je plan S Tamarou aj individuélne hodiny &4 60min, jedna hodina raz
stretnuti ? tyzdenne. Jedna individualna hodina bola online.
Ano plan bol funkény, podarilo sa ndm dosiahnut’ stanovené
Je plan funkény ? ciele.
NevyZaduje zmeny ? | Tamara mala svoj plan, skupina mala svoj plan.
Vsetky stretnutia hodnotim pozitivne. Kazdé stretnutie
pozostavalo z tychto &asti: 1.Uvodna reflexia, 2. Kratka
rozcvicka, 3. Cvicenie Bezpecné miesto, 4. Tanecno - pohybové
Ako prebiehali terapeutické cviCenia, 5. Zavere¢na reflexia, 6. Cvicenie Korene.
Priebeh stretnutia? Podrobne je priebeh stretnuti zaznamenany v kapitole 5.5.
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Aké prostriedky boli
Prostriedky | pouZité na stretnuti? | Hudba, podlozky na sedenie
Ako na pouzité
prostriedky
reagovali klientky ? | Pozitivne
AKky je postoj Priatel'sky, su aktivne, neboja sa experimentovat’ s Labanovymi
Postoje klientok? usiliami v improvizaciach.
Aké st pocity V zavereénej reflexii vyjadruju vd’aénost’ za to, Ze sa mohli do
Pocity klientok? tejto vyskumnej sondy zapojit’.
Vyjadruju klientky | Ano, vyjadruju pocity. St vd’agné, ale je im aj ito, Ze uz
pocity? konéime.
Co bolo sptstatom? | Fakt, Ze to bolo nage posledné stretnutia. Lcili sme sa.
V akom prostredi
Prostredie | TPT prebehla ? Taneéna sala Plejs for Movement.
Ktoré faktory
prostredie Uzavrety bezpeény priestor, prijemna presvetlena miestnost,
ovplyviovali? sukromie, kvalitné ozvucenie.
Ako na prostredie
reagovali klientky ? | Pozitivne.
Dievcata porozumeli vSetkym cvi¢eniam, pravidlam,
inStrukcidm. Na zavereCnom stretnuti bola tvoriva atmosféra
Doslo k plna vzajomného reSpektu a empatie. Dievcata si medzi sebou
Pochopenie | porozumeniu? vytvorili kamaratsky vztah.
Doslo k nejakym
nedorozumeniam? | Nie.
1.Dievcaté rozsirili svoj pohybovy slovnik, 2.dokazali sa v
pohybe uvolnit’ a experimentovat’, 3. Tamara je vo svojom
verbalnom prejave omnoho jasnejSia a zamerana na podstatu,
4 Kristina dokaze pustit’ kontrolu, improvizovat’ a uZivat’ si
tanec, bez ohl'adu na technické prevedenie, 5. Lujza dokaze
vnimat’ svoje emocie, aj tie negativne, vyjadruje ich a povazuje
Co sa zmenilo? V ich za svoju prirodzent stc¢ast’, v pohybe je Lujza omnoho viac
Premena ¢om nastala zmena? |uvolnend
Je premena
Ziaduca/neziaduca? | Ano
Kazda z nich na zaciatku vnimala, Ze potrebuje svoje socidlne
zrucnosti zlepsit'. Zlepsila sa ich komunikdcia s okolim, zlepsilo
sa ich vnimanie samych seba, ¢o zlepsilo aj vnimanie ostatnych,
Preco? a vztahy s P'ud'mi. Diev¢ata si uvolnenejsie a viac v pohode.
Plan terapeutickych cviceni bol cieleny na zlepSenie
Co premenu komunikécie, zvedomnenie si a vyjadrovanie emocii, na
sposobilo? prejavenie si vzajomného reSpektu, empatie.

Zdroj: vlastné spracovanie podl'a Benickovej (2017)
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Pre zaznamenanie posunu vV pohybovom prejave ucastnicok vyskumnej sondy som vytvorila
systém hodnotenia jednotlivych kritérii, ktoré vychadzaju z Labanovej analyza pohybu.
V tejto analyze inSpirovanej Labanom sledujem: 1. pouzitie ¢asti tela v pohybe, 2. tvar tela,
3. priestor vo vzt'ahu k sebe, 4. priestor vo vztahu k okoliu, 5. usilia — faktory, 6. tsilia —
akcie. V kazdom z tychto kritérii je moznost’ ziskat’ maximalne 16 bodov a kazdé z tychto
kritérii sa da rozdelit do menSich podkritérii, ktoré si samostatne ohodnotené. Medzi
kritériami sa nachadza aj tvar tela, pretoze aj nasa vonkajsia forma, teda postava, o nas nieco
vypoveda. Podstatou je, ze kvality na duSevnej Grovni prijimaji tvar na fyzickej urovni.
»Telo sa stava javiskom pre témy, ktoré bud’ nie su prezivané vo vedomi, alebo neboli
akceptované* (Dahlke, 2009, s. 20).

Tento systém hodnotenia som si vytvorila, pretoze som potrebovala zosumarizovat’ tdaje
zistené analyzou. Zaroven som hl'adala spdsob, ako sa rychlo v datach zorientovat’, preto
som z hodnot vytvorila prehl'adny radarovy graf. Vsetky data som zistovala pozorovanim
pohybu dievéat v rdznych tane¢no - pohybovych cviéeniach na zadiatku celého procesu
a potom na jeho konci. Silnou strankou hodnotenia a grafického zobrazenia je jednoduchost’
a prehladnost’. Na druhej strane je treba povedat’, Ze slabou strankou tejto analyzy je
subjektivita priradovania hodndt jednotlivym kritéridm resp. urcita ,,nepresnost’ v merani‘.
Preto je tato analyza pouzitd len ako jedna z metéd vyhodnotenia a zavery z analyzy je
potrebné doplnit’ aj o zdvery z d’alSich Setreni. Tuto analyzu inSpirovanti Labanom som

spravila pre kazdl ucastni¢ku vyskumnej sondy samostatne.

5.4 Pouzité dotazniky

Ked som na zaciatku svoj zdmer zmerat socidlne zrucnosti adolescentov konzultovala
s psychologickou Mgr. Janou StraZzakovou, ta potvrdila, Ze najst’ vhodny dotaznik, ktory by
sa venoval Specificky len socidlnym zru¢nostiam, naviac pre vekova skupinu adolescentov,
bude problematické. Preto som siahla po zahrani¢nej literatare, kde bol predpoklad najst’
dotaznik podla konkrétnych potrieb tejto prace. Publikaciou, z ktorej som Cerpala poznatky
o socialnych zru¢nostiach v obdobi adolescencie, je kniha Skillstreaming the Adolescent,
a Guide for Teaching Prosocial Skills od autorky Dr. Ellen McGinnis PhD, ktora na knihe
spolupracovala s d’al$imi autormi a to: Robert P. Sprafkin, N. Jane Gershaw a Paul Klein.

Dr. Ellen McGinnis PhD posobi v USA, v minulosti pracovala ako $pecialna pedagogicka,
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dnes je autorkou mnohych c¢lankov a publikacii o vyucbe mladeze s emocionalnymi
poruchami a poruchami spravania.

Kniha pojednava o socidlnych zru¢nostiach v obdobi dospievania a obsahuje popis k
mnozstvu slovnych aj pisomnych cvi¢eni, domacich uloh na zlepSenie nielen socialnych
zrucnosti, ale aj d’alSich dolezitych zrucnosti v obdobi adolescencie. Predlohou dotaznika
socialnych zrucnosti, ktory som pouzila v tejto praci, bol dotaznik socialnych zru¢nosti
vytvoreny autormi spominanej knihy. V dotazniku respondenti zagkrtavaju policko v stipci
s prislusnou odpoved’ou, ktora najlepSie vystihuje odpoved na situaciu simulovant
v dotazniku roznymi polozenymi otazkami &i vyjadreniami. Poet odpovedi v kazdom stipci
sa potom vynasobi danou hodnotou, ¢o v celkovom stéte tvori dosiahnuté skore socialnych
zruénosti. Tuto je dolezité povedat, ze cielom dotaznika nie je zhodnotenie stavu na zaklade
dosiahnutého skore. Ciel'om dotaznika je zistit, ¢i sa na konci celého terapeutického procesu
skore zlepsi alebo zhorsi v porovnani so skére dosiahnutom na zaciatku. Dievcata, ktoré sa
zapojili do vyskumnej sondy, vyplnili tento dotaznik na zaciatku procesu a rovnaky dotaznik
vyplnili aj na jeho konci, po uplynuti cca dva a pol mesiacov, pri¢om vyssie dosiahnuté skore
znamenalo zlepSenie stavu.

Okrem dotaznika socialnych zru¢nosti dostali respondentky na konci celého terapeutického
procesu aj dotaznik s otvorenymi otazkami, ktoré sa tykali nielen ich vlastného vnimania
pokroku v socialnych zru¢nostiach, ale aj ich vnimania tane¢no - pohybovej terapie ako takej.
Pred zaciatkom boli respondentky poziadané aj 0 podpisanie suhlasu so stanovenymi
pravidlami na tane¢no - pohybovych stretnutiach a ich zakonni zastupcovia boli poziadani
0 vyplnenie formulara tykajiceho sa informovaného suhlasu rodi¢a so zapojenim ich dietat’a

do vyskumnej sondy.

