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ABSTRAKT

Absolventska prace se zabyva tématem ,,VIiv tanecné-pohybové terapie na psychickou
pohodu Zen v obdobi hormonalnich zmén souvisejicich s nastupem klimakteria“. Hlavnim
cilem této absolventské prace je nejprve uvést ¢tenaie do teorie tane¢né-pohybové terapie a
nasledné vysvétlit zdkladni pojmy a souvislosti z oblasti klimakteria. Ctenaf je sezndmen
S principy tanecné-pohybové terapie, jeji historii, definicemi, cili, vybranymi osobnostmi a
technikami a dale pak s nazvoslovim klimakteria, jeho fyziologii, klinickymi piiznaky a
moznostmi, jaké piinasi védomy ptistup a prevence. Vyuziti tanecné-pohybové terapie u zen
v obdobi klimakteria je vhodné z vice diivodi. Nabizi citlivou a respektujici cestu, jak se
vyrovnavat s proménami téla, emoci i identity, miiZze pomoci zmirfiovat psychické i télesné
obtize, posilit vnimani vlastniho téla a podpofit pozitivni vztah k sobé v obdobi, které je

Casto provazeno nejistotou a ztratou sebedivery.

Z téchto diivodu se autorka rozhodla pro kvalitativni vyzkumné Setteni, které provedla se
skupinou 4 Zen béhem 2,5 mésict. Setfeni je popsano v ramci praktické &asti prace. Na jeho
zaklad¢ jsou zodpovézeny vyzkumné otazky, zda mize tane¢né-pohybova terapie pozitivné
ovlivnit psychickou pohodu Zen v obdobi uvedenych hormonalnich zmén a zda jsou tyto
Zeny V ramci intervence tane¢né-pohybové terapie ochotné vystoupit ze své komfortni zony

s cilem zvysit kvalitu svého Zivota.

Vysledky ukazuji, Ze tane¢né-pohybova terapie ma pozitivni vliv na psychickou pohodu
I otevienost ke zménam. Prace nabizi doporuceni pro dal§i praxi a nastifiuje moznosti

budouciho vyzkumu.

KLICOVA SLOVA

klimakterium, tane¢né-pohybova terapie, pohyb, Zena, psychicka pohoda



ABSTRACT

The final thesis deals with the topic of “The influence of dance and movement therapy on
the psychological well-being of women during the hormonal changes associated with the
onset of climacteric.” The main aim of this thesis is at first to introduce the theory of dance
movement therapy to the reader and to explain the basic concepts and connections related to
the climacteric period afterwards. The reader is acquainted with the principles of dance
movement therapy, its history, definitions, goals, key figures, and techniques, as well as with
the terminology of the climacteric period, its physiology, clinical symptoms, and the
possibilities offered by a conscious approach and prevention. The use of dance movement
therapy for women during the climacteric period is suitable for several reasons. It brings a
sensitive and respectful way to deal with changes in the body, emotions, and identity, can
help relieve psychological and physical difficulties, strengthen body awareness, and promote
a positive relationship with oneself during a time often accompanied by uncertainty and loss

of self-confidence.

For these reasons, the author decided to carry out a qualitative research study, which was
carried out with a group of 4 women over a period of 2,5 months. The research is described
in the practical part of the thesis. Based on its results, the research questions are answered
whether dance movement therapy can positively influence the psychological well-being of
women during the specified hormonal changes, and whether these women are willing to step
out of their comfort zone within the framework of dance movement therapy in order to

improve their quality of life.

The results show that dance movement therapy has a positive effect on psychological well-
being and openness to change. The thesis offers recommendations for further practice and

presents possibilities for future research.

KEYWORDS

Climacteric, dance and movement therapy, movement, woman, psychical wellbeing
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Uvod

Obdobi klimakteria pfedstavuje pro zenu vyznamny meznik, ktery je casto provazen
fyzickymi, psychickymi i emociondlnimi proménami. Jedna se o ptechod z plodného obdobi
zivota zeny K pfirozené neplodnému. Zena se v diisledku toho miiZe citit, jako by nebyla
opravdovou Zenou. Ve spolecnosti je navic toto obdobi vétSinou vnimano negativné, a proto
mnoho Zzen pfistupuje ke klimakteriu s obavami a nejistotou. Vzhledem k tomu, Ze tane¢né-
pohybova terapie vyuziva védomou praci s télem a pohybem jako prostiedek k podpote
vnitini stability a uvolnéni napéti, neché se predpokladat, ze miize byt prospésna i pro Zeny

v obdobi hormonalnich zmén, souvisejicich s nastupem klimakteria.

Teoreticka Cast této absolventské prace pojednava v zacatku o tane¢né-pohybové terapii,
jejim vzniku a vyvoji, dilezitych osobnostech a metodach. Na tuto ¢ast navazuje Cast
0 klimakteriu, jeho nazvoslovi, fyziologii, klinickych ptiznacich a prevenci. Nasledujici
prakticka cast se vénuje provedenému vyzkumnému Setieni. Je popsana jeho metodologie,
cile a vyzkumné otazky, kazuistiky G€astnic, priabéh jednotlivych setkani, jejich pozitiva a
negativa a vyhodnoceni. Prace je zakon¢ena doporucenimi, jak pracovat s Zenami v tomto

zivotnim obdobi v rdmci tanecné-pohybové terapie.

Tato prace si klade za cil zjistit, jestli intervence tane¢né-pohybové terapie bude mit
pozitivni vliv na psychickou pohodu Zzen, které prochéazeji timto nelehkym Zivotnim
obdobim a zda budou ochotné v ramci intervence tanecné-pohybové terapie vystoupit ze své

komfortni zony s cilem zvysit kvalitu svého Zivota.



I.  TEORETICKA CAST
1 Tanecné-pohybova terapie

Tanecné-pohybova terapie je svébytnou formou terapie, ktera patii do skupiny uméleckych
terapii. Jako terapeuticky prostiedek vyuziva kreativniho pohybu a tance ke komplexni
integraci osobnosti. Pii tane¢né-pohybové terapii (dale jen TPT) vychazime z piedpokladu,
ze télo a mysl jsou Gizce propojeny, vzajemné se tedy piimo ovliviiuji a Ze pohyb je ovlivnén
vnitinim emo¢nim stavem. Zmény v pohybu mohou tedy vést ke zménam v psychice a
podpofit tak dosazeni emocionalni harmonie a hlubsiho sebepoznani. Klienti jsou vedeni k
tomu, aby skrze tanec ¢i kreativni pohyb prozkoumavali své vnitini prozitky, vyjadrili je a
nalezli cestu K jejich zpracovani. Tanecné-pohybova terapie poskytuje prostor pro
individudlni vyjadfeni a poznani sebe sama, ¢imz podporuje osobni rozvoj. Je piinosna pro
osoby, které nejsou pfistupné verbalni terapii. Vyuziva se pifi zvladani psychickych
obtizi, pohybovych dysbalanci, a také jako prevence téchto problémii. Vedle terapeutickych

benefiti zvysuje pohyblivost, zlepSuje koordinaci a tim i celkovou télesnou kondici.

Dle Cizkové (2005) neni pro tanen&-pohybovou terapii nutna 7adna znalost tane¢ni
techniky, ani pohybové nadani. Diiraz neni kladen na estetiku, ale na pfirozenost pohybu,
osobni prozitek a vypovéd, kterou o sobé €loveék svym pohybem c¢ini. Kazdy ¢lovék ma
jedine¢ny pohybovy projev, ktery odrazi jeho osobnost. Jde o jeho specificky zpusob

provadéni pohyb, ktery zahrnuje pohybové vzorce typické pro kazdého jednotlivce.

1.1 Vznik a vyvoj TPT

Pojem tanecni terapie se poprvé objevil ve 40. letech 20. stoleti ve Spojenych statech
americkych spolu s hnutim terapie zaméfené na t€lo. Tento smér vychazi z psychoanalyzy,
na kterou se odkazuje, a hlasé ,,osvobozeni téla® a ,,svobodné sebevyjadieni® (Dosedlova,
2012). Priblizné ve stejnou dobu se tento druh terapie vyvijel na ne¢kolika mistech svéta,

nékde s americkym vlivem, jinde samostatné.

Tane¢ni terapie v Americe byla zaloZena na modernim vyrazovém tanci, skrze ktery
podporovala symbolické vyjadieni osobnich emoci a prozitkil. Prvnimi tane¢nimi terapeuty
byli plivodné profesionalni tanecnici, jejichZ zrani osobnosti bylo pozitivné ovlivnéno

vyrazovym tancem a chtéli tuto zkuSenost predavat dal.



Prvni jmenovanou tane¢ni terapeutkou byla Franziska Boasova, ktera 1écebny efekt tance
vyuzivala pifi pééi o psychotické déti v nemocnici v New Yorku jiz vroce 1941. Za
zakladatelku tane¢né terapeutického sméru je povazovana Marian Chaceova, jakozto prvni
prezidentka Asociace americké taneéni terapic (ADTA) zroku 1966. V soucasné dobé

podporuje ADTA Sifeni tane¢ni terapie v praxi, jeji vyuku i vyzkum (Dosedlova, 2012).

Dalsimi osobnostmi, které jsou spojovany se zacatky tane¢ni terapie, jsou Trudi Schoopova
a Mary Starks Whitehouseova. Jejich ptinos pro TPT je popsan dale v kapitole Vybrané
osobnosti a techniky TPT.

V Evropé se tanecné-pohybova terapie rozvijela ve Velké Britanii, kde navazovala na
ADTA. Americti odbornici spolupracovali s londynskym Labanovym centrem pro pohyb a
tanec (Laban Centre for Movement and Dance), v némz rozvijeli pfedev§im pohybovou
diagnostiku. Rudolf Laban byl souc¢asti prvnich impulzii vzniku TPT, vytvofil systém
pohybové diagnostiky a zplsob zapisu pohybu, znamy jako Labanova notace. V roce 1982
byla v Londyné zalozena Asociace pro tane¢né-pohybovou terapii (ADMT) (Dosedlova,
2012).

Zjinych kotfenli se rozvijel v 50. letech proud tanecni terapie ve Francii. Jedna ze
zakladatelek, Rose Gaetnerova, ucila a rozvijela terapeutickou techniku, ktera méla zaklad
v klasickém baletu. Vzdélani francouzskych tanecnich terapeutd pochdzelo piedevsim
ZUSA. Vroce 1984 byla zalozena Francouzska spolenost pro psychoterapii tancem

(Dosedlova, 2012).

Diky francouzské iniciativeé vznikla v roce 1993 Evropska asociace tane¢ni terapie (AEDT).
Jejim cilem bylo vytvofeni platformy pro mezinarodni vyménu informaci a zkuSenosti.
Sdruzuje narodni asociace z Francie, Italie, Recka a Belgie. Pozdéji, v roce 2010, vznikla v
Mnichové Evropska asociace tanecni a pohybové terapie (EADMT), ktera spojuje odborniky
zabyvajici se vyuzitim tance a pohybu v psychoterapii. Jejim cilem je garantovat
profesionalni standardy praxe taneCnich terapeutd a podporovat spolupraci mezi
jednotlivymi zemémi v oblasti vzdélavani, vyzkumu a praxe. SdruZzuje narodni asociace z

vice evropskych zemi, m. j. z Ceské republiky (Dosedlova, 2012).



V roce 2002 byla zalozena Ceska asociace taneéni a pohybové terapie (TANTER) (Cizkova,
2005).

V roce 2009 vznikla Mezinadrodni asociace umeéleckych terapii (MAUT), ktera je
konfederaci sdruzujici asociace, pracovisté, odborniky, studenty a zdjemce o umélecké
terapie s mezinarodni G¢innosti. Zastituje a provadi mezinarodni vyzkumy a aktivné se
zapojuje do lektorské, piednaskové i publika¢ni ¢innosti. MAUT haji zajmy svych ¢lent,
mezinarodné registrovanych odbornikii a pracovist’ a dohlizi na dodrZzovani etickych zasad
v umélecko-terapeutické praxi. V soucasné dobé se MAUT podili ve spolupraci se
vzdélavaci instituci Akademie Alternativa s.r.o., instituci akreditovanou MSMT, na
mezirezortni diskusi o budouci podobé profesnich standardti a na legislativnich normach,

které jsou zasadni pro uznani jednotlivych umélecko-terapeutickych profesi v CR (MAUT,

2007).

1.2 Definice tane¢né-pohybové terapie

Pfi vymezovani tanecné-pohybové terapie je ziejmé, Ze neexistuje jedina univerzalni
definice. Rlizni autofi i organizace ji popisuji z mirn¢ odlisnych uhli pohledu. Ve svém jadru
se vSak shoduji — tanecné-pohybova terapie predstavuje terapeutické vyuziti pohybu a téla s
cilem podpofit integraci jedince na riiznych urovnich jeho byti.

Payne (1992 in Cizkova, 2005) pise o tane¢n& pohybové terapii jako o uziti kreativniho
pohybu a tance v psychoterapii, kdy je vztah mezi pohybem a emocemi vyuzivan jako

prostiedek k dosaZeni integrace osobnosti.

Pro Irmgard Bartanieff (1989 in Cizkova, 2005) byl tanec ,neverbalni prostiedek emociondiniho

vyrazu, ktery vede k radosti z télesné pohybové aktivity* (Ciikové, 2005, s. 32).

Zékladnim prvkem této 1éCebné metody je idea reciprocity vztahu télesnych a duSevnich
pochodu a jejich vzajemné ovlivitovani (Dosedlova, 2012).
ADTA (American Dance Therapy Association) definuje tane¢né-pohybovou terapii jako

Lterapeutické uziti pohybu k dosazeni emoéni a fyzické integrace jedince” (Dosedlova, 2012, s. 77).

Dle EADMT (Evropské asociace tane¢né-pohybové terapie) ,,Tanecné-pohybovou terapii miizeme
definovat jako terapeutické vyuziti pohybu za ucelem rozsireni emocni, kognitivni, fyzické, spiritualni a socialni

integrace jednotlivce ““ (Benickova, 2017, s. 37).
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1.3 Cile tane¢né-pohybové terapie
Stejné jako neexistuje jedina univerzalni definice TPT, i zpracovani cili TPT je vice. Mnozi

autofi provedli jejich kategorizaci. Jednotliva pojeti se vice ¢i mén¢ shoduji.

Mezi obecné cile uméleckych terapii 1ze dle Benickové (2017) zatadit:

- Budovéni divéry a vztahu klient — terapeut

- Tvoftivost

- Relaxaci a uvolnéni

- Rozvoj komunikace

- Rozvoj kreativity a spontaneity

- ZvySovani osobni Zivotni motivace

- Vyjadreni pocitli, emoci a konfliktd

- Tridéni zkuSenosti

- Experimentovani a ovéfovani vlastnich napadu
- Préci se sny a fantazii

- Préci s nevédomim a podvédomim

- Vhled, sebereflexi a uvédomovani si sebe sama
- Ptirozené vyvazeni Zenské a muzskeé polarity

- Harmonické sjednoceni mysleni, citéni, viile, verbalniho a neverbalniho projevu —

integraci osobnosti

Benickova (2017, s. 37) dale uvadi, Ze , cilem tanecné-pohybové terapie je umoznit clovéku

porozumeéni, projeveni a prijeti sebe sama skrze télo.

Jako specifické cile v TPT oznaéuje Cizkova (2005) nasledujici:

- Emocni a fyzickou integraci jedince

- Védomi téla, hranic téla a jeho vztahu k prostoru

- Realistické vnimani své vnitini predstavy o téle

- Akceptaci a bezpecny zplisob zvladani napéti v téle, uzkosti, stresu a potlacované

energie
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- Schopnost identifikovat a vyjadfovat své pocity bezpecnym a pfijatelnym
zpusobem
- Obohaceni pohybového repertoaru

- Pomoc pfi kontrole impulzivniho chovéni

Cile TPT, které stanovila Troodi Schoopova, jsou uvedeny v kapitole Trudi Schoppova,
Body-Ego technika (zrcadleni), nebot’ navazuji na techniku zrcadleni, jejiz je autorkou a ve

své praxi ji vyuzivala.

1.4 Vybrané osobnosti a techniky TPT

V rédmci tane¢né-pohybové terapie lze vyuzivat rizné metody a piistupy, které se opiraji o
praci s pohybem, télem a vnitinim prozivanim. Tyto pfistupy je mozné citlivé kombinovat s
technikami dal§ich smért terapie orientované na télo, které rovnéz sméfuji k 1é¢bé a

osobnimu rozvoji.

1.4.1 Rudolf Laban, Labanova analyza pohybu

Rudolf von Laban (1879-1958) vystudoval architekturu, vénoval se divadlu, tanci,
pantomimé a komponovani. Sviij Zivot vSak zasvétil tanci a pohybu. Zakladal Skoly uméni
ve évycarsku, Francii, Italii a v Némecku. Polozil zéklady moderniho tance, ve kterém neslo
jen o strukturu, ale i o naplnéni z pohybu. V roce 1936 dostal jako feditel videnské opery na
starost pfipravu velkého tane¢niho dila pro zahajeni olympiddy v Berliné. Goebels ale
zanedlouho zjistil, Ze Labanova ideologie je pfesnym opakem té nacistické a zacal se
charismatického Labana obavat. Pfedstaveni bylo zruSeno a Labanovo uceni zakazano. Jeho
zaci mu pomohli emigrovat do Anglie, kde pozdé&ji spolupracoval s Lisou Ullmanovou
a pokracoval ve své praci. Jako poradce u prumyslové firmy pomohl zlepsit efektivitu
a harmonii pracujicich dé€lnikt. V Britanii stravil zbytek svého zivota. Laban je povazovan
za zakladatele moderni tane¢ni teorie. Vytvoril choreograficky zapis tzv. Labanovu notaci
pohybu neboli Labanovu kinetografii, kterd vyuziva geometrickych tvari se ttemi druhy

vyplné k zaznamenani urovni i sméru pohybu (Newloweova a Dalby, 2016).

Vysledkem pozorovani, analyzy pohybu a jeho zaznamenavani je Labanova analyza pohybu
(Laban Movement Analysis — LMA), ktera se dnes uplatiluje v mnoha oblastech v¢etné

sportu, fyzioterapie, psychoterapie a herectvi. Zkouma ctyfi kategorie, kterymi jsou télo,
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sila/dynamika, tvar a prostor. Laban nejpodrobnéji rozpracoval kategorii prostoru. Zameétil
se na vztah pohybujiciho se té€la k prostoru, zkoumal trajektorie pohybu a linie prostorového
napéti. V ramci prostoru rozlisil tfi roviny, vertikalni, horizontalni a sagitalni. Ve své tane¢ni
teorii vyuzil matematické metody analyzy k pochopeni zakladnich pohybovych projevii
lidského téla. Podle néj je tanec neustale se promeénujici vztah tanecnika k trojrozmérnému
prostoru. Kazda choreografie je tvofena souborem pohybt, jejichz ovladnuti podminuje

dynamika, prostor a ¢as (Dosedlova, 2012).
Dle Benicka piemyslel Laban o pohybu pokrokové, coz dokazuji jeho myslenky:

- Pohyb vyjadfuje naSe pocity/emoce.
- Pohyb ma psychosomaticky zaklad.
- Tanec muze existovat i bez hudby.

- Kazdy pohyb je tanec.

- Kazdy ¢lovék miize byt tanecnik.

- Lidské télo se dostava skrze pohyb do harmonie s okolim

1.4.2 Irmgard Bartenieff, Bartenieff Fundamentals

Dalsi vyznamnou osobnosti v rozvoji tanecni terapie byla studentka a nasledovnice Labana
Irmgard Bartenieff (1890-1981), tanecni lektorka, taneCni terapeutka a fyzioterapeutka
a pozdgji pohybova analyticka. Svou znalost biologie, uméni a tance propojila pii studiu
S Rudolfem Labanem. Pfivedla Labanovu analyzu pohybu na pole psychoterapie. Podrobné
rozpracovala oblast téla v pohybu, obohacené o vyvojové aspekty ontogeneze. Jednd se
0 zakladni pohybové vzorce, které¢ se vyvijeji v postupnych fazich od narozeni ¢loveka
aslouzi jako vzorce celkového propojeni téla. Vroce 1979 zaloZila v New Yorku
Laban/Bartenieff Institute of Movement Studies (Chodorowova, 2006; poznamky z vyuky
AA, 2020).

