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ABSTRAKT

HALAKOVA, Lujza: Tanecno-pohybovd terapia a psychomotorické hry ako pomoc na
odbiiranie stresu a zlepSenie dusevnej hygieny u Studentov VS. [ Absolventska praca]. Akademie
Alternativa, Olomouc. Tanec¢no-pohybova terapia. Veduca prace Mgr. Annamaria Buzgd

Menyhart, DT. Olomouc: Akademie Alternativa. 2025. 97 stran.

Tane¢no-pohybova terapia a psychomotorické hry predstavuji mozu predstavovat’ néstroj v
boji proti stresu a zlepSeni dusevnej hygieny vysokoskolskych Studentov. Tato praca sa
zameriava na skiimanie vplyvu tane¢no-pohybovych aktivit na redukciu stresu a zlepsenie
dusevného zdravia Studentov. V ramci kvantitativneho vyskumu boli pouzité Standardizované
dotazniky, ktoré hodnotia Groven stresu a subjektivne pocity pohody. Dotazniky boli vyplnené
pred a po absolvovani tane¢no-pohybovych terapii. Vysledky ukazujt, ze pravidelna ucast’ na
tane¢no-pohybovych aktivitich moze viest’ k znizeniu stresu a zlepseniu celkového dusevného
zdravia Studentov. Na zdklade zisteni je mozné odporucit’ implementéciu tanecno-pohybovych
terapii ako efektivny nastroj pre redukciu stresu pre vysokoskolskych Studentov chemického

zamerania.

Krlacové slova: taneéno-pohybova terapia, stres, duSevnd hygiena, psychomotorické hry,

vysokoskolski Studenti



ABSTRACT

HALAKOVA, Lujza: Dance-Movement Therapy and Psychomotor Games as a Tool for
Reducing Stress and Improving Mental Hygiene Among University Students. [Thesis].
Akademie Alternativa, Olomouc. Dance-Movement Therapy. Thesis Supervisor: Mgr.

Annamaria Buzg6 Menyhart, DT. Olomouc: Akademie Alternativa. 2025. 97 pages.

Dance-movement therapy and psychomotor games can serve as a tool in the fight against stress
and in improving the mental hygiene of university students. This thesis focuses on examining
the impact of dance-movement activities on stress reduction and the improvement of students'
mental health. A quantitative research method was used, involving standardized questionnaires
that assessed levels of stress and subjective feelings of well-being. The questionnaires were
completed before and after participation in dance-movement therapy sessions. The results show
that regular participation in dance-movement activities can lead to reduced stress and improved
overall mental health among students. Based on the findings, the implementation of dance-
movement therapy can be recommended as an effective tool for stress reduction among

university students, particularly those in chemistry-related fields.

Keywords: dance-movement therapy, stress, mental hygiene, psychomotor games, university

students
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UvVOD

Stres je prirodzenou reakciu organizmu na naro¢né alebo zatazujice situacie. V
primeranej miere moéze byt motivujicim faktorom, avSak jeho dlhodobé alebo nadmerné
pdsobenie moze negativne ovplyvnit’ psychicka pohodu ¢loveka. Vysokoskolski Studenti st
pocas Studia Casto vystaveni roznym stresovym podnetom, od akademického tlaku, skiskového
obdobia, az po obavy z budicnosti ¢i hl'adanie vlastného smerovania. Tieto faktory mozu

vyrazne ovplyvnit’ ich duSevné zdravie, pohodu a kvalitu zivota.

Zamerom naSej absolventskej prace je vyuzitie tane¢no-pohybovej terapie v praxi pre
vysokoskolskych Studentov. Tento terapeuticky smer vyuZziva pohyb ako prostriedok
neverbalneho vyjadrenia, uvolnenia emoécii a posilnenia kontaktu so sebou samym. V
kombinécii so psychomotorickymi hrami méze ponukat’ moznosti pre rozvoj dusevnej hygieny

a zniZovanie napdtia v tele aj v mysli.

Cielom naSej prace je preskimat potencial tanecno-pohybovej terapie a
psychomotorickych hier ako néstroja na redukciu stresu u vysokoskolskych Studentov.
V teoretickej Casti naSej prace vysvetlime, aky vyznam ma tane¢no-pohybova terapia a akymi
metddami sa zaoberd. Budeme sa sustredit’ na pojem stres, jeho pri¢iny, nasledky a aky vplyv
moZe mat’ duSevnd hygiena na zvladanie stresu, alebo ako nam préave tane¢no-pohybova terapia
moze vtomto pripade pomdct. V praktickej Casti sa zameriame na vyskumny projekt
realizovany medzi Studentmi technického zamerania. OpiSeme, ako vyzerali nase tanecno-
pohybové stretnutia, aké metddy a dotazniky sme vyuzili. V zdvere zhodnotime vplyv
pravidelnej Gi¢asti tane¢no-pohybovych terapii na subjektivne preZivanie §tudentov VS a ich

stresovu zat'az.



TEORETICKA CAST



1 TANECNO-POHYBOVA TERAPIA

Tanecno-pohybova terapia (d’alej TPT) je typ podpornej terapie, ktora je vykonadvana cez
tanec a pohyb. Podl'a T. Beni¢ka vyuziva tane¢no-pohybovéa terapia ,,tanecné a pohybové
umenie ako terapeuticky prostriedok ku komplexnej integracii osobnosti“* (in Beni¢kova, 2017,
s. 36). Tento typ terapie je sucast'ou viac¢sieho celku umeleckych terapii. Pod pojmom umelecké
terapie rozumieme druhy terapii, ktoré pri svojej praci vyuzivaju umelecké prostriedky. V tejto
oblasti sa umelecké prostriedky pouzivaji kreativne na neverbalnu alebo symbolickt
komunikaciu, pripadne na oba druhy komunikécii.

Ako tvrdia V. Karkou a P. Sanderson (2006) umelecké terapie sa vykonavaju v
podpornom prostredi, kde je presne vymedzeny vzt'ah medzi klientom a terapeutom. Ich cielom
je dosiahnut’ terapeutické vysledky zamerané na osobny a socidlny rozvoj jednotlivca (in
Akademie Alternativa). Podl'a T. Benicka (2017) maja vSetky umelecké terapie spolo¢ny tcel,
a to zosuladenie myslenia, citenia, vole a sposobu komunikécie (verbalne alebo neverbalne) do
jedného vyvazeného celku. Medzi umelecké terapie zarad’'ujeme samostatné odbory, pod ktoré
patri nielen tane¢no-pohybova terapia, ale aj arteterapia, muzikoterapia a dramaterapia. Tieto
odbory sa liSia umeleckym prostriedkom, ktory vyuzivaju. V arteterapii je to vytvarné umenie,
v muzikoterapii je to praca s hudbou, v dramaterapii ide o divadlo a hranie réznych roli
a tanecno-pohybova terapia je zamerana na pohyb a pracu s telom. I napriek tomu, Ze tieto
odbory pouzivaju pri terapii rozne kreativne prostriedky, s navzajom prepojené a doplaji sa.
V dnesnej dobe sa umelecké terapie stale rozvijaju. Vytvaraju sa rozne nové techniky, metody,
postupy a prelinaja sa i S roznymi inymi odbormi. T. Beni¢ek tvrdi, Ze to, ako st dnes vnimané
umelecké terapie obsahuje aj znalosti z inych oblasti, pod ktoré spada napriklad metodoldgia
zo $pecialnej pedagogiky, socidlne aspekty vychovy zo socidlnej pedagogiky, psychologia
osobnosti, vyvinovd psychologia, patopsycholdgia, psychomotorika, biomechanika, taktiez
vyuzivaju poznatky z vytvarnych projektivnych metdd, ktoré st prebraté zo psychodiagnostiky,
z relaxac¢nych technik zo psychohygieny, a st prepojené aj s etikou a axiologiu z filozofie, s

technikami focusingu, atd’. (in Benickova, 2017, s. 32 — 33).

! Autorsky preklad z ¢eského jazyka.
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Umelecké terapie sa mdzu vykonavat’ v dvoch formdach: individualne a skupinovo . V
nasSej praktickej Casti sa budeme venovat skupinovej forme tanecno-terapeutickej prace s
klientmi. Skupinova tane&no-pohybova terapia sa za¢ina v kruhu (Cizkova, 2005, s. 62 — 65).
Kruh predstavuje najpevnejSiu socidlnu jednotku, ktora symbolizuje rovnost’, spoloCenstvo a
prijatie vSetkych ¢lenov. V uzavretom kruhu sme vSetci na rovnakej trovni, nikto nevycnieva,
kazdy vidi na kazdého, prebieha v ilom vzdjomna komunikdacia a pradenie spolo¢nej energie
(Szabova, 2017, s. 16). N. Novotna nazyva tento typ kruhu komunika¢nym kruhom. Podl'a nej
je cielom komunika¢ného kruhu poskytnat’ klientom pocit spol'ahlivosti, stability a tvorbu
pozitivneho vzt'ahu medzi klientom a terapeutom (2009, s. 13). Je dolezité dodat’, Ze vyjadrenie
kazdého klienta je dobrovol'né. Ma pravo odmietnut’, ak by mu nie¢o malo sposobit’ ohrozenie
¢inepohodlie. To sa tyka aj dotyku. Ak klientovi nie je prijemny dotyk, ma pravo ho odmietnut’.
V ramci tane¢no-pohybovej terapie dotyk nie je medzi klientmi, alebo klientom a terapeutom,
vyhladavany ale ani sa nevyluduje (Cizkova, 2003, s. 64).

V skupinovej praci je dolezitych viacero faktorov ako napriklad sudrznost’, skisenost’ byt
su¢astou nie¢oho vicsieho, vzajomna dovera, napravny emociondlny zazitok?, posilnenie,
vzajomna podpora, skimanie socialnych roli a preZivanie danej ¢innosti a tvorba (Koch, 2019,

S.2).

1.1  DEFINICIA TPT (OD POHYBU K TANCU A TERAPII)

wIlanec je zivy jazyk, ktorym hovoria, a o ktorom hovoria
ludia. Je to umelecky prejav, ktory sa vznasa nad
kazdodennou realitou pouzivajuc obrazy a metafory, ktoré
odrazaju to, c¢o nas posuva a vyzyva kvzdjomnej
komunikdcii* (Marie Wigmann 1886 — 1973, in Fritsch,
2025, s. 209.).

2 Néapravny emocionalny zazitok (z angliGtiny corrective emotional experience) je podla Psychologického
slovnika APA zézitok, alebo skusenost’, prostrednictvom ktorej clovek pochopi udalost’ alebo vzt'ah inym alebo
neocakévanym sposobom. To vedie k emociondlnemu vyrovnaniu sa s danou situdciou (American Psychological
Association, 2025). Tento termin sa vyuziva v psychoterapii. Ide o terapeuticku situaciu, v ktorej klient preziva
emocionalne zazitky, ktoré pomahaju napravit’ alebo zmiernit' negativne alebo traumatické predchadzajuce
skusenosti (Frances, 2022, in Psychotherapy.net).
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Tanec je vyjadrenim seba samého, svojich pocitov, postojov, nalad. Tanec je pohyb. Je
to pohyb individudlny, ktory méze kazdy ¢lovek vnimat’ a vykonavat’ rozne. Podl'a R. Labana
je tanec ,zdkladom celej existencie, pohyb je zdkladom prirodzeného poriadku, zmeny
aevolucie” (in MAUT). Laban taktiez tvrdi, Ze tanec je pohyb obohateny o emocie (in
Newloveova, Dalby, 2004, s. 194). Je sti¢ast'ou nielen vSetkych nasich kazdodennych aktivit,
ale taktiez sa vyuziva i V kazdom type umeleckej terapie. Podl'a M. Szabovej pohyb patri medzi
najdodlezitejSie podmienky existencie. Pohyb je elementarna potreba cloveka a zakladna
charakteristicka ¢rta zivota kazdého organizmu. Pomocou pohybu rastieme, vyvijame sa,
dozrievame a formujeme nase telo i dusu (2017, s. 15). Prave pohybom sme schopni uvedomit’
si realitu (Feldenkrais, 1967, s. 50, in MAUT). Ak oby¢ajny pohyb rozsirime o emocie, mdzeme
ho zacat’ nazyvat tancom. ,,Sme taki, ako sa pohybujeme “ (Payne, 2011, s. 39).

Kazdy clovek ma nejaké zauzivané pohybové vzorce, s ¢im suhlasi aj H. Payne, ktora
tvrdi, ze telo nas nikdy neklame a svojim telom zijeme. Len ¢lovek si mysli, Ze je majitelom
svojho tela a Ze moze o svojom tele klamat’. V porovnani s naSou mysl'ou mozeme telo ovel'a
viac ohybat’, ¢i reorganizovat. Ak zmenime mysel a fungovanie svojho tela, tak dokaZzeme
prispdsobit’ pohybové a postojové spravanie svojho ,,ja “ (2011, s. 36).

Prepojenim mysle, tela, pohybu a tanca sa zaobera tane¢no-pohybova terapia, ktora je
zalozend na skusenosti. Tato skusenost’ je prezitd cez pohyb, ktorého vykondvajiucim
prostriedkom je telo. Taneéno-pohybova terapia posobi na motorické funkcie tym, Ze ¢lovek
musi napinat’ svoje svaly, vykonavat kroky a udrZiavat’ rovnovahu. Okrem toho ovplyviiuje aj
kognitivne funkcie. Pokial’ ide o cvi€enie, ktorého sucastou je tvorba choreografia, ¢lovek si
dany pohyb planuje v sulade s hudbou, musi si zapamitat’ opakujtiice sa pohyby a udrziavat’
rovnovahu tela. Tymto spdsobom je mozné vyjadrovat’ svoje pocity, zvySovat’ motivaciu a

zazivat’ radost’ prostrednictvom vykonavanych pohybov (Eldiana Putri, Ananta, 2022, s. 137 —
138).

Tanecno-pohybova terapia sa objavila v USA v 40. rokoch 20. storocia. Dolezitou
priekopnickou bola Marian Chace, ktord zaloZila Asociaciu americkych tane¢nych terapii
(American Dance Therapy Association — ADTA, 1966). V USA vznikal prad TPT pod heslom
,,oslobodenie tela* alebo ,,slobodné vyjadrovanie®. Postupne sa v Eurdpe vytvarali d’alSie
asociacie:

e Asociacia tane¢no-pohybovej terapie (Association for Dance Movement Therapy —

ADMT, Londyn, 1982), vytvorena H. Payne a zdruzenim terapeutov
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e FEurdpska asociacia tanecnej terapie (AEDT, 1993), spojenim asocidcii Francuzska,
Talianska, Grécka a Belgicka.

e FEuropska asociacia taneCnej a pohybovej terapie (European Association Dance
Movement Therapy — EADMT, Mnichov, 2010)

o Ceska asociace tane¢ni a pohybové terapie TANTER (Ceska republika, 2002),
(Dosedlova, 2012, s. 77 — 79)

e Mezinarodni asociace uméleckych terapii (MAUT, Ceska republika, 2009)

Asocidcia MAUT uzko spolupracuje so vzdelavacou akreditovanou instituciou Akademie
Alternativa v Olomouci (vznik 2007), ktora poskytuje Studium vzdelavacich odborov vsetkych
druhov umeleckych terapii. Aktualne sa spolu s asociaciou MAUT podiel'aji na diskusii 0
uznani umeleckoterapeutickych profesii v Ceskej republike. Diskusia zahfiia budticu formu
profesijnych Standardov a legislativnych predpisov (in MAUT).

MAUT definuje tanecno-pohybovu terapiu na zdklade niekol'kych zdrojov, medzi ktoré
patri uz vyssie spominand charakteristika TPT od T. Benicka (in Beni¢kova, 2017), definicia
EADMT a ADTA. Podla EADMT mo6zeme povedat’, ze pri TPT ide o ,,terapeutické vyuZitie
pohybu za ucelom rozsirenia emocnej, kognitivnej, fyzickej, spiritudlnej a socialnej integracie
jednotlivea.” ADTA charakterizuje TPT ako ,terapeutické vyuzitie pohybu k dosiahnutiu

emocnej a fyzickej integracie jedinca” (Dosedlova, 2012, in MAUT).

1.2 CIELE TPT A JEJ VYZNAM

Cielom tanecno-pohybovej terapie je podporit celkovy fyzicky, emocionalny a
kognitivny rozvoj jednotlivca prostrednictvom tanca a pohybu. TPT umoZiluje hlbSie
pochopenie nielen samého seba ale aj vzt'ahov, ktoré si jednotlivec vytvara. Poméha mu lepSie
porozumiet’ a prijat’ seba samého, a tym mu dat’ moznost’ slobodne sa rozhodovat’ a autenticky
sa prejavovat’. (Cizkova, 2005, s. 35). Pri TPT je dolezité aj prepojenie emoénej a fyzickej

stranky. Jednotlivec sa snazi rozpoznat’ svoje emocie a taktiez ich vyjadrovat’ pohybom.
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Tane¢no-pohybova terapia kladie doraz na tzv. sebaprezivanie. Ide o to, ako jednotlivec
vnima a poc¢uva svoje telo, ako ho meni, ako sa hybe, ¢i si uvedomuje jeho hranice a celkovy
vztah k priestoru, ¢i zvlada napdtie, uzkosti, stres a ¢i prijima svoje telo také, aké je zvnutra
i zvonka. Ako tvrdi T. Beni¢ek tane¢no-pohybova terapia poskytuje ¢loveku citit’ cez svoje telo
porozumenie, moznost' prejavenia svojho ,,ja” a nasledné prijatie toho, akym je. Svoje telo

dokaze vnimat’ vedomejsie a vie sa viac vcitit’ aj do druhych (in Benic¢kova, 2017, s. 36).

Pri vykonévani tane¢no-pohybovej terapie posobia na ¢loveka tzv. r6zne mechanizmy,
ktoré S. Koch (2017) rozdelila do 5 skupin: hedonizmus, esteticka skusenost’, neverbalna
komunikdcia, tzv. enaktivny prechodny priestor a tvorba. Hedonizmus zahffia prezivanie
radosti, hry a neorientovanie sa na konkrétny ciel’. Esteticka skusenost’ je o prezivani krasy,
sulade tela a mysle, o spojeni s partnerom a autentickom vyraze. Pri neverbalnej komunikécii
je dolezity emocionalny prejav, jeho regulacia a socidlna interakcia s ostatnymi. Tzv. enaktivny
prechodny priestor sa tyka prezivania danej aktivity a sebati¢innosti. V ramci TPT stretnutia sa
vytvdra priestor, v ktorom jednotlivec moze prezivat zmeny prostrednictvom zapojenia sa do
spolocnej alebo individudlnej aktivity. Doraz sa kladie na osobny zazitok z danej Cinnosti.
Tento priestor podporuje proces skuSania, experimentovania, inscenovania a transformacie,
ktory mdze viest' k osobnej zmene alebo k rastu. Poslednym poésobiacim mechanizmom je
tvorba, ked’Ze jednotlivec je v rdmci TPT aj aktivne zapojeny do procesu, kde sa vyuziva jeho
produktivita a kreativita (in Koch, 2019, s. 2).

Okrem vysSie spomenutych mechanizmov, je samozrejme dolezité zamerat' sa aj na
samotny pohyb (v rdmci toho aj na pocit vzruSenia a hormonalne, ¢i fyziologické zmeny), tanec

a celkovi zmenu v tvare alebo kvalite pohybu, ktord mdze nastat’ neskor (Koch a kol. 2019, s.
2-3).

TPT sa moze vyuzivat napriklad pri klientoch, ktori maji problém s verbalnym
vyjadrovanim, s vyjadrovanim alebo prezivanim svojich pocitov, s nekoordinovanymi az
hyperaktivnymi pohybmi. Je vhodna aj pre klientov, ktori nemaju realisticky obraz o svojom
tele, pocituju v iom napitie a celkova komunikécia je pre nich vel'mi naroéna (Cizkova, 2005,

s. 37).
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1.3  VYBRANE METODY TPT

V tanecno-pohybovej terapii mézeme vyuzit’ rézne metddy. Podl'a Slovniku cudzich slov
(akademického) je metdda spdsob, akym vykonavame danu ¢innost’ na dosiahnutie urc¢itého
ciela (2005). Metody taneCno-pohybovej terapie poskytuju jednotlivcovi lepSie poznanie
svojho tela, pohybového Stylu a to, ak to méze mat suvislost’ s jeho momentalnym emo¢nym
stavom (Cizkova, 2005, s. 34).

J. Dosedlova spomina vo svojej knihe vybrané metddy a techniky TPT, akymi st: bazalny
tanec od Marian Chace, autenticky pohyb vytvoreny Mary Starks Whitehouse, body-ego
technika od Trudi Schoop, symbolickd tanec¢na terapia Laury Sheleen a tane¢na terapia s
vyuzitim Labanovej analyzy pohybu, v rdmci ktorej m6Zeme spomentt’ aj metédu Bartenieff
Fundamentals vytvorent S$tudentkou R. Labana I. Bartenieff. Pri TPT sa vyuziva aj
psychomotorika alebo pristupy Isadory Duncan (2012, s. 85 - 92).

Ako tvrdi I. Brauninger (2014), s TPT je spojenych mnoho technik, ktoré su prevzaté z
terapeutickej praxe. Medzi ne patri napriklad zrkadlenie, analyza pohybu, neverbalne metafory,
imaginativne techniky, meditativne techniky, introspekcia a zameranie sa na konkrétne aspekty

(in Koch, 2019, s. 2).

V nasej praci sme sa rozhodli vyuzit’ dve metddy TPT, ktorymi st psychomotorika, s tym
spojené psychomotorické hry a Labanova analyza pohybu. Pri Labanovej analyze pohybu sa
zameriame na tvary a usilia. Prepojenim tychto dvoch metéd budeme tvorit’ praktické cvicenia
v ramci naSich terapeutickych stretnuti, ktoré podrobnejSie popiSeme v praktickej Casti naSej

prace.

1.3.1 PSYCHOMOTORIKA

Psychomotorika je teda jednou z metod tane¢no-pohybovej terapie. Uz z nazvu slova nam
vyplyva, Ze ide o prepojenie psychickej stranky s motorikou. Motorika zahfiia pohybové

prejavy, schopnosti a celkovi hybnost,, dynamiku a stavbu tela. Cez psychomotoriku sa u¢ime
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poznavat’ vlastné telo. Telo ako nastroj pohybu nam umozituje uvedomovat’ si, ako vnimame
samych seba (naSe vlastné ,,ja”), Co si na sebe uvedomujeme a ako sa vidime. Podporuje
akceptaciu samych seba. S tym su spojené aj neverbalne prejavy nasho tela, ktoré su dolezité
pri pozorovani. Tento proces zahffia nielen nase osobné prezivanie, ale aj hlbsie porozumenie
sveta okolo nas, 'udom v naSom okoli a naSej integracii do spolo¢nosti (Novotna a kol., 2009,
s.7-9).

Vznik psychomotoriky siaha do Franctizska 20. rokov, kde vznikla v spojeni s lieCebnou
telesnou vychovou, podporovana lekarmi, terapeutmi, psychologmi a sociolégmi. Bola
ovplyvnena nielen telocvikom ale aj rytmickou gymnastikou, viacerymi tanenymi smermi ¢i
pantomimou. Psychomotorika sa v 60. rokoch postupne dostala do Nemecka, kde ju rozvijal J.
Kiphard, ktory sa venoval tzv. ,,liecbe psychomotorickymi cviceniami®. V ramci Eurdpy sa
psychomotorika postupne rozvetvila na dva smery — vychovny (Portugalsko, Spanielsko,
Dansko, atd’.) a terapeuticky (Taliansko, Belgicko, Holandsko, atd’.) (Novotna a kol., 2009, s.
6).

M. Szabova, ako jedna z hlavnych predstavitelov psychomotoriky na Slovensku, tvrdi,
Ze psychomotoricka terapia sa u nas vyvijala v spojeni s liecebnou pedagogikou v 70. rokoch.
V Ceskej republike bola zavedena v 90. rokoch a vyvijala sa pod vplyvom Nemecka (2017, s.
32 -33).

Psychomotorika je predovsetkym o zazitku z pohybu. M. Blahutkova (1995) definuje
tento pojem ako pohybovi aktivitu, ktora kladie doraz na tento pohybovy zazitok a ktora sa
zameriava na poznavanie vlastného tela. Podla I. Jiraska (2001) tento zazitok vedie k
intenzivnejSiemu a dokladnejSiemu kontaktu so sebou samym, so svojim Zivotom a umoziiuje
hlbsie vnimanie naSich telesnych pocitov a stavov (in Pacholik, Blahutkova, 2008, s. 1 — 2).
M. Szabova tvrdi, Ze v tomto pripade ide o pohyb, ktory prameni z myslienok, emocii, predstav
a prezitych sktisenosti. Nezameriava sa preto na reflexy a ani na automatické alebo beztacelové
pohyby (2017, s. 21).

Psychomotorika podporuje rozvoj nasich fyzickych, psychickych aj sociadlnych aspektov,
¢im prispieva k celkovej harmonii osobnosti. MoZeme ju povazovat’ za tzv. aktivny oddych,
ktory ma pozitivny vplyv na nasu rovnovédhu. M. Blahutkova a kol. zdoraziiuje vyznam bio-
psycho-socio-spiritualnej pohody osobnosti, ¢o poukazuje na komplexnost’ jej prinosu (2015,
s. 38 — 39).