5.5 Priebeh praktickej casti

Prakticka Cast’ prebiehala od konca aprila do polovice jula 2022. Stretavali sme sa raz
tyzdenne, vzdy vo Stvrtok o 15:30, v tane¢nej sale Plejs for Movement. Okrem skupinovych
terapeutickych stretnuti som sa s Tamarou stretdvala aj na individudlnych terapeutickych
stretnutiach, o ktoré sama prejavila zaujem. Individualne stretnutia prebiechali taktiez od
konca aprila do polovice jula 2022, vzdy v stredu o 15:30, na rovnakom mieste. Jedno

individualne terapeutické stretnutie sa uskuto¢nilo v online prostredi, cez aplikaciu Zoom.
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Sucast'ou kazdého terapeutického stretnutia, individudlneho aj skupinového, bolo cvicenie
Bezpecné miesto, zaradené v Struktire hodiny po uvodnej reflexii a cvienie Korene,
zaradené v Strukture hodiny po zaverecnej reflexii, teda Gplne nakoniec. Tieto cvicenia boli
akymisi ritudlmi, na ktoré si dievCata rychlo zvykli, aktoré podla ich zdielania na
poslednom stretnuti dobre plnili svoju ulohu. Ulohou cvienia Bezpeténé miesto bola
podpora spolupatri¢nosti K skupine, podpora pocitu bezpecia a ochrany. Pri cviceni
Bezpecné miesto stoja vsetky dievcatd v kruhu, so zavretymi o¢ami. Predstavime si, ze je
okolo nas priesvitnd bublina bledo modrej farby. Tato bublina je pre nas priestorom,
v ktorom sa citime bezpecne, v ktorom je nam dobre, reSpektujeme Sa navzajom. K tejto
predstave som dievcata slovne viedla pocas cvicenia. Bublinu a priestor v nej dievcéata
chvil'u so zavretymi o€ami precitili.

Cvicenie Korene bolo zaradené na zaver kazdého stretnutia. Opdt’ sme stali v kruhu so
zavretymi o¢ami. Tentokrat sme si predstavovali silné korene stromu, ktoré ndm vyrastali
z chodidiel do podlahy. Chvilu diev¢ata precitili mohutnost’ korenov, ktoré davali silu
a oporu. Ulohou tohto cvi¢enia bolo bezpetne uzavriet vedomé aj nevedomé procesy
prebiehajuce pocas stretnutia, uzemnit’ sa, zvedomnit’ si oporu.

Autorkou oboch cviceni je psychologi¢ka Mgr. Puba Hamarova, ktora sa dlhodobo venuje
vycvikom V oblasti osobnostného rozvoja podl'a psycholégie Carla Gustava Junga.

Na nasledujucich riadkoch popisem jednotlivé stretnutia.

1.skupinové stretnutie
Téma: Zoznamenie sa navzajom
Ciele: Spoznat® sa, priblizit' sa k diev€atam, nadviazat' terapeuticky vztah s dievCatami,
zaznamenat si pozorovanie zo zaciatku terapeutického procesu podl'a metodiky 13P
Pomécky: podlozky na sedenie, penova lopta
Casova dotacia: 60 min
Struktiira stretnutia:
1.Uvodna reflexia (ivodna reflexia zahfiiala aj kratke predstavenie sa, plus naértnat
Vv kratkosti ,,tému, ktorou teraz zijem)
2.Cvicenie Bezpecné miesto
3.Cvicenie na pozornost’ a koncentraciu — kazdy povie svoje meno a hodi loptu d’alej,
potom povie kazdy svoje meno a jednu svoju pozitivnu vlastnost’ na zaciato¢né pismeno
svojho mena, potom hadzeme loptu v kruhu akazdy, kto hadze, musi povedat meno

a pozitivnu vlastnost’ toho, komu loptu hadze
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4 Kratka zahrievacia rozcvicka

5.Tanec¢no - pohybové terapeutické cvicenia

6.Zaverecna reflexia

7.Cvicenie - Korene
Popis stretnutia: Dievcata nemali problém predstavit sa ahovorit’ o sebe, Tamara
rozpravala najviac a po jej vzore boli aj ostatné dievcata otvorenejsie a viac zdiel'ali. VSetky
dievcata sa zapojili do tanecno - pohybovych cviceni. Robili sme tieto cviCenia: cviCenie
Predstavim sa pohybom : kazdy povie svoje meno a spravi/vymysli pohyb, ktory predvedie,
vSetci zopakujeme jeho meno aj pohyb. Cvic¢enie Kra¢ame svetom : pri tomto cviceni sa
vol'ne prechadzame po priestore, v niekol’kych fazach cvicenia (kazda faza trva priblizne 4-
5 min), prvé faza : kazdy hl'adi do zeme, chce mat’ svoj priestor, nikoho nechce stretntt’,
druha faza : pri stretnuti sa pozrieme na $aty toho, koho stretneme, tretia faza : venujeme si
letmy pohlad do o¢i, ale hned” odvratime zrak, Stvrta faza: pri stretnuti udrzime dlhsi o¢ny
kontakt, piata faza: pri stretnuti sa na seba usmejeme a kyvneme si hlavou na pozdrav.
Cvicenie Uvolnenie a napatie : pracujeme s dychom, pohybujeme sa najprv namieste, potom
aj v priestore, v pohybe striedame fazy napétia a uvol'nenia v tele.
Zhrnutie: Hodinu hodnotim pozitivne. Zoznamili sme sa navzajom. Uz podla prvych
pohybovych cvifeni sa da vycitat, kde sa asi pohybovo dievcata nachadzaja. Pre Kristinu je
problém vymysliet' akykol'vek pozitivny privlastok, ktory si spaja s vlastnou osobou, ¢o
modze poukazovat’ na nizSie sebavedomie, vnimanie vlastnej sebahodnoty. Pri cvifeni
Krac¢ame svetom je na Lujze vidiet’ strnulost’ v pohybe. Pri voI'nej prirodzenej chodzi vobec
nepouziva paze, hlavu ma v strnulom postaveni medzi mierne zdvihnutymi ramenami,
chodza tak posobi neprirodzene a silovo. V zaverecnej reflexii diev¢ata uviedli, Ze sa im
cviCenia pacili. Rozpravali sme sa o tom, ako sa pri jednotlivych fazach cvicenia Kra¢ame
svetom citili. PaCila sa im f4za, kedy sa pri stretnuti na seba mali usmiat’ a kyvnut’ hlavou na

pozdrav. Ako sa zhodli ,,je fajn stretnat’ niekoho, kto sa na teba usmeje®.

2.skupinové stretnutie

Téma: Vnimanie osobného priestoru, pohyb v priestore v réznych rovinach, Labanove
usilia, praca s vahou

Ciele: Labanova analyza pohybu na zaciatku terapeutického procesu

Pomaocky: podlozky na sedenie

Casova dotacia: 90 min
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Struktira stretnutia:

1.Uvodna4 reflexia

2.Cvicenie Bezpecné miesto

3.Cvicenie na koncentraciu a pozornost’ - jedna ruka ukazuje 5 prstov druha 2 prsty,
ruky sa striedaji v tempe, priddme chodzu, potom chédzu pomalu a rychlu, potom chédzu
V r6znych smeroch, potom chddzu s ndhlou zmenou smeru

4 Kratka rozcvicka — rozhybat’ celé telo, aj so zapojenim roznych usili

5.Tane¢no - pohybové terapeutické cvic¢enia

6.Zavere¢na reflexia

7.Cvicenie — korene
Popis stretnutia: Dievc¢ata boli aktivne, koncentrované a ponorené do procesu. V uvodne;j
a zaverecnej reflexii je vidiet, Ze sa zaCinaji otvarat. Kazda hovori, ¢o a ako citi, bez
pomocnych otazok, €o je posun oproti prvému stretnutiu. Dievcata v reflexii spominali stres
zo zavereCnych pisomiek, Tamara hovorila o0 uzkosti, ktora sa unej obcas objavuje.
Vyskuasali sme si vedomu automaséaz, pomocou ktorej sa da zvladnut’ nédpor akutnej uzkosti.
Taktiez si dievéata vyskusali cvicenie Lukostrelec, pomocou ktorého dokazu svoju mysel
skoncentrovat’ a nastavit na podanie vykonu, ¢i dosiahnutie ciela. Dalsim z cvieni bola
Spolo¢na choreografia : pri tomto cviceni kazdy v kruhu prida jeden jednoduchy pohyb,
vSetky pohyby su zakazdym opakované v poradi, ako sa pridavali. VSetci sme sa
niekol’kokrat vystriedali, aZ kym nevznikla kratka choreografia, ktord sme si spolu
zatancovali. Na konci sme tato choreografiu tancovali v rade blizko seba. Dievcata mali za
ulohu vnimat’ svoj osobny priestor a to, ako sa v fiom citia pri tancovani v r6znych zénach
osobného priestoru, potom aj Vv kratkej improvizacii.
Zhrnutie: Stretnutie hodnotim pozitivne. Pozitivne hodnotim hlavne to, Ze sa nebali skasat’
nové formy pohybu, napriklad Labanove tsilia. Najvacsi problém Kristine a Lujze robilo
udieranie. To mdze poukazovat’ na nespracovanu pasivnu agresiu, comu sa budeme venovat’
na niektorom z d’alsich stretnuti. Spolo¢nad choreografia sa stretla s najviac pozitivnym
ohlasom. Dievc¢atam sa pacilo tanecné dielo, ktoré sme spolu vytvorili. Na hodine panovala

prijemna atmosféra, v ktorej sa dievcata dobre citili.