Zakladni vyvojové faze dle Bartenieff:

1. Dech (BREATH)

2. Propojeni centra a periferie (NAVAL RADIATION) - hvézdice
3. Pateini propojeni hlava-kostr¢ (HEAD-TAIL) - ryba

4. Propojeni horni a dolni ¢asti t€la (UPPER-LOWER) - zaba
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5. Propojeni pravé a levé poloviny téla (BODY-HALF) — jestérka
6. Diagonalni propojeni té¢la (CROSS-LATERAL) — koc¢ka
(poznamky z vyuky AA, 2020)

1.4.3 Marian Chace, Bazalni tanec

Marian Chace (1896-1970) pii studiu moderniho tance vnimala souvislost pohybu
s emocemi a kognici a uvédomovala si jeho komunika¢ni hodnotu. Vyvinula terapeuticky
ptistup s diirazem na sd€lovani pocitli v kontextu skupinové interakce. Tento svobodny
a volny Bazalni tanec neni zaloZen na pfesné vymezené technice. Diky spontaneité pohybu
je skrze néj mozné symbolicky vyjadfit vnitini pocity a piipadné konflikty, které je casto

obtizné verbalizovat.
Tane¢ni terapeuti se dodnes inspiruji i dal§imi z jejich postupd, jako napt.:

- Uvodni zahi4ti a rozcvigeni jednotlivych &asti téla, které umoziuje postupnou
integraci a globalizaci pohybu pfijeti individualnich potteb klienta

- Objevovani rytmu, energie a prostoru skrze pohybové vyjadieni

- Tanec¢ni improvizace na konkrétni téma

- Jeden klient nabizi skupiné svlij pohybovy material, ktery skupina piebira a zrcadli

(Dosedlova, 2012).

1.4.4 Trudi Schoopova, Body-Ego technika (zrcadleni)

Trudi Schoopova (1903-1999) byla umélkyné, ktera propojovala moderni tanec
S pantomimou. Pusobila ve statni nemocnici, kde pracovala s psychotickymi pacienty,
zaméfovala se na proménu jejich sebepojeti a rozSifeni pohybovych vzorcli. Byla
pfesvédcena, Ze zména strnulého, nepoddajného a nefunkéniho té€la mize vést k proméné
mysSleni. Na tomto zéklad€ vytvofila svou vyznamnou techniku zrcadleni. Podstatou této
techniky bylo peclivé pozorovani a piesné napodobeni postojli, drzeni téla a pohybl
pacientli, coz umoznilo hlubsi porozuméni jejich vnitinimu svétu. Nasledné byli vedeni
k jednoté zameéru a akce, k integraci vSech Casti t€la a k jasnéjSimu a srozumitelnéjSimu

sebevyjadieni (Dosedlova, 2012).

Cile TPT dle Schoopové:
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1. ,,Rozpoznat u kazdé osoby ty Casti téla, které nepouziva nebo s nimiz zachazi

nespravng¢, a nasmeérovat jeji jednani k funkénim vzorctim.

2. Ustanovit sjednocujici, interaktivni vztah mezi myslenim a télem, mezi

predstavivosti a realitou.

3. Dat subjektivnimu emoc¢nimu konfliktu objektivni fyzicky tvar, ktery ¢lovéku

umoznuje tento konflikt vnimat a konstruktivné se s nim vypotadat.

4. Uzivat vSechny stranky pohybu, coz bude zvysSovat schopnost jedince se pfimérene
ptizplsobit svému prostiedi a zakouset sebe jako celistvou, fungujici lidskou

bytost” (Schoopova, 1974 in Chodorowova, 2006, s. 41).

Techniku zrcadleni déale rozvinula Marian Chacova. Diky znalosti tance dokazala Chacova
pfevzit a jemné rozvijet pohyb druhého ¢loveka, ¢imz rozsifovala jeho pohybovy potencidl.
Empatickd interakce v pohybu umoziiovala rozvinout a ukoncit ur€ita témata a podporovala
pocit ptijeti a divery. ,.Zrcadleni nelze zjednodusené povazovat za imitaci nebo napodobovani klientova

pohybu. Jedna se spise o soucitnou a chapajici reflexi* (CiikOVé, 2005, s. 60).

1.45 Mary Starks Whitehouseova, Autenticky pohyb

Mary Starks Whitehouseova (1911-1979) byla profesiondlni tanecnice a pedagozka,
seznamila se s jungianskou analyzou a nasledn¢ studovala na Jungov¢ institututu v Curychu.
Rozvinula pfistup zaloZzeny na Jungové aktivni imaginaci, nazyvany autenticky pohyb.
Starks Whitehouseova ucila, Ze je tfeba odliSovat pohyb, ktery je fizen ja (,,pohybuji se*) od
toho, ktery pfichazi z nevédomi (,,byt pohybovan®), pficemz zdlraziiovala, Ze je tfeba
rozvijet oba zplsoby. Pti autentickém pohybu je vSak tfeba vstoupit do procesu hlubokého
vnitiniho naslouchani, které se nasledn¢ rozvede do neplanovaného vyrazového pohybu
(Chodorowova, 2006).

Zakladem je nechat t€lo spontanné vyslat impulz k pohybu, aniz by byl fizen védomou
mySlenkou ¢1 zdmérem. Tento pohyb vychazi z hlubsi Grovné ,ja“ a zlstava otevieny
anevédomy. Jeho smyslem je umoznit ¢lovéku poznat sebe sama a nalézt sviij stied

(Dosedlova, 2012).
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Dle Benicka je dilezitou osobou pfi této technice je soucitny svédek, ktery je pfitomen,
pozoruje pohybujiciho se a nasledné¢ sdili, co vidél. Sdileni probihd nejprve ve dvojici,
pricemz prvni svilj zazitek verbalizuje ten, ktery se hybal, poté svédek a dale nasleduje

sdileni ve skuping.

1.4.6 Tomas$ a Marie Beni¢kovi, Tanecni konstelace

Tanecni konstelace je uméleckoterapeutickd metoda zaméfend na sebepoznani, rozvoj
aintegraci osobnosti. Propojuje principy vSech uméleckych terapii. Zakladnim
terapeutickym cvic¢enim této metody se stalo cviceni Tane¢ni orchestr, které sestavil Tomas
Benicek inspirovan cvi¢enim ,,Chor* Rudolfa Labana. Klient si v pozicich, které jsou mu
nabizeny, hled4 svou vlastni pfirozenou a piijemnou polohu, pti¢emz ziskava zkusenosti
z komfortnich 1 nekomfortnich pozic, které mu pomahaji uvédomit si omezujici myslenkové
pochody. Dané pozice mohou souviset se situacemi ze Zivota, ve kterych se klient u¢i timto
zpisobem snadnéji orientovat a pozdé¢ji je i1 s jistym nadhledem zvladat (Benic¢ek in

Benickova, 2017).
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2 Klimakterium

Klimakterium je obdobi pfechodu od plodného obdobi Zeny do obdobi pfirozené
neplodného, obdobi reprodukéniho klidu. Jednad se o dobu trvajici nékolik let, ktera se
fyziologicky vyskytuje mezi 45. a 60. rokem v€ku zeny. Toto obdobi je Spojeno s postupnym
vyhasinanim funkce vajeéniku (Fait, 2018).

Vagnerova (2007) uvadi, Ze proces ubytku Zenskych hormont, prodluZzovani menstrua¢niho
cyklu a jeho nasledné ukonceni trva ptiblizné 3-5 let, pfi¢emz reproduktivni systém zeny se
zacina ménit jiz po 40. roce veéku. V tomto obdobi dochézi v Zenském téle k velkym zménadm
na vSech trovnich: télesné, dusevni, socidlni i spirituélni. Proto je pro Zeny ¢asto naro¢né

(Szab6 a Kubalova, 2024).

2.1 Terminologie klimakteria
Prestoze se v minulosti vice odbornikll snazilo o vytvofeni jasné terminologie klimakteria,
stale se mezi laickou vefejnosti, ale i mezi odborniky, vyskytuji odli$nosti ve vyuzivani

pojmi souvisejicich s timto Zivotnim obdobim.

Vsechny moderni pfistupy se shoduji v zékladnim bodu, kterym je pojem menopauza.
Tento je nekdy chybné chapan jako synonymum klimakteria. Jednd se vSak o oznaceni
posledni menstruacni periody, kdy je krvaceni jeste fizeno ovarialni funkci. Nastava vétSinou
ve veéku 49-51 let. Necha se urcit az retrospektivné, kdyZ po tomto krvéaceni po dobu 12

meésict nenastane zadné dalsi (Fajt, 2018).

2.1.1 Terminologie IMS (z r.1999) na zakladé WHO

Terminologie klimakteria, kterd je s ur€itymi Gpravami oficidlné pouZzivana dodnes, pochéazi
z klasifikace klimakteria vytvofené védeckou skupinou WHO (Svétovd zdravotnicka
organizace) v roce 1981. Vzhledem k rozporim a nejasnostem, které se v této klasifikaci
objevovaly, pfetrvavaly snahy tuto klasifikaci modifikovat. Z tohoto divodu Mezinarodni
spolecnost pro menopauzu IMS (International Menopause Society) zplnomocnila svou
mezinarodni radu (Council of Affiliated Menopause Societies), aby pokud mozno piesné
definovala terminy tykajici se menopauzy a klimakteria. VétSina termint byla prevzata

z pavodni klasifikace WHO. Seznam byl schvalen IMS v roce 1999 a bylo doporuceno
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vyuzivat terminy na mezinarodni urovni s cilem ptedejit terminologickym nedorozuménim

(Donat, 2001).
Terminy byly definovany nasledovné:

Jako pfirozenou menopauzu nazyvame , trvalé zastaveni menstruace, které je vysledkem ztraty
ovarialni folikularni aktivity. Prirozena menopauza miize byt rozpoznana po 12 nasledujicich mésicich
amenorey, pro niz nejsou ziejmé jiné patologické nebo fyziologické divody. Menopauza se vyskytuje
S poslednim menstruacnim cyklem, ktery Ize s jistotou zjistit retrospektivné nejmeéné jeden rok po této udalosti.
Néjaky adekvatni nezavisly biologicky znak pro tuto piihodu neexistuje“ (Utian, 2000 in Donat, 2001, s.
13).

Perimenopauzou je oznaCovan ,cas bezprostiedné pred menopauzou (kdv se zacinaji objevovat
endokrinni, biologické a klinické rysy blizici se menopauzy) a prvni rok po menopauze* (Utian, 2000 in
Donat, 2001, s. 13).

Klimakterium je definovano jako , prechod z reproduktivni fize do nereproduktivniho stavu. Tato fize

zahrnuje perimenopauzu s rozsirenim po delsi variabilni dobu pred a po perimenopauze* (Utian, 2000 in

Donat, 2001, s. 14).

Termin premenopauza je pouzivan ve dvou vyznamech. IMS (in Donéat, 2001) doporucuje
oznacovat takto celé reprodukéni obdobi zivota Zeny pied menopauzou. Donat (2001) ve
svém shrnuti k uvedenym pojmim doporucuje povazovat perimenopauzu za obdobi

pocinajici prvnimi ptiznaky menopauzy a koncici jeden rok po posledni menstruaci.

Postmenopauzou nazyvame obdobi po poslednim menstruacnim cyklu, obdobi

reprodukéniho klidu, které trva do konce Zivota (Donat, 2001).

Pokud menopauza nastane ve véku do 40 let, je povaZzovana za pied¢asnou (Donat, 2001).
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Obr. 1 Vztah mezi jednotlivymi casovymi useky kolem menopauzy (Donat, 2001)

Posledni menstruacni perioda (menopauza)

1

S klimakterium

A 4

- perimenopauza ——— >

<«—12 mésict —

2.1.2 Terminologie STRAW (z r. 2001), STRAW+10 (z r. 2011)

Jinym zplsobem byla uchopena kategorizace klimakteria na workshopu The Stages of
Reproductive Aging (STRAW) v roce 2001, jak uvadi Casopis (Moderni gynekologie
a porodnictvi:Klimakterickd medicina, 24/2017 ¢. 3). Systém, ktery na workshopu vznikl,
hodnotil zrani vaje€nikli a rozdélil jej do 5 fazi oznaCovanych S-5 az S-1, pficemz prvni tf1
faze (-5, -4, -3) definovaly plodné obdobi Zeny a posledni dvé faze (-2, -1) jiz blizici se

nastup menopauzy.

Stale presné¢jsi diagnostika vedla v nasledujicich letech k pfehodnoceni systému STRAW
2001. Na zaklad¢ vyzkumt védci z 5 zemi vznikl hodnotici syst¢ém STRAW+10, ktery
Vv soucasné dobé& predstavuje komplexni bazi na posouzeni reprodukéniho starnuti pro védce,
Iékafe i samotné zeny jako klinicky nastroj na zhodnoceni plodnosti. Vychazi z faktu, ze
zivot dospé€lé Zeny se déli na 3 hlavni faze, a sice reprodukéni fazi, f4zi menopauzalniho
ptechodu a postmenopauzu. Starnuti, ke kterému dochazi béhem téchto fazi, je podle
STRAW+10 rozdéleno do 7 stupiili. Jednotlivé stupné jsou podrobné popsany predevS§im
s ohledem na pfitomnost/nepfitomnost menstruacniho cyklu a vySku hladin jednotlivych

hormont. Pro ¢tenafe této AP je uvedeno zakladni rozdéleni téchto fazi (Stages):

- S-5,S -4, S -3 ptedstavuji reprodukéni obdobi (brzké, vrcholné a pozdni)
- S-2aS -1 oznacuji ptfechod (Casny a pozdni)

- S 0 oznacuje posledni menstruacni krvaceni FMP (final menstrual period)
- S+I1 aS +2 jsou oznaenim pro postmenopauzalni fazi (brzkou a pozdni)

(Casopis Moderni gynekologie a porodnictvi: Klimakterickd medicina, 24/2017 &. 3)
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Za zminku stoji, ze i ve staroveké a stiedoveéke literatute je uveden nastup menopauzy kolem
50. roku véku. Lidé se v dnesni dob¢é dozivaji vyssiho véku, soucasna zena tedy proZzije cca

1/3 svého zivota po menopauze (Donat, 1994).

2.2 Fyziologie klimakteria

Zmény v klimakteriu a obtize, které znich vyplyvaji, jsou zptisobeny mnoha faktory,
pricemz za zakladni pfiCinu se povazuje vycCerpani folikuli ve vaje¢niku a v disledku toho
nedostatek hormont, zejména estrogent. Tvorba estradiolu se v porovnani s reprodukénim
obdobim snizuje o 90 % a tvorba estrolu 0 70 %. Nasledkem strmého poklesu tvorby
estrogent je zvyseni koncentrace folikulostimulacniho hormonu (FSH), zejména 1. rok po

menopauze a po n€kolika letech zvySovani hladin luteiniza¢niho hormonu (LH) (Fait, 2018).

Dle Jeni¢ka (2004) v plodném obdobi Zeny hypofyza produkuje hormony, které se krvi
dostavaji ptimo do vajecniku, a ten ovlivituji. Vlivem téchto latek nastavaji ve vajecniku
cyklické zmény, ty vedou k dozravani a uvolnéni vajicka a stimuluji produkci Zenskych
hormont. V ndvaznosti na uvoliiovani hormont dochazi k cyklickym zméndm v celém
Zenském organismu, tedy i K pravidelné menstruaci. S pfichodem premenopauzy piestavaji
vajeCniky na tyto hormony, produkované podvéskem mozkovym, spravné reagovat.
Dtivodem je vycerpani zasoby vajicek ve vajecnicich a jejich starnuti. Nadfazena centra se
snazi zvySenou produkci hormonil vaje¢niky znovu probudit k ¢innosti, ale to se jim nedati.
Dochézi k poruchdm menstruacniho cyklu. Vyssi produkce hormonti neni pro organizmus
pfizniva a miZe se podilet na psychickych a vegetativnich potizich na zacatku piechodu

(Jeniek, 2004).

Menstruacni cykly v obdobi kratce pfed menopauzou se vyznacuji velkou hormonalni
variabilitou. Hladiny hormonti pfimo souvisi s poklesem folikularn€é ovaridlni rezervy.
S pfiblizujicim se nastupem menopauzy zacinaji v jednotlivych cyklech probihat
hormonalni zmény. Nejprve dochdzi k izolovanému, na véku zavislému poklesu
antimuellerova hormonu (AMH), nasledné dochazi ve folikularni fazi k poklesu inhibinu-B
a vzestupu FSH. Pro obdobi tésn¢ pfed ndastupem menopauzy je charakteristické
anovulaénimi cykly (Robertson in Casopis Moderni gynekologie a porodnictvi:

Klimaktericka medicina 24/2017 €. 3).
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Snizovani poctu folikulii je ovlivnéno vékem 1. menstruace, dobou trvani menstrua¢niho
cyklu, po¢tem narozenych déti, koufenim, rasou, socioekonomickymi faktory (Fait, 2018).

Podle Stoppardové (1994) t€Z mnozstvim podkozniho tuku a zdravotnim stavem.

2.3 Klinické priznaky klimakteria

Prvnim ptiznakem bliziciho se pfechodu byvaji poruchy a nepravidelnosti menstruace.
Hladiny Zenskych hormonii se snizuji, az dosdhnou tak nizkych hodnot, ze jiZ nemohou
zpusobit zmény na délozni sliznici a menstruacni cyklus se zastavi. Nadifazena centra

produkuji vice hormont FSH a LH, coz se spolupodili na vyskytu vegetativnich potizi na

zacatku prechodu (Jenicek, 2004).

Symptomatologie klimakteria je velmi rozsahla. Dle Faita (2018) rozliSujeme nasledujici

symptomy:

Vegetativni (vazomotorické a psychické)

Organické (zmény kozni, urogenitalni, zmény télesné hmotnosti)
Metabolické (ovlivnéni lipidového spektra, aterosklerdzy, osteoporozy)

., Menopauza je zménou ocekdavanou, je soucasti normalniho vyvoje, ale presto miize na starnouci Zenu piisobit

Jjako stresova situace, kterou je tieba psychicky zpracovat“ (Vagnerova, 2007, s. 245).

2.3.1 Vegetativni symptomy

kvalitu Zivota Zeny, neohrozuji vSak jeji zdravi. Nazyvame je téz pojmem klimaktericky
syndrom. Jedna se o navaly horka, no¢ni poceni, palpitaci, nespavost, zhorSeni paméti,
uzkost, ztratu libida, zmény nalad, ztratu sebevédomi, plactivost, popudlivost, zhorSeni
schopnosti rozhodovat, zhorSeni schopnosti koncentrace (Fait, 2018). Symptomy
klimakterického syndromu se projevuji u kazdé Zeny v jiné intenzité, fada zen projde
klimakteriem bez vétSich obtizi (Mackt a Mackt, 1996).