M. Szabova charakterizuje psychomotoriku ako ,,pohyb v terapii — terapia v pohybe*.
Nazyva ju aj ,,psychomotorickou terapiou* atvrdi, ze ide o druh liecebno-pedagogickej

discipliny. Podl'a E. J. Kipharda (1994) ma psychomotorika viaceré Casti, ktoré su vzajomne
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prepojené — neuromotorika, senzomotorika (zmyslové vnemy), uzSie poniata psychomotorika
(vnutorné prezivanie) a sociomotorika (socialna stranka). Pri neuromotorike ide o uvedomenie
si moznosti, ktoré ma ¢lovek pri pohybe, a s tym spojena telesnd koordinacia, rovnovaha

a orientacia v priestore (Szabova, 2017, s. 9 — 23).

V ramci psychomotoriky sa pouzivaju rozne techniky. Napriklad hry, naradie, nacinie,
kontaktné prvky ¢i relaxacné cvicenia, ako aj pohybova muzikoterapia. Dominantnou metdédou
je hra. Hra je vnimana ako autenticka, spontdnna ¢innost,, ktord je prirodzenym vyjadrenim
radosti a kreativity. Taktiez moze byt G¢innym nastrojom na uvolnenie nahromadeného
napdtia, stresu alebo tzkosti (Blahutkova a kol., 2015, s. 38 — 39).

Pri psychomotorickych hrach nie je podstatné vitazstvo ani vykon, ale ide skor o radost,
ucenie a rozvijanie tvorivosti. Stanovenie presnych pravidiel je vSak dolezité. M. Szabova
rozdel'uje psychomotorické hry na 3 typy — Strukturované, polostruktirované a volné.
Struktarované hry maji konkrétne stanovené pravidld a pri polo§truktirovanych sa mozu
pravidla prisposobovat. VolI'né hry su tvorivé aktivity, pri ktorych st vitané nové témy,
tvorivost’ a fantazia. Tento typ hier je pre terapeuta najt'azsi, ked’ze sa musi zamerat’ na viacero
aspektov v skupinovej terapii (medzil'udské vztahy, schopnost’ dohody a komunikacie, atd’.)
(2017,s. 92 - 93).

Hry st adekvatne pre vSetky vekové kategorie. Pre vyvin jedinca je hra ddlezitym
prvkom, ked’Ze mu pomaha vytvarat’ Struktaru a systém psychického procesu a vplyva na jeho
kognitivny rozvoj. Podla slov J. Chateau (1950) pytat’ sa preco sa diet’a hra, je ako keby sme
sa pytali, preco je dietatom (in Boivin, 2004, s. 3 — 16).

M. Blahutkova (2003) vymedzila niekol'’ko nasledovnych zéasad, ktoré st délezité pre hru
v psychomotorike:

e vhodné zvolenie hry a jej premyslenie, téma musi byt spojend s predoslou témou
e vyuzitie pomdcok, oznamené vopred

e priprava pomdcok vopred

e dokladné vysvetlenie pravidiel hry (zGi€astneni sa pytaja, ak nieComu nerozumejt)
e ziverecné vyhodnotenie hry (pozitiva, negativa, zdiel'anie pocitov zi¢astnenych)
e moznost hudobného pozadia (vhodnost’ rytmu)

e striedanie tloh vSetkych za¢astnenych, ak sa hraju v skupine (in Novotna a kol., 2009,
s.9-10)
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1.3.2 LABAN A JEHO ANALYZA POHYBU

R. Laban (1879 — 1958) sa povazuje za jedného z najdodlezitejSich prieckopnikov modernej
tanec¢nej tedrie a praxe. Bol tane¢nikom, choreografom, teoretikom tanca a pedagégom. Jeho
prinos mal vel’ky vplyv na rozvoj tane¢ného umenia v 20. storoc¢i. Jeho poznatky sa postupne
presuvali nielen do tane¢nej pedagogiky, ale aj do tanecno-pohybovych terapii (Labanov ateliér

Bratislava, 2025).

Tanec ma dve formy — choreografiu a improvizaciu. Ked’ spojime tane¢né prvky do
jedného celku, vznikne nam choreografia. Laban definuje, Zze choreografia predstavuje
usporiadany subor pohybov, ktory sa vacsinou vykonava na hudbu, avSak nie vzdy musi byt
hudba jej nevyhnutnou stcast'ou. Dolezité je aj zachovanie urc¢itého rytmu. Podl'a Labana je
rytmus elementom casu, na ktorom zavisi vSetko ostatné. Pri vybere hudby je dolezita nalada
a Struktira. Pri hudbe si choreograf méze vybrat), ¢i da prednost’ rytmu alebo frazovaniu hudby

(in Newloveovd, Dalby, 2004, s. 206).

Laban sa vSak nesustredil na techniku s presne stanovenym pohybovym jazykom. Pri jeho
cvic¢eniach neslo o mechanické u€enie alebo vopred vytvorené tanecné cvicenia. Moderny tanec
vyucoval ako kreativny spdsob pripravy tane¢nika. Nedaval doraz na presnti choreografiu, ale
na uchopenie Struktiry danej témy, podla ktorej tane¢nici improvizovali. Rad tvoril tzv. Zivé
obrazy. Bol presved¢eny Ze tanecnikom je kazdy clovek (LABANFEST 1, 2009). Sustredil sa
na autenticitu a spontannost’ pohybu (Payne, 2011, s. 60).

Laban tvrdi, Ze sociadlne a emociondlne sklisenosti formujii nasu osobnost’ a pretavuji sa
do spdsobu nasho pohybového vyjadrovania, telesného prejavu, drzania tela, dynamiky pohybu
anasho vztahu k okolitému priestoru (in LABANFEST 1, 2009, s. 105). Nase spravanie je teda
neoddelitel'ne spojené s pohybom, a preto sa Laban rozhodol telo pozorovat’ a analyzovat’. Na
zaklade jeho Stidia bola vytvorend metdda s ndzvom Labanova analyza pohybu, ktora je
schopna ,,popisat, vizualizovat, interpretovat’ a zaznamenat vsetky formy pohybu ludského
tela. “ Téato metoda funguje na zaklade rozdelenia pohybu do Styroch zékladnych kategorii.
Kategorie aj celkova analyza pohybu bola postupne rozpracovana jeho Studentmi ako — Lisa
Ullman, Irmgard Bartenieff, Warren Lamb a d’alsi (Labanov ateliér Bratislava, 2025). Medzi

Styri zakladné kategorie patri:
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1. BODY (telo)

2. EFFORT (kvalita/usilie) — plynutie/smer, tiaz/vaha, Cas
3. SPACE (priestor)

4. SHAPE (tvar)

Pri kategorii usilia si uvedomujeme, ze ¢lovek moze tancovat’ kedykol'vek (rychlo alebo
zadrziavane — Cas) a kdekol'vek (priestor). Pracuje so svojou vlastnou vahou (I'ahkou alebo
tazkou). Zahibenim sa do svojho vlastného preZivania z pohybu ide ur¢itym smerom (priamym
alebo nepriamym) adostava sa az do urcitého plynutia. Kategoria tela ndm uz z nazvu
napoveda, ze Clovek vzdy tancuje urcitou Castou tela alebo viacerymi naraz. Aj obycajné
funkcéné pohyby z kazdodenného Zivota sa mézu stat’ taneCnymi pohybmi, ak k nim pripojime
emociu, rytmus a napriklad i jedno z Labanovych usili (napr. pri skokoch je rozdiel medzi

otoCku a piruetou) (Labanov ateliér Bratislava, 2025).

Laban vytvoril tieto kategoérie, aby jeho tane¢nici pochopili ako tvorit’ pohyb od zékladu.
Za zéklad povazoval prave dané elementy — priestor, ¢as a pohybovu silu. U tane¢nikov tym
rozvijal ich pohybovl kvalitu a tane¢ny vyraz. Laban tvrdi, ze tane¢ny vyraz je pre taneCnika
vel'mi dolezity, ked’ze je telesne prepojeny s pohybom a mieri zvnitra smerom von. Preto
mozeme povedat, ze pri pohybe ide o spojenie funkcnosti a expresivity. Labanova analyza
pohybu obsahuje svoj vlastny jazyk. Nehodnoti sa tam, ¢i je nieCo ,,dobré* alebo ,,zié*.
Ststredi sa na skimanie seba samého ana to, ako sa Clovek vyjadruje pomocou pohybu.
Hodnoti sa, ¢o je ,,sprdavne “ alebo ,,vhodné“, a to na zaklade zdroja dychu, svalovej kondicie,

rozsahu pohybu a sily* (LABANFEST, 2009).
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2 STRES

V dnesnej dobe je stres neoddelitelnou sucastou nasho zivota. Je to fenomén, ktory
zaziva kazdy jedinec. Stale sa za nieCim Zenieme, akoby sa Cas zrychl'oval a vSetko musime
stihntt’ tu a teraz. To nds vSak ¢asto moze dostat’ do stresovych situacii, ktoré¢ potom vplyvaji
na nasu psychicku pohodu. Stres mézeme pocitovat, ak je na nas vyvijany urcity tlak z okolia,
ale veI'mi jednoducho si ho vieme privolat’ aj my sami. Na§ organizmus reaguje na vonkajsie
alebo vnitorné mechanizmy, ktoré prekracujt fyziologické hranice nasho organizmu (Mravec,

2011).

Odjakziva boli Tl'udia vystaveni tazkym zivotnym situdciam, ¢o im spdsobovalo
psychicku zat'az. V 20. storo¢i sa I'udia zacali o tieto psychické javy zaujimat’ hlbsSie aj v rdmeci
mediciny, psychosomatiky a psycholdgie zdravia. Medzi priekopnikov tychto experimentov
patrili najmi 1. P. Pavlov, W. Cannon, H. Selye a R. Lazarus, ktory sa ststred’oval najmé na
kognitivnu stranku ¢loveka, teda ti poznévaciu a myslienkovu. R. Lazarus sa zaoberal hlavne
tym, ¢o sa odohrava v ¢loveku, ak sa dostane do t'azkej zivotnej situdcie. Skimal, preco sa citi
tak, ako sa citi, €o to vyvoldva, ako sa to sprava, ako velmi to mdze byt prentho nebezpecné

a ako sa tomu da ¢elit’ (Ktivohlavy, 2001, s. 166 — 169).

2.1  DEFINICIA STRESU

Pojem stres pochadza v ramci etymologie z latinského slova ,,stringere . Podl’a slovniku
cudzich slov znamena , stahovat, utahovat, stiesnit, zovriet, stlacit* (2005 — 2025)3.
V anglickom online slovniku Dictionary sa piSe, ze v 13. — 14. storo¢i sa v starej anglictine
pouzivalo slovo stres (stresse) ako skor afeticky variant pojmu distresse (utrpenie, bolest,

tiesent) (2025). Az v polovici 20. storoCia pojem stres zacal systematickejsie tvorit’ H. Selye. H.

3 Autorsky preklad z ¢eského jazyka.
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Selye bol priekopnikom moderného vyskumu stresu a pojem stres definoval ako: ,,nespecificku
reakciu organizmu na akukolvek zataz, ktora nan pésobi . G. P. Chrousos a P. W. Gold vnimali
stres ako stav nerovnovahy alebo ohrozenia homeostazy, ktory sposobuje Specifické alebo

nespecifické reakcie (Mravec, 2011, s. 266).

V stcasnosti sa stresom zaobera napriklad i klinicka psychologi¢ka M. Vagnerova, ktora
vnima stres 1 zo psychologického uhl'a pohl'adu a na zaklade toho tvrdi, Ze stres je nadmernym
zatazenim alebo ohrozenim l'udského organizmu (2012). B. Mravec sa naopak vyjadril, Ze

neexistuje definicia stresu, ktord by bola jednotna a vSeobecna (2011).

Stres je vnimany nielen negativne, ale aj pozitivne. H. Selye vymedzil pojmy distres
a eustres (in Mravec, 2011, s. 266). Eustres je vnimany ako pozitivny stres, ktory l'udia zazivaju,
ak sa napriklad na nie¢o vel'mi tesia, alebo maju z nieco prili§ velku radost’. Ide teda pozitivny
emociondlny zazitok. M6zu pod to spadat’ taktieZ i situdcie, ktoré obsahuju urcité riziko, ako
napriklad pri cestovani, horolezectve, ¢i inom sposobe na navodenie adrenalinu (Ktivohlavy,

2001, s. 171).

Distres je negativny pojem stresu, ktory sa urcuje na zédklade pomeru toho, ¢o ¢loveka
ohrozuje a ako to vie vyriesit. Prejavuje sa vtedy, ak ¢loveku v danej situacii nie je dobre
a nedokaze ju zvladnut'. Ak je naitho vyvinuta prili§ vel'ka zataz a ma pocit, ze to nedokaze
ustat, za¢ne pocitovat napitie, ktoré mu narusi jeho vnutorny balans. To ma, samozrejme,
negativny vplyv na jeho psychiku. Distres ma vplyv na tri stranky naSho organizmu, a to na—
kognitivne, emocionalne a psychologické a tie fyziologické. Kognitivne a fyziologické maju
vplyv na naSu pozornost. Ak pocitujeme distres, ktory vplyva na nase emocionalne
a psychologické stranky, dochadza tak k neuspokojeniu naSich potrieb a K urcitej frustracii.

Nasa motivacia tym padom klesa a moze to prejst’ az do agresie (2001, s. 169 — 173).

M. E. Seligman (1979) hovori o tzv. naucenej bezmocnosti. Tato bezmocnost’ vedie k
vyCerpaniu mentalnych a fyzickych zdrojov (deplecii), €o je hlavnou pric¢inou stresu a distresu

(in Kfivohlavy, 2001, s. 173).
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2.1.1 ZIVOTNE FAKTORY, STRESORY A SALUTORY

Clovek zacina pocitovat’ stres, ak sa dostane do zataZovej situacie, o sposobi, Ze jeho
organizmus je prili§ zat'azeny a tym padom mu déva stresové signaly. Na stres vplyvaju zivotné
faktory, ktoré mézu byt vnimané v pozitivnom i1 negativnom zmysle. J. Kfivohlavy rozliSuje
dva zivotné faktory, ktoré su negativne a pozitivne. Tie negativne s stresory a pozitivne
salutory (2001, s. 170). V. Cerny tvrdi, Ze stres vznika, spojenim stresoru a Stresovej reakcie.
Vymedzil zdkladnt schému stresu, ktora znie nasledovne: ,,STRES = STRESOR + STRESOVA
REAKCIA“ (2006, s. 6).

Stresor je podnet, ktory vyvoldva nejaku stresovu reakciu. Ako tvrdi B. Mravec, tento
pojem zaviedol kedysi H. Salye. J. M. Koolhaas a kol. vnimaja stresor ako ,,podnet, alebo
podmienky vonkajsieho prostredia, kedy poZiadavky suvisiace so stresovou reakciou
prekracuju adaptacnu kapacitu organizmu® (2011, s. 266). Takyto typ podnetu moze byt
vyvolany v roznych situaciach v pracovnom, $tudijnom, alebo osobnom zivote. Z hl'adiska
nasho zamestnania méze byt’ stresorom napriklad to, aky madme vztah k nasej praci, ¢i sme
V praci pretazeni, ¢i mame presne vyhranené prdvomoci (v zmysle toho, Ze neviem, ¢o presne
mame robit’ a o sa od nés v praci o¢akava) alebo ¢i je naSa snaha o kariéru natol’ko velka, ze
sme z toho vystresovani. Dalej mdzeme hovorit’ o asovom strese a 0 strese z prili§ velkej
zodpovednosti. Negativnym zivotnym faktorom mdézu byt aj medziludské vztahy, kontakt
s 'ud’mi, pripadne nezamestnanost’ a negativne socialne javy. Stres na nas vplyva v negativnom
svetle i ked mame problémy so spankom, ked sa citime neslobodni, alebo ked’ Zijeme
v dlhodobom napiti, v neslobode, obmedzenom priestore ¢i hluku (Kfivohlavy, 2001, s. 169 —
179). Tieto typy situadcii moézu byt stresorom aj u vysokoskolskych Studentov. Ak sa ocitneme
V stresovej situdcii a ¢elime nieComu negativnemu, ¢o v nés ten stres vyvolava, sme vystaveni

ur¢itému napétiu a taktieZ to napitie citime i vo vnutri nasho tela.

Pri stresovej reakcii je u ¢loveka znizena kontrola nad samym sebou. Drzanie tela je
narusené apri vicSine pripadoch je stres vramci tela aj viditelny. Ide o prirodzeny
mechanizmus, ktory umoziuje telu pripravit’ sa na zvladnutie hrozby alebo vyzvy. Podl'a W.
Cannona (1932) v takejto situacii ¢asto nastava boj alebo tutek. Je to tzv. sympatoadrenalny

systém, ktory je pritomny pri strese (in Blahutkova a kol., 2015, s.11).
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Pozitivne zivotné faktory, ateda salutory. su vnimané kladne, lebo nds posiliuju,
dodavaju ndm odvahu, povzbudenie a oporu. Ak to, ¢o robime, ma pre nas nejaki hodnotu

a dava nam to zmysel, pOsobi na nas prave tento pozitivny zivotny faktor (Ktivohlavy, 2001).

2.1.2 NASLEDKY STRESU

U kazdého sa stres modze prejavovat inym sposobom, ¢i uz psychickym alebo
fyziologickym. Ak stres pdsobi na organizmus dlhodobo, mdze byt nebezpecny. Podl'a B.
Mravca choroby nevznikaju priamo pod vplyvom stresu, ale m6zu mat’ negativny dopad na
predisponovaného cloveka. Ak sa stresova reakcia aktivizuje opakovane, moze negativne
pOsobit na nadS organizmus ataktiez moéze prispiet k vyvinu chorob, napriklad
kardiovaskularnych, metabolickych, ¢i neuropsychiatrickych (2011, s. 23 — 34). Existujt
pripady, kedy pacient zomrel takpovediac ,,zo strachu*, ked’ze pocitoval uzkosti a napitie,
ktoré boli vyvolané prave stresom. Stres moze prispievat’ aj k zdravotnym problémom, ako je
oslabenia imunitného systému, vplyv na akutne alergie, hypertenzia, poruchy prijmu potravy.
Chronicky stres moZe tieZ zvySovat riziko zavislosti na nikotine, ked’Ze fajcenie sa stava
navykovym spdsobom na vyrovnanie sa s negativnymi emociami. (Blahutkova a kol., 2015, s.

10 - 11).

W. B. Cannon vymedzil v prvej polovici 20. storo¢ia pojem homeostaza. Ide o vnutorné
prostredie organizmu, ktoré sa nachadza v stabilnom stave normélneho fungovania. Avsak ak
nejaky podnet za¢ne narisat’ naSu homeostazu, moze dojst’ k tzv. allostaze alebo tzv. konceptu
allostatického pretazenia. Aby sa nas organizmus opét’ stabilizoval, musi dojst’ k adaptacnej

zmene, alebo Uprave danej stresovej situacie (in Mravec, 2011, s. 7 — 22).

Pri skimani duSevného zdravia sa kladie doraz na vzt'ah medzi psychickym stresom a
dusevnymi poruchami. Tento vztah mozno preskiimat’ dvoma réznymi pristupmi. Prvy pristup,
znamy ako klinicky, sa zameriava na analyzu jednotlivych pripadov dusevnych poruch a ich
spojitosti s predchadzajlicimi  stresovymi situdciami. Druhy pristup, nazyvany
epidemiologicky, sa sustred'uje na osoby s priznakmi portich prispdsobenia, ktoré su casto

interpretované ako dosledok stresu (Blahutkova a kol., 2015, s. 10).

23



J. Kiivohlavy tvrdi, ze ak na stresové situdcie reagujeme patologicky, ide o tzv. diatézu.
To znamena néchylnost’ alebo genetické predispozicie Cloveka. Napriklad, ak je clovek
nachylny na zazivaci trakt, stres mu moze vyvolat problémy. Ak sa tato situacia bude opakovat’,
moze sa stat’ az patologickou. Pojem diatéza sa Casto pouziva v lekarstve, najmi pri
psychickych poruchéch ako bipoladrna porucha, schizofrénia, uzkost’ alebo iné psychotické
stavy. Ak ide o stres, mézeme vtomto zmysle hovorit’ i0naSej miere zranitelnosti
(vulnerabilite), ateda o tom, Ze niektori I'udia st nachylnejsi na problémy, ak sa stretni so

stresom (2001, s. 172).

2.2 VYSOKOSKOLSKI STUDENTI A VPLYV STRESU NA ICH DUSEVNE
ZDRAVIE

Vysokoskolski Studenti su denne vystaveni roznym situdcidm, ktoré v nich vyvolavaju
obavy. Ked'Ze z hl'adiska vyvinovej psycholdgie sa vysokoskolaci zarad'uju do prechodného
Stadia medzi adolescenciou a dospelost'ou (18. — 25. rok zivota), musia zvladat’ vel'a Zivotnych
zmien apremien, a to ¢i uz zhladiska psychického, fyzického alebo socidlneho Zivota.
Adolescencia pripravuje ¢loveka na uplatnenie sa v Zivote. Adolescent sa rozhoduje, akym
smerom pdjde d’alej, ak je v jeho zaujme dosiahnutie spolo¢enského uplatnenia, a to, ¢i uz pri
vybere budiceho povolania alebo nastupu na vysoku skolu. (Géborova, Porub¢anova, 2016, s.
118). Clovek sa v obdobi adolescencie vyvija kognitivne, emocionalne i fyzicky v danom
kultirnom a socidlnom kontexte. Musi celit' roznym novym Zzivotnym vyzvam spojenym
s rieSenim problémov, sebadisciplinou a komunikacnymi schopnostami. Rozli¢ni autori
vnimaji medzniky obdobia adolescencie rdznorodo. Napriklad v Anglosaskej literatare
obdobie adolescencie zohrava svoju rolu od 12. — 20. roku. VicSina autorov sa vSak priklana
Kk periode od 14. — 16. rokov a nasledne po dosiahnuti plnoletosti sa clovek vnima ako dospely.
Je tazké objektivne urcit’, kedy obdobie adolescencie kon¢i, ked’ze kazdy ¢lovek sa vyvija inak
a individudlne. U niektorych prichddza dospelost’ skor, u inych neskér. Ked'ze ide o proces
fyzického a psychického dozrievania, ¢lovek sa nestava dospelym v danom momente, ale

postupnym vyvojom (Koncekova, 2010, s. 105).
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Uz na vysokej Skole adolescent postupne prechadza do obdobia mladej dospelosti. M.
Vagnerova vymedzuje toto obdobie od 20. — 40. roku Zivota. DoviSenim dospelosti dochadza
k fyzickej zrelosti a taktieZ sa meni i vyznam zmeny sexuality (2007, s. 9). L. Paskova tvrdi, Ze
zaCiatok obdobia adolescencie je vymedzeny pohlavnym dozretim atyka sa komplexnej
psychosocialnej premeny, avsak na konci tohto obdobia dochadza k uvedomeniu si vlastnej
individuality (2009, s. 7). Ako sme uz spomenuli pri obdobi adolescencie, z psychosocialneho
hl'adiska je zaciatok dospelosti vnimany individualne. Z tohto hladiska obsahuje dospelost
napriklad relativnu slobodu rozhodovania sa. Clovek zaé¢ina mat’ plni zodpovednost’ za samého
seba, snazi sa odhadnut’ svoje vlastné sily a kompetencie, ovladat’ svoje spravanie a emocie. Zo
socidlneho uhla pohladu ide o osamostatnenie sa jedinca, ¢o je, samozrejme, spojené
i s ekonomickou nezavislostou. Clovek sa stdva samostatnym, méa moznost Vvacsej
sebarealizacie, uspokojenia svojich potrieb a dosahovanie cielov, o mu sluzi ako prostriedok
na sebapotvrdenie. V sucasnosti sa pri obdobi dospelosti kladie doraz na individualizmus (¢o
sa trochu posunulo od tradi¢ného rodového preduréenia v minulosti) (Vagnerova, 2007, s. 9 —
11). Pri prechode do obdobia dospelosti si jedinec zac¢ina formovat’ svoju osobnost’ podla seba
samého. S tym je tizko spojend aj jeho spokojnost’ so sebou samym, jeho vzhl'ad, zdravie a to,
ako aci je spokojny sam so svojim okolim a vztahmi. VSetky tieto aspekty sa nasledne

odzrkadl'uji na jeho dusevnom zdravi (Blahova a kol., 2017).