3.skupinové stretnutie
Téma: Vnimanie sa navzdjom

Ciele: Empatia, prejavenie si respektu
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Pomocky: podlozky na sedenie
Casova dotacia: 60 min
Struktira stretnutia:

1.Uvodna reflexia

2.Cvicenie Bezpecné miesto

3.CviCenie na koncentraciu — pomalé dychové cviCenie, sustredenie sa na dych,

kratka meditacia

4 Kratka rozcvicka

5.Tanec¢no - pohybové terapeutické cvicenia

6.Zavere¢na reflexia

7.Cvi€enie Korene
Popis stretnutia: Na rozcvicku sme vyuzili vedomu chodzu, do ktorej sme postupne zapajali
rozne tanecné prvky, ktoré si dievcatd vymysleli. Skusali sme sa krac¢at’ v réznych smeroch,
V roznom tempe. Medzi tanecné prvky sme zahrnuli aj rézne tanené pozy, ktoré si dievcata
tiez vymyslali. Zistovali sme, aké to je zastavit’ sa a zostat’ stat’ nehybne ako socha. Vramci
tanecno - pohybovych cviceni sme sa venovali zrkadleniu. Dievcata si vyskuasali byt
zrkadlené a zrkadlit. Podl'a zdiel'ania v zadvere¢nej reflexii sa pri zrkadleni citili dobre, ale
radsej zrkadlili, ako boli zrkadlené. Aj ked’ im zozaciatku vel'mi neslo vymyslat’ pohyby,
nakoniec sa vSetky dokéazali pohybovat’ a improvizovat. Bolo vidiet’, Ze tanecne zdatnejSie
dievcatd dbali na to, aby pohyby neboli prili§ komplikované. VSetky si podla inStrukcii
vSimali aj tie najmensie detaily a snaZili sa ich napodobnit’. Potom sme sa venovali cviceniu:
»Pad a vzostup®. V tomto cviceni sa simuluje pohyb pri pade. Pohyb za¢ina hlboky nadych,
postoj na Spickach, po ktorom nasleduje hlboky vydych a tri Styri kroky do priestoru, akoby
sme niekam padali. Potom sa po pade zastavime a S novym nadychom na mieste vstavame.
Pri vzostupe sa dievc¢ata snazili precitit’ prichadzajacu vnatornu silu.
Zhrnutie: Na tomto stretnuti doSlo k prvej pohybovej interakcii medzi dievcatami. Pri
zrkadleni si venovali pozornost’, reSpektovali sa navzajom. Pozitivne hodnotim hlavne Lujzu,
ktora nema Ziadne tanecné skiisenosti, napriek tomu zvladla zrkadlit’ aj byt zrkadlena. Na
jej pohyboch je vidiet, ze sa pomaly v pohybe za¢ina uvoliiovat’ a navnimavat’ svoje telo
skrz pohyb. Cvicenie Pad a vzostup sa im vel'mi pacilo. Kazda z nich uz zazila nejaky pad

a Vv tomto cviceni si mohli zvedomnit, Ze po pade dokazu vstat’ a ist’ d’ale;.
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4.skupinové stretnutie
Téma: Dosahovanie cielov
Ciele: Uvedomit’ si, ¢i dokaZzeme plnit’ svoje ciele a ¢i dokdzeme reSpektovat’ 'udi na ceste
za svojimi ciel'mi
Pomocky: podlozky na sedenie
Casova doticia: 60 min
Struktira stretnutia:

1.Uvodna reflexia

2.CvicCenie Bezpecny priestor

3.Cvicenie na koncentraciu — vytlieskavanie rytmickych vzorcov. Kazda vymyslela
svoj, vSetky sme ho zopakovali, niekol’kokrat sme sa vystriedali v kruhu

4 Kratka rozcvicka

4.Tane¢no - pohybové terapeutické cvicenia

6.Zavere¢na reflexia

7.Cvi€enie Korene
Popis stretnutia: Dievcata boli koncentrované a plne ponorené do cviceni. Ako prvé
tane¢no - pohybové cvi¢enie v kruhu sme spravili Hru s imaginarnou loptickou. Kazdy
Vv kruhu mal priestor pre vlastni improvizaciu s imaginarnou loptickou. Mohol s loptickou
tancovat’, hrat’ sa s nou, kazdy si mohol vybrat’ velkost’ lopticky, vahu lopticky, aku chceel.
Kto skoncil, podal svoju imaginarnu lopticku d’alej. Takto sme sa vSetky vystriedali a zahrali
sa. Potom sme sa venovali nasim ciel'om, ktorych dosahovanie sme simulovali pomocou
kra€ania k svojmu vyty€enému bodu na stene saly. V cviceni sme pouZivali pohyb priamy
vs nepriamy, rychly vs pomaly, zrychleny vs spomaleny. V zdverecnej reflexii dievcata
zdiel’ali, ako to maju ony s dosahovanim cielov. Pri rychlom pohybe bolo vidiet’, Ze davali
pozor, aby do seba nenarazili. Zl'ahka sa vyhybali, alebo si dokonca davali prednost’, aby
nedoslo k zrazke.
Zhrnutie: Diev¢ata nemali problém hrat’ sa a tancovat’ s imaginarnou lopti¢kou. Tamara
v zaverecnej reflexii zhodnotila, Ze bola prekvapena ,,Co vSetko sa s tou lopti¢kou dalo robit™.
To, Ze sa dievCatd neboja improvizovat a experimentovat hodnotim velmi pozitivne.
Skusaji nové pohybové formy a rozsiruju svoj pohybovy slovnik. Pri cvi¢eni o dosahovani
cielov si dievcata uvedomili, ako to maji v Zivote. Vyskusali si aj to, aké to je, ist’
bezohl'adne za svojim cielom a naopak, aké to je, odklanat’ sa zcesty za cielom, ¢i

vyhovérat’ sa, preco to neslo.
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5.skupinové stretnutie
Téma: Pohybovy dialog
Ciel’: Podpora komunikacie a vzajomnosti
Pomocky: podlozky na sedenie
Casova doticia: 60 min
Struktira stretnutia:

1.Uvodna reflexia

2.Cvicenie Bezpecné miesto

3.Kratka rozcvicka — v rozevicke sme pouzili pohybové kombinacie z Bartenieff
Fundamentals, cvi¢enia na zemi

4.Tanecno - pohybové terapeutické cvicenia

5.Zavere¢na reflexia

6.Cvicenie Korene
Popis stretnutia: Diev¢atam sa pacila rozcvicka s cvi¢eniami z Bartenieff Fundamentals.
Podra ich vyjadreni boli prekvapené, ze tak ,,jednoduché cvicenia boli pre ne tak namahavé.
Pomocou tychto cviceni sme posiliiovali hlboké svalstvo, pracovali sme s centrom (core) a s
dychanim. Potom sme sa venovali tane¢no - pohybovému cvic¢eniu Pohybovy dial6g. Najprv
jedna diev¢ina ukazala svoj pohyb atento pohyb sme vsetky zopakovali. Takto sme
postupovali, kym sme sa vSetky niekol'kokrat vystriedali. Potom sme si vyskusali ind formu
tohto cvicenia. Jedno diev€a zacalo svoju pohybovll improvizaciu. Ked' skoncila, zostala
stat’ v nejakej poze, pricom sama intuitivne rozhodla, ako dlho bude tancovat’ a v akej poze
skonéi. Dalsie dievéa pristipilo k nej a postavilo sa do rovnakej pozy, pri¢om bolo délezZité
si v§imat' aj najmenSie detaily, vyraz tvdre apodobne. Tuto pdézu potom dievca
rozpohybovalo, aZ kym aj ona neskoncila vo svojej novej pdze. Ostatné sme ju sledovali
a snazili sa vcitit’ do jej pohybov, pocitov. Takto sme sa vystriedali vSetky, niekol’kokrat.
Cvicenie prebiehalo asi 20 minut, v Giplnom tichu.
Zhrnutie: CviCenie Pohybovy dialég bolo vel'mi silné. Diev¢ata prechadzali svojimi
hlbokymi procesmi, no napriek tomu si dokazali navzajom venovat’ pozornost. Stretnutie
hodnotim vel'mi pozitivne. Po prvykrat sli dievcata hlbsie do svojho vnutra a ¢o citili,
vyjadrili pohybom. Kristina, ktora je na seba v tancovani vel'mi prisna a dba na techniku
tanca, sa dokéazala vo svojej improvizacii uplne uvolnit’ a pustit’ kontrolu. Po prvykrat bola
autentickd a moment, ked to nastalo, sme zaznamenali vSetky, o Com sme sa potom
rozpravali aj v zavere€nej reflexii. Ona sama to tieZ hodnotila vel'mi pozitivne. Bola vraj

vel'mi nervozna pred zaciatkom, ale potom sa v cviceni dokazala uvolnit’.

55



6.skupinové stretnutie
Téma: Emocie
Ciel’: Naucit’ sa vyjadrovat’ emocie, zvedomnit’ si ¢asto potlaCované negativne emocie, hnev
a smutok a prijat’ ich ako prirodzenu sucast’ zivota
Pomocky: podlozky na sedenie
Hudba: hnev — Der Meister, Ramstein, smutok — Lovely, Billie Elish, radost’ — Happy,
Pharrell Williams, vnatorny mier — Piano Meditation
Casova dotacia: 60 min
Struktiira stretnutia:

1.Uvodné reflexia

2.Cvicenie Bezpecné miesto

3.Kratka rozcvicka — na zaciatku chddza, do ktorej sme postupne priddvali rézne tane¢né
prvky, kazda vymyslela svoj prvok, ktory sme vsetci opakovali

4.Tanecno - pohybové terapeutické cvicenia

5.Zaverecna reflexia

6.Cvienie Korene
Popis stretnutia: Na tomto stretnuti sme sa venovali trom zakladnym emdciam, hnevu,
smutku a radosti. Rozpravali sme sa v tvodnej reflexii o tom, preco je dolezité vyjadrovat
emocie. Dievcata hovorili hlavne o hneve, ktory vlastne vobec nevyjadruju, pretoze ho
povazuju za negativny. Lujza spomenula, Ze prvykrat pocuje, Ze hnev je prirodzena emocia,
dokonca velmi dolezitd v zivote. Doteraz hnev ,necitila®, neuvedomuje si nevedomy
mechanizmus potla¢ania tejto emocie. V tanecno - pohybovom cviceni sa diev¢ata pokusili
zvedomnit’ svoj hnev a vyjadrit’ ho v kratkej tane¢nej improvizéacii za pomoci hudby od
Ramstein. Pohybovo som ich naviedla k Labanovym tusiliam udretie a $vihanie. Bolo vidiet,
ze s tym dievcCata zapasia, a ze sa v hneve nedokdzu uvolnit. Tamara Vv reflexii spominala,
ze sa jej chcelo straSne smiat’. Potom si dievCatd v kratkej improvizacii zvedomnili svoj
smutok a potom aj svoju radost’. Lujza sa hlboko ponorila do svojho smutku, bolo vidiet, ze
prechédza silnym vnatornym emoc¢nym procesom. Na koniec som do cvi€enia zahrnula aj
kratku improvizaciu na tému ,,vnitorny mier®, vV ktorej sa mali diev¢ata sustredit’ na svoje
dychanie, upokojit’ svoju mysel’, spomalit’ pohyb cez Labanovo tsilie vznaSanie sa.
Zhrnutie: Stretnutie hodnotim vel’'mi pozitivne. Dievéata si v cvi¢eni prezili hnev, smutok
aradost. V zaverecnej reflexii priznali, Ze nikdy predtym sa takto na emodcie nepozerali,
hlavne na tie negativne. Rozpravali sme sa o tom, ako sa d4 hnev, ale aj iné¢ emdcie, vyjadrit’

verbalne. Dievcatd pochopili, Ze emocie su v naSich Zivotoch vel'mi dodlezité, pretoze su
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strazcami nasSich potrieb. So silne potlacovanymi emociami, ako je hnev, je treba priebezne
pracovat’, napriklad aj prostrednictvom tanecno - pohybovych cviceni, ktoré sme robili na

tomto stretnuti.