Vzhledem k tomu, Ze v dostupnych pramenech starovéké a sttedoveéké mediciny se prakticky
nesetkavame s ptiznaky klimakterického syndromu, se Donat (1994) zamysli nad moZnosti,

ze klimaktericky syndrom je ,,nemoci* novovéku, miZe souviset se zménami zpiisobu Zivota

behem civiliza¢niho vyvoje spolecnosti.
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Krevni cévy v podkozi, které tvoii vazomotoricky systém, reaguji na kolisavé hladiny
estrogenti nahlou a velice rychlou dilataci (rozsifenim), ktera vede k navaliim a no¢nimu
poceni. Zacatek navall piichazi se zvySenim hladiny LH, tvofeného v hypofyze
(Stoppardova, 1995). Navaly trvaji od pul minuty do 5 minut, jejich frekvence je
individualné odlisna, od 1-3 za tyden po nékolik za hodinu. Vyskyt navalii mize byt
podpoten pozitim alkoholu, kavy nebo dusevnim stresem (Macka a Macka, 1996). Navaly
horka se vyskytuji u 70 % Zen v perimenopauze, u 30 % zen kolem 60 let, u 9 % zen po 70.
roku Zivota (Fait, 2018). Navaly horka jsou ¢asto provazeny no¢nim pocenim, které se muize
vyskytnout i samostatng. Je projevem poruchy regulace télesné teploty. Navaly poceni jsou
pro vétsinu zen nepiijemnéjsi nez navaly horka. Dalsi vazomotorické ptiznaky se vyskytuji
v mensi mife. Jedna se o bolesti hlavy, zavraté, buseni srdce a nespavost (Mackl a Macki,

1996).

Psychické projevy klimakteria predstavuji dle Kapsové (2023) pro fadu zen mnohem vétsi
vyzvu nez jeho fyzické priznaky. Napéti, izkost, deprese, apatie, predrazdénost, plactivost
a naladovost jsou emocionalni ptiznaky, které se mohou objevit v jakémkoli véku. Malokdy
se ale vyskytuji dohromady nebo tak Casto, jako v klimakteriu. BéZzné tkoly se mohou jevit
jako t&zké, Gasté jsou zmény néalad od euforie az po malomyslnost. Zeny popisuji své pocity
jako chvéni, neklid a nepohodli, zazivaji strach zbudoucnosti, ztratu sebedtvéry,
v nékterych ptipadech dochazi az k depresi. Nedostatek estrogenti negativné ovliviuje
mozkova centra odpovédné za pocit pohody, pozitivniho ndhledu na svét, sebeovladani
aklidu. Zdavodu hormonalnich vykyvi dochazi k prohloubené, c¢asto nestabilni
emocionalit¢. U né€kterych Zen jsou emocionalni klimakterické obtize zplsobeny
nekvalitnim nesouvislym spankem, ktery je pferusovan no¢nim pocenim. Kapsova (2023)
tento stav pfirovnava k premenstruacni tenzi, casto doprovazené litostivosti nebo
podrazdénosti, ale na druhou stranu také napt. vétsi vnimavosti ke krase. V obdobi ptfechodu
se tyto psychické vykyvy Casto méni v néco hlubsiho a intenzivnéjSiho, co nedokazeme
ovladnout. ,, Nejednd se o béznou podrdzdénost, ale spis o hlubsi projevy fyzické, psychické a moznd i
duchovni transformace, ktera zasahuje do vSech rozmeru zivota. Pokud si ji dovolime prozit a s védomim, Ze
kazdy riist boli, sestoupime na hloubku, miizeme do dalsi Zivotni faze dojit vyrovnanéjsi a silnéjsi “ (Kapsova,

2023, s. 34).
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Morschitzky a Sator (2004) nahlizeji na projevy klimakteria z perspektivy psychosomatiky,
ktera zdiraznuje uzké propojeni téla a duse. Emoce neovliviiuji pouze nasi psychiku, ale
zaroven aktivuji télesné procesy a mohou vyvolavat napéti v organismu. Prib¢h
menopauzalniho syndromu muaze byt vyrazné ovlivnén i zménami v socialnim prostredi
zeny. Drive rozSifeny nazor, ze klimakterium hormondlné¢ podminuje vyss$i sklon
k depresim, nebyl vyzkumy potvrzen. Naopak, k rozvoji depresivnich stavli v tomto obdobi
Castéji prispivaji vyznamné zivotni zmény, naptiklad odchod déti z domova, rozvod nebo

umrti partnera.

2.3.2 Organické symptomy
Poruchy organické a metabolické mohou vést k poskozeni riznych organti. Jsou souhrnné

oznacovany jako estrogen-deficitni metabolicky syndrom (Fait, 2018).

Genitalni symptomy klimakteria tkvi ve zménach orgénii z pohledu anatomie a ve ztraté
jejich funkci. Vajecniky piestavaji byt v premenopauze dostate¢né vnimavé vuci
hypofyzarnim gonadotropinim. Nejprve ustavaji ovulaéni cykly a krvéaceni jsou prevazné,
poté jiz vzdy, bez ovulace. Produkce estrogenli je zprvu zvySena, coz zpusobuje Casté
poruchy cyklu. Po menopauze se produkce estrogenti snizi a délozni sliznice na né jiz
nereaguje. Nizka hladina estrogentl nesta¢i na tltumeni mozkovych sexualnich center, a proto
se zvySuje tvorba spoustéct a hypofyzarnich gonadotropinli. Dochézi téZ ke zmenSeni
délohy a ke zméné jejiho postaveni, kdy se vytraci obvykly sklon doptedu. V dusledku
ubytku svalovych vldken se postupné stava délka délozniho hrdla stejnd jako délka téla.
Endometrium se stdva nizkym, zatimco cervikalni Zlazky nadéale produkuji hlen. PoSevni
sliznice je nizka, poSevni sténa ztraci pruznost. Také prsy ztraci pruznost, ochabuji a zlazy

nahrazuje tukova tkan (Mackt a Mackt, 1996).

2.3.3 Metabolické symptomy
Mezi metabolické symptomy klimakteria patii zmény, které souvisi s poklesem estrogenni

aktivity v zenském téle a ovliviiuji metabolismus tukd, cukrt i kostni hmoty.

PtirGstek hmotnosti v obdobi klimakteria je pfirozenym disledkem zpomalujiciho se
metabolismu a poklesu hladiny estrogenu, ktery ovliviiuje zptisob ukladani télesného tuku,

zejména v oblasti bficha. V postmenopauzalnim obdobi se nedoporucuje usilovat o udrzeni
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télesné hmotnosti z doby pfed menopauzou za kazdou cenu. Urcité mnoZzstvi télesného tuku
je vtomto zivotnim obdobi pro organismus prospé$né a z hlediska zdravi zadouci. Za
optimalni se povazuje mirny vahovy pririistek v rozmezi 6 az 8 kilogramua, pticemz zasadni
roli hraje vyvazeny jidelnicek bez tzv. prazdnych kalorii (Stoppard, 1995). Tuto

problematiku blize fesi kapitola Védomy piistup ke klimakteriu: prevence a podpora zdravi.

Onemocnéni, jehoZ rozvoj je uzce spojen s poklesem hladiny estrogenti v krvi, ktery nastava
po menopauze, je primarni osteopordza. V prvnich 4-8 letech po menopauze dochazi
K nejvyraznéjsimu ubytku kostni hmoty. Estrogeny dohlizi na lokalni produkci cytokind,
které stimuluji osteoklasty k odbourdvani kostni tkdn¢. Mira ubytku kostni hmoty, a zda
klesne az do pasma osteopordzy, zavisi nejen na rychlosti poklesu cirkulujicich hladin
estrogend, ale 1 na vrcholné dosazené kostni hmoté€, genetickych predispozicich, nutricnich

a dalsich faktorech (Rosa, 2009).

Kostni povrch ma porézni strukturu a uvnitf obsahuje houbovitou hmotu, cévy, nervy
a specifické bunky — osteoklasty a osteoblasty — které se podileji na neustalé obnoveé kosti.
Tato ¢innost je fizena ptevazné hormonalné. Estrogeny hraji klicovou roli pfi procesu opravy
a vystavby kostni tkdné a také podporuji ukladani vapniku do kosti. S jejich poklesem klesa

1 efektivita obnovy kostni hmoty. ,,Estrogeny také mohou podporit vychytavani vapniku z krve do kosti,

a tak zamezit jeho ztratam. Proto pokles hladiny estrogenii miize zpiisobit rozvrat v metabolismu kostni tkané

(Stoppard, 1995, s. 66).

Sktivanek (2009) definuje osteopordzu jako ,,onemocnéni skeletu, které je charakterizovéno tibytkem
mnozstvi kostniho materidlu, poklesem kostni hustoty a zménou mikroarchitektury kosti* (Skiivanek, 2009,
s. 128). Kvalita kosti se zhorSuje a zaroven stoupa riziko fraktur. Za jeden
z nejvyznamngjSich rizikovych faktorti postmenopauzalni osteopordzy je povazovan prave
estrogenni deficit. V Ceské republice postihuje osteoporéza piiblizné tietinu Zen po
padesatém roce zivota a pfiblizn€ polovinu Zen po Sedesatém roce. Podle udajii Mezinarodni
délime na primarni a sekunddrni. Primarni forma zahrnuje postmenopauzalni a senilni
(involu¢ni) osteopordzu, zatimco sekundarni vznikd jako dusledek jiného onemocnéni ¢i
medikace. Nejcastéj§imi komplikacemi osteopordzy jsou fraktury krcku stehenni kosti,

obratlil a distalni ¢asti pfedlokti. Diagndza se stanovuje pomoci denzitometrie (DXA), coz
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je vysetfeni vyuzivajici rentgenovou absorpciometrii. Nejcastéji se méii bederni obratle,
proximalni ¢ast stehenni kosti nebo piredlokti. Zakladnimi prvky prevence jsou zdravy
zivotni styl, pravidelna fyzicka aktivita, dostate¢ny ptijem vapniku a vitaminu D ve stravé

(Skiivanek, 2009).

Nésledkem metabolickych zmén, které v klimakteriu nastavaji, jsou kardiovaskularni
onemocnéni. Dle Vrablika (2009) Zeny onemocni cévnimi komplikacemi souvisejicimi
s ateroskler6zou pfiblizn€ o 10 let pozdé&ji nez muzi, avSak mortalita na kardiovaskularni
onemocnéni u zen vice nez 10 let po menopauze je vyssi nez u muzi stejného véku. Zasadni

zlom v Zivoté zeny piedstavuje pravé menopauza. , Postupnym vyhasnutim hormondlni produkce

dochazi ke zménam metabolismu a kardiovaskularnich regulaci, které zpiisobi vyraznou akceleraci

aterosklerézy “ (Vrablik, 2009, s. 169).

Vzhledem k mnozstvi uvedenych zmén neni snadné uréit, jaky je vliv nastupujiciho
estrogenniho deficitu. Bylo vypozorovéno, ze v obdobi menopauzy se zvySuje systolicky
I diastolicky krevni tlak, zhorSuje se inzulinova senzitivita, pfi¢emz stoupa glykemie.
Zvysuje se teélesnd hmotnost, méni se distribuce tukové tkané a zvySuje se hladina
cholesterolu. Uvedené zmény zvySuji prevalenci metabolického syndromu
U menopauzalnich Zen. ,,Pritomnost metabolického syndromu zvysuje pravdépodobnost vzniku diabetu 2.
typu 5-6krdt a riziko ischemické choroby srdecni (ICHS) 2-3ndsobné“ (Vrablik, 2009, s. 171).
Kardiovaskuldrni rizika, kter4 byla pfitomna jiz pfed menopauzou, se v menopauze zvysuji.
Casto je tieba v tomto obdobi navysit medikaci nebo kombinovat farmakologické ptistupy
u zen, které se 1é¢i na hypertenzi, diabetes nebo poruchy metabolismu krevnich lipida.
Prevenci 1 podporou 1écby téchto onemocnéni je uprava zivotniho stylu a zména
stravovacich navykl. Nevyfesenou otazkou vsak zistava, jak rizikové skupiny k trvalym

upravam piimét (Vrablik, 2009).

2.4 Védomy pristup ke klimakteriu: prevence a podpora zdravi

., Nemoc je prirodni prostredek, ktery nam pomaha vylécit se ze Spatnych navykit“ (Hippokratés)

Kdyz se télo dostava do fyzické ¢i psychické nepohody, je dobré tyto stavy vnimat jako
signaly téla, které nas vybizeji k zastaveni a vhledu do vlastniho Zivota. Jedna se o pokus

navazat dialog a upozornit na potfebu zmény. V tomto smyslu lze nepohodu chépat jako

ptilezitost k hlubSimu sebepoznéni, reflexi Zivotniho stylu, vztahu k sobé samé i vlastnich
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potieb. Casto slychané réeni, Ze ,.kazdy je sam sobé nejlepsim lékafem®, si Ize v kontextu
Klimakteria vysvétlit tak, ze ¢im dfive si Zena toto pfirozené zivotni obdobi pfipusti, zacne
se zajimat o jeho mozné projevy a vytvoii si prostor pro jejich piijeti a zpracovani, tim
klidnéji mlze timto obdobim prochazet. Vcasné pozndni a porozuméni mohou zmirnit
nepiijemné symptomy nebo jim predejit a prispét k celkové psychické pohodé.

., Eliminovat zdravotni rizika, kterda na nékteré Zeny v tomto obdobi cekaji, je mozné, jediné spojite-li zdravy

Zivotni styl se spravnou preventivai léchou* (Jenicek, 2004, s. 82).
Zasady spravného zivotniho stylu dle Jenicka, (2004) jsou:

- Udrzovat idedlni hmotnost

- Nekoufit

- Omezit konzumaci alkoholu, kavy a kuchynské soli

- SnaZit se vyvarovat stresovych situaci

- Doptévat si pravidelny pohyb

- Preferovat zdravou stravu s nizkym obsahem tuki a zejména cholesterolu
- Zajistit si adekvatni pfijem véapniku a vitaminu D

- Kontrolovat si krevni tlak, pfipadné 1é€it jeho zvySeni

Szabd a Kubalova, (2024) uvadi typy pro zachovani dlouhovékosti, které¢ dopliuji zasady

zdravého zivotniho stylu, nasledovné:

- UZivat nizké mnoZstvi cukrii

- Uzivanim vhodnych bylinek dostat hormony do rovnovéahy

- Zaradit pravidelné aerobni cviceni minimalné 20 minut denné a vyvarovat se
extrémni fyzické zatéze

- Spat alespoil 8 hodin denné

- Udrzovat pozitivni mysl, pfijemné zazitky a spontaneitu, procvi¢ovat mozkové
funkce

- Udrzovat zdravé socialni kontakty.

Jednim z vyznamnych rizikovych faktort, jehoZz Skodlivé u€inky jsou obecné dobfe zndmé,
je koufeni. Podili se na vzniku fady nadorovych onemocnéni, zejména plic, mocového

méchyfte, slinivky bfisni, jater, d€lohy a prsu. Mén¢ Casto se vSak zminuje jeho negativni
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vliv na prokrveni srde¢niho svalu, dolnich koncetin 1 pohlavnich organti, coz mize dale
ovlivnovat celkové zdravi a kvalitu zivota. ,,.Svym viivem na cévy a nervy zhorsuje navic priznaky

klimakterické nemoci a podstatné zvétsuje riziko estrogenni léchy* (Donat, 1994, s. 78).

wKuractvi je projev nervové lability, jsou v ném prvky neurotizace osobnosti. Cigareta uklidiiuje, a pritom

odstraiiuje pocit necinnosti, zaméstnavd ruce, dava pocit dilezitosti apod. (Jenicek, 2004, s. 78).

Zdrava vyZiva

V oblasti zdravé vyzivy, ktera se obecné doporucuje, existuje tolik nazort, kolik je autort.
V doporuceni ohledné stravy zen v klimakteriu se odbornici pfevazné shoduji, jen néktefi
Z nich problematiku zpracovavaji podrobnéji a kladou diiraz na konkrétni vyzivové aspekty

a souvislosti.

Vybirat si vhodné potraviny a ziviny je pro Zenu piichdzejici do obdobi klimakteria
dualezitéjsi, nez kdyz byla mladsi. Zazivaci ustroji je mén¢ efektivni, traveni trva déle. Tato

zena potiebuje mén¢ kalorii, ale vitamini a minerdli potfebuje stile stejné mnoZzstvi.

vevr

ovoce, seminka, oFisky, morské Zivocichy, libové maso, ryby, néjaky olej a prilezitostné vejce* (Stoppard,

1995, s. 142).

PfilisSné mnozstvi masa v jidelnicku se spojuje s vétSim rizikem vyskytu osteoporozy.
Esencidlni mastné kyseliny, které jsou nezbytné pro metabolismus véapniku a télo je neumi
vytvofit, jsou obsaZeny v rostlinnych olejich a rybach. Naopak nevhodné jsou nasycené tuky,
obsazené ve zpracovanych potravinach, cukr, alkohol a kofein. DodrZzovani vhodného
jidelnicku mize mit G€inny a blahodarny vliv na klimakterické pfiznaky, ¢imz se Zena stava

nezavislou na 1ékaftich a 1écich (Stoppard, 1995).

Jenicek (2004) klade dliraz na pravidelné stolovani v klidu a bez stresu, které by mélo byt,
nejen pro Zeny v prechodu, samoziejmosti. Nabada téZz k tomu, aby Zeny vénovaly pozornost
informacim o slozeni potravin, které kupuji. Potraviny, kterym by se mély vyhnout z ditvodu
vysokého obsahu cholesterolu, jsou Zloutek a z néj vyrabéné potraviny, vnitinosti, mozecek

a tuéné druhy masa.

Szabo a Kubalovéd (2024) vyzdvihuji vyznam dikladného rozzvykani potravy a jejiho

promiseni se slinami. Tento proces napomahd nejen efektivnéjSimu traveni a lepSimu
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vstfebavani zivin, ale zdroven ulevuje nizS§im castem traviciho traktu. Pomalé a védomé
jedeni také podporuje ptfirozenou regulaci piijmu potravy. Delsi Zvykani umoziuje télu véas
uvolnit hormon sytosti (leptin), coz mtize vést ke snizeni mnozstvi zkonzumovaného jidla

a podpofte zdravé télesné hmotnosti.

Télesna hmotnost
Jenicek (2004) uvadi, ze by mél kazdy sledovat svoji hmotnost, pravidelné¢ se vazit
a udrzovat svilj index BMI (Body Mass Index — index t¢lesné hmotnosti) na doporuc¢ené

hodnoté 22-25. Hodnota vyssi nez 30, oznacuje obezitu.

Nejnovéjsi poznatky vSak vidi toto meéfeni jako nedostaujici, protoze nezohlednuje
mnozstvi tukové tkané kolem vnitinich organti a v oblasti bficha, ktera predstavuje zdravotni
riziko. Lidé s vyklenutym bfichem a ochablym svalstvem mohou mit BMI v normé nebo
lehce zvysené, avSak riziko vzniku srdecnich, cévnich nebo metabolickych poruch vysoké

(Szabo a Kubalova, 2024).

Pokud se Zena rozhodne snizit svoji hmotnost, hubnuti by mélo byt pozvolné. Nestaéi vSak
jen omezit dosavadni ptijem potravy. Tento proces je tieba podpofit zvySenou pohybovou
aktivitou. Doporucuje se pravidelné télesné cviceni spojené s protahovacimi a uvolfiovacimi

cviky. Oblibené je plavani, jizda na kole nebo aerobni cvi¢eni (Jeni¢ek, 2004).

Pohyb
Pohyb je v klimakteriu dulezity nejen kvili udrZeni optimalni hmotnosti, ale téz jako

prevence klimakterickych symptomd.

Stoppard (1995) doporucuje konkrétni cviky pro zlepSeni pohyblivosti a udrzeni sily a napéti
svalii. Cviky pro ramena, krk a zada podpofi pruznost horni ¢asti téla a zmirni pfiznaky jako
bolest hlavy, ztuhlé svaly krku a zad a zlepsi drzeni téla. Cviky pro nohy a chodidla slouzi
K udrZzovani pohyblivosti a pruznosti chodidel a vSech kloubd, jez nesou vahu celého téla
a zmiriuji potize jako artritida. Cviky pro pas, kyc€le, bficho a hyzd¢ prospivaji z estetického
I zdravotniho hlediska. ,, Po obdobi prechodu se zméni rozmisténi tuku tak, Ze se ho vic usazuje na brise

av pase. Tyto cviky umozni udrZet svaly na brise pevné a uvolni kycelni klouby  (Stoppard, 1995, s. 163).