S nastupom na vysokil Skolu mladi T'udia osobitne vnimaji isvoje spolocenské
postavenie, €o sa potom, samozrejme, moze odzrkadl'ovat’ 1 na ich psychike. Medzi Studentmi
mozu byt mladi l'udia, ktori maji popri Studiu aj brigady, pripadne si uz zamestnani, ¢im su
menej financne zavisli od svojich rodicov. AvSak nie vZdy je to tak a vo vicSine pripadov je
vysokogkolsky $tudent stale z Gasti finanéne zavisly od svojich rodi¢ov. Stadium méze priniest’
neistotu z d’'alSieho uspechu a z budicnosti. Ked’Ze vysokoskolsky Student nema este tol'ko
skusenosti v danom pracovnom odbore a ani v zivotnych situaciach, jeho sebavedomie je stale
vo vyvine. Okrem tvorenia si medzil'udskych vztahov si buduje aj vlastni identitu. VSetky tieto
faktory v spojeni s akademickou zatazou, dosahovanim uspechov a zodpovednostou za
Stadium mozZu negativne vplyvat’ na dusevné zdravie jednotlivcov, a to napriklad vyvolanim
depresie, uzkosti alebo akademického stresu. V. M. Bhujade (2017) tvrdi, Ze ak sa bude robit’
prieskum u Studentov vysokych $kdl v ktoromkol'vek ¢asovom obdobi, tak 10 az 20% z nich
bude trpiet’ psychickymi problémami spojenymi s tzkost'ou, stresom, ¢i depresiou (in

Molcanova, 2018).
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Pri¢iny stresu su rozdelené do roznych kategérii. Medzi stresory pritomné u
vysokoskolskych Studentov st najmi stresory — vzt'ahové, pracovné a vykonové, choroby
a handicapy, stresory suvisiace so zivotnym Stylom a skuSkové obdobie. Skuskové obdobie je
jednym z hlavnych zdrojov stresu pre Studentov. Pocas tohto obdobia st na Studentov kladené
vysoké naroky, ked’ musia v relativne kratkom ¢ase zvladnut’ velké mnozstvo uciva, ¢o moze
viest' k pracovnej pretazenosti. Stres spojeny so skuskovou situdciou Casto vyvoldva pocit
trémy, strachu a uzkosti. SkuSanie, ako nastroj hodnotenia ucenia, moze zvySovat’ motivaciu,
ale tiez prinasa negativne aspekty. Okrem toho mdze byt stres sposobeny aj dennym rezimom
alebo Studijnymi navykmi Studentov pocas tohto ndro¢ného obdobia (Majdicova, 2011, s. 41 —
43). Aj B. Molcanova, uvadza vo svojom c¢lanku na zdklade vyskumu, ze vysokoskolaci
pocituji najvacsi stres zo skuSok, casovej tiesne, konfliktnych situacii, spolocnosti,

prezentovania a z novych situacii (2018).

V kontexte vnimania stresu u vysokoskolakov D. Bursikova Brabcova a J. Kohout zistili,
ze miera ich vnimaného stresu je vyS$Sia ako u zvysku populacie. K tomuto vysledku dospeli
porovnavanim roznych relevantnych zahraniénych $tadii zameranych na Skalu vnimaného
stresu (PSS — Perceived stress scale). Bolo to prvé psychometrické* overenie eskej verzie tejto
Skaly, kde bolo zahrnutych viac ako 300 Studentov vysokych §kol (20 — 25 ro¢nych). Sice zistili,
Ze miera stresu u tychto Studentov je vysSia ako u ostatnych l'udi, ale v tomto pripade treba brat’
do uvahy aj ¢asové obdobie, kedy $tudenti vypliali $kalu. Aviak podla tohto vyskumu boli
vysledky zo Skély podanej na zaCiatku semestra (priemer 18,6 bodov) a na konci (priemer 18,9

bodov) porovnatel'né (2018) .

V tejto stivislosti méZzeme spomentt’ aj pojem adaptacia, ktory sa tyka prispdsobenia sa
konkrétnym poziadavkdm v danej situdcii. J. Kfivohlavy tieZ spomina termin maladaptacia,
ktory vysvetluje ako netspech v situacii, ked’ je potrebné prispdsobit’ sa (2001, s. 144). P.
Majdicova cituje vo svojej diplomovej praci slova J. Balouna (1982), ktory definuje adaptaciu
na vysoku Skolu ako urcity proces, ktory vedie k optimalnemu psychofyziologickému stavu
Studenta. Tento stav mu poméha pri GspeSnom §tudiu, zapojeni sa do socidlneho Zivota na
univerzite, pozitivny vztah k Studijnym a pracovnym podmienkam a schopnost’ vyrovnat’ sa so

stresovymi podnetmi a naro¢nymi okolnost’ami (2011, s. 44).

4 Podra Slovnika cudzich slov (2005) je psychometria alebo psychometrika: ,,nduka o metédach merania
psychologickych javov* (in Jazykovedny ustav Ludovita Stara).
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2.3 VPLYV DUSEVNEJ HYGIENY NA ZVLADANIE STRESU

Dusevna hygiena sa zameriava na udrziavanie apodporu dusevného zdravia
prostrednictvom rdznych navykov, cviceni a technik, ktoré mézu jedincovi pomahat’ pri
zvladani tazkych alebo stresovych situdcii. V ramci duSevnej hygieny je velmi doblezita aj
relaxacia areflexia na najdenie rovnovahy medzi pracovnym alebo Studijnym a osobnym
zivotom. Ako tvrdi L. Micek, dusevna hygiena predstavuje ,,systém prepracovanych rad
a pravidiel, ktoré pomahaju udrziavat, prehlbovat alebo znovu ziskavat dusevné zdravie

a dusevnui rovnovahu *“ (1986, s. 9).

Dusevna hygiena sa zarad’uje medzi interdisciplinarny vedny odbor, ktory je uzko
prepojeny i s medicinou, psychologiou, socioldogiou, pedagogikou, filozofiou a etikou.
Posilituje celkovia psychicku kondiciu, ktorej ulohou je schopnost’ zvladania stresu, problémov
a vyziev v kazdodennom zivote tak, aby bolo pritomné i zachovanie zdravej psychiky a
emocionalnej rovnovahy. Je to stav, kedy je Clovek schopny vyrovnat sa s naro¢nymi
situdciami a udrziavat’ si tak psychicku stabilitu. Podl'a J. Kfivohlavého (2009) ndm dusevna
hygiena zabezpec€uje priaznivé podmienky na spravne fungovanie mysle a na zachovanie
dusevného zdravia. Pomdha ndm posilnit’ nasu mentalnu odolnost’ a schopnost’ vyrovnat’ sa s
roznymi negativnymi vplyvmi, ktoré mozu nariisat’ nas psychicky stav. Dusevna hygiena sa
taktiez snazi o prevenciu dusevnych portich. Na zaklade nazoru I’. Durdiaka (2001) moZeme
povedat’, Ze duSevnd hygiena ndm poskytuje tzv. navod na spdsob Zivota, ktory je zdravy, ked’ze
jej ciel'om je upevnenie psychického a fyzického zdravia, a taktiez aj posilnenie vedomia seba
samého, svojej hodnoty, pocitu spokojnosti a vyrovnanosti. (in Blahova a kol., 2017, s. 3 — 13).
J. Blahova a kol. tvrdi, Ze zo SirSicho uhl'a pohl'adu ide o nachadzanie tzv. zivotnej cesty a toho,
¢o je pre nas v zivote najvhodnejSie. Podla J. Kfiivohlavého (1994) je na tejto ceste
najdolezitejSie to, aby nam sam zivot daval zmysel a aby sme mali jasne stanoveny ciel’ na

zaklade nasich hodnét. (in Blahova a kol. 2017, 5.5 7).

Predmetom duSevnej hygieny je dusevné zdravie. Svetova zdravotnicka organizacia
(WHO, 2022) opisuje dusevné zdravie ako stav duSevnej pohody, v ktorom ma jedinec
schopnost’ vyuzivat svoje potencidly, prekonavat’ stresové situacie, ktoré st sucastou
kazdodenného zivota, taktiez je schopny efektivne pracovat’ a prispievat’ k spolocenskému

zivotu. DusSevné zdravie je neoddelite'nou sucast’ou celkového zdravia, pohody a znamena viac
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nez len absenciu dusSevnych poruch. Je to komplexny a dynamicky proces, ktory sa pohybuje
od idedlneho stavu pohody az po stavy, ktoré prinasaju velké utrpenie a emocionéalnu bolest’.
Ak ma jedinec dobré dusevné zdravie, znamena to, ze je schopny vytvarat’ vztahy, fungovat v
kazdodennom zivote, zvladat' vyzvy a napredovat. Na duSevné zdravie vplyva mnoZstvo
faktorov. Su to napriklad jeho individudlne schopnosti, ako zvladdanie svojich myslienok,
emdacii, spravania a nadvdzovanie vztahov s inymi l'ud'mi. Dusevné zdravie ovplyviiuju aj
faktory spojené so socialnymi, ekologickymi, kultarnymi, ekonomickymi a politickymi

podmienkami (in LemeSova, Sokolova, 2023, s. 9).

Vyznamom duSevnej hygieny je prevencia. Podl'a L. Micka existuje viacero moznosti na
preventivne rieSenia k nachddzaniu rovnovahy v naSom dusevnom zivote (1986). Ide
0 prevenciu — psychickych a fyzickych poriuch a ochoreni, spolo¢enskych vztahov jedinca,
pracovného vykonu a subjektivnej spokojnosti, ktora je spojend aj s vyrovnanost'ou (Blahova
akol. 2017, s. 13).

2.3.1 DUSEVNA HYGIENA AKO SUCAST SUBJEKTIVNEJ POHODY

Subjektivna pohoda (subjective well-being) je pojem, ktory zahtnia Sirs$i koncept. Tyka sa
nielen duSevnej hygieny alebo duSevného zdravia, ale aj fyziologickych, emocionalnych,
socidlnych a psychologickych aspektov Zivota. VSetky tieto aspekty spadaji pod celkovi
kvalitu zivota (quality of life — QoL). Pojem kvalita Zivota sa zacal pouzivat’ od 2. polovice 20.

storocia. Prvykrat ho pouzil J. K. Galbraith (Paskova, 2009, s. 6 — 8).

Kvalita Zivota spociatku vyuZivala najmd medicinske pristupy, avSak neskor sa k tomu
pridali aj tie environmentalne a subjektivne indikatory — subjektivna pohoda (well-being)
a spokojnost’ so zivotom. V. Zigmund (podl'a Hnilicova, 2005, in PaSkova, 2009, s. 9) tvrdi, ze
kvalita zivota méze byt dosiahnutd na zéklade nasledovnych ¢innosti. Klinické pristupy znizuju
bolesti a tym padom aj to, Ze clovek trpi. Snazia sa o to, aby bol ¢lovek nezavisly a samostatny
Vv Zivote, aby vedel uspokojit’ svoje potreby a postarat’ sa o seba i materialne. Je potrebné, aby

¢lovek dokazal Zit' v spolo¢nosti a vytvarat’ si vzt'ahy, s ¢im je spojené aj zvladanie tazkych
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a stresovych situacii. Toto vsetko vedie nasledne k celkovej spokojnosti ¢loveka a k pocitu

Stastia (Paskova, 2009, s. 8 — 14).

L. Paskova tvrdi, Ze kvalita zivota je podla Svetove] zdravotnickej organizacie kvality
zivota (World Health Organization Quality of Life — WHOQOL) ,,stav uplnej telesnej, dusevnej
a spolocenskej pohody ““ (2009, s. 10).

Subjektivna pohoda je tvorend dvomi komponentami — emociondlnym komponentom
(pozitivny/negativny) a kognitivno-evaluativnym (Paskova, 2009, s. 25 — 26). Analyzou
subjektivnej pohody sa zaoberala napriklad C. L. M. Keys (1998), ktora subjektivnu pohodu

‘

vnima ako ,,individudlne ponimanie kvality vztahov s inymi ludmi, susedmi a spolocenstvami’

(2009, s. 28).

Viacdimenziondlny model subjektivnej pohody vytvorila C.D. Ryff. Podla jej ndzoru

existuje 6 dimenzii, ktoré tvoria psychologicky zamer subjektivnej pohody:

Sebaprijatie (Self-Acceptance)

Pozitivne vztahy s druhymi 'ud'mi (Positive Relations with Others)
Autonémia (Autonomy)

Zvladanie zivotného prostredia (Enviromental Mastery)

Zmysel Zivota (Purpose of Life)

Osobny rozvoj (Personal Growth) (Paskova, 2009, s. 29)

© a0k~ 0w N oE

2.3.2 ZVLADANIE STRESU

Stres moZeme ucinne zvladnut', ak mame dobré fyzické a duSevné zdravie, ak sme silni a
schopni udrziavat’ pozitivne myslenie. Silné telo a pozitivny pristup k Zivotu nam umoziuja
lepsie Celit’ naro€nym situdcidm a vyrovnavat’ sa so stresom. Zdravy zZivotny $tyl, pravidelny
pohyb, vyvazena strava a pozitivne myslenie ndm poskytujui odolnost’ voci stresovym faktorom
a pomahajii nam rychlejSie sa zotavit’ zo stresovych situacii. R. Lazarus definoval zvladanie
stresu pod tzv. pojmom coping. Z angliétiny toto slovo vyjadruje vediet si s niecim poradit,
vysporiadat’ sa s nie¢im, zviddnut nieco. lde 0 dynamicky proces, ktory vSak nie je

automatickou reakciou, ale vyZzaduje si vedomu snahu a ndmahu na zvladnutie stresovej
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situacie. Dolezité je taktiez vediet’, ako riadit’ danu situdciu a zvladat’ tzv. ,,stress management

(in Kfivohlavy, 2001, s. 172).

K tomu, aby Studenti na hodinach ststredene pracovali a pocitovali duSevna pohodu bez
stresovej zat'aze, su dolezité psychohygienické a psychosocidlne podmienky pre vyucovanie.
Zakladné podmienky psychohygieny st spojené i s kvalitou ovzdusia ateploty. Ak je
V miestnosti zvySena koncentracia CO2 (t.j. vyssia ako 1000 ppm — je to zvycajna kvalita
ovzdusia v rdmci jednej vyucovacej hodiny, ak je zaplnena celd miestnost’ Standardne vel'kej
ucebne), moze to sposobit’ bolest’ hlavy, inavu, znizenie pozornosti. So psychohygienickymi
podmienkami v ramci vyucovania je spojena aj atmosféra, ktoru tvori vyucujtci. Podl’a slov M.
Svamberk Sauerovej moZe nevyvetrana uéebiia vytvorit hluéné prostredie, ktoré zhoruje
kognitivne funkcie a taktiez mé vplyv na ucitel'ovu subjektivnu pohodu. Tato nepohoda ucitel'a
sa tym padom prenaSa na ziakov a negativne ovplyviluje socidlnu atmosféru v celej triede.

(2019).

Stucasni Studenti vysokych §kol st ovplyvneni 1 pandemickou situdciou COVID-19, ktora
prinasala mnoho stresorov vo vsetkych oblastiach. Z. Skorkova a spol. poukazujii vo svojom
¢lanku na slovd H. S. Alyami a kol. (2021), podl'a ktorych niektoré Studie dokazuju vyssie
riziko depresie u vysokoskolskych Studentov ako nasledok pandémie COVID-19 (in Skorkova
a kol., 2021 s. 36). Rada EU tvrdi, ze dusevné zdravie je najddleZitejsim faktorom na
dosiahnutie naplneného a produktivneho Zivota. WHO uvadza, Ze v prvom roku pandémie
COVID-19 sa ul'udi celosvetovo zvysila pritomnost’ tuzkosti a depresie 0 25%. Pandémia
Vv roku 2019 bola vel'mi zlozita i pre mladych I'udi vo veku od 15 — 29 rokov. Niektori odhaduju,
ze problémy s dusevnym zdravim malo vtedy viac ako 14 milionov mladych T'udi. Skoro
polovica tychto I'udi v ramci EU sa vyjadrila, Ze im neboli poskytnuté vyhovujiice prostriedky

na starostlivost’ o ich duSevné zdravie (in Rada Europskej unie. 2023).

Vykonavanie pohybu na pravidelnej baze pdsobi pozitivne na naSe dusevné zdravie.
Potvrdila to aj L. Paskova a kol. vo svojej analyze subjektivnej pohody v ramci viacerych
aspektov. Jednym z dosiahnutych cielov bola aj analyza toho, ¢i telesna aktivita pomaha
zvySovat’ subjektivnu pohodu. Vyskumnou vzorkou boli Studenti slovenskych vysokych §kol
roznych zamerani. Vo vysledku prisli na to, Ze respondenti, ktori vykondvaja pohyb pravidelne,
pocituju radost’ a pdzitok CastejSie ako ti, Co pohyb nevykonavaju az tak bezne. Na zéklade
toho, dospeli k vysledku, ze pohyb ateda i Sportova aktivita zlepSuje subjektivnhu pohodu
a celkovu spokojnost’ v zZivote (2009, s. 43 — 76).
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2.4  ZVLADANIE STRESU POMOCOU TANECNO-POHYBOVEJ TERAPIE

Jednym zo spdsobov znizenia miery stresu moze byt aj tane¢no-pohybova terapia.
Tane¢no-pohybova terapia pomaha jednotlivcom vyjadrit’ svoje pocity, zvySovat’ sebavedomie
a riesit’ problémy, ¢o vedie k zniZeniu stresu, ktory prezivaju. Tymto spdsobom sa jednotlivci
dokazu vyrovnat’ s tazkostami, ked’ zdiel'aji svoje pocity a myslienky nielen s druhymi, ale aj

so samym sebou (Eldiana Putri, Ananta, 2022, s. 138).

E. Friedman, S. B. Billick, (2014) tvrdi, Ze Groven stresu niektorych l'udi je ovplyvnena
prostredim a osobnymi faktormi, comu mézu pomdct’ copingové techniky. AvSak nie vSetci su
schopni vyrovnat’ sa, pripadne pracovat’ so stresom, a vtedy moZze nastat’ faza sebaobvinovania,
odmietania ¢i uzivania réznych latok (in Eldiana Putri, Ananta, 2022, s. 142). Podl'a A. Eldiana
Putri, a., Y. Ananta je pradve tanecno-pohybova terapia strednou cestou pri rieSeni konfliktov,
¢iuz v tichosti alebo otvorene. Ak st v naSom tele nahromadené pocity viny, strachu, poniZenia,
bezmocnosti, alebo iné emocie, vieme ich prejavit’ prostrednictvom pohybu. Vo svojej praci
cituji S. Aithal akol. (2019), ktori hovoria, Ze pri znizeni miery stresu je najdolezitejSim
Cinitelom znizit' svoje ego, aby mohlo ddjst k spontdnnemu pohybu anasledne i

k spontannemu vyjadreniu danych emocii (2022).

A. Eldiana Putria. Y. Ananta robili $tadiu o tom, ako méze TPT pomoct pri znizeni miery
stresu. I§lo o metaanalyzu® vykonanu od roku 2015 — 2019 pomocou anglickej verzie
dotaznikov PSS, (Perceived Stress Scale), Self-Rating Depression Scale, Academic Stress Scale
a Distress CORE. V ramci pohybu a TPT boli pouzité aj prvky aerobiku. Robili metaanalyzu.
Pri metaanalyze bolo k dispozicii 4 512 &asopisov, aviak iba 11 z nich spiiialo kritéria k danému
vyskumu. Vysledky metaanalyzy boli rozne. Niektoré z danych skiimanych stadii tvrdili, ze
TPT nema Ziaden vplyv na zniZenie miery stresu, a to kvoli odlisSnym faktorom (vek, praca,
pohlavie, kultara, nebola ziadna socialna podpora, atd’.). Pozitivnym zistenim bola napriklad
Brauningerova $tudia (2014) alebo stadia S. Aithal a kol. (2019). Pri §tadii I. Brauningera doslo
k posunu kognitivnych perspektiv (mentalnych procesov) a myslienok, pricom TPT sa ukézala

ako 0c¢inna pri zniZzovani stresu. S. Aithal a kol. (2019) uskutocnili vyskum, v ktorom sa

S Metaanalyza je vedecky pristup, ktory sa zameriava na kvantitativne spracovanie a zhrnutie dat z viacerych
samostatnych vyskumov. Podla Efsa je to ,,Statisticka metoda, ktora umozinuje zhrnutie vysledkov podobnych
Studii s cielom urcit vyznamny vyvoj*“ (Efsa. Eu/sk glossary).
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zamerali na zniZovanie stresu u opatrovateliek, kde TPT predstavovalo efektivnu metodu, ktora
im tiez pomohla zlepsit’ osobntl pohodu. Podl'a I. Brauningera (2014) praktizovanie TPT v
skupinach vedie k harmonickejSiemu pohybu, ¢im sa jednotlivci citia pokojnejsie, podporuje
lepSie pochopenie vlastnych emocii, pricom tato technika prebudza vitalitu, expresivitu

a nezavislost’ (in Eldiana Putri, 2022, s. 136 — 143).
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3 VYSKUMNY PROJEKT

Sucasna doba je charakteristickd rychlym zivotnym tempom a stresovymi situdciami,
ktoré maji dopad aj na Studentov vysokych $kol. Vzhl'adom na to, Ze vicSina Studentov travi
dlh¢é hodiny sedenim pri pocitaci alebo u¢enim sa, moze sa u nich vyskytnut’ aj fyzické napitie,
ktoré ma negativny dopad na ich dusevna pohodu. Tento stres méze viest’ k poklesu motivacie,
znizenej koncentracii a v niektorych pripadoch aj k dlhodobym problémom, ako je uzkost’ alebo
vyhorenie. Preto sme sa v tejto suvislosti rozhodli skumat’, ¢i mézu tane¢no-pohybova terapia
a psychomotorické hry predstavovat efektivny ndstroj na odbtiranie stresu a zlepSenie dusevne;j

hygieny Studentov.

V ramci TPT stretnuti sa zameriavame na uvolnenie fyzického napitia v tele a na
schopnost’ vnimat’ vlastné telo a mysel’ v pritomnom okamihu. Stibor tane¢no-pohybovych
aktivit je vybrany na zdklade prekonania stresu a najdenie rovnovahy medzi narocnymi
Studijnymi povinnostami a potrebou oddychu. Psychomotorické hry su skvelym spdsobom, ako
podporit’ kreativitu, zlepsit’ socidlne interakcie a zvysit’ celkovu psychickt pohodu (Blahutkova

a kol., 2015).

V naSej praci sa zameriame na vyuzitie tanecno-pohybove;j terapie a psychomotorickych
hier ako nastrojov na zmiernenie stresu a zlepSenie dusevnej hygieny u Studentov vysokych
$kol. Prostrednictvom vyskumu, kazuistik a metodickych postupov budeme skumat’, ako tieto
terapeutickeé techniky méZu pomoct’ Studentom zvladat’ narocné akademické obdobia a zlepSit’
ich celkovll psychicktl a fyzicki pohodu. Vysledky nasho vyskumu budu zanalyzované

V zavere.
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3.1 METODOLOGIA VYSKUMU

V nasej praci sme sa rozhodli pouzit’ formu kvalitativneho a kvantitativneho vyskumu.
V nasom vyskume sa sustredime na mensiu vzorku vyskumného suboru, kde ideme viac do
hibky. V ramci kvalitativneho vyskumu treba ,, hlbkovo spracovat tému vyuzitim velkého poctu
vyskumnych udajov ziskanych od malého poctu osob.” V tomto pripade sa informacie
nezovseobecniuju. Vo vyskume zistujeme nieco nové, na zaklade ¢oho zostavime hypotézy
alebo vyskumné otdzky. K dispozicii mame vel'a informécii a teda tzv. vyskumnych udajov.
Kvalitativny vyskum sa na rozdiel od toho kvantitativneho nezaobera ¢iselnou analyzou udajov
a Statistikami. Ddlezitou sucastou kvalitativneho vyskumu je aj pozorovanie klientov
a individualne alebo skupinové rozhovory na ziskanie spitnej vidzby (Bacikova, Janovska,
2018, s. 8 — 9). Vramci kvalitativneho vyskumu sme Vv nasej praci pouzili metdédy ako
Muzikoterapeuticky submodel 13P, pozorovanie, rozhovor, psychomotoriku, Labanovu

analyzu pohybu, improvizéciu, zrkadlenie a metddu tanecného orchestra.

Co sa tyka kvantitativneho vyskumu, ide o systematicky pristup k vyskumu, ktory sa
zameriava na meranie a analyzu numerickych udajov (Gavora a kol., 2010). V ramci tohto typu
vyskumu sme Vv nasej praci pouzili tri r6zne hodnotiace Skaly tykajice sa vnimania stresu a
subjektivnej pohody. Konkrétne i§lo o nasledovné dotazniky: Fyziologické, emocionalne a
behavioralne priznaky stresu od J. K¥ivohlavého (1994), Skala vnimaného stresu (PSS-10,
Perceived stress scale) a Psychologicka skala dusevnej pohody (PWB — Psychological
Wellbeing Scale).

3.1.1 PREDMET A CIEL PRACE

Hlavnym ciePom nasej prace je zistit', ¢i je mozné v ramci tanecno-pohybovej terapie a

psychomotorickych hier zmiernit’ mieru stresu a napitia u Studentov vysokych $kol.
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VedPajs$im ciePom by sme chceli potvrdit’, ze zmiernenim stresu sa moze zlepsit’ aj

dusevné zdravie vysokoskolskych studentov.

3.1.2 HYPOTEZY A VYSKUMNE OTAZKY

V nasSej praci sme si stanovili nasledovné hypotézy spojené s vyskumnymi otazkami:

H1: TPT a psychomotorické hry znizuju mieru stresu u $tudentov VS.

Vyskumna otazka: Aky vplyv majii psychomotorické hry na Studentov VS?

H2: Zmiernenim stresu u $tudentov VS prispejeme k zlepseniu ich dusevnej pohody.

Vyskumna otazka: Akym spésobom dokdizeme zlepsit dusevné zdravie Studentov VS?

3.3 VYSKUMNY SUBOR

V praktickej Casti naSej absolventskej prace budeme pracovat’ s klientmi, ktorymi su
vysokoskolski Studenti FCHPT STU v Bratislave. Vysokoskolski Studenti sa zaraduju do

obdobia neskorsej adolescencie a mladsej dospelosti, ¢o je priblizne od 18. — 25. roka zivota.