7.skupinové stretnutie
Téma: Venujem si pozornost’
Ciel’: Navnimat svoju sebahodnotu, venovat’ si pozornost’
Pomocky: podlozky na sedenie
Casova dotacia: 60 min
Struktiira stretnutia:

1.Uvodna reflexia

2.Cvicenie Bezpecné miesto

3.Kratka rozcvicka — cvicenie Stiahni si ¢o potrebujes

4.Tanecno - pohybové terapeutické cvicenia

5.Zaverecna reflexia

6.Cvicenie Korene
Popis stretnutia: V rozcvicke sme zacali cvi¢enim Stiahni si ¢o potrebujes. Podstatou
cvicenia je striedanie napitia a uvol'nenia. Vo faze napétia sa natahujeme rukami do dial’ky,
vo faze uvol'nenia uvol'nime paze spét’ do vychodiskovej polohy. Pri tomto cvi¢eni moézeme
kracat. Potom sa v Givodnej faze natiahneme pre nieCo, ¢o si chceme stiahnut’ k sebe
a Vv druhej faze to k sebe aj stiahneme a ulozime si to akoby do hrudnej ¢asti trupu. To
,»hieco®, €o si chceme stiahnut’, moéze byt’ cokol'vek, o potrebujeme. Kazdé z dievcat si tam
mohla dosadit’ ¢okol'vek, ¢o chcela, napriklad pokoj, zdravie, silu, radost’, hojnost’, vol'ny
Cas, dobré vztahy, porozumenie, reSpekt a podobne. Dievcata precitili, ked’ si dopriali, Co
potrebovali. Druhé cvicenie, ktoré sme robili, sa nazyva Venujem pozornost’ Casti tela.
Kazda z dievcat si mala vybrat’ na svojom tele Cast’ alebo miesto, ktorému chcela venovat’
pozornost’. Mohlo to byt miesto, ktoré je oslabené, alebo miesto, ¢i Cast’ tela, ktord sa im
pacila. Dievcata sa potom snazili tato Cast’ tela, toto miesto, rozpohybovat. Nechali tto Cast’
tela, aby viedla pohyb, akoby o tom nerozhodovala hlava a zvysok tela len pokracoval
v pohybe, ktory viedla vybrana &ast’ tela. Ulohou bolo vypnut kontrolu hlavy a nechat’ sa
viest vybranou castou. Tato kratka improvizicia trvala cca 5 min. a kazda z dievcat sa
ponorila do svojho pohybu. Tamara si vybrala chrbat, Kristina rameno, v ktorom ma

glukozovy senzor a Lujza hlavu. Potom boli dievcata inStruované, aby pomaly zastavili

57



pohyb, niekol’ko sekund si $tchali dlane o seba a vzniknuté teplo odovzdali dotykom svojej
vybranej ¢asti. V mysli pri tom: 1. pod’akovali tomuto miestu na svojom tele, alebo ak §lo
0 oslabené miesto, 2. poziadali ho v mysli, aby si z dlani vzalo ¢o najviac tepla, a aby sa cez
teplo pokusilo o posilnenie a ozdravenie. Tuto fazu vsetky dievcata krasne precitili.

Zhrnutie: Stretnutie hodnotim pozitivne. Obe cvicenia sa im vel'mi pacili, pacilo sa im
venovat’ pozornost’ sebe. Kristina nebola iplne spokojna so svojim tane¢nym vykonom, ¢o
zdiel'ala v zavereCnej reflexii. Pochvalila som ju, pretoze naozaj nechala svoje 'avé rameno,

nech vedie jej pohyb. Pochvala ju potesila.

8.skupinové stretnutie
Téma : Relaxacia
Ciel’: Dopriat’ si uvol'nenie
Pomocky: viacero podloziek, na sedenie, aj na lezanie, vrchnaciky, Snurky, masézne
lopticky
Hudba: pomala relaxa¢no-medita¢na hudba
Casova dotacia: 60 min
Struktiira stretnutia:

1.Uvodna reflexia

2.Cvicenie Bezpecné miesto

3.Kratky stre€ing, pohybovu rozcvi¢ku sme vynechali, pretoze v séle bolo strasne
hortco zo slnka

4.Tanecno - pohybové terapeutické cvicenia

5.Zavere¢na reflexia

6.Cvicenie Korene
Popis stretnutia: V tane¢nej sale bolo vel'mi teplo, preto som plan na toto stretnutie
operativne upravila. Robili sme len jedno tanecno - pohybové cvicenie a potom sme sa
venovali relaxacii. Toto cvicenie je zalozené na kratkej tanenej improvizacii. Zacalo jedno
dievcéa, ked skonCilo, pristipilo k dalSiemu dievCatu a dotykom ukazovéka akoby
odovzdalo svoju energiu, impulz, druhému dievcat’u cez jej ukazovak. Této dievCina zacala
svoju tanecnu improvizaciu a ked’ skoncila, pristupila k d’alsej dievéine. Cvicenie sme robili
v tichu, kazdé dievCa sa niekolkokrat vystriedalo. Potom sme sa venovali relaxacii
Vv relaxaénych cvi¢eniach podl'a Marie Blahutkovej (2015), s vrchnacikmi od PET flias a so

Snurkami. Dievcatd si 'ahli na chrbat na podlozky, zavreli o¢i a o najviac uvolnili svoje
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telo. Za doprovodu pomalej relaxa¢nej hudby som na ne postupne ukladala vrchnaciky, na
rézne miesta na tele, potom aj Snurky. Dievcatd si mali uvedomovat’ miesta, kam som
ukladala vrchnaciky a snurky, v§imat’ si, ¢i im dotyky vrchnacikov na niektoré miesta na tele
neboli neprijemné. Potom som postupne vrchnaciky aj Snarky odoberala z ich tela. Nakoniec
dostali diev€ata masaz masaznou loptickou a jemné ,,maminkovské“ pohladenie po hlave.
Cvicenie trvalo priblizne 30 minut.

Zhrnutie: V zaverecnej reflexii dievéata zdielali svoje pozitivne pocity z relaxaéného
cvicenia, ktoré sa im vel'mi pacilo. Dokazali sa v cviceni Uplne uvolnit’, nezaznamenali, ze
by im bol dotyk vrchnacika na niektorom mieste na tele neprijemny. Prijemné im bolo aj
pohladenie na zaver. Ked’ze cvicenie trva pomerne dlho, je treba venovat’ vel'kl pozornost’
celkovému pohodliu na podlozke. Ak su podlozky tenSie, je potrebné vziat’ si ich niekol’ko

a podlozit’ si aj hlavu.

9.skupinové stretnutie
Téma: Labanova analyza pohybu
Ciel’: Zistit', kam sa dievc¢ata pohybovo posunuli
Pomaécky: podlozky na sedenie
Casova dotacia: 60 min
Struktiira stretnutia:

1.Uvodna reflexia

2.Cvicenie Bezpecné miesto

3.Kratka rozcvicka

4.Tanecno - pohybové terapeutické cvienia

5.Zavere¢na reflexia

6.Cvicenie Korene
Popis stretnutia: V tivodnej reflexii diev¢ata hovorili o prazdninach a o tom, ako sa zmeni
ich kazdodenny Zivot v prazdninovom rezime. Rozpravali sme sa o kazdodennych ritualoch
a 0 tom, v com nam vedia pomdct’, ale aj poskodit’. V tanecno - pohybovych cvi¢eniach sme
sa venovali Labanovej analyze pohybu. Skusali sme priamy a nepriamy pohyb v priestore,
tazky alahky pohyb, zadrziavany pohyb a nahly pohyb, volny a kontrolovany pohyb.
Hradali sme priklady z redlneho Zivota, kde sa s takymito druhmi pohybov mdzeme stretnut’.

Diskutovali sme 0 tom, ktory pohyb bol dievéatam prijemny alebo neprijemny a preco.
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Dalsim cvienim bola kratka tane¢na choreografia, ktori som ich nauéila. Tato choreografia
Z oboru sucasného tanca bola zamerana na aktivovanie vnutornej sily.

Zhrnutie: Hodinu hodnotim pozitivne. Presli sme réznymi Labanovymi charakteristikami
a kvalitami pohybu. Snazila som sa navnimat’ ¢onajviac z ich pohybového prejavu, aby som
dokézala spravit’ analyzu pre potreby celkového vyhodnotenia praktickej ¢asti absolventskej
prace. Najviac z celej hodiny sa diev¢éatam pacila kratka choreografia, ktora sa rychlo naucili,

a ktoru sme si potom niekol’kokrat zatancovali.