Kapsova (2023) se vyjadifuje k pohybu jako prevenci osteopordzy. Uvadi, Ze pohyb se

spravnou zatézi kosti, jako je chilize, béh adekvatni kondici Zeny, tanec a dal$i vyvazené
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pohybové aktivity jsou jednou z nejlepSich prevenci tGrazi zpiisobenych osteopordzou.
Upozoriiuje na spravné dychani a upfednostnuje vice opakovani cviceni s vlastni vahou pied
pridavanim zatéze formou tézkych Cinek.

Nadace Bone Health & Osteoporosis Foundation (Szabé a Kubalova, 2024) doporucuje
zenam v obdobi kolem klimakteria zapojeni silovych a odporovych cviceni do své rutiny.
wWilovy trénink funguje tak, ze vyviji na kosti tlak, coz télu signalizuje, Ze by melo vytvorit novou kostni tkan

a zlepsit hustotu kosti. Kdyz se svaly stahuji proti odporu, vytvari to napéti v kostech a stimuluje busiky tvorici

kosti, zname jako osteoblasty. Tyto bunky reaguji na tlak ukladanim nové kostni tkane, a to pomadha zvysit

hustotu kosti* (Szabo a Kubalova, 2024, s. 299).

Z pohledu celostni mediciny je doporuc¢ena doba cviceni pro zeny v obdobi klimakteria 150
minut mirné aerobni aktivity tydné a odporovy trénink 3x tydné. Aerobni cvi€eni jako jizda
na kole, rychla chiize nebo plavani pomaha zlepsit dychaci funkce, zdravi srdce a krevni
ob¢h, koriguje vahu, snizuje riziko cukrovky 2. typu a zlepSuje zdravi a naladu. Balan¢ni
cviceni téla a mysli, jako je joga, streink nebo pilates, zpeviiuje télo a posiluje svaly.
Odporovy trénink, pfi némz se svaly stdhnou a piekonaji odpor k dokonéeni pohybu, je
dalezity pro optimalizaci mnozstvi bfiSniho tuku a zrychleni metabolismu. Dulezitd je

pravidelnost (Szab6 a Kubalova, 2024, s. 299).

Relaxace

Stoppardova (1995) vyzdvihuje dulezitost relaxace, ktera pomaha zmirnit nékteré
klimakterické ptiznaky jako navaly horka nebo pocit stresu. Kdyz je zena uvolnéna, je pro
ni snadngj$i tesit problémy a konflikty, ma vice energie, je optimistictéj$i a pozitivné
ovlivityje 1 lidi ve svém okoli. Klicovym prvkem ke zklidnéni a uvolnéni je spravné dychani.
Dechové cviceni se vyuZzivaji té€Z pti praxi mindfulness (Cesky v§imavost nebo bdélé védomi
pritomnosti). Kurz Search inside yourself vyvinuty pro spolecnost Google, jehoz cilem je
rozvoj emocni inteligence, doporucuje vedle relaxacnich cvi¢eni na zklidnéni mysli, jako
napf. meditaci v chiizi, kdy ¢lovek jde nejpomaleji, jak mlze, a pfi tom vnima, co se
odehrava v téle. Dale jsou doporucovany kratké mikropraxe, trvajici pouhé 3 nadechy
a vydechy. Behem této kratké chvile se clovek vraci k sobé, zklidni mysl a uvédomi si napft.,
co je pro n¢j v tu chvili dalezité (pfednaska v ramci kurzu Search inside yourself, Irena

Swiecicky, 2023).
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II.  PRAKTICKA CAST

3 Metodologie vyzkumu

Pro vyzkum v ramci této absolventské prace byl zvolen kvalitativni metodologicky ptistup.

Kvalitativni metodologicky piistup vyzkumu je vSeobecné chapan ve dvou rovinach. Jedna
rovina mu rozumi pouze jako dopliujici vyzkum k vyzkumu kvantitativnimu, druhé skupina
bere kvalitativni vyzkum jako rovnocenny k vyzkumu kvantitativnimu. Postupem Casu se
zacal kvalitativni vyzkum vnimat v socialnich naukach na stejné pozici jako ostatni podoby
vyzkuml. Do dne$ni doby neni Stanoven jednotné uzndvany postup, jak vykonavat
kvalitativni vyzkum (Hendl, 2023). Pojem kvalitativni vyzkum je rozsahlé pojmenovani pro

odlisné piistupy. Creswell (1998, s. 12 in Hendl, 2023, s. 48) uvadi, ze ,, Kvalitativni vyzkum je
proces hledani porozumeéni zalozeny na riiznych metodologickych tradicich zkoumani daného socialniho nebo
lidského problému. Vyzkumnik vytvaii komplexni holisticky obraz, analyzuje ruzné typy textu, informuje
0 ndzorech ticastnikii vyzkumu a provddi zkoumani v prirozenych podminkach*. | v .dnesni dob¢ existuje
rozsahla odlisnost v terminologii vymezeni pojmu kvalitativni vyzkum. VSechny definice
poukazuji na jiny podstatny rys jako podstatné odliSujici hledisko. Kvalitativni vyzkum
disponuje obsirnymi moznostmi sbéru dat, aniz by na pocatku byly vymezeny vychozi
promeénné. ,,Jde o to do hloubky a kontextudlné zakotvené prozkoumat uréity Siroce definovany jev a prinést

o ném maximalni mnozstvi informact (Svaticek a Sed’ova, 2007, s. 24).
Pro tcely tohoto vyzkumného Setfeni byly zvoleny nésledujici vyzkumné metody:

Standardizovany dotaznik FSWLS (Five-items Satisfaction With Life Scale — Pétipolozkova
Skala spokojenosti se Zivotem) (Diener et al., 1985). Plné znéni dotazniku je uvedeno
Vv ptiloze 6 této prace.

Progresivni kresebna metoda Baumtest

Polostrukturovany rozhovor

Zucastnéné pozorovani

Neformalni rozhovory

Kazda z uvedenych metod pochazi z jiné oblasti. Dotaznik poskytuje kvalitativni pohled na
subjektivni spokojenost se zivotem, projektivni metoda Baumtest umoziuje nahlédnout do

nevédomych obsahti a vnitiniho proZivani, polostrukturovany rozhovor poskytuje klientkdm
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prostor pro hlubsi osobni vypovéd a rozsifeni témat. Zucastnéné pozorovani Vv prubc¢hu
skupinovych setkdni pfinese informace o neverbalnim projevu, dynamice skupiny
a télesném prozivani. Neformalni rozhovory, vedené ptirozen¢ béhem setkani, miize doplnit
celkovy obraz o osobni vhledy a spontanni sdileni zen. Dva mésice po ukonceni terapeutické
intervence bude klientkam telefonicky polozena zavéreéna otazka, jejimz cilem bude zjistit,
zda absolvovana zkuSenost s TPT ovlivnila jejich kazdodenni Zivot. Kombinaci téchto

pristupt bude mozné vytvofit komplexni pohled na zkoumanou problematiku.

3.1 Cile vyzkumu
Tato ¢ast absolventské prace se zabyva popisem realizace setkani tane¢né-pohybové terapie,

jejichz pfedmétem bylo sesbirat potifebné informace ke splnéni cile prace.

Cilem prace je na zadklad¢ realizace tane¢né¢ pohybové terapie zjistit urovenn psychické
pohody zen v obdobi hormonalnich zmén souvisejicich s nastupem klimakteria a ovéfit, zda
se jejich psychicka pohoda zvysi pomoci vybranych technik a cviceni tane¢né-pohybové
terapie.

Vzhledem Kk tomu, ze se ¢asto jednalo o jednu z prvnich zkuSenosti s pohybem, ktery neni
nijak vykonové¢ orientovany ani hodnoceny, bylo dal§im cilem zjistit, jak budou Zeny na

nova cviceni a techniky reagovat, zda budou ochotné vystoupit ze své komfortni zény

a podivat se na sva skrytd temn4 mista.

Ocekava se rozvoj sebereflexe u respondentek, otevieni se novym zkuSenostem i vyzvam,
sniZzeni miry sebekontroly a otevieni se hravosti a radosti. VSechny tyto skutecnosti posili

osobni odolnost, a tedy snizi negativni prozivani stresu.
Cile jednotlivych setkani jsou uvedené v kapitole, ve které jsou tato setkani popsana.
3.2 Hypotézy a vyzkumné otazky

HI1: Tane¢né-pohybova terapie ma pozitivni vliv na miru psychické pohody zen v obdobi

hormonalnich zmén souvisejicich s ndstupem klimakteria.

H2: Zeny v obdobi hormonalnich zmén souvisejicich s nastupem klimakteria jsou ochotné

v ramci intervence TPT vystoupit ze své komfortni zony s cilem zlepsit kvalitu svého Zivota.
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VOI: Jaky vliv ma tanecné-pohybova terapie na miru psychické pohody zen v obdobi

hormonalnich zmén souvisejicich s nastupem klimakteria?

VO2: Jak jsou zeny v obdobi hormondlnich zmén souvisejicich s nastupem klimakteria
ochotné v ramci intervence TPT vystoupit ze své komfortni zony s cilem zlepsit kvalitu

svého zivota?

3.3 Vyzkumny vzorek

Pro realizaci projektu ve skupin€ Zen, které prochdzi hormonalnimi zménami souvisejicimi
s obdobim klimakteria, jsem se rozhodla z toho dtiivodu, Ze patiim do stejné vékové skupiny.
Na vlastnim téle jsem pocitila, jak je nékdy t€zké udrzet si psychickou pohodu na turovni, na
kterou jsme byly zvyklé nebo zvladnout s ptehledem a bez pocitu studu télesné i duSevni
projevy hormondlni nerovnovahy. Mit kolem sebe Zeny, které feSi podobné zaleZitosti

a otazky, je velmi ozdravné a podporujici.

Do projektu se ptihlasilo 6 zen ve véku 47-55 let. Dvé zeny v prubéhu terapeutického
procesu odstoupily, coz je vice popsano v podkapitole Pribeéh jednotlivych setkani.

Vyzkumny vzorek tedy ve vysledku tvoii 4 Zeny.

Na prvnim setkani klientky podepsaly souhlas se zpracovanim ziskanych udaji. Vzor
souhlasu je uveden v piiloze ¢. 2. Jména klientek jsou z divodu zachovani anonymity v této

praci pozménéna.
3.3.1 Kazuistiky klientek

Aneta:
Zena, 50 let, vdana, matka t¥{ d&ti 24, 20 a 17 let, vSechny Ziji v domdcnosti s rodici, vztah

S manzelem harmonicky.

Pied dvéma lety méla fyzicky naro¢nou praci v mateiské Skole, coz ji fyzicky zastavilo,
a pak n&jakou dobu nepracovala. Nyni je zaméstnana jako asistentka pedagoga na ZS, prace
ji bavi, vidi i moznosti rozvoje, napt. logopedie. Je oteviend moznostem, které zivot pfinasi,

ma na sebe Cas, vénuje se osobnimu rozvoji.

V détstvi zazivala autoritativni vychovu, je vysoce citliva.
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Projevy klimakteria: Posledni menstruace pted 14 mésici, nyni cca 6 mésict ndvaly horka

behem dne, nepocit'uje to jako drama, vaginalni suchost.

Helena:
Zena, 55 let, vdana, v manZelstvi neni §tastnd. Ma jednu dceru (30), ktera je maminka malé
dcerky, partnersky vztah ma také komplikovany. Helena pracuje jako 1ékarnice, zajima ji téz

alternativni 1éCba, prace ji bavi.

Pochazi z Gplné rodiny, ma mladsi sestru, se kterou mé neutralni vztah, jsou pry kazda jina.
S matkou ma jiz od détstvi disharmonicky vztah, matka mé& dlouhodobé problémy

s alkoholem.
Ma rada rucni prace, prochdzky a knihy.

Projevy klimakteria: Posledni menstruace cca pied 4 lety, miva navaly horka v noci,

ukladani tuku v oblasti bricha.

lva:
Zena, 49 let, rozvedena, ma 3 déti (24, 24, 16), 2 vnoucata, 1 na cesté. Manzel, se kterym
maji 2 déti, byl o hodné starsi. Rozvedli se, kdyz byly déti malé, pak zila 15 let s ptitelem,

nyni partnera nema, Zije s nejmladsi dcerou.
Tatinek ji brzy zemfel, ve 14 letech odesla z domova na internat, vzdy byla sama.

Nyni pracuje cca 8 let v korporatu, ma tam vyborné kolegyné, prace ji musi davat smysl.
Vystudovala SES — zahraniéni obchod, pracovala ve Svété zdravi, vénovala se vyZivovému

poradenstvi, finanénimu poradenstvi, ma rada praci s lidmi, bavi ji obchod.

Rada sportuje, cvici jogu, medituje, tvofi, zajima ji psychologie a grafologie, potkavani se

s lidmi.

Projevy klimakteria: Posledni menstruaci méla pied 2 lety, 1. rok méla pocit zbyte¢nosti,

ztraty ve svété, to se Casem upravilo, nyni pocituje obcas béhem dne naval horka.

Radka:

Zena, 51 let, Zije se 17letym synem, s jeho otcem neZije, ma piitele.
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Pochézi zplné rodiny, ma mlad§iho bratra. Rika, e nejspi§ disharmonie ve vztahu
s matkou zptisobila po jeji smrti onkologické onemocnéni Radky. Nyni je jiz zdrava. Pracuje

jako advokatka, prace ji bavi.

Rada sportuje, hlavné na kole a na lyzich, bavi ji ru¢ni prace v§eho druhu. Dfiv byla hodné
rychla, pfitel ji v posledni dobé pomohl zpomalit, a i kdyz ji se nepodafilo pfitele zrychlit,
citi se klidna.

Projevy klimakteria: Uziva hormonalni antikoncepci, stale menstruuje, cca posledni rok
pocituje zmény — ukladani tuku na bfiSe, mensi troven energie.

Veronika

Zena, 47 let, rozvedena, ma ve st¥idavé péci 2 déti, dceru 13 let a syna 16 let

Partnera v tuto chvili nema. 23 let déla masaze, nyni ma velmi malo prace, je to vyhrocena

situace, hleda jinou préci, aby se uZivila. Objevuji se u ni deprese, Zddnou medikaci nema.
Pochézi z Gplné rodiny, ma star$iho bratra.

Bavi ji spontanni tanec, ptiroda, zvifata, seberozvoj a celostni pfistup k zivotu.

Projevy klimakteria: Posledni menstruaci méla pied 1,5 rokem, pocituje suchost sliznic,

pfibrala na véze, zatim to nijak nefesi.

Pavlina:
Zena, 50 let, vdan4, harmonicky vztah s manzelem. 2 dospé&li synové, star$i ma handicap

PWS a zije v domé s rodi¢i, mladsi studuje VS a bydli na koleji.

Pracuje 8 let jako psychoterapeutka, po Skole pracovala v korporatu, poté s dusevné

nemocnymi ve spol. FOKUS, nasledné jako u¢itelka ZS, MS, lektorka jogy.

Pochézi z iplné rodiny, meéla starsi rodice, kteti se Casto hadali a mladsi sestru, s rodici

I sestrou je v kontaktu.
Bavi ji cestovani, ptiroda, ¢etba, joga, divadlo, zpév, filmy.

Projevy klimakteria: Posledni menstruaci méla pied 1,5 rokem, pfibrala na vaze, jiné

vyrazngj$i problémy nema.
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3.4 Priprava na terapeutickou praci, ¢asovy harmonogram prace

V srpnu 2024 jsem pfipravila a vytiskla letaicky s nabidkou TPT pro Zeny od 45 let
s informaci, ze hleddam 6 Zen pro prakticky vyzkum. Kurz jsem nazvala Protanci se do
pohody. Letacky byly umistény v butiku, kam chodi zeny stfedniho véku, a sice za vylohou
a V kabinkach a dale v jednom kadetnictvi. Prodavacky v butiku i1 kadeinice mély ode mé

podrobné informace o mém zaméru. Letacek je ptilohou €. 1 této absolventské prace.

Do 10.10. 2025, kdy byl planovany zacatek, se ptrihlasilo ptesné 6 Zen se zdjmem o zapojeni
se do vyzkumu. S kazdou z téchto zen jsem nasledné provedla rozhovor, béhem kterého ji
byly zodpovézeny otazky, preddny informace a vysvétleny podminky vyzkumu. Klicovym
kritériem pro zapojeni Zen do vyzkumu byla vlastni zkuSenost s hormonalnimi zménami

souvisejicimi s obdobim klimakteria.

Setkani probihala v pronajaté télocvién¢ komunitniho centra, vzdy ve ¢tvrtek od 18:30 do
20 hodin. Tato télocvicna je v suterénu starS§iho domu, je dostate¢né velkd, na podlaze je
lino, jedna sténa je zrcadlova, u protéjsi stény je sloZen ping-pongovy stil a vedle skiin
S nacinim. Mistnost neni odhlu¢néné a ve vedlejsi mistnosti probihd bézné v tuto dobu jina
aktivita pro skupinu seniorti. Pfi bézné hlasitosti se skupiny vzajemn¢ nerusi. Vétrani je
zabezpeceno 4 okny. Je vyuzivana pfevazné univerzitou tiettho veéku adale pak je

pronajimana pro vefejnost na jogu, pilates apod.
4  Terapeuticka setkani

Od fijna do prosince 2025 se uskutecnilo 9 terapeutickych setkani v délce cca 90 minut.

v

Podrobnéjsi informace jsou uvedeny v této kapitole.

4.1 Zakladni struktura setkani

Vsechna setkdni méla néasledujici zakladni strukturu:

1. Privitani a ivodni reflexe (5-10 minut)

2. Rozehiivaci ¢ast (10-15 minut) — uvédomeéni dechu, uvédomeéni jednotlivych ¢asti
téla, rozhybani téla

3. Hlavni ¢innost (40-45 minut) - kazda hodina byla zaméfena na ur€ité téma

Vv logické navaznosti na piedchozi vyvoj
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4. Relaxacni ¢ast (10-15 minut) — uvolnujici cvi¢eni doprovozené hudbou a slovem
nebo relaxace s nacinim ve dvojici

5. Zavéreéna reflexe a sdileni, rozlouéeni (5-10 minut)

4.2 Popis jednotlivych setkani

Setkéni jsou popisovana v potadi, v jakém po sobé¢ nésledovala. U cviceni, kterd byla
provadéna za pouziti hudebniho doprovodu, je tento doprovod uveden v zavorce za ndzvem
cviCeni. Nékteré aktivity byly zamérné provadény bez hudebniho doprovodu bud’ z divodu,
aby zvolena hudba neovliviiovala emo¢ni nastaveni klientek, nebo proto, Ze absence hudby

umoznuje hlubsi ponofeni do prozitku a vétsi vnitini soustfedéni.
Setkani ¢. 1
Téma: Uvodni setkani

Cil: Vyplnéni dotazniki, kresba stromu - Baumtest, seznameni se s tane¢né-pohybovou
terapii, se skupinou Zen, pravidly skupiny a prostorem, vnimani pociti, vytvareni divéry ve

vztahu klient-terapeut.