KLIENTKA C. 1 - MARTA

Osobna anamnéza: Zena, 20 rokov, Slovenka, $tudentka 2. ro¢nika VS (FCHPT STU),

slobodnd, vo vol'nom ¢ase sa venuje 8 rokov hasi¢skému krazku (zdvodny kolektivny Sport).

Skolska anamnéza: Po gymnaziu cheela ist’ na farmaciu a FCHPT bola zalozna $kola, ale teraz

je tu spokojna.

Rodinna anamnéza: Pochadza z uplnej rodiny, s rodi¢mi vychadza dobre, ma starSiu sestru,

s ktorou mé pekny vztah, ale ako mala bola ve'mi vybusné dieta, so sestrou sa vel’a hadali,
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potom sa prestahovali z bytu do rodinného domu, kde mali kazda svoju izbu a ich vztah sa

zlepsil.

Socialna anamnéza: Hovori o sebe, ze je pozitivny Clovek, v skole aj v osobnom zivote ma

vela priatelov.

Zdravotna anamnéza: Psychické problémy ziadne, fyzické — prasknutéd kost’ na predlakti na

l'avej ruke (spadla zo stromu), minuly rok mala problém s trieslom.
Rodinna zdravotna anamnéza: Ni¢ vazne.

Prejavy stresu: Bolesti chrbta, potenie sa.

KLIENTKA C. 2 - MELANIA

Osobna anamnéza: Zena, 21 rokov, Slovenka, $tudentka 2. ro¢nika VS (FCHPT STU),

slobodna.

Skolska anamnéza: Povodne chcela ist” Studovat’ medicinu, alebo ist’ pracovat’ s detmi do
zahranicia (animacia, §kolka, atd’.), ale jej rodina bola presved¢ena, Ze musi ist na VS, nakoniec

je spokojnd na FCHPT, nasla si tu I'udi, ktori st pre fiu ako ,,r7odina .

Rodinna anamnéza: Pochédza z uplnej rodiny, ale vlastnd mama jej zomrela, ked’ mala 3 roky,
otec sa znova ozenil, so svojou nevlastnou mamou ma dobry vztah (vola ju ,,zeta*), ma 2
vlastnych stirodencov (sestru a brata, o 15 rokov starSich) a 1 nevlastné¢ho starSieho brata, je

vyrazne najmladsia (ako tvrdi ,,ndhoda “, ked’ze jej rodi¢ia su star$i, otec méa 67 rokov.

Popisuje, ze v rodine maju pekné vzt'ahy, vyrastala s otcom a nevlastnou mamou, ale ¢asto sa
0 fu starali aj stari rodicia (rodicia jej zosnulej mamy), ktori ju prijali ako svoju dcéru, s otcom
ma vel'mi dobry vzt'ah (,,tatinove dievcatko *“ ako povedala), s nevlastnou mamou tiez vychadza
dobre a ak treba riesit’ nejaké hlbsie témy, tak je to s iou, ma vel'mi dobry vztah aj so starymi

rodi¢mi jej vlastnej mamy (stary otec je pre nu,,vzorom “, uz ma 92 rokov).

Socialna anamnéza: Opisala by sa ako ,,empaticka, hyperaktivna, tvoriva, ale aj nerozhodna

a tvrdohlava “, mé rada l'udi, v Skole ma vel'a dobrych priatel'ov, neznésa zavist a zlo.

Zdravotna anamnéza: Psychické problémy ziadne, fyzické — obcCas ju pobolieva koleno,

v minulosti mala ganglion v ruke.

37



Rodinna zdravotna anamnéza: Mama jej zomrela na rakovinu, neddvno zomrel na rakovinu

aj surodenec jej mamy, otec ma cukrovku a vysoky krvny tlak

Prejavy stresu: Pocit hladu, studené dlane, chodidla, usi a nos, ale zaroven sa poti a jej jej

teplo, niekedy citi tlak na krku a ramenach.

KLIENTKA C.3 - ELA

Osobna anamnéza: Zena, 22 rokov, Slovenka, §tudentka 2. roénika VS (FCHPT STU), ma
priatela (2 roky, Studuje na vedl'ajsej fakulte, travia spolu vel'a ¢asu, on ju mé ako prioritu, ale
ona si to nevie pripustit, ked’ze podl'a nej by priorita mala byt $kola), vo vol'nom case rada
cviéi v posiliiovni (poméha jej to aj psychicky, avsak odkedy je na VS, tak si nevie na cvi¢enie

najst’ dostatok Casu).

Skolska anamnéza: Na SS bola v inom meste, kde byvala na internate, potom chcela ist’
Studovat’ na SPU, ale skoncila na FCHPT, je tu spokojna, ale je to pre fiu vel'mi tazké aj fyzicky
aj psychicky, vel'mi tazko zvlada skuskové obdobie, ma pocit, Ze sa stale len uc¢i a vysledky

neprichadzaju.

Rodinna anamnéza: Pochadza z uplnej rodiny, ma dve sestry (17 a 27 rokov), s rodi¢mi ma
dobry vzt'ah, je vd’a¢na za to, ako ju vychovali, avsak mama do nej cely zivot vStepovala, ze
$tadium je najdolezitejsie — Ela to ma tieZ ako prioritu, je ambicidzna, je pre fiu tazké skibit

priority (Skola a frajer), rodicia ju ¢asto porovnavali s jej sestrami.

Socialna anamnéza: Opisala by sa ako empaticky a usilovny ¢lovek (ale to, Ze je usilovna
nerada hovori nahlas), vel'a ¢asu travi so svojim priatel'om, je aktivna aj v rdamci mimoskolskych

aktivit (aktivna ¢lenka Studentského spolku, snaZi sa pomahat’ ostatnym, rada sa citi uzito¢na).

Zdravotna anamnéza: V minulosti mala problémy s uzkost'ami, depresiami (pred 3 rokmi jej
to zacalo vo vdcse] miere, po pandémii Covid-19), uzkosti sa prejavovali ve'mi dlhym pladom
alebo problémami s dychavicnostou (pomdhalo jej vtedy fukat do plastového vrecka),
navstevovala aj psychologa, ktory jej v najhorSom pomohol, taktieZ sa odmalicka zajakava ak
je v strese, ma nizke sebavedomie a podhodnocuje sa, vie 0 tom a hneva ju to, ale nevie, ako to

zmenit’.

Rodinna zdravotna anamnéza: Ujo mal DMO (ziskané po autonehode, ked’ mal 11 rokov,

zomrel pocas pandémie Covid-19 na rakovinu).
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Prejavy stresu: Tras nohou, niekedy ruk a celého tela, chut' na nezdravé jedlo, stiahnuty
zaltdok, neprijemny pocit nie¢oho zlého, ze sa jej moze nieco stat’, ked’ je stres rozvinuty, tak
ma obcasny problém s dychavi¢nostou alebo zajakédvanim, tvrdi, ze pokial’ ide o stres pocas
skuskového obdobia, nedokaze raciondlne rozmyslat arobi zlé rozhodnutia (napr. dobra
odpoved’ prepiSe na zlu), ked’ je stres uz dlhodoby spojeny so zlym spankom a slabym

odpocinkom, tak ma problém s pamitou.

KLIENTKA C. 4 — TINA

Osobna anamnéza: Zena, 20 rokov, slobodna, Ukrajinka (na Slovensku je 4. rok), §tudentka

3. roénika VS (FCHPT, STU), rada sa zaobera psycholdgiou.

Skolska anamnéza: Na SS mala len zopar priatelov, od zadiatku vedela, Ze chce ist’ tudovat

chémiu, chcela zostat’ na Ukrajine, ale okolnosti ju donutili prist’ na Slovensko.

Rodinna anamnéza: pochadza zuplnej rodiny, ma dve mladSie sestry (17 a 10 rokov),
s rodi¢mi aj so sestrami md vel'mi dobry, az priatel'sky vztah, je jej I'ito, Ze domov mdze chodit’

max. 2 krat za rok.

Socialna anamnéza: opisala by sa ako pokojny ¢lovek (ak ma dostatok pokoja) a spolahlivy
(ak toho na fu nie je prilis vel'a, Ze by to nezvladala), na Slovensku ma viac slovenskych ako
ukrajinskych priatelov, zo zaciatku to tu bolo pre fiu tazké, ale uz si tu vybudovala blizke
priatel'stvd, v ivode nemala dobré sktisenosti so Slovakmi (bala sa hovorit’ po slovensky, lebo
nevedela az tak dobre hovorit’ a v préci boli na fiu va¢Sinou l'udia neprijemni, ked’ zistili, Ze je

Ukrajinka).

Zdravotna anamnéza: Psychické problémy Ziadne, fyzicky problém s chrbticou uz odmalicka,
ma akoby priestor medzi dvoma stavcami, bolesti chrbta sa zhorsili ked” ako malé spadla zo
schodov (doslova sa Smykala po schodoch dolu), poméhaju jej rehabilitacné cviky na chrbat

a hlavne plavanie — comu by sa ale, podl’a jej slov, mala venovat’ viac.
Rodinna zdravotna anamnéza: Neudava Ziadne vdzne ochorenia.

Prejavy stresu: Bolesti brucha, trasenie ruk, bolest’ prednej Casti hlavy (pri vd¢Som strese

spojenom s nejakym vaznejSim problémom), byva jej zima.
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KLIENTKA C. 5 - VALERIA

Osobna anamnéza: Zena, 20 rokov, Slovenka, $tudentka tzv. nultého alebo pripravného

ro¢nika (FCHPT STU), slobodna, ma rada chémiu, fyziku a vo vol'nom case rada kresli a piSe.

Skolska anamnéza: Rozmyslala nad Zurnalistikou, ale po absolvovani Erasmu pre SS na
FCHPT bola rozhodnuta ist’ Studovat’ chémiu, podala si radsej 5 prihlaSok na r6zne odbory, len

aby sa dostala na tato VS.

Rodinna anamnéza: Pochadza z uplnej rodiny (ale ako dodala ,,bohuzial’*), s otcom nema
dobry vztah, 2 roky sa s lou nerozpraval, tvrdi, Ze to bolo kvoli 3. piercingu, za posledny rok
sa v8ak ich vztah o trochu zlepsil, komunikuja spolu, ale stale to nie je idealne, s matkou sa jej
tiez trochu zlepsil vzt'ah za posledny rok (odkedy spolu museli riesit’ spoloény problém na SS—
- vel'a vymeskanych hodin), ma 2 starSie sestry, jedna je, ako vravi, ,,vyvrhel (v minulosti
problémova, deti mala v skorom veku), s druhou sestrou vychadza dobre, dobry vzt'ah ma aj
s jej dvomi malymi det'mi, pre ktoré je tetou, Valéria mala na SS obdobie vzdoru, ale tvrdi, Ze

na VS sa to uz zlepsilo.

Socidlna anamnéza: Opisala by sa ako Specificky ¢lovek, lebo eSte nikdy nestretla niekoho,
kto by bol ako ona, na FCHPT si vytvorili super kolektiv, zo SS m4 jednu najlepsiu kamaratku,

s ktorou si vel'mi rozumejt aj napriek tomu, Ze su Uplne rozdielne.

Zdravotna anamnéza: Nespomina Ziadne psychické problémy, fyzicky ma zdravotny problém
s ramenom, bola aj v nemocnici, spadla na telocviku (pustila sa z lana hned’ na zaciatku

z vySky), doteraz ju to obcas boli, ale nie pri nieCom konkrétnom, ma problémy aj s kolenami.
Rodinna zdravotna anamnéza: Neudava Ziadne vazne ochorenia.

Prejavy stresu: zvyseny tep, tuhnutie svalov (najmé na lytkach, akoby v nich mala ,,kamene ),
bolest’ hlavy v zadnej Casti a pri spankoch, ak ide o necakany stres, ide jej ,,roztrhnut srdce*,

ak vie, Ze ten stres pride, tak sa vystresuje natol’ko, Ze je z toho vel'mi vyCerpana.

40



3.2 METODY VYSKUMU

Cielom nasho vyskumu bolo zistit, aky vplyv maji taneCno-pohybova terapia a
psychomotorické hry na mieru stresu a kvalitu dusevnej hygieny u Studentov vysokej skoly. Na
dosiahnutie tohto ciel'a sme pouzili nasledovné kvalitativne vyskumné metddy: pozorovanie,
rozhovor, psychomotoriku, Labanovu analyzu pohybu. Na TPT stretnutia bola vyuzita aj
improvizacia, zrkadlenie, metdda tane¢ného orchestra vytvorend T. BeniCkom a tane¢no-
pohybové cvicenia inSpirované inymi umeleckymi terapiami.

Ked'Ze pri terapeutickej préci je dolezity aj sposob zapisovania si roznych informacii o
klientoch, vyuzili sme Muzikoterapeuticky submodel 13P. Tuto metdédu vytvorila M.
Benickova (2017) ako nastroj na zaznamenavanie muzikoterapeutickych stretnuti. Submodel
obsahuje 13 casti, na ktoré sa terapeut musi zamerat’. Je to: pozorovanie, podnet, percepcia,
prejav, posudok, postup, priebeh, prostriedky, postoje, pocity, prostredie, pochopenie, premena.
Pri kazdej Casti si mozeme polozit’ podotazky. V naSej praci sme tento model aplikovali na
TPT. Poradie trindstich ¢asti sme trochu upravili a priradili k nim podotazky, ktoré ndm pomohli
ujasnit’ si, na ¢o sa treba pri pozorovani a zaznamenavani na stretnuti sustredit’. Submodel 13P

sme zaznamenali pri prvom a poslednom stretnuti v nasledovnych tabul'kach.

Tabulka 1: Submodel 13P, uvodné vysledky pozorovania, 01/2025

& | 13P UVODNE VYSLEDKY POZOROVANIA, 01/2025
1. | POZOROVANIE |-

Co pozorujem? Komplexné pozorovanie skupiny, naladenie sa na skupinu,
pohybovy prejav (pripadné pohybové vzorce), verbalny

a neverbalny prejav, otvorenost’, podelenie sa o pocity a dojmy,
pozornost’, reakcia na inStrukcie.

Koho pozorujem? Skupinu 4 dievcat — Melania, Ela, Tina, Valéria, (spolu ich je 5,
ale Marta bola chor3).

Ako dlho? 90 min., prvé skupinové stretnutie.

S akym cielom? Zoznamit’ sa, naladit’ na skupinu, prisposobit’ harmonogram
cviceni (ak bude treba).

2. | PRIEBEH -
Aky bol priebeh Uvodné stretnutie prebiehalo individualne prostrednictvom
stretnutia? rozhovoru a vypliianim dotaznikov. Prvé stretnutie sa skladalo

z tychto &asti: 1. Uvodny kruh zdielania, 2. Psychomotorické
cvicenie s menami, 3. TPT cvicenie — pohyb casti tela
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Vv priestore 4 . Relaxacné cvicenie — body scan, 5. Zavere¢na
reflexia.

Priebeh zatial’ hodnotim pozitivne.

PODNET

Aky typ podnetu?

Vonkajsi, vnttorny.

Co bolo podnetom?

Mgj verbalny prejav pri zadavani inStrukcii a vedeni relaxacie,
vnutorny podnet klientok pri cviceni, kde sa hybu rdzne ¢asti
tela.

Ako bol prijaty? Bezproblémovo.

PERCEPCIA -

Aky druh Sociélna, priestorova, percepcia vnimania pohybu
percepcie? (kinesteticka), auditivna.

V akej miere?

Pri kazdom cviceni bol pouzity aspon jeden druh percepcie.

PREJAV -

Aké boli prejavy Spolupracuju, st komunikativne, Meldnia, Ela a Valéria st
u klientok? otvorenejSie ako Tina. Z Valérie bolo v uvode citit’ trochu
Ako sa ony napiétie, ale potom sa uvolnila.

prejavovali?

Co ich vyvolalo?

Vzijomné spoznavanie sa, cvicenia a spitné reflexie.

PROSTREDIE

V akom prostredi
prebiehala TPT?

Miestnost’ so zrkadlami, urené na cvicenie, pilates, jogu,
tanecné kurzy, je vybavend roznym naradim (Cinky, fit lopty,
baletna ty¢, karimatky/podlozky).

Aky malo vplyv na | Obavala som sa trochu, ¢i klientky neovplyvnia zrkadla a buda

Klietky? sa vediet’ od toho pri pohybe odosobnit’ a sustredit’ sa len na
svoje telo.

Ako nanho Pozitivne. Zrkadlo im nevadilo a pri cviceni im pomohlo, Ze si

reagovali klietky?

zatvorili o€i, aby sa vedeli sustredit’ len na svoje telo a pohyb a
nevnimali ostatnych.

PROSTRIEDKY

Aké prostriedky
boli pouzité?

Gumena lopticka, klbko Spagatu, podlozky na sedenie/lezanie,
hudba, metalofon s rezonatorom (,,Hulam®).

Aké boli reakcie
klientok?

Pri zdverecnej relaxacii Melanii vadil hudobny néstroj
metalofon, ked’ze je citliva na zvuky, nevedela sa pri iom
dostato¢ne uvolnit’, lebo jej to pripominalo zvuk ranného
budika. Valérii bol tento nastroj prijemny, ked’ze ju aj
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V beznom zivote vzdy vie tento typ zvuku upokojit’, ak je
v strese. Na iné prostriedky boli reakcie od klientok pozitivne.

8. | POSTOJE -
Aky bol postoj Pozitivny. Klientkdm sa pacil farebny priestor, dobra energia,
Klienta ktora v niom bola citit’ a podl'a Melanie a Ely bola podlaha
Kk prostrediu? (linoleum) prijemné a mikka na dotyk. Zrkadla si vel'mi
nevsimali.
K cviceniam? Pozitivne. Klientky prisli na TPT s tym, Ze su otvorené
akymkol'vek cvi¢eniam.
Valéria v tivode mala stres z tanca, ked’ze ako jedind nema
s tancom ziadne skusenosti, avSak v zavere sa vyjadrila, Ze sa
popri dobrej podpornej atmosfére dokazala uvolnit, uzavriet’
do seba a vediet’ sa hybat’ tak, ako to citi.
K terapeutovi? Priatel’sky a komunikativny. Meldnia, Ela a Valéria boli hned’
7o zaciatku vel'mi otvorené a komunikativne v porovnani s
Tinou, ktora bola trochu uzavretejsia a tichsia.
9. | POCITY -
Aké pocity mali Citili sa uvol'nene a spokojne. Pri cvieni — Pohyb casti tela, zo
Klientky po TPT? | zaciatku vahali, ked’ mali hybat iba jednou ¢astou tela (najméa
hlavou). Tvrdili, ze tym, Ze som vécSinou cvicenia (okrem
relaxacie) robila na stretnuti spolu s nimi a nebola som tam len
ako pasivny pozorovatel’, vedeli cvicenia viac uchopit’ a viac sa
uvolnit’.
Aké u terapeuta? V skupine som sa citila dobre. Klientky st milé, komunikativne
a plné energie. Jedinym rusivym prvkom, boli zapnuté mobilné
telefony, ale to sme si hned’ s klietkami vysvetlili.
10. | POCHOPENIE -
Boli vsetky Vo vécsine ano. Jediné malé nepochopenie nastalo v ivodnom
inStrukcie, zadania | zdiel'anom kruhu. Klientky (hlavne Ela a Melania) si nevedeli
a pokyny hned’ zvyknut’ na to, Ze v zdielanom kruhu rozpréava len ten,
pochopené? kto ma v ruke lopti¢ku. Valérii to priSlo najprv stresujuce, Ze
ked’ ma lopticku, tak musi rozpravat’.
Doslo k nejakym Nie.
nedorozumeniam?
11. | PREMENA -

Nastala nejaka
premena alebo
zmena?

Nastala len mala zmena pri uchopeni pravidiel v kruhu
zdiel'ania kruhu.
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Ak é&no, aka? Klientky zacali trochu viac pocuvat’ jedna druhu a hovorit’
vtedy, ked’ maja v ruke lopticku.

Prec¢o? Melénia si uvedomuje, ze vel'a rozprava a ma trochu problém
pocuvat’ druhych. Skonstatovala, Ze tento sposob bude pre iiu
dobry, aby sa v tom zlepsila. Pod jej vplyvom si na to zacali
davat’ pozor aj ostatné klientky.

Co ju spdsobilo? Vysvetlili sme si, aky to méa vyznam, Ze ide o vzajomny
reSpekt, poctivanie jeden druhého a poskytnutie kazdému tol’ko
priestoru, kol’ko na rozpravanie potrebuje.

12. | POSUDOK -

Aké ciele sme si Kratkodoby ciel: Zoznamenie, naladenie sa na skupinu,

stanovili? nadviazanie terapeutického vztahu.

Strednodoby ciel: Vybudovanie si dovery, vytvorenie
bezpecného prostredia.

Dlhodoby ciel’: Znizenie mieru hladiny stresu, vyjadrenie
emocii, uvedomenie si Casti tela — kam az s nimi viem zajst,
vnimanie svojho tela, relaxacia.

Na prvom stretnuti bolo cielom zozndmenie sa, naladenie na
skupinu, nadviazanie terapeutického vzt'ahu, vnimanie
konkrétnych Casti svojho tela a relaxacia.

Ktor¢ ciele boli Ciele z tvodného stretnutia boli splnené.

splnené?

Ktoré ciele neboli | Zatial’ sme na zaciatku.

splnené a preco?

Aké metody Psychomotoricka hra, Labanova analyza pohybu (cez vnimanie

a techniky boli sa Casti tela).

vyuzité?

Bolo stretnutie Myslim si, Ze ano. Diev¢ata odchadzali uvolnené a pozitivne

uspesné? naladené.

13. | PLAN -

Ako je zostaveny 10 stretnuti, 1 krat za tyzden (v piatok, 90 min.)

plan?

Je plan funkény? Na uvod podl'a mia ano.

VyZaduje plan Zmeny mozu nastat’, ked’ klientkdm vo februdri za¢ne semester.

zmeny? Je mozné, ze budeme musiet’ ndjst’ iny termin na stretnutia.

Zdroj: Benickova, 2017, upravené spracovanie
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Tabulka 2: Submodel 13P, vivodné vysledky pozorovania, 03/2025

& |13P ZAVERECNE VYSLEDKY POZOROVANIA, 03/2025
1. | POZOROVANIE -

Co pozorujem? Komplexné pozorovanie skupiny, dynamika v skupine,
pohybovy prejav, verbalny a neverbalny prejav.

Koho pozorujem? Skupinu 5 diev¢at — Marta, Melania, Ela, Tina, Valéria.

Ako dlho? 90 min., posledné skupinové stretnutie.

S akym ciel'om? Sledovat’ ako sa vyvinula dynamika v skupine, akd je tam
atmosféra, ako vnimaji davanie a prijimanie dotyku a ako sa
vnimaju navzajom.

2. | PRIEBEH -

Aky bol priebeh Uvodny kruh zdielania, Aktivita na rozohriatie — kratka

stretnutia? rozcvicka a rozhybanie tela, Hlavna aktivita — lupene peknych
slov, Relaxacna aktivita — tunel lasky. Zaverecna reflexia. Po
stretnuti zostali klientky eSte cca 30 min., aby vyplnili
dotazniky.

3. | PODNET -

Aky typ podnetu? Vonkajsi, vnttorny

Co bolo podnetom? Sledovat’, ¢i im TPT poméha odburat’ napitie, ¢i sa dokazu
VO svojom pohybe viac uvolnit’, vnimat’ svoje telo a stym
spojeny aj dotyk.

Ako bol prijaty? Pozitivne.

4. | PERCEPCIA -

Aky druh percepcie? | Percepcia vnimania pohybu (kinestetickd), socialna,
emocionalna.

V akej miere? Aspon jeden druh percepcie bol pouzity pri kazdom cviceni.

5. | PREJAV -

Aké boli prejavy St otvorené, autentické, ohl'aduplné jedna k druhej a prajné.

u klientok?

Ako sa ony

prejavovali?

Co ich vyvolalo?

HIbsie spoznanie jedna druhej, spolo¢né hry, aktivity,
reflexie.
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PROSTREDIE

V akom prostredi
prebiehala TPT?

Miestnost’ so zrkadlami, uréend na cvicenie, pilates, jogu,
tanecné kurzy, je vybavena roznym naradim (Cinky, fit
lopty, baletna ty¢, karimatky/podlozky).

Aky malo vplyv na
Klietky?

Klientky sa v priestore citili dobre. Zvykli si naftho a uz od
zacCiatku sa dokazali uplne odosobnit’ od zrkadiel.

Ako nainho reagovali

Klietky?

Pozitivne.