10.skupinové stretnutie
Téma: Labanova analyza pohybu — usilia
Ciel’: Zistit', kam sa diev¢atd pohybovo posunuli
Pomocky: podlozky na sedenie
Hudba: Rumors, Sabrina Claudio - tlacenie, Your Song, Rita Ora - oprasovanie, It’s not
uit’s me, Bea Miller - kratenie, Taksim by Night, Lars Danielsson - tukanie, Pressure,
Martin Garrix - $vihanie, My Favorite Things, Ola W Janson - kizanie, 2 Minutes to
Midnight, Iron Maiden - udieranie, Piano Meditation - vznasanie
Casova dotacia: 90 min
Struktira stretnutia:

1.Uvodna reflexia

2.Cvicenie Bezpecné miesto

3.Kratka rozcvicka

4.Tanecno - pohybové terapeutické cvicenia

5.Zaverecna reflexia

6.Cvicenie Korene
Popis stretnutia: Rozcvicku sme zacali rytmickou chodzou, kracali sme v roznom tempe,
rychlo, pomaly, v rdznych smeroch, snazili sme sa vyuZit’ cely priestor saly. Prvym tane¢no-
pohybovym cvi¢enim boli tri kratke improvizécie, priCom diev€atd mali vyuZit tri vrstvy
osobného priestoru. Po vSetkych troch improvizaciach dievcata zdiel'ali svoje pocity, ktora
sa ako citila pri vyuziti jednotlivych vrstiev. Potom sme si presli vSetkych osem Labanovych
usili. Kazdé v kratkej improvizacii. Dievcata zdiel’ali, ktoré usilia, pohyby, im boli prijemné
a ktoré neprijemné. Tamara experimentovala so vSetkymi tsiliami rovnako aktivne a vSetky

dokazala pekne vyuzit' vo svojich improvizaciach, Kristina zhodnotila kizanie ako velmi
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prijemné a kratenie ako neprijemné. Pre Lujzu bolo vel'mi prijemné vznasanie, neprijemné
bolo udretie a tlacenie.

Zhrnutie: V zavere¢nej reflexii mi vSetky dievéata dali pozitivnu spdtni vazbu na vsetky
nase stretnutia. Tanecno - pohybové terapeutické cvicenia sa im vel'mi pacili a vnimali ich
ako vel'mi uzito¢né, pretoze ich vela naucili. Pomohli im lepSie vnimat ich pocity,
vyjadrovat’ ich, naucili sa zvladat’ stres a uzkost’, relaxovat’, vnimat’ seba a l'udi vo svojom
okoli, reSpektovat’ ich ndzory. Uzavreli sme cely cyklus stretnuti. Pod’akovala som im za

ucast’ na vyskumnej sonde, za ich otvorenost’, iprimnost’ a zdielanie.

Sucast'ou terapeutickych stretnuti boli aj individudlne terapeutické stretnutia s Tamarou,
0 ktoré sama poziadala. Na nasledujucich riadkoch popiSem klicové momenty z tychto

individudlnych stretnuti.

l.individualne stretnutie
Téma: BlizSie sa zozndmit', nadviazat’ terapeuticky vzt'ah
Ciel’: Zistit’ motivaciu Tamary pre individudlne stretnutia
Pomocky: podlozky na sedenie
Hudba: podrla priania Tamary
Casova dotacia: 60 min
Struktira stretnutia:

1.Uvodna reflexia

2.Cvicenie Bezpecné miesto

3.Cvicenia na pozornost’ a koncentraciu

4 Kratka rozcvicka

5.Tane¢no - pohybové terapeutické cvicenia

6.Zaverecna reflexia

7.Cvi€enie Korene
Popis stretnutia: Na tomto stretnuti sme sa bliz§ie zoznamili. V Gvodnej reflexii Tamara
spomenula, ze v minulosti chodila na psychoterapiu, kvoli stavom uzkosti, ale ze to v jej
pripade vel'mi nefungovalo. Rada tancuje, uci sa rozne moderné choreografie z youtube.
Chce vyskusat’” tanecno - pohybovu terapiu a dozvediet' sa o sebe viac. V cviCeni na
pozornost’ a koncentraciu bolo tlohou sustredit’ sa na svoje dychanie, ststredit’ sa na vzduch,
ktory vchadza do pl'tc a pri vydychu von z pltic. V rozcvicke sme zacali vedomou chddzou

v r6znom tempe a v réznych smeroch, postupne sme do chddze zapdjali rézne tanené prvky.
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Prvym tane¢no - pohybovym terapeutickym cvicenim bolo zrkadlenie. Najprv Tamara
zrkadlila moje pohyby a po cca 3-4 minutach sme sa vymenili. V zaverec¢nej reflexii Tamara
spomina, ze sa jej zrkadlenie vel'mi pacilo. Pacilo sa jej, Ze som sa na fiu usmiala a ona moj
usmev opitovala, ako odraz v zrkadle. V druhom tane¢no - pohybovom terapeutickom
cviCeni sme sa venovali napétiu a uvolneniu. Hl'adali sme opaéné polarity napriklad nadych
a vydych, otvorenie a zatvorenie, skuasali sme r6zne pohyby, ktoré stvarnovali tieto polarity.
Skon¢ili sme pri otvoreni a zatvoreni, v zatvoreni som Tamaru naviedla, aby si venovala
sebaobjatie a aby precitila jeho silu, silu lasky k sebe. Poslednym tane¢no - pohybovym
terapeutickym cvi¢enim bola hra s imagindrnou loptickou. Kazd4d sme chvilu tanecne
improvizovali s imaginarnou loptickou. Kazda sme si mohli zvolit jej velkost’, hmotnost.
Po chvili sme si lopti¢ku odovzdali a pokra¢ovala druha. Takto sme sa parkrat vystriedali.
Ciel'om bolo zvedomnit’ si hravost, pustit’ fantaziu, precitit’ vzdjomnost’ medzi nami. Toto
cvi¢enie sa Tamare vel'mi pacilo, v zaverecnej reflexii spominala, ze bola prekvapena, ¢o
vSetko sa s tou loptickou dalo robit’.

Zhrnutie: Stretnutie hodnotim vel’'mi pozitivne. Podarilo sa nam navnimat’ sa hlbsie na seba
pri zrkadleni. Tamara bola bezprostredna, mild, hrava, ma seba dobre pohybovo navnimana,
neboji sa v pohybe experimentovat’. V reflexii dokaze otvorene rozpravat’ o sebe, 0 svojich

pocitoch, 0 svojej motivacii zapojit’ sa do terapeutického procesu.

2.individuilne stretnutie
Téma: Osobny priestor a hranice
Ciel’: Naucit’ sa vnimat’ svoj osobny priestor v troch vrstvach a svoje hranice
Pomécky: podlozky na sedenie
Casova dotacia: 60 min
Struktiira stretnutia:
1.Uvodna reflexia
2.Cvicenie Bezpecné miesto
3.Kratka rozcvicka
4.Tane¢no - pohybové terapeutické cvicenia
5.Zaverecna reflexia
6.CviCenie Korene
Popis stretnutia: V rozcvicke sme sa venovali pohybovym kombinaciam Bartenieff

Fundamentals na zemi, precvicili Sme celé telo. Sicast'ou rozcvicky bola aj kratka tane¢na
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kombinécia zamerand na uvedomenie si smerov pohybu V Stvorcovej mriezke (kocke)
s vyuzitim pohybu v horizontalnej, vertikalnej a sagitalnej rovine. Potom sme sa venovali
improvizaciam v rdznych vrstvach osobného priestoru. V reflexii potom Tamara zdiel’ala,
ze pohyb v intimnej zéne bol pre nu ,,prili§ uzavrety, ¢o jej nevyhovovalo. NajlepSie sa
citila v improvizacii v strednej zone. Pozitivne ale hodnotim fakt, Ze sa snazila tancovat’
a snazila sa dodrziavat’ vzdialenosti od tela v kazdej improvizacii. Potom sme si vymysleli
naSu spolo¢nu choreografiu, s tym ze sme postupne pridavali kazda svoj pohyb. Striedali
sme sa, az kym sme nevyskladali kratku choreografiu.

Zhrnutie: Stretnutie hodnotim pozitivne. Tamara je aktivna, otvorena a koncentrovana na
to, €o sa na stretnuti deje. Podl'a jej vyjadreni sa jej najviac pacila nasa choreografia a pacilo
sa jej, ze sme ju vymysleli spolo¢ne, Ze sme navzajom reSpektovali svoje napady a Ze sme

ich dokazali pospajat’ do krasnej spolocnej choreografie.

3.individualne stretnutie
Téma: Autenticky pohyb
Ciel’: Ponorit sa do seba a vnimat’ vnutorné impulzy
Pomocky: podlozky na sedenie
Casova dotacia: 60 min
Struktiira stretnutia:

1.Uvodna reflexia

2.Cvicenie Bezpecné miesto

3.Kratka rozcvicka

4.Tanecno - pohybové terapeutické cvicenia

5.Zavere¢na reflexia

6.Cvicenie Korene
Popis stretnutia: V tivodnej reflexii Tamara hovorila o svojich emdciach, o tom, ze za¢ina
na sebe viac vedome vnimat, kedy je smutnd, kedy je nahnevana, $tastna a podobne.
Hovorila v kl'ude, vyjadrovala sa jasne. Po kratkej zahrievacej rozcvicke sme robili
zrkadlenie, kde sme sa obe vystriedali. Na Tamare bolo vidiet’, ako experimentuje so svojim
pohybom aso svojim telom. Potom som jej vysvetlila techniku autentického pohybu
a povedali sme si pravidla, ktoré budu platit’ pri autentickom pohybe. Prvy autenticky pohyb
Tamary trval 10 min. Po jeho skonéeni sme hovorili 0 tom, ako sa citila po¢as pohybu a po

jeho skonceni. V zaverecnej reflexii Tamara priznala, ze bola ,,vel'mi nervozna pred
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zaCiatkom, lebo nevedela, do ¢oho ide a chcela to mat’ ¢o najskér za sebou®. Hned po
zaciatku, po chvilke bez pohybu, sa ponorila do svojho vnutra a rozpohybovala impulzy,
ktoré prichadzali z nevedomia. V zavereénej reflexii zdiel'ala, ze to bol ,,veI'mi zvlastny
pocit* ale sucasne aj ,,ve'mi oslobodzujuci‘.

Zhrnutie: Stretnutie hodnotim pozitivne. Tamara si vyskusala autenticky pohyb. Prinieslo
jej to nova skuisenost’, precitenie novych pocitov. V pohybe bola uvol'nena a aj ked’ nie vzdy
dokazala vypnut’ kontrolu hlavy, boli v jej autentickom pohybe momenty, kedy vnimala len

vnutorné impulzy, hlboko ponorena do seba.