Pomiicky: Vytisténé dotazniky, papiry A4, podlozky na psani, propisky, obycejné tuzky,
karimatky, hudba, USB reproduktor

Casova dotace: 90 minut
Struktura setkani:
1. Privitani a uvod

- Privitani v kruhu se sdilenim - pfedstaveni terapeuta, pfedstaveni jednotlivych
klientek, s ¢im ktera prichazi, pro¢ se rozhodla pro TPT, jaka ma ocekavani,

pravidla skupiny
- Vyplnéni dotaznikt a kresba stromu-Baumtest
2. Rozehrivaci ¢ast

- Jména s pohybem v kruhu
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Uvédomeni si a rozhybani jednotlivych ¢asti téla v kruhu (stfedné pomala jemna

rytmicka hudba)

Hlavni ¢innost

Chiize a vnimani prostoru

Chtize po prostoru riiznymi zptisoby (pomalu/rychle, ptimo/nepiimo...)
Chiize s papirem na hibetu/dlani ruky (klidna ambientni hudba, napi. klavir)

Obr. 2 Chiize s papirem na dlani ruky (Blahutkova, 2017)

Pohyb vyvolany dotekem papiru ve dvojici
Relaxaéni ¢ast
Relaxace ve stoji s predstavou stromu, zakotfenéni, vyziva, stabilita

Zavérecéna reflexe

Jak se zeny citily, s ¢im odchazi, rozlouceni
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Piitomny

Aneta, Helena, lva, Radka

Pozitiva a negativa této lekce:

+

Sdileni v tvodu setkani pomohlo vytvofit ditvéru mezi Zenami.

Préce s papirem odvedla pozornost od ptilisSného soustfedéni se na sebe. I zeny, které fikaly,

Ze neumi tancit, se pfirozené hybaly a mély z toho ptijemny pocit.

Reflexe béhem 1 na konci setkani dala prostor pro uvédoméni a zpracovani zkuSenosti

a sdileni dojm.

Casova naro¢nost dotaznikit mohla ovlivnit dynamiku na za¢atku lekce.

Setkani se nezcastnily vSechny piihlaSené klientky. Ve vétSim poctu by dynamika skupiny

mohla byt pestiejsi.

Nékteré zeny pocitovaly nervozitu na zacatku setkani.

Pro klientky, které nemaji rady dotek, mohlo byt cviceni s papirem ve dvojici nekomfortni.
Pro klientky, které si rady udrzuji odstup, mohlo byt cvic¢eni ve dvojici nekomfortni.

Pro klienty, ktefi preferuji relaxaci v lehu, by nemusela byt relaxace ve stoji piijemna.
Zavérecné shrnuti

Na zacatku setkani byla citit nervozita, kterd se b&hem cviceni a jednotlivych reflexi
vytracela a Zeny se postupné uvoliiovaly. Jako velmi pfinosné jsem vnimala cviceni chiize
S papirem na hibetu/dlani ruky, pfi némzZ se Zeny prestaly soustfedit na sebe, a to jim

pomohlo se uvolnit. Setkdni hodnotim jako vydatené, jeho cile byly naplnény.
Reflexe terapeuta

Bylo to moje prvni setkéni, které jsem méla moznost celé vést. Pfed zacatkem jsem citila
nervozitu, ale kdyz se zeny usadily do kruhu, citila jsem se pfijemné a pfirozené, za coZ jsem

velmi rada.
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Ze cviceni Chiize s papirem na hibetu/dlani ruky jsem pro terapeutickou praci mohla ziskat
vice informaci. Neprovedla jsem reflexi a hned navazala dal§im cvi¢enim. Uvédomila jsem

si to az zpétné.

Déle mé prekvapilo, ze mé zneklidiiovala pomala chiize Zen pii cvi¢eni Chiize po prostoru.
Reflexi terapeuta vnimam jako velmi dulezitou, nebot’ zkvalitituje dalsi praci.

Setkani €. 2

Téma: T¢lo a emoce

Cil: Vénovat pozornost télu, procitit emoce a pohybem je uvolnit

Pomiicky: karimatky, hudba, USB reproduktor, karty Emo¢ni zahrada (Zelyk, 2022),

Sifonové Satky, pivni tacky, textilni micky plnéné ryzi, kostky ze stavebnice
Casovi dotace: 100 minut
Struktura setkani:

1. Privitani v kruhu se sdilenim

- Vzijemné predstaveni s pozitivnim pfidavnym jménem zacinajicim na stejné

pismeno jako jméno klientky

- Karty Emo¢ni zahrada jako podpora rozhovoru, 1. karta — ,,Jak se citi?*‘; 2. karta —
»Jak by se chtély citit?*

2. Rozehtivaci ¢ast
- Rozcviceni v kruhu s pozornosti k té€lu a dechu (jemna hudba se zvuky ptirody)
3. Hlavni ¢innost

- Tanec tfi emoci 1. strach, 2. bojovnost, 3. radost na 3 skladby (1. ticha pomala
lehce disharmonické hudba; 2. rytmickd instrumentalni hudba s gradaci; 3. hrava,

napf. latinskoamerickd hudba)
- Prostor pro 3 emoce (skladba s proménlivou dynamikou)

- Vyjadfeni emoci postojem téla se zakrytym obli¢ejem bez hudby
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4. Relaxac¢ni ¢ast
- Vytfepani téla

- Relaxace Poznej predméty (Blahutkova, 2015) - prikladani predmétt na télo v lehu

na karimatce (pomala relaxa¢ni hudba)
5. Zavérecna reflexe
- Jak se Zeny citily, s ¢im odchazi, rozlouceni
Piitomny: Radka, Veronika, Pavlina
Pozitiva a negativa této lekce:
+

Pouziti karet Emoc¢ni zahrada pomaha zenam pifi mluveni o svych pocitech na zacatku

setkani.

Vyjadifeni emoci pohybem pomahéd vyjadfit emoce, které byly dosud potlacené nebo

neprojeveneé.

Relaxace ve dvojicich mize posilit divéru a vnimani druhého.

Vyjadfeni emoci mtze byt pro nékteré klientky silnym z4zitkem, mohou z ného mit strach.
Pokud Zeny nebudou citit bezpec¢né prostiedi, mohou se ve vyjadieni emoci citit blokovany.

Nekteré zeny nemaji rady dotyk, predevsim na nékterych ¢astech téla. Mohou mit problém

s uvedenym typem relaxace. Je nutné toto pfedem oSetfit.
Zavérecné shrnuti

Dve¢ klientky byly dnes na lekci poprvé. Ptisly o 30 minut diive, aby pted lekci vyplnily
dotazniky a nakreslily strom pro Baumtest. Pfestoze se s ostatnimi zenami neznaly,
pocatecni sdileni bylo pratelské a oteviené. Karty ze hry Emoc¢ni zahrada, které si klientky

vybraly, jsou uvedeny v piilohach 3, 4, 5 této prace.
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Klientky se nejlépe citily pii tanci se Satky a pfi relaxaci. Po tanci tii emoci mluvily
o0 souvislostech s jejich Zivoty, TPT jim pomaha zvédomit si tyto souvislosti. Cile lekce byly

naplnény.
Reflexe terapeuta

Sviyj 1. playlist na Spotify jsem tvofila v den lekce, méla jsem to udélat diiv a dopfat si na
to vice Casu. Lekci jsem planovala pro 4 Zeny, ale jedna z nich se omluvila na posledni chvili.

Vzniklé emoce se mi podarilo dostat ze sebe jesté pred ptichodem do télocvicny.

Karty Emo¢ni zahrada vnimam jako velmi pfinosné pro terapeutickou praxi, pomahaji
klientkdm otevfit dvete k vyjadreni jejich pocitli a prozivani.

Neodhadla jsem délku aktivit, sdileni na konci muselo byt kratké, protoze jedna klientka

pottebovala odejit pfesné ve 20 hodin. Je tfeba pribézné kontrolovat ¢as a ptizpisobovat

zvolena cviceni.

Setkani ¢. 3

Téma: Panev jako zdroj zenské energie, radostny pohyb

Cil: Uvédomit si, procitit a uvolnit oblast panve, objevit radost z pohybu i v ménicim se téle
Pomiicky: karimatky, hudba, USB reproduktor, Sifonové Satky

Casova dotace: 90 minut

Struktura setkani:

1. Privitani v kruhu se sdilenim
- Jak se zeny citily po minulé lekci, jak dnes vnimaji svou energii a s ¢im ptichézi
- Jaky vztah maji ke své panvi — vyjadieni slovem nebo gestem

2. RozehFivaci ¢ast

- Zrcadleni v kruhu, pohyb inspirovany tvary podle Labana (jehla, zed’, koule,

spirala), zeny se stfidaji ve vedeni (stfedn¢ pomald hudba s Zenskym vokalem)
- Promasirovani hyzdi a stehen (stfedn¢ pomala hudba s Zenskym vokalem)

3. Hlavni ¢innost
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- Pénev — pfipomenuti kosti a organt

- Jemné napojeni na dech v oblasti panve, pomalé rozhybani panve, lezaté osmicky,

kruhy, vinéni atd. v kruhu (jemna ambientni hudba podporujici zenskost)
- Chozeni po prostoru jako s ocaskem (stfedn¢ pomala rytmicka, hrava hudba)
- Volny tanec (zivelna hudba s Zenskym vokalem)
- Tanec se satkem (klidné;jsi hudba podporujici Zenskost)
4. Relaxacni ¢ast

- Relaxace v lehu, piedstava teplého svétla, které vypliiuje panev a poté celé télo

(pomalé relaxa¢ni hudba)
5. Zavérefna reflexe
- Jak se zZeny citily, s ¢im odchézi, rozlouc¢eni

Pritomny: Aneta, Radka, Pavlina
Pozitiva a negativa této lekce:

+

Zeny se pii uvedenych cvicenich jemné a pfirozené napojuji na svou panev, coZ podporuje

jeji ptijeti jakozto centra sily a energie.

Tanec se Satky se ukazal jako velmi pifijemna Cinnost, podporujici autenti¢nost projevu

a prinasejici lehkost a uvolnéni.

Zeny se po leketi citi vice zenami.

Préci s panvi mohou nékteré Zeny vnimat jako citlivé téma.
Zeny mohou byt v oblasti panve zatuhlé a mit problém s pohybem.
Tanec se Satky nemusi byt pro vSechny Zeny piijemny, Satek jim muze pii pohybu piekazet.

Zavéreéné shrnuti
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Dle domluvy na konci minulé lekce Zeny pfiSly na tuto lekci oblecené v suknich, které
podpotily jejich vnimani Zenského téla. Zeny rozvinuly debatu o barvach, které je podporuiji,
coz kazda vnima jinak. Vztah ke své panvi maji pievazné pozitivni, plynulost a moznost
rozsahu pohybu v tomto misté rizny. Jedna Zena oteviela téma, ze ji trapi tuk, ktery se ji
uklada v oblasti bficha. Velmi je oslovil tanec se Satkem, protoze vnasi do pohybu jemnost
a hravost a tim vraci zeny do détskych let. Chtély by tanec se Satkem zazit pii kazdém
setkani. Oznacuji to jako nejpiijemnéjsi aktivitu.

Reflexe terapeuta

Jsem rada, ze jsem Zeny podpotila v tom, aby pfisly na tuto lekci oblecené v suknich. Diky
tomu lekce ziskala vyjimec¢nou a podporujici atmosféru. M¢la jsem pocit, ze uz kdyz

ptichazely, byla z nich citit vétsi ,,mekkost™ a zdjem o vlastni télo.

Vnimam, ze téma ukladani tuku v oblasti bticha, které jedna Zena oteviela a ostatni ho také
fesi, si zaslouzi citlivé doprovazeni — otevira otazku sebepfijeti a vztahu k vlastni Zenské

formé.

Zpétné vidim, ze jsem mohla nabidnout hlubsi uchopeni tohoto tématu, ve smyslu bficho,
jako ptirozena soucast Zenského téla, chranici 1 nesouci Zivot, naSe centrum. Citim, Ze je to

oblast, do které bych se chtéla ptisté ponofit vic védome a ptipravené.

Diulezitym momentem byl tanec se Satkem. M¢la jsem pocit, Ze prave tento prvek pohybu
fungoval jako most k radosti, svobodé a vnitinimu ditéti. To, Ze si Zeny ptaly tanec se Satkem
zaZivat pti kazdém setkani, vnimam jako dilezity impuls — aktivitu, kterd neni jen piijemna,

ale 1 transformacni.

Setkani ¢. 4

Téma: Hranice

Cil: Uvédomit si hranice vlastniho téla a zdravé nastaveni hranic viici okoli
Pomiicky: karimatky, hudba, USB reproduktor, masazni gumové balonky
Casova dotace: 90 minut

Struktura setkani:

1. Privitani v kruhu se sdilenim
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- Jak se zZeny citily po minulé lekci, jestli si uvédomovaly svou panev vic nez diiv,

s ¢im prichazi
- Jak se jich dotyka téma hranic
2. Rozehtivaci ¢ast

- Balonkem promasirovat celé své télo

Obr. 3 Masaz balonkem (Blahutkovd, 2017)

- Chtize po prostoru a rozhybani riznych Casti téla — terapeut fika, jaka cast téla vede

pohyb (jemna hudba se zvuky piirody)
3. Hlavni ¢innost
- Zvuky v kruhu s opakovanim

- Nekomfortni slova a véty v prostoru s patiicnym ptizvukem, gestem a opakovanim

(které nebyly vysloveny a nosime je v sob¢)
- Hranice ve dvojici s chiizi proti sobé

4. Relaxaéni ¢ast
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- Dechové zklidnujici cviceni v lehu, jedna ruka na hrudniku, druha na bfise, nadech
nosem, vnimani, jak dech napliuje télo, vydech sty s védomym uvolnénim

(pomala relaxa¢ni hudba)
5. Zavérecna reflexe
- Jak se Zeny citily, s ¢im odchazi, rozlouceni

Pritomny: Aneta, Radka, Pavlina
Pozitiva a negativa této lekce

+

Propojeni pohybu téla a hlasu mize ptinést vétsi uvolnéni a novou moznost vyjadieni emoci

a posilit autenticitu projevu.

Prace s nekomfortnimi zvuky mize pomoci zvédomit a uvolnit skryté emoce a tim otevfit

ocistny proces.

Chtize proti sobé ve dvojici umoznuje vnimani signala téla, jaka vzdalenost od druhého
¢lovéka je klientkam piijemna a jak télo reaguje, kdyz je vzdalenost pfili§ mald a je potieba
fici ,,stop®.

Chtize proti sobé ve dvojici pfinasi vlastni uvédoméni, zda ma klientka nastavené hranice

Vv Zivote tak, aby ji to neublizovalo, jestli dokaze fici ,,stop®.

Vydavani zvuki pred ostatnimi mize byt nepiijemné nebo pfili§ odhalujici.

Vyiceni slov, ktera nikdy nebyla vyslovena a nosime je v sob&, miZe vyvolat neCekané
emocni reakce.

Pti chizi proti sobé¢ se klient mtze citit ohrozeny, pokud nezastavi druhého vcas.
Zavérecné shrnuti

Téma hranic se ukazalo jako dilezité. Zeny si zvédomily uréité programy, které je v Zivoté
omezuji a zpisobuji jejich nepfijemné pocity. Pifi cviceni Nekomfortni slova a véty

Vv prostoru s opakovéanim jedna Zena nic netfikala ani neopakovala. Sdilela, ze v sob¢ takova
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slova a véty nema a Ze v tom nevidéla smysl. Ostatni si toto cvieni naopak uzily a sdilely,
ze maji radost, Ze ze sebe dokazaly takova slova kone¢né dostat. VSechny Zeny se shodly na
tom, ze v détstvi dospéli piekracovali riznymi zpusoby jejich hranice a ony se nedokazaly
brénit, byly ,,hodné hol¢icky*. V dospélosti se v tomto ohledu citi jist&ji, pfesto pocitily

pottebu védomé prace a tréninku.
Cile této lekce byly naplnény.
Reflexe terapeuta

V den, kdy probihala tato lekce, na patte, kde se nachézi télocvicna, vyjimecné nebyla zadna
dalsi skupina, coz podpoftilo bezpecnou atmosféru, ve které mohly Zeny volné vyjadfovat

své emoce i za pouziti hlasu.

Cviceni s nekomfortnimi slovy a gestem pfineslo rozdilné reakce. U vétSiny zen vyvolalo
uvolnéni a radost, ze mohly nahlas vyjadfit to, co Casto ziistava potlaceno. Jedna Zena se
nezapojila ani slovem, ani pohybem — nechala jsem ji prostor, s védomim, Ze se mtze pfidat,
kdykoli bude chtit. Premyslela jsem, jestli ji mam nabidnout jinou formu zapojeni — tieba
neverbalni nebo jemn¢jsi variantu, ale neudélala jsem to. Po jejim slovnim vyjadieni, ze
V sobé nic takového nema, jsem pochopila, Ze to tak bylo v pofadku, ze kazdé téma ma sviij
¢as. Vnimam to jako misto pro sviij dalsi rast v citlivém doprovéazeni rozli¢nych potieb ve

skuping.

Téma hranic pfirozen€ navéazalo na pfedchozi setkani a pfineslo silna uvédoméni o vnitinich
vzorcich 1 potfebé sebeochrany. Skupina opét vytvotila podpirné a oteviené prostiedi, ve
kterém se téma hranic mohlo projevit jak v téle, tak ve slovech. Odnéasim si vdé¢nost za

hloubku, se kterou Zeny do tématu vstoupily.

Setkani €. 5

Téma: Schopnost udélat chybu

Cil: Uvédomit si, zda si klientky dokazi prohrat a zda si dovoli délat chyby, podpora lehkosti
Ziti

Pomiicky: karimatky, hudba, USB reproduktor, kosticky Jenga

Casova dotace: 90 minut
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Struktura setkani:

1. Privitani v kruhu se sdilenim

- Jak se zeny citily po minulé lekci, zda se téma hranic néjak objevilo v jejich

Zivoté, s ¢im pfichéazi
2. Rozehtivaci ¢ast
- Zrcadleni v kruhu (hrava Ziva hudba)

- Lepeni - tvofeni dvojic, trojic, zemé se dotykaji rizné casti téla (hrava ziva

hudba)
3. Hlavni ¢innost

- Neseni ,, T z kosti¢ek Jenga po prostoru, objevovani moznosti v riizné rychlosti

a Vv riznych urovnich; nasledné€ loupeni kosti¢ek navzajem

- Packal - cviceni v kruhu, kdyz ustane hudba, kazdy rychle hleda domecek, kdo
zbude lichy, je ,,Packal“ (vesela vyrazna hudba, napt. latinskoamericka)
4. Relaxacni ¢ast

- Vytfepani téla s hlasovou expresi

- Relaxace v lehu pii hudbé&, uvolnéni celého téla od nohou po hlavu, predstava

lécivého svétla, 1dzné€ pro oc¢i (pomald relaxacni hudba)
5. Zavérecna reflexe
- Jak se zeny citily, s ¢im odchézi, rozlouceni
Pfitomny: Aneta, Helena, Iva, Radka, Pavlina

Pozitiva a negativa této lekce

+

Pokud tato lekce probihd v bezpecném prostiedi, mize Zendm pomoci uvolnit strach

Z neuspéchu.
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Zeny mohou zazivat détskou radost pfi cviceni s kostickami Jenga, pti¢emz testuji schopnost

zvladat vyzvy, chybovat a improvizovat.

Ptirozeny humor ve cvi¢eni Packal mize pomoci odleh¢it téma netspéchu/prohry.

Téma schopnosti ud€lat chybu muze byt citlivé, mize aktivovat vnitiniho kritika a pocit

selhani.

Pti loupeni kosticek se nékteré Zeny mohou citit bezmocné nebo napadené.
Pti cvi€eni Packal Zeny mohou mit strach nebo neptijemny pocit z ,,nalepky*.
Zavérecné shrnuti

Dnes bylo ptfitomno 5 zen, coz pozitivn¢ podpoftilo dynamiku skupiny.