7. | PROSTRIEDKY -
Aké prostriedky boli Hudba, lopticka, podlozky, fixky, papiere, noznice, lepiaca
pouzité? paska.
Aké boli reakcie Radostné a pozitivne.
Klientok?
8. | POSTOJE -
Aky bol postoj klienta | Pozitivny. Na priestor uz boli zvyknuté a dokazali sa
k prostrediu? odosobnit’ od zrkadiel.
K cvi¢eniam? Pozitivny, nemali s ni¢im problém.
K terapeutovi? Vel'mi priatel'sky. Su otvorenejSie.
9. | POCITY -
Aké pocity mali Citili sa uvol'nene, prijato a boli vd’acné, Ze mohli byt’ samy
klientky po TPT? sebou v skupine, kde nemali Ziaden pocit suidenia druhych.
Zaroven im bolo I'ito, Ze je to nase posledné stretnutie
a skonstatovali, ze by rady pokracovali. Pre Elu boli piatky
Vv Skole vzdy narocné, vac¢sinou prichadzala vel'mi
vystresovand a skonstatovala, ze tu vzdy dokazala vypnut’
hlavu.
Aké u terapeuta? Pocity vd’a¢nosti, vzajomného pochopenia a dobrej energie.
10. | POCHOPENIE -
Boli vietky instrukcie, | Ano.
zadania a pokyny
pochopené?
Doslo k nejakym Nie.
nedorozumeniam?
11. | PREMENA -
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Nastala nejaka
premena alebo
zmena?

Ano.

Ak ano, aka?

V kruhu zdiel'ania dokazali dievc¢ata (najma Melania) viac
pocuvat’ jedna druhd. Dievcaté boli otvorenejsie ako na
zacCiatku.

Nemali ziadny problém pri ddvani alebo prijimani dotyku.
Citila som zmenu v dynamike skupiny. Skupina sa posunula
a viac si doverovala, ¢o bolo vidiet na pri cviceni tunel
lasky.

Preco?

Skonstatovali, ze tym, ze sa uz poznaju dlhsie a hlbSie, mézu
si vzajomne doverovat, a tym padom im dotyk neprekaza.

Co ju spdsobilo?

Cas, spolo&né cvitenia a aktivity.

12. | POSUDOK -
Aké ciele sme si Na poslednom stretnuti bolo cielom dévanie a prijimanie
stanovili? dotyku, posilnenie sebavedomia, zhodnotenie TPT stretnuti
a spatna vézba. Tento ciel’ sa podarilo splnit’.
Ktoré ciele boli Kratkodoby ciel’: zozndmenie, naladenie sa na skupinu,
splnené? nadviazanie terapeutického vztahu — splnené.
Strednodoby ciel’: vybudovanie si dovery, vytvorenie
bezpecného prostredia — splnené.
Dlhodoby ciel’: zniZzenie mieru hladiny stresu, vyjadrenie
emocii, uvedomenie si Casti tela — kam aZ s nimi viem zgjst,
vnimanie svojho tela, relaxacia — splnené.
Ktor¢ ciele neboli Vsetky ciele boli splnené, 1 ked’ treba povedat’, ze na
splnené a preco? vyjadrenie emdcii je potrebné mat’ aj viac Casu.
Aké metody Pohybova improvizacia, praca s terapeutickym dotykom.
a techniky boli
vyuzité?
Bolo stretnutie Ano. Dievéata odchadzali uvolnené, spokojné a dobre
uspesné? naladené.
13. | PLAN -

Ako je zostaveny
plan?

10 stretnuti, 1 krat za tyzden (v piatok, 90 min alebo 60
min.)

Je plan funkény?

Ano, ale ¢asovii dotaciu sme museli trochu prispdsobit’.
V prvej polovici stretnutia trvali 90 min. a ked’ zacal
semester, bolo to 60 min.
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Vyzaduje plan Plan vyzadoval len skratenie ¢asovej dotacie o 30 min.
zmeny?

Zdroj: Benickova, 2017, upravené spracovanie

3.3 POUZITE DOTAZNIKY A SKALY

V ramci vyskumu sme pouzili dva dotazniky tykajice sa pocitovania stresu a jednu

psychologicku Skalu zameranu na dusevnu pohodu.

Vnimanie stresu sme testovali pomocou dotaznika J. K¥ivohlavého (1994) s nazvom
Fyziologické, emocionalne a behavioralne priznaky stresu. Tento dotaznik sa zameriava na
vnimanie stresu v ramei poslednych troch mesiacov, kde ide o kruzkovanie tych prejavov, ktoré
respondent pocituje v zvySenej miere. Vysledky st prezentované v Ciselnych bodoch, kde
zistime, €1 hladina stresu respondenta je v normalnom stave (distres), v zvySenom stavom alebo
ma velky stres. Respondent, ktory dosiahne najvyssi pocet bodov, modze pocitovat az

patologicky stres. Ciselna hodnota sa pohybuje od 0 — 40 bodov.

Ako druhy dotaznik zamerany na stres sme pouzili Skalu vnimaného stresu pod anglickou
skratkou PSS-10 (Perceived stress scale). Na rozdiel od predoslého dotaznika sa tato Skala
sustredi len na stres vnimany za posledny mesiac. Podl'a E. H. Lee (2012) je PSS najcastejSou
pomdckou na meranie stresu, ktora je vnimana subjektivne. Tuto Skalu vytvoril S. Cohen v roku
1983 podla subjektivnej metddy vytvorenej na transakcnej tedrii stresu podla R. Lazarusa.
PSS je urcena na stanovenie nespecifického vnimaného stresu V etiologii chorob
a behavioralnych poruch* (in BurSikovd Brackova a kol., 2018, s. 38). Tato skéala povodne
obsahovala 14 poloZiek a neskor ju S. Cohen spolu s G. Williamsonom zmenili na 10 poloziek
(PSS-10). Sest otazok je formulovanych negativne a $tyri pozitivne. Cim vysgie &islo hladiny
stresu oznaci respondent pri negativnych otazkach, tym vys$siu hladinu miery stresu ma. Pri
pozitivnych otazkach je to naopak a pri vicSom vyskyte je hladina stresu nizSia. Respondent
odpoveda na otazky v stupnici 5 bodov (od 0 po 4 body). Zavere¢ny pocet bodov sa pohybuje
na hladine medzi 0 — 40 (s. 39).

PSS bola prelozena do 35 cudzich jazykoch. BurSikova Brabcova a kol. uvadza vo
svojom clanku, ze podla slov E. H. Lee bolo vytvorenych mnoho studii, ktoré sa venovali

psychometrickym vlastnostiam $kaly PSS v réznych jazykoch. NajcastejSou skupinou, pri
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ktorej bola vyuzivand PSS, boli vysokoskolski Studenti a hned’ po nich to boli ucitelia alebo ini
zamestnanci. Vyhodou tejto $kaly je, Ze je jednoducha, nenaro¢na na Cas a existuje 0 nej
mnozstvo zahraniénych $tadii. Ked’Zze pdvodne nebola vytvorena s diagnostickym zamerom,
nevieme urcit’, ¢i je miera stresu zdrava alebo uz ohrozujuca. Pozitivnou vlastnost'ou vsak je,
ze si dokdzeme rychlo predstavit’, ako dany jedinec vnima hladinu svojho stresu (2018, s.39 -

48).

Vréatane Ceského jazyka bola PSS prelozena aj do slovenciny. Vlastnosti slovenskej verzie
dotaznika overovali napriklad B. Raczova a kol. Vyskumny stubor sa tykal 482 pracovnikov,
ktori pochadzali zo socidlnych zariadeni z celého Slovenska. Na zaklade tejto metodickej
Studie, dotaznik preukdzal adekvatnu spolahlivost’ a validitu. Jednym z obmedzeni pri overeni

dotaznika bol charakter sebavypovede a absencia retestacie (2018).

Tretim dotaznikom bola Psychologicka Skala dusevnej pohody (PWB — Psychological
Wellbeing Scale). Tato Skala bola vytvorena americkou psychologickou C. D. Ryff v roku
1989. Skala zistuje urovei spokojnosti, sebaakceptacie, zmysluplnosti Zivota, osobného rastu
a zvladania medziludskych vztahov. Ide o komplexny ndstroj na hodnotenie subjektivne
prezivanej kvality zivota. Podl'a C. D. Ryff je subjektivna pohoda stucastou 6 dimenzii, ktoré

su kl'ai¢ové pre zdravy a Stastny zZivot (Stanford SPARQtools). Tieto dimenzie zahiiaja:

1. Autonomia (Autonomy)— schopnost’ robit’ nezavislé rozhodnutia, mat’ kontrolu nad
svojim zivotom a byt schopny robit’ rozhodnutia, ktoré¢ st v sulade s vlastnymi

hodnotami a presved¢eniami.

2. Zvladanie prostredia (Environmental Mastery) — schopnost’ efektivne spravovat’ okolité

prostredie, prisposobit’ sa mu a vytvarat’ podmienky, ktoré podporuji osobny rast.

3. Osobny rast (Personal Growth) — vnimanie seba ako rastucej a vyvijajicej sa osoby,

ktord sa neustéle uc¢i a zdokonal'uje.

4. Pozitivne vzt'ahy s ostatnymi (Positive Relations with Others) — schopnost’ vytvarat’ a

udrziavat’ hlboké, podporné a vzajomne reSpektujice vzt'ahy.

5. Zivotny ciel’ (Purpose in Life) — pocit, Ze Zivot ma zmysel, jasne stanovené ciele a

motivaciu.
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6. Sebaprijatie (Self-Acceptance) — schopnost’ prijimat’ a byt’ spokojny so svojim telom,
osobnost’ou a minulymi skisenostami, vratane uznania vlastnych silnych a slabych

stranok (Koc¢isova a kol., 2017).

Povodna verzia skaly obsahovala 120 poloziek (20 poloziek pre kazdu z tychto Siestich
Casti). Neskor vznikli aj skratené verzie, ktoré sa pouzivaji na rézne vyskumné ucely: 84-
polozkova verzia (14 poloziek na kazda skalu), 54-polozkova verzia (9 poloziek na kazdu
skalu), 42-polozkova verzia (7 poloziek na kazda skalu), 18-polozkova verzia (3 polozky na
kazdu skalu) (Henn, 2016). V nasej praci sme sa rozhodli pouzit’ 42-polozkovt verziu PWB so
7 bodovou skalou. Odpovede v dotazniku sa tykaji toho, ako sa respondent citi v rdmci seba
samého a vV ramci svojho zivota. V Skale su uvedené rozne tvrdenia, s ktorymi respondent bud’
stihlasi alebo nestihlasi. Podl'a SPARQtools Univerzity Stanford je 42-polozkova verzia urcena

pre dospelych jedincov s ¢asovou dotaciou 6 — 8 min.

Podla C.D. Ryff a C. L. M. Keyes (1995) subjektivna pohoda predstavuje podnet na
zlepSenie a naplnenie vlastného potencidlu. Tento podnet moze jednotlivca motivovat na
zlepSenie svojej kvality zivota. Pretoze ak sa ¢lovek podriadi situacii, s ktorou nie je spokojny,
jeho subjektivna pohoda klesa. Naopak, ak sa pokusi zmenit' svoju zivotnu situaciu, jeho

subjektivna sa zvySuje. (Aryani, Umar, 2022, s. 129).

3.4 HARMONOGRAM VYSKUMU

Vyskumny projekt prebiehal v akademickom roku 2024/2025 a pozostaval z viacerych
faz. V mesiacoch oktober a november 2024 sme sa venovali formalnej priprave zadania
absolventskej prace, ako aj Stadiu odbornej literatary, ktora tvori teoretické vychodisko prace.
V decembri 2024 som oslovila potencialnych klientov, ktorymi boli Studenti Fakulty chemicke;j
a potravinarskej technologie Slovenskej technickej univerzity v Bratislave (FCHPT STU).
Oslovenie prebehlo prostrednictvom online dotaznika (vid’. priloha), ktorého cielom bolo
zistit, kto by mal zdujem zucastnit’ sa TPT stretnuti zameranych na uvolnenie a odburanie

stresu a napdétia. S rozposlanim dotaznikov mi pomohla Studentska organizacia CHEM spolok.
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Praktickd c¢ast' vyskumu prebiehala od janudra do marca 2025, pocas ktorého sa
realizovali TPT stretnutia, ktoré sa konali raz tyzdenne, v trvani 90 mintt alebo 60 minut, v
priestoroch fakulty. V polovici januara sme mali tvodné stretnutie s piatimi klientkami, kde
vyplnili tri dotazniky a podpisali informovany sthlas. Okrem tuvodného informacného
stretnutia, prebehli aj individualne stretnutia s kazdou z klientok s cielom rozhovorov na
vytvorenie kazuistiky. S klientkami sme mali 10 TPT stretnuti. Na poslednom, 10. stretnuti,
klietky opat vyplnili potrebné dotazniky, ktoré budeme porovnavat’ v zavere nasej prace.
V aprili nasledovalo vyhodnotenie ziskanych udajov z dotaznikov, rozhovorov a pozorovani a

formulécia zaverov vyskumu.

3.4.1 OBSAHOVY HARMONOGRAM VYSKUMU

Kazdé naSe stretnutie obsahovalo tivod, kde sme s klietkami v kruhu zdiel’ali naSu
momentalnu naladu a ¢o sa zmenilo, odkedy sme sa videli naposledy. Pokrac¢ovali sme bud’
nejakou uvodnou aktivitou, alebo aktivitou na rozohriatie va¢sinou v podobe rozcvicky, alebo
cvi¢enim, ktoré som nazvala Skupinové naladenie. ISlo o to, ze klietky kracali po priestore
a podla mojich neverbalnych pokynov, menili bud’ smer, tempo, horizontalne linie, alebo
pohybové tvary. Cielom bolo vzdy naladenie sa jeden na druhého, spritomnenie a rozhybanie
tela. Dalej sme pokracovali hlavnou aktivitu, po ktorej nasledovala reflexia. Na zaver sme sa
uvolnili oddychovym cvicenim. Stretnutie sme uzavreli vzdy v kruhu, kde sme si povedali

reflexiu na dané stretnutie.

Schematicky prebiehal obsahovy harmonogram nasledovne:

Uvodny kruh zdiel'ania
Uvodna aktivita
Aktivita na rozohriatie
Hlavna aktivita
Reflexia

Relaxacna aktivita

N o g s~ w D e

Zaverec¢na reflexia
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3.4.2

POPIS JEDNOTLIVYCH STRETNUTI

1. STRETNUTIE

Téma: ZOZNAMENIE A POHYB CASTI TELA

Ciel’: zoznamenie sa s TPT, s pravidlami a medzi sebou, uvedomovanie si svojich casti tela,

kam az s nimi viem zajst’ a ¢i viem ich pohyb oddelit’

Pomécky: reproduktor, lopticka, podlozky, klbko $pagatu, metalofon s rezonatorom (Hulam)

Hudba: Nicola Cruz, Hystory of Colour - Paruma, Chilly Gonzales — Oregano, Jey Brownie —

Esclave de la mélodie, Hang Massive — Once Again, metalofon s rezondtorom (Hulam)

Cas a dizka lekcie: 13.30 — 15.00 , 90 min. (piatok)

Pritomni: Marta(ehord) Meldnia, Ela, Tina, Valéria

Struktira stretnutia:

1.

N o g &~

Uvodny kruh zdielania — zozndmenie sa, pravidla, o¢akavania a motivacia, predoslé
sktsenosti s tancom

Uvodna aktivita — psychomotorick4 hra s menami a klbkom $pagatu — tvorenie tzv.
pavuciny, akym menom chcem, aby ma l'udia volali a aké sa mi naopak nepaci
Aktivita na rozohriatie — skupinové naladenie — pohybom v priestore s roznymi
pokynmi

Hlavna aktivita — pohyb casti tela v priestore

Reflexia

Relaxa¢na aktivita — body scan

Zavereéna reflexia
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Popis stretnutia: V tivodnej diskusii som sa dozvedela, Ze vSetky dievcata okrem Valérie mali
nejaku skasenost’ s tancom. Valéria bola prave preto zo zaciatku trochu tichSia a nesmelSia.
Mozno to bolo aj tym, Ze je na Skole prvy rok a ostatné diev€ata sa minimalne z videnia uz
trochu poznali. Stale maju skaskové obdobie a aj to ich motivovalo prihlasit’ sa na TPT

stretnutia. Potrebuju pohyb, odburat’ stres a uvolnit’ sa.

Pri prvej aktivite s menami dali najavo, ako sa im paci, aby ich l'udia volali a ¢o sa im naopak
nepaci. Pri pozitivhych menach nemali problém sa vyjadrit’, len Valéria povedala, Ze je rada,
ak ju ostatni volaju Vali, ale nevie si tak povedat ona sama, ani sa tak predstavit. Pri
negativnych konotaciach s menom bola Melénia ticho. Pozerala sa do zeme a skonstatovala, Ze

je jej jedno, ako ju l'udia volaju.

Dalej sme pokracovali s cvienim, aby sme sa naladili na skupinu, dievéata sa pritom uvolnili
a mohli sme prejst’ na hlavnu aktivitu — Pohyb casti tela v priestore. Pocity po cviceni boli vo
vaésine pozitivne — Ela: ,,Bolo fajn len tak vnimat hudbu. *“ Melania: ,, Pdcilo sa mi, Ze som
dokdzala byt vo svojej bublinke a nevnimat okolie, lebo v beznom svete vzdy riesim, co si myslia
ostatni. “ Tina: ,,Bolo super, ked tancovalo celé telo, ale ked mala tancovat len jedna cast tela,
nevedela som to uchopit' a vadilo mi to.* Valéria suhlasila s ostatnymi, ale ,,najprv som si
v§imala ostatnych a az neskor som sa dokdzala uvolnit.* Diev€atdm pomohlo viac nevnimat’

svoje okolie, ked’ si zatvorili o¢i. Ako povedala Tina: ,,Lebo, ked’ nevidim ja ich, mam pocit, Ze

nevidia ani oni mna. *“ Jedinej, ktorej nevadilo mat’ otvorené oc¢i bola Melania.

Tabulka 3: Vnimanie klientok — casti tela

Meno Cast’ tela, ktorou sa mi tancovalo | Cast’ tela, ktorou sa mi tancovalo
najlepSie. najhorsie.
Melania | trup hlava, ramené

nohy (,,Lebo je to, to, co ma nesie. )

Ela boky hlava
nohy
Tina trup, ruky hlava, panva
Valéria | ruky, hlava nohy (,,Lebo su ako palice. )
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Na zaklade mdjho pozorovania bol vel'mi viditel'ny rozdiel medzi cast’ami tela, ktorymi sa im
dobre tancovalo a ktorymi nie. Pri tych castiach, ktoré boli pre ne neprirodzenejsie, dievéata
robili va¢Sinou minimalne pohyby. Valéria, ked’ mala tancovat’ nohami, tak len stdla na mieste
a robila minimalny pohyb. V zavere tohto cvicenia sme sa dali do kruhu a kazda ukézala jeden
tane¢ny prvok, ktory sme si potom vSetky zatancovali spolu. Zaver tejto aktivity sa im pacil
najviac, okrem Valérie a Tiny, tie sa necitili v strede kruhu vel'mi komfortne. Podl'a Melénie:

,,bolo pekné ukazat, nieco zo seba. “

Pri zavere¢nom relaxacnom cviceni Ela nevedela vypnut hlavu, hudba jej nevadila ani
metalofon, ktory som pouzila. Melania, ako tvrdi, mé& vel'ka predstavivost. VSimla som si
dokonca, ako sa pri niektorych castiach tela usmieva: ,, Predstavovala som si, zZe svieti sinko a
lezim na trave. “ Ked’ ale v zavere zacal hrat’ metalofon, mala pocit, akoby jej zacal zvonit’ rano
budik. Pri Body scane dievcatam pomohla aj predstavivost’ malého ¢loviecika v tele, ktory im
postupne uvoltioval ¢asti tela. Jedind Valéria si clovieCika nepredstavila vobec a tvrdila, ze sa

dokazala Uplne uvolnit’ aj pri mojom vedeni a hudbe.

Zhrnutie: NaSe prvé skupinové stretnutie hodnotim pozitivne. Zoznamili sme sa, rozhybali
a nasledne uvol'nili. V§imla som si, ze okrem Melénie si ostatné dievcata vel'mi v§imali jedna
druhti ana Gplné sustredenie sa na seba, im pomohlo zavriet' si o¢i. DievCata st vel'mi
komunikativne a v uvode im robilo problém, rozpravat' v kruhu len vtedy, ked’ drzia v ruke
lopticku. V zéavere sa to zlepSilo a zacali sa vzdjomne viac poctuvat. Meldnia skonStatovala, ze
si je vedoma toho, ze ma obcas sklon prili§ vel'a rozpravat’ a nepocuvat’ druhych. Lopti¢ku ako
komunika¢ny predmet vnima ako motivaciu na zlepSenie. PoteSilo ma, ze sa Ela rozhodla zostat’

do konca, ked’Ze na zaciatku tvrdila, ze musi odist’ skor o pol hodinu, kvoli uceniu sa na skusku.

2. STRETNUTIE

Téma: UVOUNENIE NAPATIA

Ciel’: zozndmenie sa, vnimanie I'udi a priestoru okolo seba, naladenie na skupinu, uvol'nenie

napétia (pomocou Labanovych tvarov a tusili)

Pomocky: reproduktor, lopti¢ka, podlozky, Snurky, fit lopty
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Hudba: rozna (tane¢na, pomala), Sum mora (Rest and Relax Nature sounds artists — Ocean

Waves)

Cas a diZka lekcie: 13.30 — 15.00 , 90 min. (piatok)
Pritomni: Marta, Melania, Ela, Tina, Valéria
Struktiira stretnutia:

1. Uvodny kruh zdiePania — ako sa maj{, ¢o sa zmenilo od posledného tyzdiia, ¢o im
pomaha, ked’ st v strese.

2. Uvodna aktivita — mena s lopti¢kou (povedz svoje meno + 1 slovo, meno + slovo +

pohyb)

Aktivita na rozohriatie — skupinové naladenie

Hlavna aktivita — sochy (s vyuzitim Labanovych tvarov a Usili)

Reflexia

Relaxacna aktivita — relaxacia so Sntiirkami vo dvojiciach

N o g &~ w

Zavereéna reflexia

Popis stretnutia: Kedze dievc¢ata boli prave po skaske a niektoré eSte ¢akala posledna skuska,
rozhodla som sa toto stretnutie zamerat’ na uvolnenie napétia. Uz pri prichode som citila,
s akym napédtim prichadzaju a bolo to vidno aj na ich strnulom tele (zdvihnuté ramena). Cielom
tohto stretnutia bolo aj opdtovné zoznamenie, ked’Ze Marta sa nemohla zic¢astnit’ na prvom
stretnuti. Na zaciatku sa ndm predstavila a povedala, Ze jej motivaciou je uvolnenie pred

zaCatim narocného semestra, miluje pohyb a tanec a je otvorena vsetkému.

V uvodnom kruhu zdielania sme sa rozpravali o tom, ¢o je nové a ako sa mame. Marta
a Melania sa maju dobre, ked’ze boli oddychnuté a az teraz sa idu ucit’ na posledné skuasky. Tina
bola najspokojnejSia, ked’ze uz ma vsetky sktiSky za sebou. Ela sa ma tiez fajn, ale pohybuje sa
na takych ,,vinach“. Chvilu sa méa dobre a potom, ked pride nejaky spustac, tak sa zrazu
rozplace. Vie, Co su tie spistace a jeden z nich je napr., ked’ je toho na fu prilis vela. Viac tato
tému v ivode nerozvinula. Valéria bola dnes najviac vystresovana, ked’ze prisla po skuske
z matematiky a prave v ¢ase nasho stretnutia (o 14:00) jej mali prist’ vysledky. V tivode mi
povedala, Ze na to nechce mysliet’ a nebude to riesit,, ale o pol hodinu som videla, ze uz zacina
byt nepokojna. Ked’ze som videla, v akom je strese, nechala som ju ist si pozriet’ jej test v Case,

kedy potrebovala. Po ivodnom cviceni sme si dali kratku pauzu, aby sme na fiu pockali. Z testu
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dostala dobrti zndmku a odl'ahlo jej. Ovel'a viac sa vedela potom sustredit’ na nase aktivity,
avsak skonstatovala, ze odchod a prichod z jedného prostredia do druhého jej trochu narusil

priebeh a vnimanie toho ,,Ze som tu a teraz a teraz mam cas len sama na seba “.

Ked’ze sme sa v ivodne dostali k téme skuskového obdobia, pytala som sa dievcat, ¢i je nieco,
¢o im pomaha, ked’ sa nachadzaju v stresovej situacii. Bud’ vSeobecne, alebo konkrétne pri
skuskach. VSetky diev¢ata, okrem Valérie sa vyjadrili, ze potrebuji mat’ na upokojenie a na
dobry spanok nejakého tzv. plysaka, ku ktorému sa mézu pritalit, pripadne upokojujucu hudbu.
Melania s Martou sa spolubyvajuce. Casto sa uéievaju spolu a vzajomne podporuji. Ela sa
snazi neodopierat’ si pocas skuskového obdoba veci, na ktoré ma chut’, snazi sa o seba starat’.
Tine pomaha mat’ disciplinu. Valéria na zaciatku tvrdila, Ze nevie vel'mi ako odburat’ stres:
., VSetok stres mam nahromadeny niekde vzadu a iba ho potlacam. “ Potom si vSak uvedomila,
ze sa vlastne najradsej upokojuje v prirode, objima stromy. ,, Mdam pocit, ze ked objimam strom,

«

nasava vSetku moju zlu energiu. ‘

Z dovodu, ze Marta dnes prisla prvykrat, zvolila som opit’ cvienie na zoznadmenie. Nasledne
sme pokracovali aktivitou na rozohriatie, ktorej cielom bolo naladit’ sa na novu skupinu l'udi
(uz vo findlnom pocte) — beh do kruhu, skdkanie po vysky/do stran, zmeny rytmu, rozhybanie

Casti tela, vytrasenie negativnej energie, stresu, napitia.