4.individualne stretnutie - online
Téma: Uvolnenie skrz tanec
Ciel: Odburat’ stres, uvol'nit’ sa, vyskusat’ si stretnutie v online prostredi
Pomadcky: priestor v izbe, pocita¢, webkamera, aplikacia Zoom
Casova doticia: 60 min
Struktiira stretnutia:

1.Uvodna reflexia

2.Cvicenie Bezpecné miesto

3.Kratka rozcvicka

4.Tane¢no - pohybové terapeutické cvicenia

5.Zavere¢na reflexia

6.Cvicenie Korene
Popis stretnutia: Z dovodu obsadenej tanecnej saly sme sa stretli v online prostredi.
Vytvorila som Zoom meeting a poslala Tamare prihlasovacie udaje. Po prihlaseni sme sa
chvil'u rozpravali. Pre Tamaru online prostredie nebolo nezname, spominala na distan¢né
vyucovanie. Po kratkej rozcvicke sme si spolu zatancovali na vyber hudby podl'a Tamary.
Vramci tane¢no - pohybovych terapeutickych cviceni sme sa venovali dvom cviceniam.
V prvom cvi¢eni sa Tamara mala prejst’ po svojej izbe a v§imat’ si predmety, ktoré sa tam
nachadzaju. Prechadzat’ zrakom a dotykom po réznych predmetoch, az kym jeden neuptita
pozornost’, va¢siu ako ostatné. Tento predmet si mala vziat’ do ruky a zatancovat’ si s nim
Vv kratkej improvizacii. V d’alSom cviceni sme sa venovali odblraniu stresu a napitia
pomocou vytrasenia vSetkych koncatin, resp. vSetkych ¢lankov vsetkych koncatin. V tomto

traseni sme vydrzali cca 2-3 minuty. Na konci cvi¢enia sme stali na mieste a sledovali, €o sa
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deje v nasom tele. Po vytraseni nasleduje uvolnenie, pocit mravcenia v koncatinach, po
ktorom nasledoval pocit, akoby sme sa vznasali.

Zhrnutie: Stretnutie hodnotim pozitivne. Boli sme rady, Zze sme sa stretli cez Zoom, ked’ uz
sme sa nemohli stretnit’ osobne. Tamare sa pacilo cviCenie s predmetom. Intuitivne si
vybrala bielu 50 cm dlht $nurku, ktort nasla na svojom stole. Potom si so $nuirkou
zatancovala v kratkej improvizacii. V zaverecnej reflexii spomenula, ze sa jej vel'mi pacilo
toto cvicenie. Bola rada, Ze si nakoniec vybrala Snarku, pretoze ,,sa s iou dalo robit’ tol’ko
vela veci...“ Pacilo sa jej aj cviCenie na odburanie stresu a uvolnenie. Toto stretnutie
potvrdilo, ze tane¢no - pohybové terapeutické cviCenia s realizovatelné aj v online
prostredi. Minusom online stretnutia je Samozrejme nemoznost’ osobného kontaktu a potreba
dobrého pripojenia na internet, na druhej strane plusom takéhoto stretnutia je, Ze prebiecha

Vv bezpeci vlastnej izby, vo vlastnom priestore.

S.individualne stretnutie
Téma: Sme v spojeni
Ciel’: Zvedomnenie si puta prostrednictvom tane¢no - pohybového terapeutického cvicenia
Pomécky: podlozky na sedenie, motizy roznych farieb
Casova dotacia: 60 min
Struktiira stretnutia:

1.Uvodna reflexia

2.Cvicenie Bezpecné miesto

3.Cvicenie na pozornost’ a koncentraciu

4 Kratka rozcvicka

5.Tanec¢no - pohybové terapeutické cvicenia

6.Zaverecna reflexia

7.Cvi€enie Korene
Popis stretnutia: V cvi¢eni na pozornost’ a koncentraciu sme robili cvicenie, pri ktorom
sme k jednému jednoduchému pohybu pridavali postupne d’alsie. Kazda sme pridali jeden,
snazili sme sa vSetky pohyby robit’ spolu. V rozcvicke sme sa pocas chddze v réznych
smeroch snazili vnimat’ chodidl4 a cez Casti chodidiel rozloZenie vahy tela na podlahu.
Potom sme Kk styrom krokom pridali uvolnenie do predklonu a nadych so vzpriamenim.
Opét sme v pohybe vyuzili vSetky smery. Na tomto stretnuti sme robili len jedno tanecno-
pohybové terapeutické cvicenie S nazvom Sme v spojeni. Pri vymyslani tohto cvi¢enia som

sa inSpirovala cvicenim od Marie Blahutkovej (2017, s.29). Principom cvicenia Sme v
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spojeni je zvedomnenie si puta, ktoré je stvarnené farebnym motizikom uviazanym na ruke
jedného cloveka, druhy koniec je uviazany na ruke druhého cloveka. Pred samotnym
cvicenim bolo na zemi na vyber niekol’ko motizikov roznych farieb. Tamara mala moznost’
vybrat’ si farbu, ktort cheela. V spojeni cez mothzik uviazany na nase zapastia sme spolu so
Tamarou tancovali, improvizovali sme. Kazda na svojom konci motazika, ale stale spolu.
Tamara na predchadzajucich stretnutiach spominala, ze jej najlepsia kamaratka odchadza
navzdy zo Slovenska. Bude to vel'ka zmena pre obe. Toto cviCenie dalo Tamare moznost’
prezit’ si pocity, ktoré sa spajaja s jej vztahom k najlepsej kamaratke a s faktom, Ze odchadza
prec. Cvicenie prebehlo v Gplnom tichu. V zavere¢nej reflexii bolo vel'mi dolezité, ze sme
rozobrali, ¢o sposobilo silnti emdciu, ktora prisla v zavere cvic¢enia. Tuto bolo jasne vidiet,
preco je verbalizacia taka dolezita v terapeutickom procese. Cvicenie sme robili s Tamarou
spolu, my dve, ale ponukla som jej moznost’, ze pokial’ bude chciet’ a bude tomu pristupna
aj jej kamaratka, mozu prist’ na stretnutie obidve a vyskusat’ si cvicenie este raz, spolu. Tento
napad Tamara uvitala.

Zhrnutie: Stretnutiec hodnotim vel'mi pozitivne. V zaverecnej reflexii Tamara hovorila
0 hlbokych pocitoch, ktoré v nej cviéenie Sme v spojeni zanechalo. Uvedomila si svoj
nevedomy hnev, ktory citi voci najlepSej kamaratke. Nie za to, Ze odchadza, ale za to, Ze
neprejavuje ziadne emocie spajajuce sa s jej odchodom, ze ,,neriesi, ako sa citi, lebo na to
nema ¢as“. Takto v tom Tamaru vramci ich vzt'ahu nechava osamelu, so smitkom a obavami,
¢o bude d’alej s ich vzt'ahom.

Pozitivnym je pre mia zistenie, Ze cvidenie Sme v spojeni naozaj funguje. Clovek si v fiom
dokaze prezit, zvedomnit, Skalu roznych pocitov. Na druhej strane ma terapeut moznost’
navnimat, ako to dany clovek s konkrétnym putom ma. Aky je vlastne vztah klienta
k ¢loveku, s ktorym ma nejaké puto. Ci citi ohl'aduplnost, spolupatriénost’, repekt voci
&loveku, ku ktorému je na druhom konci motizik tieZ priviazany, teda s ktorym ma puto. Ci
mu na tom pute, vztahu, zalezi a podobne. Cvi¢enie Sme v spojeni méze byt velmi
zaujimavym cvienim pri rieSeni roznych vzt'ahovych problémov, napriklad problémov

Vv partnerskych vzt'ahoch.

6.individuilne stretnutie
Téma: Autenticky pohyb
Ciel’: Ponorit’ sa do seba a vnimat’ vniitorné impulzy

Pomécky: podlozky na sedenie, vykresy A3, pastelky
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Casova dotécia: 60 min
Struktiira stretnutia:

1.Uvodna4 reflexia

2.Cvicenie Bezpecné miesto

3.Kratka rozcvicka

4.Tane¢no - pohybové terapeutické cvicenia

5.Zaverecna reflexia

6.CviCenie Korene
Popis stretnutia: Po kratkej rozcvicke celého tela sme si vytvorili spolo¢nt choreografiu.
Principom tohto cvicenia bolo, Zze kazda sme do choreografie postupne pridavali svoje
pohyby, ktoré nadvizovali na seba. Striedali sme sa v pridavani novych pohybov, az kym
z toho nevznikla kratka spolocnd choreografia, ktort sme si potom niekolkokrat spolu
zatancovali.
V d’alSom cviceni sme sa venovali autentickému pohybu Tamary, ktory trval 20 min. Pred
zaCiatkom sme si zopakovali pravidla. Autenticky pohyb prebehol v tichu, v uplne;
koncentracii Tamary, hlboko ponorenej do svojich vnutornych procesov. Oproti prvému
autentickému pohybu, ktory zahfnal skor uvolfiujice pohyby, pocas tohto autentického
pohybu si jej telo akoby pytalo skor napéatie. Pohyb nebol Gplne plynuly, prechadzal z pozy
do pbzy, v kazdej poze bolo viditelné napitie, ale nie strnulost’ alebo skli¢enost’. Podla
Tamarinych slov v zavere¢nej reflexii si autenticky pohyb uzila a rozpohybovavala impulzy,
ktoré prichadzali z nevedomia. Po skonceni autentického pohybu nakreslila na vykres A3
pastelkami to, ¢o odzrkadl'ovalo jej pocity v priebehu cviéenia.
Zhrnutie: Stretnutie hodnotim pozitivne. Tamara sa opat’ ponorila do autentického pohybu.
Pozitivne hodnotim fakt, Ze sa nebranila impulzom, ktoré prichadzali z hibky nevedomia, aj
ked’ boli obc¢as spustacom pomerne krkolomného pohybu alebo pézy. Péacilo sa jej, Ze mohla
v zavere kreslit, o jej dalo moznost’ nahliadnut’ na svoju skusenost’ z autentického pohybu

Z inej perspektivy.