Zeny si velmi uZivaly cviteni Lepeni, pii kterém vytvaiely ,akrobatické postoje”, aby
naplnily instrukce a dobfe se pfi tom bavily. Po cvi¢eni Packal jedna zena sdilela, ze jeji télo
reagovalo rychleji nez mysl a nedovolilo ji ,,ud€lat chybu“. Ukézala se jeji touha po
dokonalosti a preciznosti, kterou vnima i ve svém zivoté. Dvé€ dalsi Zeny sdilely, Ze si
schvalné doptaly 2x se dostat dovnitt kruhu a pozorovat své télo a svou mysl. V Zivoté maji
pomalejsi tempo a nemaji problém s prohrou. VSechny ti¢astnice se shoduji na tom, ze kdyz
by byly mladé a nemély sebevédomi na trovni, na které ho maji, hra by se jich dotkla
a mozna by 1 brecely, protoZe pfijimat kritiku pro né bylo téZké a Casto ji 1 tak slychéavaly.

Pii cviceni nemély problém kritiku dat ani pfijmout.
Cile setkani byly naplnény.
Reflexe terapeuta

Veronika se den pied setkdnim odhlésila z vyzkumu, ocekdvala néco jiného, volnéjsiho.
Ptitomna byla jen jednou, pak se omlouvala. Domluvily jsme se, kdyZ ji to ned¢la radost, Ze
je v poradku, kdyz z vyzkumu odstoupi. Jeji odchod z vyzkumu pfijimam s pochopenim.

Oceniuji jeji upfimnost i to, ze jsme dokdzaly situaci vyftesit v klidu a s respektem.

Dnesni setkani bylo hravé a zivé, pét Zen vytvofilo ptirozené dynamickou skupinu. Bylo mi

to pfijemné, rada bych, aby chodily pravidelné ve vétSim poctu. Cviceni Lepeni splnilo sviij
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ucel, pro ktery jsem ho zaradila. Podpoftilo spolupraci, radost a uvolnéni, které ptirozené
ptipravily padu pro hlubsi cviceni Packal. Toto cviceni vnimam jako choulostivé,
pristupovala jsem k nému opatrné€, ale zeny jej zvladly s piekvapivou lehkosti a zralosti.

Oteviene¢ sdilely, jak se jejich vztah k chybovani v ¢ase proménil.

Béhem cviceni Lepeni mé napadlo, ze by cviceni podpofila hudba, ale nebyla jsem
pfipravena a nezareagovala jsem spontanné. Uvédomuji si, Zze 1 pro mé je téma ,,dovolit si
nedokonalost stale aktudlni. Pro pfisté si piipravim zélozni playlist. Lekci vnimam jako

jemnou a soucasn¢ posilujici — pro zeny i pro me¢.
Setkani €. 6
Téma: Tvoje jméno — prozivani a pfijeti vlastniho jména skrze pohyb a tanec

Cil: Uvédomit si vztah ke svému jménu a jeho vyznamu, podpofit sebepfijeti a propojeni

s vlastni identitou

Pomiicky: karimatky, hudba, USB reproduktor, pastelky, fixy, rizné velké a silné papiry,
Sifonové satky
Casova dotace: 90 minut

Struktura setkani:

1. Privitani v kruhu se sdilenim

- Jak se zeny citily po minulé lekci, zda se téma chybovani néjak objevilo v jejich

Zivoté, s ¢im prichazi
1. Rozehtivaci ¢ast

- Rozcviceni téla v lehu na karimatce (jemna hudba, Zensky vokal s tématem

krasy zeny)
- Tanec se $atkem (radostna hudba, Zensky vokal s tématem krasy Zeny)
2. Hlavni ¢innost

- Predstaveni jmen s doprovodnym gestem, vystihujicim aktudlni pocit ze jména,

barva jména
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- Oslovovani s riiznym nabojem a emoci, vysttidani vSech ve skupince
- Pohybova improvizace — jak moje jméno tan¢i (jemna hrava hudba)
- Vizitka — nakreslit svoji vizitku

3. Relaxacni ¢ast

- Relaxace Vdécnost k t¢lu (Kolatfikova, 2015) v lehu na karimatce za doprovodu

hudby a mluveného slova terapeuta (jemna relaxa¢ni hudba, napt. harfa)
4. Zavérecna reflexe

- Jak se zeny citily, jak nyni vnimaji svoje jméno, jestli k nému citi vétsi

propojeni, s ¢im odchazi, rozlouceni
Piitomny: Aneta, Helena, Radka
Pozitiva a negativa této lekce
+

Téma vztahu ke svému jménu je mezi Zenami Casto diskutované, lekce na toto téma mize

pomoci jméno piijmout.

Lekce zapojuje rtizné roviny — sdileni, pohyb, hlas, vytvarné vyjadieni a na zavér relaxaci —
¢imZ nabizi komplexni proZitek.

Pohybové ztvarnéni jména zenam umoziuje zt€lesnit jejich jméno, coz mulze vést
K hlubsimu pfijeti sebe sama.

Vytvotenim vizitky dochazi k hmatatelnému ukotveni z4Zitku — Zeny si odndSeji néco

hmatatelného a osobniho.

Téma jména miZe otevirat stard zranéni, coZ nemusi byt kazda Zena pfipravena sdilet ve

skuping.

Improvizovany pohyb spojeny se jménem muZe pro nékteré zZeny predstavovat vyzvu.
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Vytvarna ¢ast mize prinést urcity nekomfort, pokud v sobé zena nosi piesvédcent, ze ,,neumi

kreslit*.
Zavéreéné shrnuti

Tato lekce probéhla v leh¢im naladéni, neZ jsem predpokladala. Zadna ze za¢astnénych Zen
nem¢la se svym jménem véEtsi problém. Jen nékteré tvary svych jmen maji rady vice nez
jiné. Vzpominaly, kdo je milymi tvary v Zivoté, hlavné v détstvi, oslovoval. Pfi tvofeni
vizitek se objevilo téma narok, které na sebe zZeny kladou a u jedné presvédceni, ze neumi
kreslit. Byla to stejna Zena, kterd si v minulé lekci nedovolila udélat chybu pfi cviceni
Packal. Jina zena pfinesla do skupinky zajimavé téma, a sice potfebu slySet své jméno pfi
vice ptilezitostech. Sdilela, Ze kdyz zena starne a stava se babickou, slysi ¢asto osloveni babi,
teto, mami, Casto se 1 mezi partnery uziva podobné osloveni a jeji jméno, které vyjadiuje jeji
identitu, ustupuje do pozadi. Byla velmi vdé¢na za tuto lekci a uvédoméni, kterd pfinesla.

Cile lekce byly naplnény.
Reflexe terapeuta

V tydnu pted touto lekei se z vyzkumu odhlésila Pavlina. Byva ted’ ¢asto pracovné mimo
meésto a kvili tomu naSe lekce nestiha. Mrzi m¢é to, ale véfim, Ze s ostatnimi Zenami

vyzkumné Setfeni dovedeme do zdarného konce.

Téma vlastniho jména vnimam jako silné a dulezité. Dnesni cvieni provazely rizné emoce,
zeny byly misty hravé a misty vazné, radostné 1 dojaté, nékdy nejisté. VSechny projevy jsem

se snazila podpofit s respektem a dostatkem prostoru.

Vnimala jsem piekvapeni, kdyZ jsem zadala cvi¢eni Jak moje jméno tanc¢i. Jsem rada, Ze
zeny ve skupince jdou 1 do cviceni, kterd se jim zpocatku zdaji divnad nebo zvlastni a jsou
mimo jejich komfortni zonu, jak to jedna u€astnice pojmenovala. Lekce méla bohaty obsah,

ale vysla hezky na dany cas.

V zéavéru jsem citila klid ve skuping€. Bylo patrné, Ze ptestoze Zeny mély ke svym jméniim
pfevazné pozitivni postoj, odchazely s vétsim napojenim na sebe a své jméno — jako na

soucast své identity, kterou si mohly védomée prozit a pfijmout.
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Setkani ¢. 7

Téma: Naladéni se na druhého, podpora

Cil: Prohloubit schopnost empatického vnimani druhého, zvysit vnimani vlastniho téla

v interakci s druhymi, rozvijet schopnost davat i ptijimat podporu
Pomiicky: karimatky, hudba, USB reproduktor, Sifonové Satky
Casova dotace: 90 minut

Struktura setkani:

1. Privitani v kruhu se sdilenim

- Jak se zeny citily po minulé lekci, zda se objevila v jejich zivoté situace

S tématém jejich jména, S ¢im pfichazi
2. RozehFivaci ¢ast

- Volny pohyb po prostoru se $atkem (stfedn€ pomald hudba)
- Zrcadleni v kruhu se zaméfenim na velké klouby (jemna pomald instrumentalni

hudba)

3. Hlavni ¢innost

- Ved mé - zrcadleni ve stoji bez doteku, s dotekem, v sedu zady k sobé
(Blahutkova, 2017) (jemna pomala hudba se zvuky piirody)

- Podpora téla — opfit se o sebe vzajemné s dotykem riznych ¢asti téla
4. Relaxacni ¢ast
- Kratky vésak (Blahutkova, 2015)
5. Zavérecna reflexe
- Jak se Zeny citily, s ¢im odchdzi, rozlouceni
Piitomny
Helena, Radka

Pozitiva a negativa této lekce
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+

Malé skupina mize umoznit hlubsi vzajemné naladéni mezi zenami.

Malé skupina miize ptisobit intimnéji a zeny se mohou citit bezpecnéji v ohledu sdileni

emoci a prozitkd.

Prace s dotekem ve cviceni ,,Ved’ m&“ oslovuje téma uvédoméni si svych hranic, miru

daveéry, kterou v druhé osobé pocituji a schopnost vést nebo byt veden.

Ve cviceni ,,Podpora té¢la* se zenam zrcadli jejich postoj k tématu ,,opfit se*, ,,byt tu pro

druhého®, ale 1 ,,unesu té* nebo ,,necham se nést*.

V malé skupin€¢ mohou byt n¢ktera cvi¢eni mén¢ ziva nebo méné pestra.

Klientky mohou prozivat vétsi ostych, protoze se na né soustiedi vice pozornosti.
Klientky mohou mit problém s dotykem druhé osoby.

Klientky mohou mit strach, ze spadnou, kdyz se maji fyzicky opfit o t€lo druhé osoby.
V ptipadé¢, Ze by byl lichy pocet klientek, bylo by cvieni Casoveé naro¢néjsi.

Zavéreéné shrnuti

Zvolené téma pro tuto lekci pfislo obéma zucastnénym velmi vhod. Uz pii ivodnim sdileni

se oteviely mnohem vice nez pii predchazejicich setkani. Ob¢ kvitovaly, ze jsou tentokrat

Zeny si velmi uzily cviGeni ,,Ved mé*, pfestoZe jedna z nich bézné doteky moc nevyhledava.
Byla z toho ptekvapena.

Co se tyka cviceni fyzické podpory, zeny si nedovolily opfit své télo s ditvérou o tu druhou.
Podporu vnimaly spiSe v tichu a jemnosti. Pravdépodobné byla/je jejich ptedstava podpory

spiSe podpora duse nez podpora téla.

Ob¢ Zeny pted odchodem vyjadrily vdécnost, Ze na setkani miizou chodit, ze mohly sdilet

své nelehké ptibehy, protoze i diky tomu citi tlevu.

Toto setkani naplnilo stanovené cile.
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Reflexe terapeuta

Z tohoto setkdni jsem meéla velmi pfijemny pocit. Jsem rada, ze zeny vnimaji bezpeci

a dovoli si promluvit o svych bolestech.

Lekce byla koncipovéna tak, Ze postupnd gradace cviceni od volného pohybu, ptes zrcadleni
az po télesny kontakt pfirozené¢ dovede zeny k vétSimu uvolnéni a otevienosti, coz se

podafilo, jak potvrdila Zena, ktera byla prekvapena, zZe ji dotyk nevadil.

Cviceni s fyzickou oporou nepfineslo planovany efekt. Mozna by pomohlo Zeny piipravit na
fyzickou oporu postupné, vnimanim vahy téla, pfenaSenim vahy, oporou o sténu atd. Zde

vnimam prostor pro zlepSeni pfi dal$im zatfazeni tohoto cviceni.

Setkani ¢. 8

Téma: Zdroj v sobé

Cil: Nalezeni zdroje podpory a sily uvnitf sebe a jeho ukotveni

Pomiicky: karimatky, hudba, USB reproduktor, papiry A4, propisky, podlozky na psani
Casova dotace: 90 minut

Struktura setkani:

1. Privitani v kruhu se sdilenim

- Jak se Zeny citily po minul¢ lekci a s ¢im ptichazi
2. Rozehtivaci ¢ast

- Rozcviceni podle instrukci pfedanych ohybanim papiru
3. Hlavni ¢innost

- Tti slova — napsat piibéh, vybrat 3 kli¢ova slova, zapsat je ve tvaru ,,ja jsem*
nebo ,,ja mam*®, prifadit ke kazdému gesto, z gest vytvorit kratkou choreografii,

opakovat pro ukotveni

4. Relaxac¢ni ¢ast
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- Relaxace Ucténi vnitini kralovny (Kolafikova, 2015) v lehu na karimatce za

doprovodu hudby a mluveného slova terapeuta (jemna relaxacni hudba, napf.

harfa)
5. Zavérecna reflexe
- Jak se Zeny citily, s ¢im odchazi, rozlouceni
Pritomny:
Helena, Radka
Pozitiva a negativa této lekce
+

Propojeni pohybu, slova, kreativity a meditace v jedné lekci mize zvysit efektivitu

terapeutické lekce.

Prace s papirem béhem rozehiivaci ¢asti pfinasi prvek piekvapeni a hravého objevovani

pohybu.

Opakovani gest miize pomoci ukotvit novou zkusenost, aby se mohla stat vnitinim zdrojem

V situacich v bézném Zivoté.

Psani osobniho pfib&éhu a vybirani kli¢ovych slov mohlo byt pro nékteré klientky naro¢né,

mohly byt nejisté v tom, co je pro n¢ opravdu dilezité.

Klientky by mohly mit problém s formulaci ,,J4 jsem* nebo ,,JJ4 mam®, kdyZ to tak ve

skutecnosti jesté neni.
Pokud klientky maji pocit, Ze neumi tanc¢it, mohou mit problém s tvofenim choreografie.
Zavérecné shrnuti:

Na této lekci byly pfitomny opét dvé Zeny, které byly ve dvou i minule. Bylo citit jejich
hlubsi propojeni, které vzniklo po minulém otevieném sdileni. Pii rozcvicce ocenily jeji
,vtipnost* a uvolnény ton. Pti cviceni Tii slova jedna Zena psala plynule, jeji klicova slova

byla ,,Stastna, naplnéna, tvotici“. Druhd Zena u psani vice ptfemyslela, jeji klicova slova byla
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»ukotvena, milovana, vdé¢na“. Ob¢ zeny nasledné ztvarnily svou trojici slov do kratkych
pohybovych sekvenci. Sdilely své obavy, napsané piibeéhy a chvile, v jakych ptipadech
Vv zZivot¢ potiebuji podporu a zazdrojovani. Meditace na zavér piinesla zklidnéni a uzavieni
procesu. Ve sdileni na konci Zeny popsaly pocit naplnéni a vdécnosti.

Cile lekce byly naplnény.

Reflexe terapeuta:

Tuto lekci jsem vnimala jako hlubokou a citlivou. Pravdépodobné to podpoiila 1 skutecnost,
ze se opct seSly stejné dvé Zeny jako minule. Prace s pfibéhem a jeho zhusténi do tii
klicovych slov pfinesla zendm dulezitd uvédomeéni.

Téma choreografie z gest jsem zpo¢atku vnimala jako mozny naro¢ny bod. Zeny stale
povazuji pohybovou improvizaci na urcité téma jako néco, co je mimo jejich komfortni zonu,
pfesto se toho vzdy zhosti tvofivé a osobité a pak jsou mile piekvapené z vysledku.
Uvédomuji si, ze je tato prace posouva. Jsem vdécna za takové védomé klientky. Toto
cviceni vnimam jako velmi cenné, potvrdilo se pii ném, Zze propojeni vnitinich obrazii
a pohybu miize Zendm ptinést cenné posileni.

Setkani ¢. 9

Téma: Zavérecné setkani, predvano€ni uvolnéni

Cil: Vyplnéni dotaznikil, kresba stromu-Baumtest, podpora kreativity v pohybu, ukonceni
terapie, rozlouceni

Pomiicky: Vytisténé dotazniky, papiry A4, podloZky na psani, propisky, obycejné tuzky,
karimatky, hudba, USB reproduktor, Sifonové §atky, tkanicky

Casova dotace: 105 minut
Struktura setkani:
1. Privitani v kruhu se sdilenim
- Jak se Zeny citily po minulé lekci, jestli vyuzily svou choreografii na zazdrojovani,
jak prozivaji vanoc¢ni ptipravy, s ¢im ptichazi

- Vyplnéni dotaznik, kresba stromu
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2. Rozehfivaci ¢ast

- Zrcadleni v kruhu na téma Vanoce a zima (Ceské lidové 1 popularni vanoc¢ni pisn¢)
- Tanec se Satkem samostatné, pozdéji ve skupin€ (zahrani¢ni zndmé vanoc¢ni hudba)
3. Hlavni ¢innost

- Tane¢ni orchestr (hudba s jasné slySitelnymi zvukovymi linkami, instrumentalni

nebo zpivand)
4. Relaxacni ¢ast
- Terapie s tkani¢kami (Blahutkova, 2015) (pomala relaxaéni hudba)

Obr. 4 Terapie s tkanickami

5. Zavérefna reflexe

- Jak se zeny citily béhem této lekce i b€hem celé terapie, s ¢im odchazi, rozlouceni
Piitomny:
Helena, Radka, Iva

Pozitiva a negativa této lekce:

+

Téma Vanoc vneslo do setkani hravou i slavnostni atmosféru.
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Cvi¢eni Tane¢ni orchestr podporuje rozvoj koncentrace, schopnost rozliSovani zvuki,

kreativitu a spolupréci, ptispiva k sebepoznani.

Terapie s tkani¢kami piinesla pfijemné pocity na té€le a moznost vnitiniho zastaveni pro dusi.

ree

Vypliovani dotaznikli na zacatku lekce mohlo byt vniméno jako ,,rusici* administrativni

ukol.

Urcené linky ve cviceni Tanec¢ni orchestr mohly byt Zendm nepiijemné a Zeny mohly mit

problém s jejich ztvarnénim.
Zvolena skladba pro cvi¢eni Tanecni orchestr nemusi byt pro toto cviceni vhodna.
Zavérecné shrnuti

Na zacatku lekce jedna zena sdilela, Ze choreografii z minulé lekce zatadila do své ranni

rutiny. Druh4 Zena méla podobny zamér, ale vydrzelo ji to jen dva dny, poté na to zapomnéla.

Cviceni Tanec¢ni orchestr pfineslo silné emoce. Zvolila jsem skladbu Glen Hansard, Markéta
Irglova: Falling Slowly. Radka ztvarnovala Zenskou hudebni linku, ponechala si na to Satek,
aby ji podpofil. Ocekavala, ze ztvarnéni zenské linky pro ni bude vyzva. Iva a Helena
ztvarnovaly muzskou linku, pficemz zena Iva zpocatku vedla. Radka méla problém Zenskou
linku slySet a omlouvala se za to. Pro Ivu byl muz moc jemny a ona nevéd¢la, jak ho ztvarnit,
a to ji frustrovalo. Naopak Helena nemé¢la problém se do muzské linky veitit, a po chvili se
ujala vedeni. Radka a Iva se shodly, Ze potfebuji rozumét textu, aby védély, jak maji reagovat
télem. Pro Helenu neni text dilezity, fikala, ze reaguje na hudbu, hlas a na emoci, kterou
citi. Po skoncCeni cviceni nasledovalo spontdnni sdileni, ve kterém Zeny reflektovaly nejen
samotny pohyb, ale i to, jak vnimané nesoulady souviseji s jejich partnerskymi zkusenostmi

¢i predstavami o zenské a muzské roli.