Hlavnou aktivitou bolo cvicenie s ndzvom Sochy inSpirované R. Labanom. Ako tzv. stopky
(téma, ktoru klienti pohybom znézornia, ked’ sa hudba zastavi) som vyuzila napr. Labanove
usilia: tlak o stenu, tukanie, opraSovanie, kizanie, udieranie do hoci¢oho, do fit lopty, krutenie.
Nasledovali Labanove tvary, ako napr.: gula (vajicko), gtilanie sa, $rob, stena, strecha. Okrem
Labana som vyuzila napr. aj postupné roztapanie cencul’a, krik, ale aj obl'ibenu aktivitu kazdej
z dievcat, ktord im poméha zvladat’ stres (spanok, stromy, les, atd’.). V zavere kazdéa zndzornila
svoju momentalnu obl'ibenu aktivitu (Marta — jedenie, Ela — cvi¢enie, Melania a Valéria —

spanok).

Tabulka 4. Vnimanie klientok — Labanove tvary a usilia

Meno NajlepSie som sa Najhorsie som sa citila pri poznamka
citila pri znazorneni | znazorneni tejto aktivity.
tejto aktivity.
Marta tanec, krik tlak, udieranie (vybrala si stenu) -
Melania | krik udieranie ,, Prisla mi, Ze
som od veci, ked’
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,,Nechapala som, preco som som robila nieco
zacala udierat do steny. inak ako ostatni.
Vseobecne mi pripadalo divné, zZe
by som vobec mala do niecoho

) G«

udierat.

Ela tanec udieranie do fit lopty, -
gul’anie vo vajicku

(lebo mala vo vlasoch stipec)

Tina strom gulanie vo vajicku . Jazykova
bariéra mi
niekedy branila
pochopit, co mam
robit.

(bolest’ chrbta — lebo urobila
kotrmelec vzad)

Valéria | krik, strom tlak -

Stretnutie sme uzavreli relaxaénym cvienim so Snurkami od M. Blahutkovej. Marta
skonstatovala, ze sa jej pacila hudba v pozadi, dokonca aj zvuky burky, ktoré tam v jeden
moment nastali: ,, Burky ma velmi upokojuju. “ Melania sa vyjadrila nasledovne: ,,Na zaciatku
mi Snurky pripominali hadov, ktorych sa bojim. Taktiez mi vadili zvuky burky, ale akonahle to
prestalo a melodia hudby bola miernejsia, dokdzala som sa odosobnit’ od predstavy hadov
a bolo to velmi prijemné, ako hladkanie. Niektoré casti tela ma vsak velmi steklili (oblast ruk,
chodidiel), ale to som zistila az potom, ako som mala na sebe snurky“. Tina povedala, Ze si
pritom vel'mi oddychla: ,,Bolo to, akoby zo mna nieco odchadzalo, nieco negativne, citila som

sa prijemne.

Zhrnutie: Martu prijali dievéata vel'mi pozitivne. S Melaniou su blizke kamaratky a poznaju
sa trochu aj s Elou. Pri pohybovych cvi¢eniach som si v§imla, ze ked’ maju otvorené o¢i, prilis
sa sustredia na to, ¢o robia druhi. Tri diev¢ata z piatich sa vedeli najviac uvolnit’ pri kriku
(Marta, Melania, Valéria) a najmenej prijemné im bolo udieranie (Marta, Melania, Ela). Aj na
pohybovych vzorcoch a ich prejave sme mohli zaznamenat', Ze Marta a Meléania st si vel'mi

blizke ¢asto vnimaju veci podobne.

Pri relaxacnom cvi€eni som si vSimla, ze ak bola $nirka poloZena alebo potiahnuta na miesto
alebo z miesta, ktoré im bolo prijemné, na tvari im vyskocil jemny ismev. Vacsinou to bolo pri

miestach, ktoré nemali vel'mi zahalené (Marta — krk, ruky, Ela — krk, nohy, Ela — nohy, najma
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lytka, ked’Ze ako sama tvrdi, mé rada svoje lytka a tym padom ani pri tomto cviceni jej nevadilo,
ak sa nieCo dotykalo jej lytok). Melania si pri tahani Snurok z tela, vedela povedat, ked’ ju
nejaky dotyk Steklil. Tinu to tiez obcas Steklilo, ale povedala, ze to bolo také prijemné Steklenie.
Ela pokladala $nurky vel'mi precizne a systematicky zhora nadol s podobnym odstupom medzi
sebou. Tym sa potvrdilo jej tvrdenie, ze je rada, ked’ ma veci usporiadané. Melania a Marta sa
prili§ nezamyslali nad tym, ako $nurky pokladaju, robili to skor spontanne. Ela, Tina a Valéria
pokladali snurky vel'mi opatrne. V zavere sa dievcatd vyjadrili, ze ked’ze sa eSte vSetky medzi
sebou az tak nepoznaju, bol to prijemny sposob uvolnenia prostrednictvom nejakého iného
predmetu a nie hned’ priameho dotyku tela na telo. Valéria potom este dodala, ze si uvedomila,
ako dobre sa citi, ked’ méze kricat’. Zistila, Ze tento spdsob uvolnenia musi zacat’ vyuzivat’

CastejSie.

3. STRETNUTIE

Téma: STELESNENIE EMOCII

Ciel’: uvolnenie napétia, prezitie roznych emocii, uvedomenie si, kde v tele ich citim
Pomécky: reproduktor, lopticka, podlozky, farbicky, papiere

Hudba: Outkast — Hey Ya! L. Einaudi — Corale, Time Lapse Run, HTCM — Sudno,
Beyoncé, JAY-Z — Crazy In Love, Jain — Makeba

Pritomni: Marta, Melania, Ela (len na uvod), Tina, Valéria
Cas a dizka lekcie: 13.30 — 15.00, 90 min. (piatok)
Struktira stretnutia:

1. Uvodny kruh zdiePania — pocity po skiiskovom obdobi, ktora Gast’ tela mavaju pri
strese alebo skuSkach najviac stuhnutt

Uvodna aktivita — napitie-uvolnenie

Aktivita na rozohriatie — rychla rozcvicka na uvolnenie stuhnutych Casti tela

Hlavna aktivita — stelesnenie emocii

Reflexia

Relaxacna aktivita — kratke dychové cvicenie

N g bk~ DD

Zavereéna reflexia
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Popis stretnutia: Je pred nami posledny tyzden skuskového obdobia a diev¢ata dnes prisli
v roznorodej nalade. Marta, Melania, Valéria a Tina maju uz po skuskach, takze sa citia dobre.
Aj ked’ Tina zhodnotila, Ze by to celé zo seba potrebovala dat’ von (krikom, buchotom alebo
tlakom). Ela dnes nebola vo svojej kozi. Caka ju este jedna skuska, ma pred menstrudciou, je
vystresovand a neciti sa vel'mi dobre. Povedala, ze by potrebovala citit’ sudrznost’, podporu
skupiny a uvolnit’ dané napitie. Dalej som sa pytala dievéat, ktort ¢ast’ tela mavaji pri strese
alebo uceni najviac stuhnuti. Vicsina spomenula najmé chrbat, krk a plecia, preto sme sa

neskor pri rychlej rozevicke zamerali na rozhybanie hlavne tychto Casti tela.

Ako uvodnu aktivitu, inSpirovani H. Payne, som zvolila s cielom uvol'nit’ napitie. Sedeli sme
vV kruhu so zavretymi ocCami. DievCatd najprv zatali pidste s nadychom, chvil'u drzali
a s vydychom uvornili. Dalej sme s tlakom a uvol'nenim pokra¢ovali pri drzani rak a tlateni do
ruk polozenych v strieSke. Ela sa pocas cvicenia rozplakala a pri§la za mnou, ze potrebuje odist’.
Dievcatam som zatial’ pustila hudbu na rozhybanie sa a iSla som sa s Elou porozpravat’ von na
chodbu. Ela mi povedala, Ze potrebuje odist’, lebo sa nezvladla pozerat’ na to, ako je ostatnym
dobre, ako vsetko zvladaju (hlavne sktisky) a ona ma este jednu skasku z fyziky. Je z toho
emocne rozladend, mé pocit, ze to nezvladne, je v strese a rano sa pohadala s frajerom. Po hadke
si vycitala zopar veci, ktoré si ale uvedomuje, ze neboli az tak jej chyba. Nechcela toto zdiel'at’
pred ostatnymi a nerada place v spolocnosti. Nechcela narasat’ pozitivnu atmosféru, preto sa
rozhodla ist domov, potrebuje byt sama. Jej rozhodnutie som, samozrejme, re$pektovala a bola

som rada, ze sa so mnou podelila o Svoje pocity.

Po rozcvicke sme s diev¢atami presli na hlavnu aktivitu prepojent s arteterapiou — Stelesnenie
emocii. Dievcatd si vzdy pretancovali konkrétnu emdciu (radost, smutok, strach, bojovnost,

stres, zenskost)) a nasledne si zakreslili, kde na tele ju najviac citili.®

RADOST

Tabulka 5: Vnimanie klientok — Stelesnenie emocii (radost)

Meno Pocit Cast’ tela Pohyb

Marta euforia hrud’, hlava, mozog tanec, radostné
poskakovanie

® Informacie v tabul’kach boli zosumarizované na zaklade kresieb klientok a mojho
pozorovania (kresby st v prilohe).
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Melania | st’astie, pokoj, srdce, celé telo a okolie | menSie tanecné pohyby
., hrejivo
Tina spokojnost’ nohy, ruky skoky, celé telo tancovalo
Valéria | vybuch pozitivnych celé telo celé telo sa jej chvelo,
emocii hybala sa zo strany na
stranu a obcas sa radostne
otocila s rukami nahor
SMUTOK

Tabulka 6: Vnimanie klientok — Stelesnenie emocii (smiitok)

Meno Pocit Cast’ tela Pohyb
Marta bezmocnost’ hrud’, vrchna ¢ast’ sedela na zemi
hlavy, miesto pod
oCami, ruky
Melania | smutok, strach, obavy, | srdce a okolie, oko sedela a zhlboka dychala
slzy (sama pre seba) (smutok zo seba pustala
von)
Tina laska horna Cast’ tela (hlavne | nehybne stéla, potom sa
pri srdci), ruky zacala objimat’ rukami
Valéria | chcelo sa jej plakat’ o¢1, krk, trup sedela opreta o stenu
STRACH

Tabulka 7: Vnimanie klientok — Stelesnenie emocii (strach)

Meno Pocit Cast’ tela Pohyb

Marta motyliky v bruchu spanky, brucho vzpriamene stala s rukami
(ale vinom zmysle) po bokoch

Melania | odhodlanost’ ramend, jemne hrud’ stala a pomaly sa

pohybovala az kyvala (aby
to prekonala)
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Tina - hlava snazila sa nechat’ ho len
atri v sebe, aby ho
(nevedela pomenovat’) v v y ,
nepreniesla na ostatnych,
zhlboka dychala
Valéria | stuhnutost, pocit ruky, trup, srdce stuhnuté plecia, len nehybne
postupného nastupu stala, potom si chytila za
adrenalinu, citila ramena
akoby jej iSlo
vyskocit’ srdce
BOJOVNOST

Tabulka 8: Vnimanie klientok — Stelesnenie emocii (bojovnost)

Meno Pocit Cast’ tela Pohyb
Marta dokazem vsetko, ¢o | hlava, dlane, chodidla sedela na stolicke
chcem
Melania sila ist’ vpred, celé ruky, nohy od tanec ,,zdolavanie
nevzdavat’ sa Iytok nadol, boky, ¢elo | prekazok*, chodza,
premyslanie,
prehodnocovanie
Tina vSetko nad ¢im ruky, nohy prechadzala sa, tlacila silno
rozmysla, zvladne do steny
Valéria citila, ze ni¢ ju hlava hlava ju t'ahala dopredu
nemodze zastavit (citila sa ako cvalajuce
kone)
STRES
Tabulka 9: Vnimanie klientok — Stelesnenie emacii (stres)
Meno Pocit Cast’ tela Pohyb
Marta pocit reSpektu hlava, ruky, nohy sedela opreta o stenu
Melania | energia, plna krk, ruky okrem dlani, | energické pohyby,

odhodlania, pohoda

kolend a lytka

vytriasavanie
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Tina bezmocnost, hlava, ruky pohyb ruk, tlak do ruk
nevedela, ¢o ma robit’ (zatinanie pisti), do noéh
a odkial’ zacat’ a do hlavy
Valéria | telo sa akoby hrud’, ramena, ruky dlane polozené na srdci,
zuzovalo, pocit tiesne stiahnuté ramena
na hrudi
ZENSKOST

Tabulka 10: nimanie klientok — Stelesnenie emocii (Zenskost)

Meno Pocit Cast’ tela Pohyb
Marta sebavedomie hlava, plecia, hrud’, kyvanie hlavy zo strany na
brucho stranu
Melania | sebavedomie, St’astie, | celé telo tanec, uzivanie si samej
energia, lietajuca seba, pretancovala polkou
radost, spokojnost’, miestnosti
lahkost’
Tina najdenie rovnovahy celé telo, hlavne ruky, | telo sa chcelo hybat’, ladné
nohy pomalé zenské pohyby
Valéria | nezastaviteI'nost’ boky, nohy zenské kroky, brada hore
nesputanost’, energia, (ako modelka na mole)
(pocit ako modelka)

Spomenuté emoécie som zvolila z nasledovnych dévodov. Pocit radosti, smutku a strachu patri
podla P. Ekmana’ medzi tzv. zdkladné emdcie. Stres je témou nasej prace a so stresom je podl’a

nazoru klientok spojeny aj pocit bojovnosti (ako sa vyjadrili v ivodnej konverzacii o strese

! Psycholoég P. Ekman sa zaoberal skimanim emocii a zovseobecnil Sest’ zdkladnych emocii. Tvrdi, Ze tieto
univerzalne emocie su stcast'ou vsetkych l'udi, ked’ze st biologicky zakorenené a tym padom sa vel'mi podobne
prejavuju vo vsetkych kultirach. Medzi tieto emdcie patri: radost’ (pocit $t'astia, spokojnosti alebo uspechu),
smutok (pocit straty, sklamania alebo beznadeje), strach (reakcia na hrozbu alebo nebezpecenstvo, ktora
pripravuje organizmus na tzv. boj alebo utek), hnev (emocionalna reakcia na prekazky alebo nespravodlivost),
prekvapenie (reakcia na neCakanu udalost’, ktora mozZe byt’ pozitivna alebo negativna), znechutenie (pocit odporu
alebo neprijemnosti vo¢i nieComu, ¢o je vnimané ako $kodlivé alebo nechutné). Neskor sa zistilo, Ze mdézeme zazit’
aj d’alSie emocie, ktoré st uz komplexnejsie a vznikaju kombinaciou tychto zakladnych emocii (Lecomte, 2008, s.
31-35).
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vramci kruhu zdielania). Na zaver som sa rozhodla pre zenskost, kedze je to sucast

sebaprijatia®.

Zhrnutie: Dnes$né stretnutie bolo oproti ostatnym pre mna trochu naro¢nejsie. Keby Ela zostala
do konca, asi by som cvi¢enie Stelesnenie emocii s dievcatami nerobila a spontdnne sa rozhodla
pre zmenu planu, ked’Ze by som sa bala, Ze toto cvicenie by bolo pre fiu v danej nalade prilis.
Hodnotim vSak pozitivne, Ze sa mi Ela otvorila a Ze si dovolila plakat’ pred ostatnymi. Citila
som, ze odchod Ely dievcatd zamrzel a rozhodli sa, ze by ju chceli nabudtce nejako podporit’.
Tina sa vyjadrila, Ze to, Co dnes potrebovala dat zo seba von, sa jej podarilo prave cez
stelesnenie réznych emocii. AvSak prekvapilo ju, Ze to, Co citila pri smutku, vobec nevedela
pomenovat’. Z jej pohybov som citila vel'ké stuhnutie tela. Melaniu prekvapilo, ze smutok aj
nepotrebovala dat’ najavo velkymi pohybmi, skér ho prezivala sama v sebe. Pri smutku sa
vobec nehybala, len si sadla a dychala. Ako povedala, radost citila v celom tele, ale skor sama
Vv sebe, nemala potrebu to nasobit’ velkymi pohybmi. Keby som to mala zovSeobecnit’, pri téme
radosti sa diev¢ata hybali a tancovali najviac. Pri smutku naopak vsetky sedeli. Podl'a ich slov,
Vv nich stres vyvolal pocit reSpektu, bezmocnosti, tiesne a jedina Melania pri strese citila energiu
a odhodlanost’. Charakteristickou ¢rtou pohybového vyjadrenia stresu vSetkych dievcat okrem
Melanie bol prave tlak (Marta — tlak chrbtom o stenu, Tina — tlak o stenu, do rtk, do hlavy,

Valéria — tlak v ramenach, rukami o srdce).

Zaverecné relaxacné cvi¢enie som musela urychlit’ viac, ako som mala v plane, ked’Ze sa ndm
uvod lekcie mierne natiahol, ale dohodli sme sa s dievéatami, Ze nabudiice sa budeme relaxacii

venovat’ viac.

4. STRETNUTIE

Téma: VODCA VS. NASLEDOVATEL

Ciel’: rola v skupine (radsej vediem alebo nasledujem), spolupraca, pozornost’

Pomocky: reproduktor, lopticka, podlozky, Jenga kocky, Stuple

8V ramci dotazniku ohPadom tzv. well-being, ziskala subskala sebaakceptacie u vsetkych klientok najmensi pocet
bodov v porovnani si¢tov bodov s ostatnymi subskalami (viac informacii v podkapitole — Vyhodnotenie
vyskumu).
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Hudba: DMX — X Don’t Give it to Ya, Skales — Shake Body, Jain — Makeba, Train — Hey

Soul Sister, L. Einaudi — Corale

Cas a diZka lekcie: 14.00 — 15.30, 90 min. (§tvrtok)

Pritomni: Marta, Melania, Ela; Tina, Valéria

Struktira stretnutia:

1. Uvodny kruh zdiePania — psychomotoricka aktivita — znazorni obrazkom zo §tuplov

ako sa citi$

N g bk~ WD

Reflexia
Relaxaéna aktivita — masaz

Zavereéna reflexia

Uvodni aktivita — mravec general

Hlavna aktivita — tane¢ny orchester

Aktivita na rozohriatie — jenga (pohyb po priestore, tvorba spolo¢ného obrazku)

Popis stretnutia: Na tvodnt otazku ohladom dne$nej nalady, mali diev¢ata intuitivne

poskladat’ obrazok zo Stuplov, ktory tomu zodpoveda (Melania — srdce, Marta — radostny

smajlik, Tina — polosmutny smajlik, ked’ze je dnes vel'mi vystresovana zo svojej bakalarskej

prace). Na rozohriatie sme robili dve aktivity. Pri prvej hre, Mravec general sme sa sustredili

na pozornost’ ana to, ¢i sa dievcata lepSie citili v role vodcu (generala), alebo mravéekov
p , p g )

(nasledovatel'ov generala).

Tabulka 11: Vnimanie klientok — vodca vs. nasledovatel

Meno AKko som sa citila Ako som sa citila v roli Vedela som
v roli vodcu nasledovatel’a (mravéeka)? udrziavat’
(generala)? rytmus pri

pochodovani
?

Marta |,V pohode, bavilo ma |, Neutrdlne. ,Ano.
utekat. *

Melani | ,,Dobre, bavilo ma .,Radsej som bola uplne na konci Ano.

a vymyslat iné V rade, nerada sa pretlacam. Ale ak je
cesticky. to v Zivote, tak myslim, Ze som

cielavedoma, idem si za svojim aj cez
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mrtvoly, ak je to nieco, o com som
presvedcena. Tu som nemala dovod
sa pretlacat’ dopredu.

Tina ,,Nie je pre mna  Radsej som chytala generdla, ale ,,Musela som
zvykom, byt vodca. “ nemala som potrebu byt hned’ prvad za | sa na to velmi
nim v rade. “ sustredit.

Dalej sme robili aktivitu na pozornost’ s Jenga kockami. Najprv kazda drZala dve kocky v tvare
T, tak aby jej nespadli. Potom si kocky mohli vzajomne aj kradnt’. Marta a Melania to brali
ako hru a nevadilo im, ak im kocky nahodou spadli, alebo ak im ich niekto zobral. Jedinu Tinu

vzdy nahnevalo ak jej spadli kocky, ale ak jej ich uz niekto zobral, brala to Sportovo.

S Jenga kockami sme pokracovali aj pri tvorbe spoloéného obrazku bez slov. Dievcaté vytvorili
dom. Bolo zaujimavé sledovat’, ako sa kazda chopila svojej ulohy. Marta stavala dom do vysky

a do sirky. Melania jej pomahala v stavani do vySky a Tina robila detaily (dvere, okno,...).

Ako hlavnu aktivitu k tejto téme som zvolila zrkadlenie a metodu tane¢ného orchestra od T.
Benicka. Kazda z diev€at mala jednu emociu, ktort mala intuitivne vyjadrit’ pohybom. Stéla

chrbtom a ostatné zrkadlili jej pohyby do hudby.

Tabulka 12: Vnimanie klientok — vodca vs. nasledovatel’

Meno Ako som sa citila v roli vodcu? Ako som sa citila
V roli nasledovatel’a?

Marta ,,Na zaciatku sa mi to pdcilo, ale potom uz nie, lebo ,,Uzila som si aj toto,
som nevedela, aké pohyby mam robit. ale trochu menej. “

(radost) pORyey /

Melania | ,,Nesadla mi tema smutku, nevedela som to tak ,Uzila som si aj

precitit, ako by som chcela. Aj ked' je pravda, Ze sa mi | toto.

smutok . (. S «
( ) tato emocia tancovala dnes lahsie ako naposledy.
Tina ,Najprv som bola v strese a nevedela som uplne, Ze, ¢o | ,,Lepsie som sa citila
. mdm robit a ako sa hybat. “ V tejto pozicii.
(energia) 4 Jlop

Stretnutie sme ukonc¢ili roznymi typmi masdZze (tigria masaZz a masaz so Stupl'ami inSpirovana

M. Blahutkovou, stiskanie svalov, hladkanie a zaverecné oprasovanie napétia a stresu z tela).
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Zhrnutie: Vsimla som si, Ze Marta je z diev¢at najviac vodcovsky typ. Vyjadrila sa, Ze ju
bavilo, ked’ bola generalom v hre Mravec general a mohla pred nimi utekat’. Pri stavani kociek,
sa toho chopila ako prva. Vyzera byt ako cielavedomy ¢lovek a aj dom stavala do vysky
a vyberala si najmi &ervené kocky. Cervena farba pre fiu znamend uspech. Melania sa fiou
vacsinou necha inspirovat’ a nasleduje ju. Nielen pri tejto aktivite, ale aj pri ostatnych. Tina je
skor individualista a detailista. Lepsie sa citi, ked’ nie je iplne na vyslni. Ale ako sama povedala,
ak sa dostane do situacie, alebo konfliktu, kde potrebuje obhajit’ samu seba, alebo niekoho

iného, vel'mi rychlo dokaze prebrat’ vodcovsku rolu a stat’ si za svojim.

5.STRETNUTIE

Téma: MOJA IDEALNA CHVILA

Ciel’: zdrojova choreografia na uvedomenie si prioritnych pocitov
Pomécky: reproduktor, lopticka, podlozky, papiere, pera
Hudba: RnB pomalsie aj energickejsie, pozitivna klavirna hudba

Neil Frances — Music Sounds Better with You, Shyy Beats — Good Time, Adam Port — Move,
Victony — OHEMA, Hector Warrens — Dream Vision, Hudson Rull — Spring Around the
Corner, Ennio Belluc — Boscotrecase

Cas a dizka lekcie: 14.00 — 15.00 , 60 min. (piatok)
Pritomni: Marta, Melania, Ela, Tina, Valéria
Struktira stretnutia:

I'Jvodny kruh zdielania
Aktivita na rozohriatie — rozcvicka na prepojenie sa so svojim telom
Hlavna aktivita — moja idealna chvil’a

Reflexia

o B w0 D

Zaverecna aktivita a reflexia — kruh priania

Popis stretnutia: Na zaciatku sme sa s diev¢atami vzajomne privitali v kruhu, povedali si, ako
sa dnes citime a aky bol prvy tyzdeinl semestra. Ked'ze tyzden predtym boli vSetky odcestovane,

nevideli sme sa 2 tyzdne. Marta a Melania sa citili v pohode ale boli dost’ unavené, ked’Ze vCera
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mali naro¢ny den aj vecer. Tina sa vratila po tyzdni z Ukrajiny a bolo na nej vidno, Ze sa vel'mi
te$i z navstevy svojej rodiny. Ela mala skasky do posledného dia, takze si nestihla ani
oddychnut’ pred semestrom. Minuly vikend sa vel'a prechadzala a musela rozchodit’ v§etko, ¢o
ju trapilo. Prechadzky, hory a lesy jej pomahaju, ked’ sa neciti dobre. Valéria bola $t'astna zo

zaciatku semestra. TeSila sa, Ze je opét’ so svojimi spoluziakmi.