7.individualne stretnutie

Téma: Sme v spojeni

Ciel’: Zvedomnenie si puta prostrednictvom cvicenia Sme v spojeni, spolu s Tamarinou
kamaratkou

Pomocky: podlozky na sedenie, motizy rdznej farby
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Casova dotacia: 60 min
Struktira stretnutia:

1.Uvodna4 reflexia

2.Cvicenie Bezpecné miesto

3.Cvicenie na pozornost’ a koncentraciu

4 Kratka rozcvicka

5.Tanecno - pohybové terapeutické cvicenia

6.Zavere¢na reflexia

7.Cvicenie Korene
Popis stretnutia: V uvode stretnutia som sa zoznamila s Tamarinou kamaratkou
a pod’akovala som jej, Ze prisla. Povedali sme si, ako bude stretnutie prebichat’. Po kratkej
rozcvicke sme sa venovali vedomej chddzi, potom vedomej chddzi v réznych smeroch
aroznych tempach. Do tejto chodze sme potom zapdjali rézne taneéné prvky, ktoré
vymysleli dievéata. Dal$im tane¢no - pohybovym cvi¢enim bolo cviéenie na zvedomnenie
si polarit uvolnenie-napdtie. V tomto cvieni sme pracovali s nadychom-vydychom,
otvaranim-zatvdranim. Kamaratka sa od zaCiatku aktivne zapdjala do vSetkych cviceni.
Dal§im tane¢no - pohybovym cvi¢enim bolo cviéenie Sme v spojeni, ktoré uz Tamara
absolvovala. Vysvetlila som kamaratke, ako bude cvicenie prebiehat’. Kamaratka bola ta,
ktord tentokrat volila farbu motuzika. Motuzik si dievcatd navzajom zaviazali na zépistia,
chvil'u stali bez pohybu a potom sa zacali pohybovat. Kamaratka kracala v priestore a po
cely ¢as Tamaru sledovala. Cvicenie trvalo cca 20 minut, v tichu.
Zhrnutie: V zaverecnej reflexii obe rozpravali o pocitoch z cvic¢enia. Kamaratka hovorila
otom, Ze aj ked nedava najavo svoje emdcie, to neznamend, ze ich neciti. Tamara
spomenula, Ze pre fiu bolo vel'mi d6leZité vnimat’, Ze jej kamaratka venovala pozornost’, a Ze
K nej bola ohl'aduplnd. A vel'mi dblezité pre fiu bolo vidiet' a pocut’, Ze aj kamaratka ma
pocity a ,citi, aj ked’ to neddva najavo. Toto uvedomenie bolo pre Tamaru ,,vel'mi
oslobodzujuce.
Cvicenie Sme v spojeni opét’ splnilo svoj ucel. Dievcatd v zaverecnej reflexii spolu dokazali
hovorit’ o svojich pocitoch a obavach z odchodu kamaratky zo Slovenska. Obe na konci

stretnutia citili pokoj, akoby z nich ,,nieco opadlo®.

Vsetky tanecno - pohybové terapeutické stretnutia boli pre mia vel’kou Skolou, za ktoru
citim vd’a¢nost’. Dievc¢ata sa posunuli vpred, nielen v pohybovom prejave, vo svojich social-

nych zru¢nostiach, ale aj vo vnimani seba a ostatnych.
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6. ANALYZA A VYSLEDKY EXPERIMENTALNEHO SETRENIA

Vysledky z praktickej Casti vyskumnej sondy boli ziskané vyuzitim kvalitativnych metod
kombinovanych s d’al§imi néstrojmi sliziacimi na kvantifikovanie posunu, resp. zistenie
rozdielu stavu na konci praktickej Casti v porovnani so za¢iatkom praktickej Casti. Prakticka

Cast’ zacala 27.4.2022 a skoncila 14.7.2022.

6.1 Vysledky experimentilneho Setrenia

Data pre vyhodnotenie experimentalneho Setrenia boli ziskané prostrednictvom dotaznika

socialnych zru¢nosti, analyzy pohybu podl'a Labana a otvorené¢ho dotaznika.

1. Vyhodnotenie dotaznikov socialnych zrucnosti: Ako prvy krok diev€atd pred
zaCiatkom praktickej Casti vyplnili dotazniky socidlnych zru€nosti, vd’aka ktorym som zistila
skore socialnych zrucnosti pred zadiatkom celého terapeutického procesu (PRE-TEST).
Pouzity dotaznik nie je nastrojom na zhodnotenie stavu, ale len nastrojom na kvantifikovanie
zmeny oproti zadiatku, preto rovnaky dotaznik vyplnali dievéata s odstupom dva a pol
mesiaca, po skonceni celého terapeutického procesu (POST-TEST). Kamilu nebudem
zahfnat’ do vyhodnotenia, ked’ze v polovic¢ke procesu ukoncila svoju ucast’ na praktickej

Casti. V dotaznikoch dosiahli dievcata nasledovné skore:

Tamara - skore na zaciatku: 119, skore na konci: 123, rozdiel: 4
Kristina - skore na zaciatku: 101, skore na konci: 116, rozdiel: 15
Lujza - skore na zaciatku: 108, skore na konci: 113, rozdiel: 5

Z dosiahnutych hodndt vyplyva, Ze u vSetkych nastalo zlepSenie socidlnych zru¢nosti oproti

stavu pred zaciatkom terapeutického procesu.

2. Vyhodnotenie pomocou Labanovej analyzy pohybu: Pocas prvych dvoch
terapeutickych stretnuti som pomocou analyzy pohybu podla Labana vypracovala
hodnotenie pohybového prejavu vSetkych dievcat. V tejto analyze som sledovala jednotlivé
kritéria : 1. pouzitie Casti tela v pohybe, 2. tvar tela, 3. priestor vo vztahu k sebe, 4. priestor
vo vztahu k okoliu, 5. Usilia — faktory, 6. usilia — akcie. V kazdom z tychto kritérii je

moznost’ ziskat’' maximalne 16 bodov, teda celkovy maximalny pocet bodov je 96. Kazdé
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z kritérii je rozdelené do mensSich podkritérii, ktoré st aj samostatne ohodnotené. Analyzu

na konci celého procesu som urobila na poslednych dvoch skupinovych stretnutiach.

V analyze dievcatéd dosiahli tieto hodnoty:

Tamara - hodnota na zaciatku: 62, hodnota na konci: 84, rozdiel: 22

Kristina - hodnota na zaciatku: 71, hodnota na konci: 84,8 , rozdiel: 13,8

Lujza - hodnota na za¢iatku: 39, hodnota na konci: 62,8 , rozdiel: 23,8

Z analyzy pred a po skonceni celého terapeutického procesu vyplyva, ze u vSetkych dievcat

nastalo zlepSenie v ich pohybovom prejave.

3. Vyhodnotenie otvorenych dotaznikov: V otvorenych dotaznikoch dostali ucastnicky

tieto otazky, ku ktorym mali po poslednom spolocnom stretnuti moznost’ napisat’ svoj nazor:

1. Co Ti dali naSe taneéno - pohybové stretnutia?

2. Ktory moment z naSich spolo¢nych stretnuti vnimas ako kI'aCovy (resp. dolezity,
zlomovy, vyznamny) ?

3. Aky prinos moze mat’ podl'a Teba tane¢no-pohybova terapia pre Tvoju vekovu skupinu?
4. Citis, ze si sa niekde posunula v ramci Tvojich socidlnych zru¢nosti ?

5. Co si odn4sas do Zivota vd’aka nasim tane¢no - pohybovym stretnutiam?

Vsetky dievcata v dotazniku vyjadrili pozitivnu spétni vézbu a konstatujem, ze pre kazdu
boli tanecno -pohybové terapeutické stretnutia prinosné. Tamara v dotazniku spomenula
vacsiu sebadoveru a to, Ze si viac uvedomuje pocity inych I'udi. Okrem toho uviedla, Ze sa
,J€] lepSie dycha a chodi viac vystreta“. Kristina vo svojom otvorenom dotazniku hovori, ze
,Je schopna viest' rozhovory o svojich pocitoch a zistuje, ze mnohi zjej kamaratov
prechadzaju podobnymi problémami®. Dodava, Ze sa jej lepSie komunikuje s 'ud’'mi. Lujza
vo svojom dotazniku hovori, Ze sa posunula vo vyjadrovani svojich emocii a na otazku, ¢o

si odniesla z nasich stretnuti, uvadza ,,vzajomny respekt".

6.2 Vyhodnotenie stanovenych hypotéz

Na zaciatku celého terapeutického procesu som si stanovila dve zdkladné hypotézy, ktoré

mali byt’ na zaklade vysledkov experimentalneho Setrenia bud’ potvrdené alebo vyvratené:

Hypotéza 1: Tanec¢no - pohybova terapia je vhodna aj pre adolescentov.
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Hypotéza 2: Socialne zru¢nosti adolescentov je mozné zlepsit' prostrednictvom
tanecno - pohybovej terapie.
Na zéklade vysledkov dosiahnutych v experimentalnom Setreni v praktickej Casti tejto prace

je mozné obe tieto hypotézy potvrdit’. Teda:

Potvrdenie hypotézy 1: Vysledky experimentdlneho Setrenia potvrdili, Ze tanec¢no -

pohybova terapia je vhodna aj pre adolescentov.

Potvrdenie hypotézy 2: Vysledky experimentalneho Setrenia potvrdili, Ze Socidlne

zrucnosti adolescentov je mozné zlepsit’ prostrednictvom tane¢no - pohybovej terapie.