Relaxaci si zeny velmi uzily, divtipné vyuzily tkanicky a vzdjemné se opecovaly. Zaveérené
sdileni bylo hlubsi a delsi nez obvykle. Jeho soucasti bylo téZ nekolik mych otazek, které
jsem Zenam chtéla polozit. Zeny védely, ze tato lekce mize byt Casoveé narocnéjsi, a Zadna

nespéchala. Na rozlouc¢enou dvé z nich pfinesly malé darky pro ostatni.
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Zeny odchazely zklidnéné a zaroveii obohacené o nové prozitky. Ocenily hlavné prostor pro
sebe, zdbavu a osobni vyzvy, které na lekcich zazivaly a podporujici atmosféru, kterou si na

setkanich tvofily.
Reflexe terapeuta

Zavérecnou lekci jsem pfipravovala s pranim, aby si ji zeny uzily v lehkosti, radosti
auvolnéni. Prekvapilo mé, jak silné emoce vzbudilo cviceni Tanecni orchestr, zejména
u Radky a Ivy. Ukazalo se, Ze piitomnost textu ve skladbé je zatéZzuje, nebot’ mély potiebu
rozumét sloviim a reagovat na né presné, coz branilo jejich uvolnéni. Vnimam to jako
dilezitou zkuSenost pro mou dalsi praci. Pfi vybéru hudebniho doprovodu pro zeny, které
maji tendenci analyzovat a kontrolovat, bude pravdépodobné vhodnéjsi volbou
instrumentalni hudba, ktera jim umozni bez tlaku na porozuméni textu se vice ponofit do
vlastniho prozitku. Cvi¢eni samotné otevielo zajimava témata a poskytlo podnét

k hlubokému sdileni.

Bylo milé, ze si zeny na zavér vytvorily prostor pro vzajemné obdarovani a zakoncily tak
spole¢ny Cas v pratelské, az niterné atmosféfe. Odchazela jsem s pocitem vdécnosti
a s védomim, jak m¢ zkuSenost setkavani se s témito Zenami za u¢elem vyzkumného Setfeni
obohatila, jak cennd a potiebna je bezpecna skupina, kde se mohou Zeny autenticky projevit,

sdilet i objevovat nové zptisoby pohybu a byti.
5 Vyhodnoceni vyzkumného Setfeni

Sbér dat se uskutecnil v obdobi od fijna do prosince 2024, kdy bylo realizovano 9 setkani
TPT. Pro nalezeni odpovédi na jednotlivé vyzkumné otazky autorka vyzkumu vyuzila rizné

metody sbéru dat, s cilem zachytit proZivani klientek z vice tthli pohledu.

5.1 Vyhodnoceni dotazniku spokojenosti se Zivotem FSWLS

Dotaznik FSWLS sestavd z péti tvrzeni. Provadi se pomoci rozhovoru nebo grafickym
vyjadienim na stanovené tsecce (1 — 7 bodl). Vyhodnoceni dotazniku se provadi sectenim
vyslednych ¢isel u vsech péti odpovédi (Diener et al., 1985). V ptipadé tohoto vyzkumného

Setfeni byly porovnany vysledky pfed zapocetim a po skonceni intervence TPT.
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Pét tvrzeni

V mnoha ohledech je miij zivot blizky tomu, co je mym idealem.
Podminky mého zivota jsou vytecné.
Jsem se svym zivotem spokojen.

Doposud jsem od zivota dostal v§e podstatné, co jsem chtél.

moow>»

Kdybych mohl zit jesté jednou, nezménil bych na ném téméf nic.

Tab. I Porovndni vstupnich a vystupnich hodnot dotazniku spokojenosti se Zivotem

U jednotlivych klientek

Aneta Helena Iva Radka
Tvrzeni | Méfeni | Méreni | Méreni | Méfeni | Méreni | Méreni | Méreni | MéFeni
¢.1 ¢.2 ¢.1 ¢.2 ¢.1 ¢.2 ¢.1 ¢.2
A 6 7 3 4 3 5 6 6
B 6 7 6 5 3 5 7 6
C 6 7 4 4 5 6 7 6
D 6 7 4 5 5 6 6 7
E 6 7 3 2 2 3 6 6
Celkem | 30 35 20 20 18 25 32 31
bodi

Vysledky 1ze interpretovat nasledovné:

5-9  vyrazné nespokojen se Zivotem
10-14 velmi nespokojen se Zivotem
15-19 poné¢kud nespokojen se Zivotem
20 neutralni postoj

21-25 ponékud spokojen se zivotem

26-30 velmi spokojen se Zivotem
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31-35 mimotéadné kladné spokojen se zivotem

Vysledky dotazniku ukazuji, Ze u dvou klientek spokojenost se zivotem stoupla oproti
vstupnim hodnotam, u jedné klientky se v rdmci jednotlivych otazek lehce proménila, avSak
vysledna hodnota zistala stejna, u jedné klientky celkova hodnota lehce klesla. Tento pokles
mohl byt zplsoben emociondlné narocnou situaci, kterou tato Zena v daném obdobi
prochazela, a ktera pravdépodobné ovlivnila jeji hodnoceni zivotni spokojenosti.
Z uvedenych hodnot 1ze konstatovat, ze tane¢né-pohybova terapie méla piiznivy vliv na

miru spokojenosti se Zivotem.

5.2 Vyhodnoceni vyzkumné metody Baumtest a polostrukturovany

rozhovor
Nasledujici vyhodnoceni je rozdé€leno podle jednotlivych klientek, aby bylo mozné sledovat
jejich individudlni proces. Za uc¢elem vyhodnoceni projektivni kresebné metody Baumtest
byla navédzdna spoluprace s arteterapeutkou a specidlni pedagozkou Mgr. Marcelou
Stérbovou, t. &. lektorkou Akademie Alternativa. Je uvedena doslovna citace vyjadieni ke
kresbam, provedenym pied intervenci TPT a po ni a dale odpovedi na otazky polozené

V ramci polostrukturovanych rozhovort.

Aneta

Baumtest — vyhodnoceni arteterapeutkou pred intervenci

-, Kresba umisténa na stred papiru, snad mirné doleva, koruna se natahuje do levého
horniho rohu. Podivat se na minulost, matku, mozna introverze, byti sama v sobe.
Plocha papiru klientce stacila, méla potrebu vyplnit prazdné plochy.

- Mnozstvi dekorativnich prvki (kvetiny, listy, slunce), trochu pripomina détskou
kresbu — regrese, nebo mozna vytvarna stylizace, nebo moznd profesni deformace.
Nebo snaha na sebe upozornit, nebo jen projev recese. Zjistit stav emocniho
uspokojent klientky.

- Absence korenii stromii — ovérit rodinné vztahy a vazby, podivat se i na téma stability.

- Koruna se silnym ohranicenim — potreba jistoty, bezpeci, pritomnost strachu, mozna
uzavrenost

- Srdce stromu — zamérit se na vyzrdlost osobnosti, prechod z détstvi do dospélosti.
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‘

- Srafovani v pravé casti kmene stromu lze povazZovat za vytvarnou stylizaci. ‘

Kresbu tohoto stromu Ize najit v ptiloze 7.
Baumtest — vyhodnoceni arteterapeutkou po intervenci

o , Prace na Sirku papiru, stejné jako u prvniho stromu, kresba ve stredu plochy
papiru, neprekracujici rozmery papiru.

o Tuto kresbu Ize tézko desifrovat, jedna se o umélecké ztvarnéni. Ve srovnani s prvni
kresbou ubylo infantilnich prvkii a dekorativnich kresbicek, pretrviava absence
korenii, neexistuji (viz vyjadieni k prvnimu stromu).

e Na posun by mohlo ukazovat uz ne tak vyrazné ohraniceni koruny stromu, je mozné
uvazovat o uvolnéni nékterych obav klientky a prohloubeni diivéry v okoli.

e Stinovani pravé casti kmene pretrvavad i na druhé kresbé, je mirné slabsi — moznad
vytvarnd stylizace.

Kresbu tohoto stromu lze najit v ptiloze 8.
Otazka poloZena na 1. lekci: Jaky je tvij davod k ucasti na intervenci TPT?

,Mam rdada tanec a vzajemné sdileni a tady ve mésté jsem zdadnou podobnou skupinu

nenasla, tak jsem rada, Ze sem muzu chodit. Taky bych chtéla uvolnit psychicke tlaky, které

nékdy zazivam. *
Nasledujici otazky byly poloZeny na zavér posledni lekce:

Naplnila se tva o¢ekavani?

»Ano, naplnila se. Citim uvolnéni, primélo mé to k tomu, zZe si miizu tancit doma, vydychat
se, vInit se, pro moje osobni ucely to bylo prinosné. Taky mé inspirovaly pohyby ostatnich,

libila se mi energie Veroniky, takové pohyby by mé nenapadly.

Pozorovala jsi u sebe/ ve svém Zivoté v dobé, kdy jsi navStévovala lekce TPT, néjaké

zmény? V jaké oblasti?

., Vnimala jsem vetsi uvolneni v téle a vlastné i v zivote. Nacerpala jsem radost a lehkost

a poznala jsem sebe sama uplné z jiného vuhlu pohledu. *

Byla v prubéhu terapie néjaka cvifeni, ktera ti byla zpo¢atku nepfijemna nebo byla

mimo tvou komfortni zonu?
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., Ano, byla, treba cvicent ve dvojici, kdy jsme mély mit zaviené oci a druha se nas dotykala
papirem. Jesté jsme se moc neznaly a ja nejsem hned tak kontaktni, jsem v tomhle ohledu

opatrnd. “
Co ti pomohlo se do toho cviceni presto pustit?

., Pomohla mi prijemna energie ve skupince, tvoje laskavé vedeni a vedela jsem, Ze mé to
posune. Chodim rada vécem naproti. A taky sebepoznani. Jsem rada, Ze jsem do toho Sla.

I3

Byly to véci, které jsem pred tim nikdy nedélala.

Citis, Ze ti to vystoupeni z komfortni zony v nééem pomohlo? Napriklad ve vztahu k

sobé, ke svému télu nebo v kazdodennim Zivoté?

,Ano, zménilo. Jsem o par kricku bliz k sobé, kprozZivani. Vykrocila jsem ze svého
pohodlicka, z bezpecné ulity, beru to jako posun. Bylo skvélé, Ze tady byla svoboda, na

nikoho se netlacilo, kazdy to délal tak, jak to citil.
V ¢em vidi§ nejvétsi piinos TPT?

., V uvolnéni, svobodé v pohybu a rozproudeni energie. Jsem vdécna za takovou bezvadnou

skupinu Zen. Stravila jsem cas sama se sebou, a pritom v milé spolecnosti.

Nasledujici otazka byla poloZzena nasledné po 2 mésicich po ukonceni terapie

telefonicky:

MAS pocit, Ze se u tebe diky terapii néco zménilo ve vnimani sebe nebo v kvalité tvého
Zivota?

Souvisi to 1 celkové se Zivotem, Ze poustim tu kontrolu, kterou jsem méla. Bylo to a je velmi

r

1écive.
Helena
Baumtest — vyhodnoceni arteterapeutkou pied intervenci

-, Kresba umistéena na stred papiru, plochu papiru klientka primerené vyuZila.
Zakladna neukotvena, jako kdyby chybéla cast korenového systéemu, kresba trochu
budi dojem, Ze se strom vznadsi. Overit puvodni rodinu klientky, vztahy, otec,

komunikaci.
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- Kmen pevny, silny, zranéni v pravé casti kmene. Miize poukazovat na néjaké trauma
klientky, které jeste nema vyreseno, pravdeépodobné v obdobi dospivani, ale to uz je
jen moje domnénka.

- Podivat se na prechod z détstvi do dospélosti (srdce stromu). MnoZstvi listu — zamérit
se na prozivani klientky, emocni uspokojeni, vztah davam x dostavam...

Kresbu tohoto stromu lze najit v ptiloze 9.
Baumtest — vyhodnoceni arteterapeutkou po intervenci

- ,,Kresba na stred papiru, mirné do leva. Ve srovnani s prvni kresbou pribylo korenii,
stale vsak puisobi velmi slabym dojmem — rodina, predkové? Pretrvava nezvladnuti
stiredu stromu — dospivani?

- Kmen je ohranicen silnéjSim pritlakem nez na prvni kresbé, zmizelo mozné oznaceni
zranéni na kmeni.

- Pricné pruhy mohou byt vytvarnou stylizaci, stejné jako pritomnost listii, holych
vevi, kvetii i plodii na jedné koruné soucasné. “

Kresbu tohoto stromu lze najit v ptiloze 10.
Otazka poloZena na 1. lekci: Jaky je tviij davod k ucasti na intervenci TPT?

,, Chtéla jsem zkusit néco nového, nechtéla jsem ndarocny pohyb, spis Zensky. Je to pro mé
vyzva, protoze nikdy takhle nikam nechodim. Nevim, co mé ceka, ale podporilo mé, ze jsem
te (terapeutku) od videéni znala, k cizimu clovéku bych nesla. Jsem sportovni antitalent,
neumim se hybat. A mam ted navic takové tézké obdobi, chybi mi hlubsi sdileni. Lidi, co
mam kolem sebe, se bavi tak povrchné, to neni nic, ceho bych se chtéla ucastnit, co by mi
bylo prijemné.

Nasledujici otazky byly poloZeny na zavér posledni lekce:

Naplnila se tva o¢ekavani?

., Ano.

Pozorovala jsi u sebe/ ve svém zivoté v dobé, kdy jsi navStévovala lekce TPT, néjaké

zmény? V jaké oblasti?
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., Pocitovala jsem radost z casu, ktery jsem vénovala sama sobé. Podporovalo to moje citéni

se jako Zena a taky uz se tolik nestydim. Pravidelnost jednou tydné mi vyhovovala. “

Byla v prubéhu terapie néjaka cvifeni, ktera ti byla zpo¢atku nepiijemna nebo byla

mimo tvou komfortni zénu?

,Ano, to dotykani papirem. Moc jsme se jesté neznaly, byli to viastné cizi lidi, i kdyz meéli
stejny zdajem. Nebo treba vyuZit fantazii a predstavit si své jméno, jaky ma tvar, to bych taky
normalné nedelala, ani by me nenapadlo, Ze to jde. Ale proc¢ ne? Kdyz je to hezké, proc

bychom nemohly tancit svoje jméno? *
Co ti pomohlo se do téch cviceni presto pustit?

., No ja, kdyz mam néjaky vikol, snazim se ho splnit. Ja to tak prosté mam. A taky kdyz se chce

clovek posouvat, musi pro to néco udeélat. Ale bavilo mé to.

Citis, Ze ti to vystoupeni z komfortni zony v nééem pomohlo? Napriklad ve vztahu k

sobé, ke svému télu nebo v kazdodennim Zivoté?

Ano. Uz kdyz jsem sem sla, méla jsem nastavené, ze hodné véci beru s nadhledem. A to se

¢

jesté umocnilo. *
V ¢em vidi§ nejvétsi prinos TPT?

V uvolnéni téla a duse.

Nasledujici otazku jsem polozila po 2 mésicich po ukonceni terapie telefonicky:

MaS pocit, Ze se u tebe diky terapii néco zménilo ve vniméani sebe nebo v kvalité tvého

Zivota?

,,Mam pocit, Ze ano. Vic jsem se zamérila na sebe, vnimani sebe, cas pro sebe, tu sebeldsku.
Vek je jenom Cislo. Je dobré védet, ze muzeme hrat hry, jsme vlastné porad détmi. Dokdzu

‘

vystoupit z komfortni zony, protoze kdyz jsem mohla tam, muzu pak i v Zivote. *

lva

Baumtest — vyhodnoceni arteterapeutkou pied intervenci

,, Kresba na stredu papiru, rovnomeérné rozlozeni, plocha papiru dostacujici.

- Vyrazna vytvarna stylizace, ktera snizuje diagnostickou hodnotu kresby.
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- Zraneni vlevé casti kmene, trauma z détstvi, néjaky problém, pravdépodobné
vyreseno.

- Listy, ptacci v hnizdé — budto vytvarna stylizace, nebo regrese, snaha upoutat
pozornost, overit emocni uspokojeni. U ptacku se muZe jednat i projev recese.

- Korenovy systém ne uplnée podstatny, ale pritomny. *
Kresbu tohoto stromu lze najit v ptiloze 11.

Baumtest — vyhodnoceni arteterapeutkou po intervenci

- ,,Kresba na stredu papiru, rovnomérné rozlozeni, plocha papiru dostacujici.

- Stejné jako u prvni kresby vyrazna vytvarna stylizace, kterd snizuje diagnostickou
hodnotu kresby, strom piisobi ,, roztancenym* dojmem.

- Zmizelo zranéni v leve casti kmene.

«

- Ztéto kresby tézko usuzovat na dalsi prave z diivodu vytvarné stylizace.
Kresbu tohoto stromu lze najit v ptiloze 12.
Otazka poloZena na 1. lekci: Jaky je tvij davod k ucasti na intervenci TPT?

,, Potiebuji pohyb, mam ho moc rada, ale mam ho malo, stejné jako sdileni a spolecny cas

¢

se zenami, zklidneni a cas pro sebe.
Nasledujici otazky byly poloZeny na zavér posledni lekce:
Naplnila se tva o¢ekavani?

,, Urcite, stoprocentné, pro mé to bylo velmi prinosné.

Pozorovala jsi u sebe/ ve svém Zivoté v dobé, kdy jsi navStévovala lekce TPT, néjaké

zmény? V jaké oblasti?

,,Ano. Citila jsem vic radosti, klidu a pohody. Rada jsem se setkdvala s novymi milymi lidmi,

bylo to pro mé super poznani a uvolneni. Dékuji za tu moznost.

Byla v priibéhu terapie néjaka cviceni, ktera ti byla zpo¢atku nepfijemna nebo byla

mimo tvou komfortni zénu?
,, Premyslim, jediné, co pro mé bylo neprijemné, byla ta role muze a zZeny, jak jsme tancily.

Co ti pomohlo se do toho cviceni presto pustit?

66



., No ja, nez jsem se do toho pustila, jsem nevédéla, ze mi to bude neprijemné. Ale v té nasi
skupiné jsem se citila tak dobre, byla tak pohodova, Ze jsem to dala. Mezi neznamyma bych
asi méla problém, ten uzavieny kolektiv byl pro mée super. Jsme si velmi blizké. Vazim si i

toho, jak jsou tady zZeny oteviené. "

CitiS, Ze ti to vystoupeni z komfortni zony v né€em pomohlo? Napriklad ve vztahu

k sobé, ke svému télu nebo v kazdodennim Zivoté?

., Asi bych rFekla vztah k telu, trosku i sebevédomi se zvedlo, urcité mi to pomohlo. “

V ¢em vidi§ nejvétsi piinos TPT?

,,Bylo to pro mé hodné prinosné, co se tyka dusevniho klidu a pohody. Po dennim shonu

Jjsem na téch lekcich citila radost byti, nekdy i necekané uvédomeéni, které prichdzelo z jakoby

nevinnych her a cviceni. Celkové citim, Ze ta terapie je pro mé prinosnd.
Nasledujici otazku jsem poloZila po 2 mésicich po ukonceni terapie telefonicky:

MaS pocit, Ze se u tebe diky terapii néco zménilo ve vnimani sebe nebo v kvalité tvého

Zivota?

., Asi jo, vic vnimam Zenu v sobé, snazim se delat to, co jsem driv upozadovala, snazim se
venovat vic casu sobé, trosku zklidneni, i kdyz mam ted’ hodné narocné obdobi, asporn tu

«

chvilku mit pro sebe.

Radka

Baumtest — vyhodnoceni arteterapeutkou pred intervenci

- ,,Kresba rovnomérné vyplnuje plochu papiru, format klientka nikde neprekracuje.