Ako uvodnu aktivitu, sme si dali rozcvicku, aby sme sa rozhybali a napojili na svoje telo. Zacali
sme postupnym prikladanim rak na Casti svojho tela, z hora az dole. Ak sme mali kritickejSie
alebo bol'avejSie miesto, trochu sme ho rozmasirovali. Pokracovali sme r6znymi imagindciami
— prirodnymi, alebo zvieracimi, ktoré ndm pomahali znazoriiovat’ dany pohyb (had, viny,
motyl, strom, burka, strieska, atd’.) Na zaver rozcvicky sme sa postavili do kruhu. Prvou tlohou
bolo znazornit' jednym pohybom charakteristiku mojho tyzdna. Druhym znazoriiujlicim
pohybom bolo odburanie nie¢oho stresujuceho alebo negativneho, o sa nam cez tyzden udialo.

Jedna pohyb najprv ukazala a potom sme ho spolo¢ne zopakovali vSetky.

Ako hlavnu aktivitu som vyuZzila cvi¢enie Zdrojova choreografia inSpirované tane¢no-
pohybovou terapeutkou Z. Romanovou. V nasej praci som mu dala ndzov Moja idealna chvila.
Dievcata za 5 min. napisali intuitivne text na tato tému, vybrali z toho 3 charakteristické slova

a k nim pocity, ktoré nasledne dali do pohybu a spoloéne sme si ich presli v kruhu.

Tabulka 13: Vnimanie klientok — Moja idedlna chvila

Meno Moja idealna chvil’a — 3 slova 3 pocity

Marta rodina, knizka, pocit pohody milovana, $tastna, oddychnuta

Melénia | radost, priatelia, priroda milovana, uvol’nena, spokojna

Tina oddych, hudba, priroda oddychnutai, st'astna, milovana

Ela disciplina, pravidelnost, spolo¢ny | pracovita, uvolnend, St’astna
cas

Valéria | §tastie, svita trojica, prepojenie St'astnd, uvolnena, prepojena

Pokracovali sme technikou zrkadlenia v dvojiciach, kde kazda intuitivnym pohybom precitila
jedno z troch slov spolu s pocitom (vybrané slova su vyznacené v tabulke vysSie). Marte sa

pracovalo s Melaniou vel'mi dobre, ked’Ze st blizke kamaratky a su zohraté. Ela s Valériou mali
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pocas tanca zavreté o¢i. Povedali, zZe: ,,So zavretymi ocami sme sa do pocitu vedeli viac vcitit'*.
Ako jediné pri tanci pouzili aj dotyk, ked’ze ich téma spolo¢ného ¢asu a vzdjomného prepojenia
sa krasne prelinala. Valéria uviedla, ze: ,,Cez dotyk bolo jednoduchsie viest jedna druhu.“ Na
druhej strane tvrdili, Ze bolo t'azké mysliet’ na to, ¢i dany pohyb zvlada aj partnerka. Z mdjho
pozorovania, to zvladali a spolocny dotyk im v tom velmi pomahal. Ja som bola v dvojici
s Tinou, s ktorou sa mi pracovalo dobre, i ked” v§imla som si, ze obCas sa musela vel'mi

sustredit’, aby zvladla urobit’ dany pohyb zrkadlovo.

Stretnutie sme ukoncili spolo¢nym zdiel'anim v kruhu a jedna druhej sme popriali nieco pekné

do nového tyzdna. Vyjadrili sme to jednym slovom spojenym s pohybom.

Zhrnutie: Dievcata prisli dnes na stretnutie dobre naladené, najma Tina a Valéria. Z Marty,
Melanie a Ely isla citit’ inava. Ela sa dnes nevedela stopercentne sustredit, ked’Ze po naSom
stretnuti mala eSte hodinu na fakulte. Tvrdila, Ze nie je vel'mi vo svojej kozi. Bolo vidno, Ze pri
tvoreni akéhokol'vek pohybu pred skupinou je trochu v strese a nevie, aky pohyb ma urobit’.
Problém s tvorenim pohybu mala najmé pri troch slovach z cvicenia Moja ideédlna chvila.
Neverila si, Ze to, ¢o urobi, urobi dobre. Ostatné diev¢ata jej nakoniec s pohybmi pomohli a Ela
nasledne skonstatovala, Ze sa ovel'a menej hanbila urobit’ dany pohyb pred skupinou, lebo ho
nevymyslala sama. Vo dvojici s Valériou sa jej tancovalo najlepsie, lebo si pri tom zavrela oci.
,,Tam sa mi dnes tancovalo lepsie ako v kruhu pred ostatnymi, *“ skonstatovala Ela. Z hl'adiska
pohybovych vzorcov som si v§imla, ze Tina vyuZziva vela baletnych pohybov a Valéria tocenie.
Tina potom aj povedala, Ze kedysi tancovala balet a vel'mi sa jej ladné pohyby pacia. Celkovo
sa mi zda, Ze sa Tina na dneSnom stretnuti ovel’a viac uvol'nila a otvorila, aj napriek tomu, Ze
nechcela (ako jedina spolu s Elou) zdiel'at’ text svojej idedlnej chvile s ostatnymi. Spozorovala
som, 7e Valéria ¢asto pouziva pohyb toCenia, najmi ak dostane tému, ktort napriklad nevie

hned’ uchopit’.

Co sa tyka zaverecného zhodnotenia stretnutia, som rada, Ze sa diev€atd vzajomne pocivaju a

reSpektujt pri hovoreni a v kruhu vyuZzivaji ako komunika¢ny néstroj loptic¢ku.

Tina povedala, Ze si po celom tyZdni na stretnuti vel'mi oddychla a zrelaxovala sa. Jemné, ladné,
priam az ,,baletné* pohyby sa jej pacili a citila sa v nich dobre. ,,Bolo fajn uvedomit si, aké su
vlastne moje priority v zivote a ako sa chcem citit,” zhodnotila Melania. Ela sa vyjadrila
nasledovne: ,,Pri cviceni som zistila, Ze spolocne strdaveny cas s blizkymi, najmd s mojim

priatelom, je pre mna naozaj dolezity a mala by som na tom zapracovat. Pri cviceni som sa do
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toho intuitivneho pohybu tak viozila, az mi v jednom momente vybehla siza, ktoru som ale hned’
potlacila, lebo nerada placem pred ostatnymi. Avsak tym, Ze som mala zavreté oci, tak mi to az
tak neprekazalo. Na spolocne travenom case by som chcela viac zapracovat, ale kryje sa mi to

s disciplinou. Je pre mna tazké si vediet vytvorit balans vo vsetkom. *

6. STRETNUTIE
Téma: DOVERA

Ciel: rozvoj dovery v skupine a schopnosti ,,poddat’ sa“ pritazlivosti, podporit’ kombinaciu

zvuku a pohybu, uvolnenie napétia

Pomocky: reproduktor, lopti¢ka, podlozky

Hudba: Gilsons — Love Love, Kyle Lux — Are You in Love?
Cas a dizka lekcie: 17.00 — 18.00, 60 min. (streda)
Pritomni: Marta, Melania, Ela, Fina, Valéria

Struktira stretnutia:

Uvodny kruh zdiePania

Aktivita na rozohriatie — joga (zopar cvikov na ponatahovanie)

Hlavna aktivita — dovera (padanie — chytanie v dvojici a v trojici), pad (domino)
Reflexia

Relaxa¢na aktivita — dych (vydych spojeny s hlaskou a pohybom casti tela)

2 T o

Zavereéna reflexia

Popis stretnutia: V uvodnej debate sa dievcata este vratili k minulému tyzdiu a Kk ich textu
0 ideélnej chvili. Meldnia sa zamyslela, Ze dnes by asi ten text napisala Uplne inak. Ela sa
hanbila, Ze minule text nechcela precitat, lebo jej opit’ priSiel negativnejsi ako text ostatnych
dievcat. Pisala v nom vel'a o discipline, $kole, praci a skonstatovala, ze to asi znie ako keby
bola tzv. workoholi¢ka. Ked’ sa opét’ zacala spochybniovat’, dievéata ju hned’ podporili a vznikla

z toho vel'mi prajna konverzacia. Ela na zaver dodala, Ze je rada, Ze to tak ostatné vnimaj.

Potom sme si dali zopar jogovych cvikov na ponatahovanie a rozhybanie tela a presli sme na
hlavnu aktivitu, ktora sa tykala padu a dovery. Najprv boli v dvojiciach, jedna bola oto¢ena

chrbtom a druha ju musela chytit, ked’ sa rozhodla padnut’. Este predtym ako sme zacali, sme
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si jasne urCili pravidla. Nasledne sme robili podobnu aktivitu, ale v trojici, kde bol jeden
v strede a padal na druhych dopredu i dozadu. Poslednym variantom bolo cvi¢enie s nazvom

Pad inSpirované H. Payne, kde dievcata stali v rada a postupne na seba padali ako domino.

Tabulka 14: Vnimanie klientok — padajuci vs. chytajuci

Meno PADAJUCI PADAJUCI CHYTAJUCI

AKké je to ked’ ma | Aké je to padat’?

niekto chyti?
! i Bojim sa toho?

Viem to prijat’?

Marta doverciva Mala s tym najmensi Kazdého hned’ chytila, ani
problém, nebala sa hned” | sekundu nezavahala.
padnut’ plnou vahou.

Melania | doverciva »,Vyrastala som v rodine, | Kazdého hned” automaticky
kde bolo vela deti, takze | chytala.
ako najmladsia som bola

Zvyknutd, Ze ma stdle
niekto hadzal alebo mi

robil zle. *
Ela ., Ked ma niekto Vel'mi sa na zaciatku Chytila kazdého, ale ked’ na fiu
chytil, tak som si | bala: ,, Ublizim si“. padala Marta ako prva,
dala, ze uz j .
poread av zeuzye Prvykrat, ked’ padalana | Ela sa trochu zl'akla, Ze ju
dobre, uz je

. | Martu, vel'mi sa bala. nebude vediet’ udrzat’.
Potom uz ked’ to skuSala
d’alej, tak bola
odhodlanej$ia viac

a viac. Bolo pekné vidiet
ten posun.

niekto pri mne.*

Na zaver sme robili dychacie cvicenie spojené s rdznymi zvukmi inSpirované H. Payne. Vydych
bol vzdy sustredeny do nejakej Casti tela (napr. krize, branica, temeno hlavy, atd’.) a spolu s nim
bol vydany nejaky zvuk (napr. krize — ,,14, branica — ,,ra“, temeno hlavy — ,,om*, atd’.). Kazdy
nadych a vydych sme opakovali dvakrat. Na druhykrat k zvuku museli pridat’ aj jemny pohyb
danej casti tela, na ktori sme sa sustredili. Diev¢atd skonStatovali, Ze sa pri tomto cviceni
dostatocne uvolnili. Podarilo sa im uplne vypnut hlavu, ked’ze je vecer a Skolu maji dnes uz

za sebou. Ela bola trochu chora, takze pri vydychu do krku posielala vela lasky svojmu

70



bol'avému hrdlu. Na druhej strane vydych do spodnej Casti chrbta si predstavit’ nevedela a ani
nevedela, ako by chrbtom pri vydychu mohla hybat. Melania sa s hlasom aj s tonom hlasu
uvolnila z dievcat najviac. Elu bolo pocut’ najmenej, nickedy som az mala pocit, Ze si ten zvuk
hovori len sama pre seba. Aj sama povedala, Ze obcas jej nesedel ten zvuk spolu s vydychom

a nevedela to spojit’.

Zhrnutie: Prave tieto tri dievcata, ktoré dnes prisli, sa medzi sebou poznali najlepsie, takze
téma dovery im nebola az taka vzdialena. Ela sa padu bala vSak najviac a skonstatovala, ze ak
by tam bol niekto cudzi, tak by sa asi ani neodhodlala padnut’. Avsak i napriek prvotnému
strachu, pad prekonala. Myslim, ze kombinéaciu zvuku a pohybu sa dokézali dievcatéa dostatocne

uvol'nit’ a aspon chvil'u nad ni¢im nerozmyslat’.

7.STRETNUTIE

Téma: HRANICE

Ciel: uvedomenie si svojho priestoru a hranic svojho tela, vediet' zaobchadzat' s druhym
a taktiez to vediet prijat

Pomécky: reproduktor, lopticka, podlozky, Stuple, Snurky, klbko $pagatu, karty emocii
Hudba: Let’s Go Back — Jungle, Ohema — Victony, Mind’s Eye — Ananta

Cas a dizka lekcie: 14.00 — 15.00, 60 min. (piatok)

Pritomni: Marta, Melania, Ela (len na uvodnu debatu) , Tina, Valéria

Struktira stretnutia:

1. Uvodny kruh zdiePania — s akou naladou prichadzam (karty emocif), viem si uréit’
hranice?

Aktivita na rozohriatie — hranice tela (preklepavanie po tele)

Hlavna aktivita — moj priestor

Reflexia

Relaxacna aktivita — imagindcia vznasania sa vo vzduchu

o a0k~ w N

Zavereéna reflexia

Popis stretnutia: Na tivodné privitanie som pouzila karty emocii a dievcata si mali vybrat

jednu, podla toho, ako sa dnes citia. Marta sa citila prekvapene, kedZe tento tyzden
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Vv laboratdriu neustéle prekvapovala samt seba, ale v tom zlom zmysle. Nedarilo sa jej. Melania
sa po celom tyzdni citila vyCerpane. Tina citi pokoj a Valéria mier a harmoéniu. Uz minuly
tyzden sme v ivodnej debate pri téme dovera nacrtli, aké s nase hranice a ¢i vieme povedat
nie. Marta: ,,Ja si viem povedat nie, ked sa raz zatnem, tak mnou ni¢ nepohne!“ Melania
povedala, ze: ,, Najprv musi niekto prekrocit' moje hranice, aby som im vedela povedat nie. Som
slniecko, vzdy pozitivna a ludia si preto myslela, ze aj ked poviem nie, tak to nemyslim vaizne,
a preto skusaju viac a viac, az kym uplne nevybuchnem a potom su prekvapeni, ze sa viem aj
nahnevat. “ Ela: ,,V mojej rodine som vzdy bola ja za tii dobrii a moja sestra za ti papulnatii.
To znamenda, ze sestra si vzdy vedela povedat, ¢o chce a ja som vidy poslichala. Nikdy som
neodvravala. Bala som sa povedat nie, lebo som si myslela, Zze ma ostatni nebudu mat radi.
Najvdicsi problém mam povedat nie blizkym. Prvykrat, ked’ som dokdzala povedat’ nie, bolo asi
pred 5 rokmi (na konci strednej skoly). Boli sme v Tatrdch s rodinou a mama odo mia cheela,
aby som isla von s babkou a jej priatelkami, bolo skoro rdano a ja som nevladala a nemala som
ani naladu. Tak vnutorne a hlboko som to prezivala, ze mam svojej mame povedat NIE, az som
sa ztoho rozplakala, ale to NIE som Vv rdmci placu nakoniec povedala. Mama mi na to
vynadala, Ze vsak kvoli jednému NIE, som sa nemusela hned rozplakat. Nerozumela, Ze prdave
ten plac mi k tomu dopomohol. Ja som to ale citila, ako velki osobnostnii vyhru. A odvtedy sa
ucim hovorit nie aj bez placu. Ucim sa hovorit' nie aj sama sebe. Zatial sa mi to dari
V pripadoch, zZe ak som unavend, tak pocuvnem svoje telo aidem spat. V tych ostatnych
pripadoch v ramci medziludskych vztahov, na tom este pracujem. Tina sa vyjadrila, Ze sa raz
dostala do vel'mi neprijemného momentu, kedy niekto jej hranice prekrocil (aj fyzicky, aj
psychicky). Odvtedy si uvedomila, Ze ak si ich presne neurci, tak moze stratit’ samu seba
a hranice si presne vymedzila. Valéria povedala, Ze si uz tiez vie povedat’, ked’ s niecim

nesthlasi. Ale vd¢Sinou je otvorend vSetkému a stiva sa jej to malo.

Potom sme pokracovali aktivitou na rozohriatie, podl'a H. Payne s ndzvom Hranice tela. Kazda
z dievcat si svoje telo najprv aktivizovala sama. Premasirovala, preklepavala po fiom bud’
péast’ami alebo celymi dlafiami a na zaver pohladkala. Potom sa dali diev¢atd do dvojic. Museli
si najst’ partnerku, s ktorou este nespolupracovali a zaktivizovali si telo vzajomne. Cielom
aktivity bolo vediet' zaobchadzat’ s druhym a taktiez to prijimat’ a rozvijat’ doveru. Dievcata

skonstatovali, Ze sa im v dvojiciach pracovalo vel'mi dobre.

Dalej sme presli na hlavnu aktivitu, ktorG som nazvala Mdj priestor. Dievéata si mali vytvorit
svoj priestor, v ktorom je im dobre (pomocou Stuplov, $narok, Spagatu). Nasledne si z Kariet

emdacii vybrali jednu kartu — ako sa chect vo svojom priestore, alebo tzv. domceku citit’. Kazda
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si dani emoéciu najprv precitila sama vo svojom domcéeku a potom sa mohli aj navstevovat’.

Vzdy ked’ boli u niekoho na néavsteve, e zrkadlili jeho pohyby.

Tabulka 15: Vnimanie klientok — Mdj priestor

Meno Karta Dovod Pohybovy vzorec
emocie
Marta bezpecie ., Ked’ som doma, citim sa bezpecne. tocenie sa

«

Znamend to pre mna lasku a Stastie . *

Melania | laska ,,Doma sa citim lubena. " objimanie sa

Tina Stastie .,V mojom domceku je aj kvet, lebo Stastie je | skackanie
pre mna spojitost’ s prirodou. “

Valéria | tvorivost’ ,,Moj domcek je v tvare slnka, je tvorivy tocenie sa
a plny pozitivnej energie. “

Melania zhodnotila tato aktivitu nasledovne: ,,Ked’ sme sa vzajomne navstevovali v domcekoch,
citila som tam presne tu energiu, ktord ide z toho cloveka, ktory tam byva. V Tininom domceku
som citila radost. Tina aj z nicoho vytvorila vzdy nieco U Valérie bolo prijemne hrejivo
au Marty bezpecie.“ Aj ked Valéria sa vyjadrila, ze u seba citila trochu chaos, najmi pri

pohyboch, ktoré robila, ked’ ju dievcaté zrkadlili.

V zévere sme si dali 10 minutovu relaxaciu spojent s imaginaciou vznéasania sa vo vzduchu, na

odl'ah¢enie koncatin a vSetkych Casti tela po ndrocnom tyZdni.

Zhrnutie: Dne$né stretnutie bolo velmi prijemné, radostné a dievéatd ma velmi nabili
energiou. Uz v Givode sa vyjadrili, Ze sa na dnes vel'mi tesili a potrebujt si oddychnut’. Milo ma
dnes prekvapila Tina a aj Ela, ako sa pri zaciato¢nej debate o hraniciach rozrozpravali. Tina ma
zjavne svoje hranice presne usporiadané a svojim postojom inSpirovala aj ostatné. V ramci
dynamiky skupiny citim velky posun. Dievcatad si zalinaji byt blizSie. Pri aktivitich
Vv dvojiciach mam pocit, ze im menej vadi vzajomny fyzicky kontakt a taktiez sa vzajomne
podporuju a pocuvaju.

Pri aktivite M9j priestor mala kazdé z dievcat domcek v tvare uzavretého kruhu. Marta mala

prechodnt cesticku do Melaniinho domceka a Meldnia ako jedind mala dvere otvorené
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dokoran, z ktorych viedla cesta vyrobena zo Spagatu a ako povedala: ,,Je to nekonecna cesta,
lebo dvere su otvorené pre kazdého.” Dievcata si v zaverecnej reflexii uvedomili, Ze si
domceky urobili prili§ malé a ked’ niekto prisSiel na navstevu, museli ho zvacsit', ale nevadilo
im to. Svoje telo hybali iba tol’ko kam ich samé pustilo. VSimla som si, Ze vac¢Sinu ¢asu boli
vSetky spolu v jednom doméeku a vobec nemali potrebu sa rozdelit. Tina mala vo svojom
domceku systém a jasne poukladané veci. Diev¢ata tancovali Spolu u nej najdlhsie, aj sa potom

vyjadrili, ze sa tam citili najlepSie. Tina ich do svojho domceka pohybom privolala sama.

8. STRETNUTIE

Téma: PREKAZKOVA DRAHA BEZ PRAVIDIEL

Ciel’: odburanie napitia pomocou psychomotorickej tvorivej hry, spolupraca, reSpekt jeden

druhého, postoj k pravidlam, skupinova praca, odlisit’ seba od prostredia

Pomécky: reproduktor, lopticka, podlozky, Stuple, Snurky, Spagat, Jenga kocky, fit lopty,
¢inky, lavicka, hula-hop kruhy

Hudba: Jungle — Let’s Go Back, SkySky — Mandala, Long Nap
Cas a dizka lekcie: 14.00 — 15.00, 60 min. (piatok)

Pritomni: Marta, Melania, Ela, Tina, Valéria

Struktira stretnutia:

I'Jvodny kruh zdielania
Hlavna aktivita — prekaZkova draha bez pravidiel
Reflexia

Relaxacna aktivita — relaxdcia prostrednictvom imaginécie

o &~ w0 N e

Zavereéna reflexia

Popis stretnutia: Dnesné stretnutie prebehlo vo vel'mi milom pozitivnom duchu i napriek
tomu, Ze dievcatd prisli ve'mi unavené a kvoli zlému pocasiu sa necitili najlepsie. V tvodnom
kruhu sme si povedali, ako sa dnes citime a aky bol nas tyzden. Potom sme presli na hlavnu
aktivitu, kde mali dievcata postavit’ spolocne a bez slov prekazkovu drahu s pouzitim réznych

pomdcok. Marta ako prvé zobrala lavicku a Meldnia jej s ilou pomohla. Postupne si vytvorili
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svoju spolo¢ntl prekazkova drahu a ked’ skoncili, intuitivne si vSetky posadali na lavicku.
Potom kazda intuitivne musela prejst’ touto dradhou. Neudéavala som ziadne pravidld, ani

zaciatok, ani koniec. Len som pustila hudbu.

Tabulka 16: Vnimanie klientok - prekdzkova drdha

Poradie | Meno Zacliatok Koniec
1. Marta v ¢iernom kruhu zo $narok | v ¢iernom hula-hop kruhu
2. Melania | zaciatok cesty zo Spagatu | v Ciernom kruhu zo Snarok
3. Ela Koniec cesty zo Spagatu prechod cez ¢inky (vonkajSia strana)
4, Valéria | Koniec cesty zo Spagatu prechod cez €inky (vnutorna strana)
5. Tina zaciatok cesty zo Spagatu | hodila loptu do kruhu

Tato aktivitu sme ukoncili spolocnym upratanim pomdcok pri hudbe a tane¢nom kroku.

Dievcata sa pri hudbe nakoniec natol’ko uvolnili, Ze sme si zatancovali vSetky spolu.

Dnesnou relaxac¢nou aktivitou som trochu nadviazala na ti minulotyzdnovu. ISlo o relaxaciu
spojent s imagindciou inSpirovanou cvi¢enim H. Payne. Dievcatd lezali na podlozke so
zavretymi oCami, poc¢uvali relaxa¢ni hudbu a mdj hlas. V imagindcii i§lo o uvolnenie tela,
S predstavou vznaSania sa vo vzduchu, alebo vo vode. Nésledne si mali diev¢atd vybrat’ miesto,
kde je im lepsie, ¢i vo vzduchu a v predstave vytesali nejaky predmet. Po prebrati sme si dali

eSte zaverecny reflexny kruh, kde sme zdiel’ali nase pocit a nas zaverecny dojem zo stretnutia.

Zhrnutie: V8imla som, ze prva sa va¢sinou aktivity chopi Marta a Melania sa potom prida.
Marta sa neboji a ide véacSinou ako prva, ked robime nejaka aktivitu po jednom. Je skor
vodcovskejSi typ ako nasledovatel. Pri stavani drdhy, zacala ako prva. Taktiez pri jej
prechadzani iSla ako prva. Pri spolo¢nom tancovani sa ako prva chopila spolo¢ného kroku

a nepriamo udavala smer i pohyb.

Pri robeni prekazkovej drahy si spo¢iatku kazdé robila svoje a postupne sa potom zacali dopinat
a trochu aj spolupracovat’. Z mojho pozorovania som mala pocit, ze Ela bola spomedzi vSetkych

asi najvacsi individualista. Tina bola pocas stavania vel'mi starostliva. Ked’ uz dievcata na konci
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aktivity sedeli na lavicke, snaZzila sa, aby mala kazda pod sebou podlozku a aby sa tam spolo¢ne

zmestili.

V zéverecnej reflexii sa Ela, Tina a Valéria vyjadrili, Ze si najprv mysleli, ze stavaju spolocny
domcek a nie prekdzkova drahu, preto napriklad Ela vytvorila jazierko s leknami zo $nurok
a Tina kvetiny. AvSak pri prechddzani drahy kreativne vyuzili aj tieto stanovistia. Sice je
pravda, ze Marta a Meldnia jazierko nijak neuchopili a ako nahle Ela ukézala, Ze sa stym da

nieco robit’, Valéria aj Tina to potom tiez kreativne vyuzili.

V rozhovore sme sa postupne dostali k téme pravidiel. VSetky dievéata okrem Ely povedali, Ze
im tam chybali nejaké pravidla. Marte a Melanii chybal za¢iatok a koniec. Tine a Valérii nejaky
systém a poradie v ako maju ist’. Jedina Ela si uzivala, Ze kone¢ne nemusi robit’ nie¢o podl'a
pravidiel. Ked'Ze jej vzdy zalezi na nazore druhych a ¢i robi veci spravne tak, ako sa maju. Bola

rada, ze kone¢ne nemusela naplnat’ niekoho oCakavania a citila sa vel'mi slobodne.