6.3 Odporticania pre prax

Zo vseobecnych odporucani tykajucich sa tanetno - pohybovej terapie, ktoré sa aj

Vv praktickej Casti tejto prace ukazali ako vel'mi ddlezité, by som vyzdvihla hlavne tieto:

1. Byt na kazdé stretnutie dobre pripraveny, ale zachovat’ si v pristupe flexibilitu

2. Vzdy mat’ plan, ale vediet ho zmenit’ vzhI'adom na okolnosti

Co sa tyka prace s adolescentami je velmi dolezité brat’ adolescentov ako seberovnych
partnerov do diskusie, alebo sa 0 to asponi pokusit’. Nielenze im to pomdze zvladat’ naro¢né
obdobie v ich zivote, v procese hl'adania vlastnej identity, pre terapeuticky proces, na konci
ktor¢ého by malo dojst kzmene klepSiemu, je to nevyhnutné. Sucastou celého
terapeutického procesu bolo, Ze adolescenti vyjadrovali svoj ndzor, vyjadrovali ako veci
vnimaju aco citia. Verbalizacia v ivodnych a zavere¢nych reflexiach je kl'i¢ova pre
dosiahnutie zmeny.

Pre tanecno - pohybové terapeutické stretnutia odporic¢am zapojenie sa terapeuta do cviceni,
Vv ktorych sa jeden pohybuje a ostatni ho sleduju (napriklad cvicenie Pohybovy dialog alebo
Hra s imaginarnou lopti¢kou). V Casti, kedy sa bude pohybovat’ terapeut a ostatni ho budu
sledovat, moze ukazat svoj zapal pre cviCenie a jeho autenticita v improvizovani bude
inSpirovat’ a motivovat’ ostatnych. Fakt, Ze niektoré tane¢né prvky ostatni mézu prevziat’ do
svojho pohybového prejavu, podla mdjho nazoru nie je problémom, prave naopak.
V dospievajucich buda rezonovat prave tie tanecné prvky, ktoré budu adolescenti nevedomo
chciet’ vyskusat’ a pouzit’ na sebavyjadrenie, zvedomnenie nie¢oho. V neposlednom rade sa

aj tymto spoésobom rozsiruje pohybovy slovnik dospievajucich. Do tane¢no - pohybového
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prejavu terapeuta odpori¢am vedome zahfnat’ aj prvky, pri ktorych vznikd nejaky zvuk,
napriklad dupanie, tlieskanie dlanami, plieskanie o telo, hlasovy prejav a podobne. Je to
V tanecno - pohybovom prejave pridané médium. Opédt je t0 moznost inSpirovat’
dospievajucich a ukazat’ im d’alsi spdsob V sebavyjadreni.

Pocas tanecno - pohybovych stretnuti sa ako vel'mi uzito¢né a uc¢inné z pohl'adu zlepSovania
socialnych zru¢nosti ukézali spolo¢ne vytvarané kratke choreografie, v ktorych sa dievcata
mohli prejavit’ tane¢ne, mohli choreografiu spoluvytvarat’. Toto cvicenie im umoznilo prezit’
pocit ,,byt’ reSpektovany* a na druhej strane, mohli prejavit’ reSpekt ostatnym dievcatam.

Odportacam toto cvi¢enie, pretoze je priamo zacielené na podporu socialnych zrucnosti.
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ZAVER

Ciel'om tanecno - pohybovej terapie je dosiahnutie zmeny. K inému vnimaniu seba, k inak
fungujucim vztahom, k uvedomovaniu si vlastnych pocitov a emécii a podobne. Dobre
cielené tanecno - pohybové terapeutické cvicenia dokézu prispiet’ k zlepSeniu komunikacie
medzi 'ud’'mi, podporit’ vzajomny respekt, povzbudit’ ¢loveka K nazeraniu na svet okolo nas
z r6znych uhlov a perspektiv. Vysledky praktickej Casti absolventskej prace potvrdzuju, ze
tane¢no - pohybovou terapiou je mozné zlepSit’ socialne zrucnosti, a ze je to mozné aj u tak
Specifickej socialnej skupiny, akou su adolescenti.

Bol to Winston Churchill, ktory povedal, ze ,,dobra kriza sa nesmie nikdy premarnit*.
Obdobie dospievania je prikladom dobrej krizy, kedy sa vyznamne meni Zivot ¢loveka. Je
to obdobie velkych zmien stvisiacich s potrebou nastolenia novej rovnovahy. V rodine,
v §kole, medzi rovesnikmi. Uloha adolescenta osamostatnit’ sa, najst’ svoju vlastnd identitu,
najst’ svoje smerovanie v zZivote, stvisi s potrebou zacat’ o svojom zivote rozhodovat a ta ide
ruka v ruke s prijatim zodpovednosti za svoje rozhodnutia. Pre buduci zivot adolescentov je
vel'mi dolezité, aby boli vypocuti, a aby mali moznost’ rozhodovat’ a niest’ zodpovednost’.
Tato absolventska praca by mohla inSpirovat’ hlavne tych, ktori prichadzaju do kontaktu
s adolescentami vo vychovnovzdelavacom procese, teda pedagogov, Specidlnych pedagogov,
socialnych pedagdgov, skolskych psychologov a podobne. Tanecno - pohybova terapia je
jednou z moznosti, ako sa da prostrednictvom zlepsSenia socialnych zru¢nosti adolescentom
pomdct’ v naroénom obdobi dospievania, a ako predist’ rizikovému spravaniu, z ktoré¢ho
mozu vzniknit’ neziadlce socialnopatologicke javy.

Dospeli, ktori prichadzaju do kontaktu s dospievajicimi 'ud’'mi, ¢i uz doma v rodine, v skole,
Vv zamestnani a podobne, maji vd’aka adolescentom prilezitost’ zastavit’ sa, porozmyslat,
nahliadnut’ do ,,zrkadla®, ktoré im adolescenti nastavuju. Ak dospeli porozumejii tomuto
obrazu, ak k sebe budu uprimni v tom, ¢o uvidia, je tu Sanca aj pre nich zmenit’ nie¢o vo
svojom zivote. Dospeli moézu svojim pristupom vyrazne prispiet’ k dobrému zvladnutiu
obdobia dospievania u adolescentov. Hlavne tym, ze budu adolescentom vzorom. Nie pre
svoje autoritativne postavenia, ale pre sposob spravania sa voc¢i adolescentom, pre hl'adanie
pochopenia, pre schopnost” byt otvoreny voci ich potrebam, vnimat’ to, ¢o adolescenti

preZivaju a citia.

73



ZHRNUTIE

Absolventska praca sa zameriava na moznosti vyuzitia tane¢no - pohybovej terapie v obdobi
adolescencie s cielom zlepsit’ socidlne zru¢nosti dospievajucich.

Teoreticka Cast’ obsahuje Styri hlavné kapitoly. Prva zahfna zakladné informécie o tanecno-
pohybovej terapii, metodike a technikach tane¢no - pohybovej terapie, 0jej ciel'och
a moznostiach jej vyuzitia. Druhd kapitola je venovana obdobiu adolescencie z pohl'adu
vyvojovej psycholdgie a obsahuje zédkladné charakteristiky a struény popis tohto obdobia.
Socialne zruénosti sii predmetom tretej hlavnej kapitoly, ktorej obsah dopliiia podkapitola
venovana socidlnopatologickym javom. Posledna kapitola teoretickej Casti je pohl'adom na
obdobie adolescencie a adolescentov v celosvetovom meradle.

Prakticka ¢ast’ popisuje priebeh experimentalneho Setrenia, ktoré bolo zacielené za zlepSenie
socialnych zrucnosti prostrednictvom skupinovej a individudlnej tanecno - pohybovej
terapie. Na zacCiatku praktickej Casti boli stanovené dve zdkladne hypotézy tykajuce sa
ucinnosti tane¢no - pohybovej terapie v obdobi adolescencie a t¢innosti tane¢no - pohybovej
terapie zacielenej na zlepsenie socialnych zru¢nosti. Na vyhodnotenie boli pouzité vysledky
zo Setrenia pomocou submodelu 13P, dotaznika sociadlnych zru¢nosti, otvorené¢ho dotaznika
a vyhodnotenia Labanovej analyzy pohybu. Vsetky tieto nastroje potvrdzuju obe stanovené
hypotézy, teda taneéno - pohybova terapia je vhodnd aj pre adolescentov a tane¢no-
pohybovou terapiou je mozné zlepsit’ socialne zru¢nosti adolescentov.

V zévere prace sa nachddzajii odporucania pre prax, ktoré vzi§li priamo z realizécie
praktickej Casti.

Absolventska praca by mohla byt prinosom pre vSetkych, ktori sa v svojom profesijnom
Zivote stretdvaju s adolescentami, napriklad pre pedagogickych pracovnikov, socidlnych
pracovnikov, $pecialnych pedagdgov, psychologov a podobne. Tato praca vSak moze
inSpirovat’ aj rodicov, ktori chcu lepSie porozumiet’ svojim detom, a ktori chct zdravym

sposobom sprevadzat’ svoje deti na ceste k 0samostatneniu.
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SUMMARY

The graduate thesis focuses on the possibilities of using dance - movement therapy in the
period of adolescence in order to improve the social skills of adolescents. The theoretical
part contains four main chapters. The first one contains basic information about dance -
movement therapy, the methodology and techniques of dance - movement therapy, its goals
and the possibilities of its use. The second chapter is devoted to the period of adolescence
from psychology point of view and contains the basic characteristics as well as the brief
description of this period. Social skills are the subject of the third main chapter, the content
of which is complemented by a sub-chapter devoted to the socio - pathological phenomena.
The last chapter of the theoretical part is a brief look at the period of adolescence and
adolescents from global point of view.

The practical part describes the course of experimental investigation, which was aimed at
improving of social skills through the group and individual dance - movement therapy. At
the beginning of the practical part, two basic hypotheses were established, regarding the
effectiveness of dance - movement therapy in the period of adolescence and the effectiveness
of dance - movement therapy aimed at improving of social skills. The results of the
investigation using 13P submodel, the social skills questionnaire, the open questionnaire and
the Laban movement analysis were used for evaluation. All these tools confirm both
established hypotheses. Dance - movement therapy is suitable also for adolescents, and
dance - movement therapy can improve the social skills of adolescents.

At the end of the graduate thesis there are recommendations for practice, which came directly
from the realization of practical part. This thesis could be beneficial for those who work with
adolescents, such as educators, social workers, special educators, psychologists etc.
However, this work can also inspire the parents who want to better understand their children
and who want to accompany the children on their journey to the independence in a healthy

way.
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