Tabulka 17: Vnimanie klientok — pravidla

Meno Potrebovala som pravidla pri prechadzani prekazkovej drahy?

Marta ,,Chybal mi zaciatok a koniec. *

Melania | ,,Chybal mi zaciatok a koniec. *

I3

Ela ,,Nie, tesila som sa, Ze som to mohla ist intuitivne.

Tina ,,Bol to pre mna trochu chaos. Mam rada, ked maju veci systém. Chybal mi

) G«

zaciatok a koniec a aspon poradie, v ktorom mdm ist.

3

Valéria | ,,Chybalo mi to isté, co Tine.*

Pri zavere¢nej relaxacii si dievcatd vel'mi oddychli. Marta a Melania uplne vypli hlavu. Meldnia
dokonca zaspala a snivalo sa jej, ze je v laboratoriu a destiluje. Ela povedala, Ze sa citila uzasne.
Najlepsie jej bolo vo vzduchu medzi oblakmi. Tina si predstavovala, Ze je V horach, s
priezracnou vodou a vodopaddom. A Valéria bola cely €as vo vode. Ani na chvil'u sa nevznaSala
vo vzduchu. Robila dierky do piesku. SkonStatovala, ze prvykrat pri relaxacnej aktivite

dokézala pouZit’ imaginéciu a redlne si nie€o predstavovat’.
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Tabulka 18: Vnimanie klientok —relaxacia, voda vs. vzduch

Meno Citila som sa lepSie pri vznasani savo | Co si vytesavala?
vzduchu alebo vo vode? .
Preco?
Marta Vypla hlavu natol’ko, Ze si -
nepredstavovala nic.
Melania | Bola tak zrelaxovana az zaspala. Snivalo sa jej, ze je v laboratériu
a destiluje.
Ela Vo vzduchu. Lietala medzi oblakmi.
Tina V horéch, s priezratnou vodou Slnko. Citila teplo a lasku.
a vodopadom.
Valéria | Vo vode. Bola tam cely ¢as. Ani na -
chvil'u sa nevznasala vo vzduchu. Robila
dierky do piesku.

9. STRETNUTIE

Téma: VYMENA ROLI

Ciel’: uvolnenie stresu, napédtia a toho, o ma tazi, naladenie sa na skupinu, vcitenie sa do

roznych roli, dynamika skupiny

Pomécky: reproduktor, lopticka, podlozky, Stuple

Hudba: Dende - Flowers, Fred again..- adore u, Nicola Cruz, History of Colour - Paruma,

Tarshito - Guinea funk, Soukass Ta: African Drums and Musi, Frédéric Chopin - Nocturne Op.

9 No. 2

Cas a dizka lekcie: 14.00 — 15.00, 60 min. (piatok)

Pritomni: Marta, Melania, Ela, Tina, Valéria

Struktira stretnutia:

o B w0 DD

Uvodny kruh zdielPania

Aktivita na rozohriatie — skupinové naladenie
Hlavna aktivita — vymena roli

Reflexia

Relaxaéna aktivita — masaz
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6. Zavereéna reflexia

Popis stretnutia: Po tvodnom kruhu zdiel'ania nasej dnesnej nalady sme rozhybali telo a presli
na hlavnu aktivitu. Dievc¢ata najprv chodili neutralne po priestore, a ked’ som im zadala nejaku
rolu, museli sa do nej vcitit’ a prehrat’ si ju bez slov za doprovodu hudby. Potom to zo seba
vytriasli a opat’ sa vratili do neutralnej chodze. Prvé zadanie bola hra na vodic¢a v aute, ktoré
vykonavali v dvojiciach. Roly boli spociatku individualne, ale diev¢ata vzdy nejak intuitivne v
hrani svojich roli skoncili spolu v skupine. Akondhle sa ocitli v skupine, situdciu som im

dotvorila a pridala vzdy nejaku zapletku, alebo problém a pribeh sa tym postupne dotvaral.

Tabulka 19: Vnimanie klientok —vodca vs. vedeny

Meno LepSie som sa citila ako LepSie som sa citila ako auto (vedeny).
vodi¢ (vodca).

Marta - auto (,,Melanii som 100% doverovala. “)

Melania | vodic¢ ,,Ako auto som prilis necitila Martine pokyny,

I3

tak som si isla svoje.

Ela - auto

Tina - Auto (,,Bolo prijemnejsie nechat sa viest, ako
sa musiet sustredit na jazdu a riadit to. )

Dalsie roly, do ktorych sa mali vcitit, bol napr. Student chémie v laboratériu, $tastné diet’a,
workoholik, sebavedoma Zena a poslednou téma bola dzungl'a, kde som ich postupne spontanne
sprevadzala pribehom na zéklade toho, ako sa pohybovali a aké situacie tam vznikali. Najprv
sa nachadzali v dZzungli, potom sa stali obyvateI'mi tej dZzungle, kde ich ¢akali r6zne nastrahy

(napr. silné daZzde, ulovenie potravy, zaloZenie ohila, tancovanie ritudlnych tancov).

Stretnutie sme uzavreli vzdjomnou masazou celého tela na uvolnenie.

Zhrnutie: Mala som pocit, Ze dnes sa ukazalo, ako sa skupina za tych 8 doterajSich stretnuti
(za tie dva mesiace) posunula a vyvinula. Kazda sa svojej roly hned’ chopila a podporovali sa
vzéajomne. Napriklad, ked’ boli v laboratoriu, zacali riesit’ nejaky vypocet a Melania prenechala

rolu najmudrejSej Studentky Ele, ktora ho vyrieSila a potom ho vysvetl'ovala ostatnym.
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Pri téme sebavedomej Zeny, dievcata opat’ skoncili v skupine. Zacala spolu kracat’ a na zaklade
toho som kontext dotvorila tym, Ze su spolu na kave, rozpravaji sa a zrazu za¢nu riesit’ vazny
problém jednej z nich . Spontanne sa toho chopila Marta. Bolo pekné vidiet’, ako ju ostatné
podporili a vypoculi. Marta na mna pdsobi celkom vyrovnane a spokojne, apreto ma
prekvapilo, Ze sa ujala tejto roly prave ona. V zavere skonStatovala, Ze neplace Casto a chcela
si prostrednictvom hry vyskusat’ rolu prave takejto tzv. obete. ,, Medzi babami som sa citila
velmi dobre a viem si predstavit, Ze by sme sa takto spolu vsetky stretli aj v beznom Zivote. *
Ela sa vyjadrila nasledovne: ,,Bolo prijemné si v niektorych roliach dopriat to, ¢o si inokedy
nedoprajem. Napriklad, nepondhlat sa pri Soférovani auta, mat cas ist na kavu s kamoskami,
ktoré ma vypocuju, alebo dokdzat' v pokoji bez stresu vyriesit priklad v labaku. Aj v dzungli som
sa Citila dobre, lebo som vedela, ze aj ked budem robit’ hocico, nikto ma sudit nebude. A mohla
som sa uplne uvolnit a hrat.” Melania: ,,Citila som sa opdt ako v skélke abolo to
oslobodzujice. Pri stretnuti s babami na kave som citila velmi silnii emdciu a Spojenie podpory

I3

a zenskosti. V dzungli som sa citila ako doma.*

10. STRETNUTIE

Téma: TUNEL LASKY A DOTYK

Ciel’: davanie a prijimanie dotyku, posilnenie sebavedomia, zhodnotenie TPT stretnuti a spdtna

vizba

Pomécky: reproduktor, lopticka, podlozky, papiere, fixky, noznice, lepiaca paska
Hudba: Kyle Lux — 222, Jorja Smith — Little Things

Cas a dizka lekcie: 14.00 — 16.00, 120 min. (piatok)

Pritomni: Marta, Melania, Ela, Tina, Valéria

Struktiira stretnutia:

Uvodny kruh zdielPania

Aktivita na rozohriatie — skupinové naladenie
Hlavna aktivita — lupene peknych slov
Reflexia

Relaxacna aktivita — tunel lasky

o g k~ 0w N e

Zavereéna reflexia
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7. Vyplhovanie dotaznikov

Popis stretnutia: Nase posledné stretnutie bolo zalozené na vzajomnom déavani a prijimani
dotyku, na posilneni sebavedomia a vyjadreni toho, Co sa ndm na tom druhom paci. Na tvod
sme si povedali, ¢o je nové a dievcata sa postazovali na Studium a na stres, ktory momentalne
prezivaju kvoli zdpoctom. Vyjadrili sa, Ze sa na dnesok tesili, lebo potrebuju na chvil'u vypnut’
hlavu. Potom sme si dali rychlu rozcvicku zamerantl na naladenie sa na skupinu, spritomnenie,
uvedomenie si nasho tela a vytriasanie vSetkého stresu. Ked’ sme rozhybali nase telo, presli sme
na hlavnu aktivitu, ktort som nazvala — Lupene peknych slov. Kazda z dievcat si vystrihla kvet
a prilepila si ho na chrbat. Ulohou bolo, aby kazda do jedného lupetia napisala, ¢o sa jej na
druhej osobe paci. Nasledne si diev€ata svoju kvetinu plnu milych slov pretancovali a precitili.
Ako relaxacn aktivitu som zvolila Tunel 1asky. Na tvod sme si stanovili pravidla. Ak niektorej
z dievcat nebol prijemny dotyk na konkrétnom mieste, tak si to vzdy povedala. Ela napriklad
nema rada, ked’ sa niekto dotyka jej vlasov. Tina zase tvare. Predtym neZ niekto vstlpil do tzv.
tunela, si zavrel o¢i a nechal sa undsat’ dotykmi, masirovanim, ¢i hladkanim ostatnych. Kazdy
mal zatvorené oci tak dlho, ako to citil. Na zaver sme si zhrnuli vSetky nase stretnutia a po

skonceni diev¢ata este pol hodinu zostali, aby vyplnili vSetky dotazniky.

Zhrnutie: Subjektivne by som rada zhrnula nase stretnutia ako vel'mi prinosné, oddychové a
myslim, Ze vzajomne sme sa jedna od druhej vela naucili. Z hl'adiska mdjho pozorovania
dievcata dnes nemali ziaden problém s prijimanim ani ddvanim dotyku. Mala som pocit, Ze su
v tomto ovel'a otvorenejSie ako na zaciatku a tieZ si vedeli viac povedat’, ak im nieco prekéazalo.
Napriklad Ela, ani Tina, nikdy predtym nepovedali, Ze im je nejaky dotyk neprijemny
(napriklad pri masazach alebo inych dotykovych cvi€eniach), i ked" som videla, Ze to vnimaja
inak. Dievcata sa v zavere¢nej reflexii zhodli, Ze sa za tie cca 3 mesiace dokazali hlbSie spoznat,
a aj preto im dotyk od druhych priSiel uplne prirodzeny. SkonStatovali, Ze keby sme toto
cvicenie robili na zaciatku, asi by s tym mali ovel'a va¢si problém a nevedeli by sa tak uvolnit’.
Pri aktivite s kvetinou si kazda kvet najprv nakreslila a az potom ho vystrihla. Ako povedala
Tina: ,,My chemici mame radi, ked” je vo veciach systém.” Valéria si vystrihla ve'mi maly
kvietok. Povedala, ze sa mozno podvedome bala, ¢o jej tam dievéata napisu, ale teraz, ked” si

to uz precitala, by kvetinu najradSej zvicsila.
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Pri zaverecnej reflexii si zobrala prvé slovo Melania: ,,Som velmi rada, Ze som mohla byt
sucastou tejto skupiny. Bol to pre mna priestor, kde som mohla byt sama sebou. Dat najavo,
co citim a vediet sa prejavit aj pohybom. Som rada, Ze sme sa tak zbliZili. Boli sme si vzajomne
ako také oporné stlpy. Nasu skupinu by som charakterizovala ako pevnii a siidrinii. Pochopila
som viac ako vnimat druhych. Citili sme spolocne, stacilo sa len obhliadnut a pozorovat, co
robi ta druha a aj bez slov sme dokdzali spolupracovat. Vzdy som sa tu velmi odreagovala a

opadol zo mna strach a stres zo Studia.”

Tina: ,, Velmi mi za posledné obdobie v Bratislave chybala komunita ludi, kde by som mala
pocit, Ze ma niekto pocuva so zaujmom a nielen preto, Ze musi. Bolo prijemné vediet, Ze tu ma
nikto nebude sudit za moje ndzory, ani za moju slovencinu, kedze som Ukrajinka. Viem, Ze na
zaciatku som bola ticha, ale potom som sa uz nebala rozrozpravat, lebo som sa v skupine citila

komfortne. Vzdy som tu dokdzala uplne vypnut hlavu a sustredit sa len na pritomny okamih.”

Valéria: ,,KedZe sme mali stretnutia v piatky, kedy nemam Skolu, bolo pre mna vzdy narocné
sem prist. Nikdy sa mi nechcelo, ale na druhej strane, ked” som tu uz bola, tak sa mi odtialto
nikdy nechcelo odist. Po prvom stretnuti som odchadzala s depkou, pretoze bolo pre mna
depresivne sa vratit do redalneho sveta z tejto prajnej a skutocnej bublinky. Som rada, ze sme

sa dievéatami tak zbliZili.”

Ela: ,,Stale sa ucim davat najavo emocie, ale nikdy som to neskusala cez pohyb. Je to pre mia
novy objav. Som rada, Ze som sa tu nemusela pred nikym hanbit' a mohla som dat najavo to,
ako citim. Viem, ze som sem chodila vicsinou s depkou, lebo piatky rano su pre mia v skole
vzdy narocné, ale nemusela som sa bat, Ze ma odsudite, ak mi nebude dobre. Som rada, Ze som

)

sa to, ze mi nebolo niekedy dobre, odvazila odpovedat pred ostatnymi.’

35 VYSLEDKY VYSKUMU

V tvode nasho vyskumného projektu sme si stanovili dve hypotézy. Na zdklade pouzitych
dotaznikov a skal sa vo vicsej miere potvrdili obidve hypotézy. V ramci vysledkov musime
prihliadat’ na niekol’ko faktorov. TPT stretnutia sme zacali robit’ v skuSkovom obdobi, ktoré je

A4

pre Studentov jedno z najt’azSich obdobi pocas semestra. Klientky sa v avode vyjadrovali, ze
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prave toto narocné obdobie ich motivovalo, aby sa zucastnili nasich stretnuti. Potrebovali
uvolnit’ napitie vo svojej mysli i v tele. Klientky teda prvykrat vypinali nasledovné dotazniky
pocas skuskového obdobia, v polovici janudra, pred zaatim terapeutickych stretnuti. Retestacia

prebehla po poslednom 10. stretnuti na konci marca, kedy mali klientky zdpoctové obdobie.

H1: TPT a psychomotorické hry zniZuji mieru stresu u $tudentov VS.

V ramci tejto hypotézy sme respondentom dali dva dotazniky — Test stresu J.
Kfivohlavého (Fyziologické, emocionalne a behavioralne priznaky stresu) a Skalu vnimaného

stresu PSS. Dotazniky vyplnili pred TPT procesom a po fiom.

Test stresu J. Kfivohlavého sa zameriava na stres pocitovany za posledné tri mesiace.
Na zaklade tohto testu sa ndm H1 zvicsSa potvrdila. VSetky klientky okrem jednej pocitovali
niz8iu hladinu stresu po TPT stretnutiach. Klientka Melania mala rovnaky pocet bodov v prvom
testovani aj v retestacii. Z hl'adiska tirovni vnimania stresu bol najvacsi progres viditelny u
klientky Ely, ktord za mesiace november, december, januar pocitovala vel'ky stres a pocas

nasledovnych troch mesiacov (janudr, februar, marec), kedy sa zc¢astiiovala TPT sa hodnoty

znizili na normalnu hladinu stresu.

AvSak ak hodnotime vysledky za posledné tri mesiace z percentudlneho hladiska,

24

najvacsi pokles vnimania stresu bol markantny u klientky Marty, ktorej sa vnimanie stresu od

FYZIOLOGICKE, EMOCIONALNE A BEHAVIORALNE PRIZNAKY STRESU
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prvého testovania znizilo o 61,5 %. U Melanie sa nezmenilo ni¢ (0 %), u Ely sa znizilo o 36,8

%, u Tiny o0 43,8 % au Valérie 0 22,2 %.

Druhym dotaznikom bola Skala vnimaného stresu, ktora sa tyka posledného mesiaca.
Vicsine klientok okrem dvoch vysli pri retestacii niz§ie hodnoty, a teda ich tGroven stresu
pocitovana za posledny mesiac klesla. Z percentualneho hl'adiska sa uroven stresu u klientky
Melanie znizila 0 6,7%, u Valérie o 11,1 % auTiny 021,7%. U klientky Marty sme
nezaznamenali Ziadnu zmenu Urovne stresu (0 %), ked’Ze mala rovnaké hodnoty pri prvom aj
druhom testovani. Iba pri klientke Ele sa hodnoty v retestacii zvysili (0 36,4%). Mozeme
poznamenat’, ze klientka Ela bola ovplyvnena subjektivnymi faktormi v porovnani s ostatnymi
klientkami. Jednym z tychto faktorov bol fakt, ze klientka musela v zdpoc¢tovom obdobi pisat’
ovel'a naroc¢nejsie testy ako v Case skuskového obdobia, kedy zacal nés terapeuticky proces. V
polovici januara uZ mala takmer vSetky skusSky za sebou a chybala jej len jedna. To znamena,
ze mala vAaCSi pocet pisomnych testov na konci TPT procesu ako na zaciatku, ¢o ju
pravdepodobne v marci dostavalo do viacero stresovych situacii. Klientka v zaverecnej reflexii
aj sama skonStatovala, Ze posledné dva marcové tyzdne bola v neustdlom strese a dvomi testami

dokonca nepresla.

SKALA VNIMANEHO STRESU (PSS-10)

38 Testovanie (januar)
361 Em Testovanie (marec)
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Obrazok 2: Porovnanie urovne stresu (PSS-10
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Vyskumna otizka: Aky vplyv majii psychomotorické hry na Studentov VS?

V rdmci pozorovania a rozhovorov s klientkami sme zistili, ze psychomotorické hry
vplyvaji na §tudentov VS pozitivne, ked'ze sa dokazu sa pri nich uvolnit' a prili§ nerozmyslat’.
V hre konaju spontanne a intuitivne. Vyjadrili sa, Ze si vzajomne dokazali medzi sebou
vybudovat’ doveru, a tym padom dokazu byt autentické a nemusia sa sustredit’ na to, co si
myslia ostatni. Hra je o zdbave a radosti a o vypusteni tzv. vnitorného dietata. V bezpe¢nom
prostredi sa dokazali Uplne uvolnit, spritomnit’ a nechat sa viest danym okamihom a

spontaneitou.

H2: Zmiernenim stresu u §tudentov VS prispejeme k zlep$eniu ich duSevnej pohody.

Na zaklade vysledkov z dotaznika s ndzvom Psychologicka Skala duSevnej pohody
(PWB) sa pri retestacii hodnoty vSetkych klientok zlepsili. Mdzeme teda skonstatovat’, Ze
hypotéza sa nam potvrdila a tym, Ze pomocou TPT odburame stres, mézeme urcitym spdsobom
pozitivne ovplyvnit’ aj dusevni pohodu vysokoskolskych studentov. Sme si vedomi toho, ze
zlepsSenie dusevnej pohody je proces. Klientky sa v zdvere vyjadrili, Ze mnoho z relaxaénych,
dychovych cviceni, ale najmi aj pohybovych cvi¢eni im pomohlo uvolnit’ sa a zmiernit’ napitie
v tele. Tym, ze sa fyzicky rozpohybovali a svoje telo dokdzali aj precitit, citili sa lepSie i
mentalne a dusevne. V grafe mézeme vidiet’, Ze najvacsi progres v ramci zlepSenia dusevne;j
pohody bol u klientky Valérie (rozdiel od prvého testovania — 48 bodov, ¢o predstavuje
zlepSenie o 25,7%). Hned’ za fiou bola Tina (rozdiel — 23 bodov, zlepsenie o 12,8 %), Melania
(rozdiel — 20 bodov, zlepsenie o 8,9 %), Marta (rozdiel — 9 bodov, zlepSenie o 4,4%) a Ela
(rozdiel — 3 body, zlepSenie o 1,5 %).
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PSYCHOLOGICKA SKALA DUSEVNE) POHODY (PWB)
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Obrazok 3: Porovnanie hodnét duSevnej pohody (PWB)

Vyskumna otizka: Akym spésobom dokdzeme zlepsit’ dusevné zdravie Studentov VS?

Tym, Ze sa Studenti pomocou TPT cviceni dokdzu uvolnit, mézeme zmiernit' hladinu
stresu a tym paddom aj nahromadené napétie v nasom tele. Klientky sa vyjadrili, Ze v ramci
dusevnej hygieny im pomohli relaxa¢né, dychové cvicenia, taktiez relaxa¢né cvicenia spojené
s imaginaciou, hry ako forma zabavy, intuitivneho pohybu a reakcii na okolie, vytvorenie

bezpecného prostredia a najdenie ,, komunity ludi ktord sa vzajomne pocuva a ktoru zaujimam,’

ako sa vyjadrila jedna z klientok, Tina.
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ZAVER

Vysledky nasho vyskumu potvrdili, Ze tane¢no-pohybova terapia a psychomotorické hry
mozu vyznamne prispiet’ k znizovaniu stresu u vysokoskolskych Studentov technického
zamerania. Po absolvovani desiatich stretnuti zameranych na pohyb, vyjadrenie emocii a pracu
s telom sa u vacsiny respondentov znizila hladina pocitovaného stresu a taktiez sa zlepsili
ukazovatele dusevnej pohody. Tento vystup koreSponduje s teoretickymi vychodiskami, ktoré

poukazuju na dolezitost’ prepojenia tela, mysle a emocii.

Tato praca zarovein otvara priestor pre SirSiu implementaciu tane¢no-pohybovych terapii
v akademickom prostredi, kde by mohli sluzit' ako G¢inny preventivny a podporny nastroj v
oblasti duSevného zdravia. Nielen na zaklade dotaznikov, ale i pozorovania a rozhovorov s
klietkami sme dospeli k zaveru, Ze organizovanie takychto TPT stretnuti na fakulte ma pre
Studentov vyznam, ked’ze im pomaha uvolnit’ sa, vypnut’ hlavu a odburat’ vSetko napitie z tela
i mysle. V ramci tejto témy by sme odporacali pokracovat’ vo vyskume na vicsej vzorke
klientov a dlhodobejsie sledovanie vplyvu TPT aktivit a psychomotorickych hier na psychicku

odolnost’ Studentov.
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ZHRNUTIE

Nasu absolventsk pracu sme rozdelili na teoreticku a praktick Cast’. Teoreticka Cast’
vysvetl'uje podstatu tanecno-pohybovej terapie, vplyv stresu na psychiku a vyznam dusevne;j
hygieny. Cielom naSej absolventskej prace bolo zistit,, ¢i je mozné prostrednictvom tanecno-
pohybovej terapie a psychomotorickych hier zmiernit’ hladinu stresu a napétie vysokoskolskych

Studentov a ¢i ma takato intervencia pozitivny vplyv na ich dusevné zdravie.

V praktickej ¢asti bol realizovany vyskum pomocou dotaznikov pred a po intervencii. Na
zaklade vysledkov vyskumu mozno konstatovat, ze hlavny ciel prace bol splneny a po
absolvovani desiatich stretnuti s tane¢no-pohybovymi aktivitami doslo u vacSiny klientov k
meratelnému zniZzeniu miery vnimaného stresu, ¢o potvrdzuju aj vysledky pouzitych
dotaznikov (Test stresu J. Kiivohlavého a PSS-10). V ramci naSich zisteni mdzeme
konstatovat’, Ze znizenim stresu u klientov doslo aj k zlepSeniu ich duSevnej pohody. Potvrdit
to mdézeme i vysledkami z dotazniku PWB. Prispiet’ k zlepSeniu dusevného zdravia Studentov
VS mozeme i v pravidelnom vyuzivani metéd TPT, ktoré podporuju vedomé vnimanie

vlastného tela, ventiluju stres a pozitivne vplyvaji na medzil'udské interakcie.
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SUMMARY

Our final thesis was divided into a theoretical and a practical part. The theoretical part
explains the essence of dance-movement therapy, the impact of stress on mental health, and
the importance of mental hygiene. The aim of our thesis was to determine whether it is
possible to reduce stress levels and tension in university students through dance-movement
therapy and psychomotor games, and whether such an intervention has a positive effect on

their mental health.

In the practical part, research was conducted using questionnaires before and after the
intervention. Based on the research results, it can be concluded that the main objective of the
thesis was fulfilled. After ten sessions involving dance-movement activities, most participants
showed a measurable decrease in perceived stress levels, as confirmed by the results of the
questionnaires used (J. Ktivohlavy's Stress Test and PSS-10). Our findings also indicate that
reducing stress in participants led to an improvement in their mental well-being. This is
further supported by the results from the PWB questionnaire. Regular use of dance-movement
therapy methods, which encourage conscious awareness of the body, relieve stress, and
positively influence interpersonal interactions, can contribute to improving the mental health

of university students.
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