- Silny tlak pri Srafovani miize znacit energii, rozhodnost, odolnost viici zatézi, ale
| nahromadeéné napéti, pripadné vztek, ktery bys ale pravdépodobné zachytila.
K viastnimu nitru, ale i néjaké stazeni do sebe, obavu z kontaktu. Pripadné téma
z minulosti, vztah s matkou.

- Pokud jsi pozorovala pevny tah — ukazuje to na sebejistotu a rozhodnost klientky.

- Kresba pusobi stabilnim a vyrovnanym dojmem, pevna zdkladna, sila.
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- Srdce stromu — podivat se na prechod z détstvi do dospélosti, oveérit, pravdépodobné
nebude problém, ale oveérit. *

Kresbu tohoto stromu lze najit v ptiloze 13.
Baumtest — vyhodnoceni arteterapeutkou po intervenci

-, Kresba zaplnuje celou plochu papiru, je situovana na stied.

- Stejné jako na prvnim obrazku chybi na stromé plody a tentokrat i listy. Na prvnim
obrazku lze listy vyvozovat ze zachycené koruny stromu. Tento znak mizZe ukazovat
uz nejen na uzavienost, ale i moznou agresi, tento dojem podtrhuji ostrd zakonceni
VELVI.

- Kobdobnému zavéru mize vést silny pritlak na tuzku v oblasti kmene, miize se viak
Jjednat i o uméleckou stylizaci, vytvarny um.

- Absence plodit — emocni prazdnota, uzavienost, co komunikace s ostatnimi lidmi?

- Za pozornost stoji ,,oddéleni” kmene stromu od korenit travou. Jaké jsou vztahy
V rodiné, dédicna zatéz, predkové atd.?

- Celkove piisobi kresba smutné, jaké je celkové ladeéni klientky?

-V uvahu je treba brat moznou vytvarnou stylizaci.

Kresbu tohoto stromu lze najit v ptiloze 14.
Otazka poloZena na 1. lekci: Jaky je tviij diivod k ucasti na intervenci TPT?

., Privedla mé sem zvédavost a ldska ktanci. V soucasné dobé inklinuji k seberozvoji
a sebepoznani. Jako mlada jsem na to neméla prostor a padesdtka prinasi potrebu dozvédeét

se 0 sobé néco dalsiho. Jsem rada, Ze prichazi nova moznost, ktera mi treba pomiize dostat

se bliz k sobe.
Nasledujici otazky byly poloZeny na zavér posledni lekce:
Naplnila se tva o¢ekavani?

,»J0, byla jsem prekvapena. Jednak Ze se nestydim a Ze jsem se uvolnila, protoze normalné
jsem svazand tim, jak jsme byly vychované a svou povahou. Tim, Ze jsme byly v uzavieném
kruhu, kazda se soustredila na sebe, nikdo nikoho nehodnotil, tak to bylo prijemné. Prineslo

mi to sebepoznani, uvolnéni a relaxaci. Byla to zajimava zkusenost.*

68



Pozorovala jsi u sebe/ ve svém Zivoté v dobé, kdy jsi navStévovala lekce TPT, néjaké
zmény? V jaké oblasti?

,, Citila jsem vetsi psychickou pohodu i v dobé mezi terapiemi. Sdileni na zacatku mi vZzdycky
pomohlo uklidnit mysl po praci a terapie jako takova pomohla uvolnit, vydechnout. *

Byla v priibéhu terapie néjaka cviceni, ktera ti byla zpo¢atku nepiijemna nebo byla
mimo tvou komfortni zénu?

., Kdyby tam byla cviceni, ktera by zahrnovala jesté vice osobniho kontaktu, to bych asi

nedala. Tady kdyz jsme mély cviceni s papirem, jak se nas ta druha dotykala, bylo to pro mée

na hrané. A celkové cviceni ve dvojici. *
Co ti pomohlo se do téch cviceni presto pustit?

., Rikala jsem si, Ze mi to neublizi, Ze mé nikdo neukousne, bézné to nedelam, snazim se ale
vyrovndvat s tim, co prichdzi. Bylo to pro mé silny, proto si na to pamatuju, ale neméla jsem

potiebu Fict, Ze to nechci délat. “

CitiS, Ze ti to vystoupeni z komfortni zony v nééem pomohlo? Napfiiklad ve vztahu

k sobé, ke svému télu nebo v kazdodennim Zivoté?

wAno. A taky pozdeji, kdyz Zeny odkryvaly svoje zdsadni problémy, co v Zivoté Fesi,
inspirovalo mé to a sblizovalo nas to. To mi pomahalo. Jinak ja si i v Zivote davam vyzvy,

chci se posouvat. “
V ¢em vidi§ nejvétsi prinos TPT?

,, Lerapie poskytuje prostor pro sebepoznani, nalezeni hravé stranky osobnosti, také pro
uvolnéni a nevsedni zazitky i nevsedni pohyb. Ale jde i o neobvyklé ulohy pro hlavu i dusi.

Byla to zajimava zkusenost.
Nasledujici otazku jsem poloZzila po 2 mésicich po ukondéeni terapie telefonicky:

MaS pocit, Ze se u tebe diky terapii néco zménilo ve vniméani sebe nebo v kvalité tvého

Zivota?
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, Myslim, ze jsem vrelejsi klidem, i ke znamym, obecné klidem. Jsem otevienéjsi
a empatictejsi. Celkove myslim, Ze ta terapie vede k empatii k lidem. Jsem z toho pozitivne

prekvapena.
5.3 Zavérecné hodnoceni klientek

Aneta

Aneta na zacatku terapie ptsobila klidné, ale v ur¢itém napéti — jeji pohyby byly zpocatku
mensi, kontrolovangj$i, opatrnéjsi, se snahou drzet se spiSe v pozadi. Pohybovala se
s rovnymi zady a méla mirn¢ zdvizené oboci. Sama uvedla, Ze neciti spontannost, neni ji
ptijemné pozornost a vyhovuje ji, kdyZ neni ve vedouci roli. Z poc¢atku také reflektovala, ze
doma se ji uvoliiuje snadnéji — v pfitmi, bez ptimé pozornosti. Ve skupiné se orientovala
Postupem Casu se vSak jeji pohyb stal rozsahlejsi, odvaznéjsi a otevienéjsi. V téle bylo patrné

uvolnéni, které pravdépodobné souviselo i s prohlubujicim se bezpecim v ramci skupiny.

Ve volném tanci bylo mozné u ni pozorovat to€ivy pohyb, ndznaky vznaSeni, a ptesto vnitini
ukotveni. Rada se nechavala inspirovat pohyby ostatnich Zen a rozSifovala tak svij

pohybovy slovnik.

Vyznamné pro ni bylo téma hranic, v priibéhu terapie se ji oteviralo na vice trovnich. Pfi
vzpominkach na neptijemny fyzicky kontakt s otcem nebo fotografii, na niz ji déda objima
pres hrudnik, se projevily hlubsi vrstvy télesné paméti. V prabehu terapie se ji datilo jeji
hranice védoméji vnimat, a i ve svém bézném zivot€ se zacala vice vymezovat — napiiklad
v kontaktu s détmi ve Skole, ve které pracuje, ¢i na vefejnosti. Zminovala, Ze v mladi se
neuméla ozvat, dnes se to uci a citi se 1épe. V posledni dobé& Casto citila tlak v biiSe, ktery se

behem terapie zmiriioval.

Dulezity moment nastal béhem jednoho z cviceni, kdyZ dokazala vykrocit ze své komfortni
zony a vyjadfila pomoci vulgarnich slov své potlacované pocity. Sama byla prekvapena, jak
si to uZila a jak se u toho citila "bozZsky". Byl to pro ni dilezity prilom ve vyjadieni emoci

a svobodé¢ projevu.
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Podle dotazniku FSWLS se zvysila jeji spokojenost se zivotem z 30 (interpretovano jako
,velmi spokojena se zivotem*) na 35 bodi (,,mimotadné¢ kladn¢ spokojena se zivotem).
V Baumtestu bylo patrné zmirnéni obrannych mechanismt. Ubylo infantilnich dekoraci
a koruna stromu byla méné ohrani¢ena, coz miize naznacovat uvolnéni nékterych obav

a veétsi otevienost vuci okoli.

V zavérecném rozhovoru Aneta reflektovala, Ze ji terapie pfinesla vétsi divéru v sebe
I v zivot. Citi se volngji, méné kontrolujici, vice ukotvena a oteviena. Pobyt v zenské skupiné
ji prindsel ulevu a radost, tanec ji pomohl propojovat se se sebou jinak a hloubéji.
| s odstupem dvou mésicli vnimala pozitivni zmény — vEtsi vnitini klid, otevienost a odvahu

byt sama sebou.

Helena

Helena vstoupila do tane¢né-pohybové terapie s ocekdvanim nendrocéného, Zenského
pohybu, touhou zkusit néco nového a zaroven ji chybél prostor pro hlubsi sdileni. Ve svém
okoli zazivala spiSe povrchni rozhovory, a to ji nevyhovovalo. Vstup do skupiny pro ni
znamenal krok mimo komfortni zoénu, protoze se povazuje za ,,sportovni antitalent a do

takovych skupin béZné€ nechodi. Podpofilo ji to, Ze terapeutku znala od vidéni.

V priibéhu terapie se Helena vyrazné oteviela — sdilela narocné téma alkoholismu manzela,
stejné jako alkoholovou zat¢z v ptivodni rodiné a partnerském vztahu své dcery. Béhem
terapie se se svou dcerou odhodlala ke konkrétnimu kroku. Pronajaly si byt, kde nyni ziji
I s vnuckou. Tato zména pro ni znamenala vyrazné posileni hranic a pfechod k vétsi

sebeochrané a stabilité.

Vysledky Baumtestu odrazi jeji proces. Kresba pied terapii ptsobila, jako by se strom
vznasel, bez pevného zakotenéni, pficemz kmen nesl zndmku zranéni. Po terapii se objevilo

vice kofent a ztratil se vyraz zranéni na kmeni, 1 kdyz jista kiehkost v zakofenéni zlstava.

Helena sdilela, Ze terapie podpofila jeji pocit Zenskosti, Ze se méné stydi, a dokdze se vice
soustiedit na sebe a vnimat svou hodnotu. Vyhovovala ji pravidelnost lekci a méla radost
Z péce o sebe a vnitiniho uvolnéni. Vnimala, Ze 1 vystupovani z komfortni zony ji néco

pfineslo. Cviceni s dotekem papiru bylo zpoc¢atku mimo jeji zonu bezpeci, ale postupné se
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uvolnila, a bylo vidét, jak se pfi nich otevira a rozkvéta. Sdilela, Ze ji dotek v bézném zivoté

chybi, a pfitom ho ma tak rada.

V prubéhu lekei chybéla jen vyjimecné, pii nemoci, a pokazdé ji to velmi mrzelo. Do skupiny
ptindsela vielost, Zenskou citlivost a ¢asto i1 sdileni naro¢nych témat, se kterymi se potykala

a kterda se snazila zpracovavat.

Ptestoze skore z dotazniku FSWLS zlistalo beze zmény (20 — interpretovano jako ,,neutralni
postoj*“), z polostrukturovaného rozhovoru na zavér terapie vyplyva, ze Helena pocitila
zlepSeni ve vztahu k sobé, vétsi nadhled a schopnost dat sama sobé Cas a prostor.
V rozhovoru dva mésice po terapii potvrdila, Ze se zménilo jeji vnimani sebe sama. Vice si
uvédomuje vlastni hodnotu a diilezitost sebelasky. Pochopila, ze veék neni prekazkou k tomu,

aby Clovek zlstaval hravy a otevieny novym zkuSenostem.
Na ptipadu Heleny je patrné, Ze i jemny pohybovy pfistup miize otevirat hlubokd osobni

témata, podpofit zmény v zivotnich rozhodnutich a pfinaSet ulevu. Jeji vnitini sila
a schopnost sdilet, kdyz k tomu najde bezpecny prostor, byly obohacenim a inspiraci pro

celou skupinu.

lva

Iva plisobila od zacatku jako velmi mild, kultivovand Zena, pfirozené elegantni, coZ se
promitalo i do jejiho pohybu, nebot’ chlize i tane¢ni projev zpocatku pfipominaly spise
,baletni styl. Od tane¢né-pohybové terapie ocekavala, ze ji pfinese do zivota vice pohybu,
sdileni, zklidnéni a Cas jen pro sebe. V prubéhu setkavani s TPT se jeji projev zacal pomalu

uvolnovat, ke konci terapie byl pfirozenéjsi a mekei.

Z pracovnich divodl se nemohla ucastnit Ctyf z deviti setkani. Nechd se ptedpokladat, ze
pokud by byla pfitomna Castéji, jeji zmény by se mohly projevit jesté vyraznéji. I tak se ale
ukdazalo, Ze pro ni terapeuticka setkani byla velkym pfinosem. Sama fikala, Ze kdyz se vraci
po TPT dom1, dospivajici dcera ji vitd se slovy, Ze je ,.krasn¢ vyzenovana“, coz svéd¢i o tom,

ze dopad terapie byl patrny 1 pro jeji okoli.

Z dotazniku FSWLS vyplynul posun v subjektivni kvalité Zivota, jeji skore znatelné vzrostlo,
a sice z ptivodnich 18 (interpretovano jako ,,ponékud nespokojena se zivotem™) na 25 bodl

(horni hranice stupné interpretovaného jako ,,pon¢kud spokojena se Zivotem®), coz ukazuje
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na vyznamny posun smérem k vétsi vnitini spokojenosti. Sama Iva vnima, Ze ji terapie

pomohla posilit vztah k télu a také mirné zvysit sebevédomi.

Ocenila moznost sdileni, poznavani novych lidi a momenty necekané¢ho uvédoméni, které
Kk ni ptichazely skrze pohyb a jemna cviceni. Napf. pii cvi¢eni Tane¢ni orchestr udélala velky
krok ze své komfortni zony. Byla si toho védoma a zvladla to i diky bezpecné atmosféie
skupiny, kterou vnimala jako velmi blizkou a podporujici. Sama reflektovala, ze diky této
zkusenosti, kdy piekonala sama sebe a mohla se na to zpétné€ podivat, se ji posilil jeji vztah

k vlastnimu télu a vzrostlo 1 jeji sebevédomi.

Iva byla ve skupiné zenou, kterd dokaze pozorn¢ naslouchat, empaticky reagovat a nevaha
nabidnout pomoc druhym. V improvizacich byla ¢asto iniciativni — vyhledavala kontakt. Ve
skupiné byla vnimava a empatickd, uméla naslouchat a byla ochotna nabidnout druhym
pomoc. Vyhledavala kontakt, rada tancila ve dvojicich a reagovala na ostatni. Uvolnit se

dokézala pti préci se Satkem a v relaxacich, které si velmi uzivala.

Kresby stromu v Baumtestu byly silné¢ vytvarné stylizované, coz snizovalo jejich
diagnostickou hodnotu. Ptesto kresba po intervenci nevykazuje jiz zranéni z détstvi

a celkovy dojem pulisobi uvolnénéji a ,,roztancené*.

V telefonickém rozhovoru po dvou mésicich Iva sdilela, Ze i pies velmi naroné obdobi, ve
kterém se momentalné€ nachazi (péce o vnucku béhem hospitalizace dcery), se snazi doptavat
si chvile pro sebe a vice se vnima jako Zena. Terapie pro ni znamenala navrat k sobé

a pfinesla ji vétsi klid, silu a radost do kazdodenniho Zivota.

Z mého pohledu Iva proSla nenapadnou, ale velmi cennou cestou smérem k vétsi pfitomnosti
a piirozenosti ve vlastnim téle, k jemnosti 1 odvaze byt sama sebou. Dokazala vyuzit
potenciadl TPT v mife, kterou ji okolnosti dovolily, a odnesla si mnohé, co ji mize dale

inspirovat a podporovat pro kazdodenni Zivot.

Radka
Radka vstoupila do tane¢né-pohybové terapie jako Cinoroda, vnitin€é motivovana Zena,
otevienda novym zkuSenostem. Prestoze mluvila sebejisté, v postoji téla se odrazela jeji

vnitini stazenost. Mirn€ nahrbend zéda, uzaviend hrudni oblast a casty pohled doli
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napovidaly o tématech, ktera si nesla uvnitt. Sdilela, ze ji pfivedla zvédavost a potieba

sebepoznani, ktera se objevila s padesatkou. Chtéla se dostat blize sama k sob¢.

Od zacatku bylo patrné, ze si peclivé hlida své hranice, obzvlast v oblasti fyzického
kontaktu. Nepftirozené pro ni byly doteky i cvieni ve dvojici, pfesto zadné cviceni
neodmitla. Odvazné a s raciondlnim nadhledem postupné piijimala situace, které¢ byly mimo
jeji komfortni zéonu. Silnym momentem bylo spontanni objeti s jinou zenou béhem cviceni
S tématem osobnich hranic, které sama popsala jako vyjimecné a ne¢ekané. To ukazuje na
jeji vnitini posun nejen smeérem k vétsi otevienosti, ale také k diivére v bezpeci skupiny. To,

jak dokazala véci a prozitky pojmenovat, inspirovalo a obohacovalo ostatni zeny ve skuping.

Skore v dotazniku FSWLS se pohybovalo uz od za¢atku na vysoké hladin€ (32), na konci
vSak mirné kleslo (31), pficemz oba vysledky jsou interpretovany jako ,,mimotadné kladné
spokojena se Zivotem®. Pokles mohl byt zptisoben faktem, Ze kratce pted ukon¢enim terapie
se v jejim zivot¢ nahle objevilo téma smrti, odesel otec jejiho partnera, a to Radce otevielo
nezahojené rany po ztraté vlastni maminky. Sama ptiznala, Ze tento vztah nebyl jednoduchy

a nevyfeSené trauma z maminc¢iny smrti stale ovliviiuje jeji zivot.

Radka patii k zenam, na kterych bylo nejvice znat, jak jim terapie prospiva. Jeji bézny Zivot
je rychly, ale v kruhu se dokézala postupné zklidnit. Vnimala prostor pro sebe a sdileni
a cviceni ji pomahalo naladit se na pfitomnost a vydechnout. Tanec a pohyb ji pfinasely
radost, obzvlast’ si oblibila praci se Satky, kde objevila hravou a jemnou stranku svého
pohybu. Jeji télesny projev se v case menil od télocviénych, strukturovanych pohybi ke

svobodnéjSimu, Zenskému vyrazu.

Baumtest pfed zacCatkem terapeutické intervence ukazoval na wvnitini silu, pevnost
a rozhodnost, ale 1 nap&ti a mozné téma vztahu k matce. Kresba po terapii plisobila na prvni
pohled smutnéji, nebot’ chybély listy a plody stromu, vétve byly ostiejsi. Arteterapeutka
upozornila na mozné téma emoc¢ni uzavienosti a dédicné zatéze. Piesto byl v kresbé patrny
stabilni stfed a celkova vyrovnanost. Je mozné, zZe zranéni, které se s prozitym stresem pied

nedévnou dobou novée oteviela, se v kresbe zrcadli jako aktualni emocionalni proces.

Radka béhem terapie sdilela, Ze ji napliuje tvofeni, planuje se piihldsit do kurzu Siti

a zaroven se té§i na nové vyzvy ve svém zivote. Rikd, ze mezi prateli ma prezdivku ,ta, co
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neztraci Cas*. Vzdy hleda cesty vpted, i kdyz nebyvaji jednoduché. Terapie ji pomohla se
zastavit a byt vice v kontaktu se sebou 1 s druhymi. Pii telefonickém rozhovoru dva meésice
po ukonceni terapeutické intervence uvedla, ze se citi vielejsi a oteviengjsi vaci lidem, a ze

ji prekvapilo, jak silny dopad terapie méla na jeji vztahovost a empatii.

Radka v terapii ukazala velkou vnitini silu, schopnost oteviit se i pfes pocatecni velmi
funk¢éni obranné mechanismy a ochotu jit mimo sviij komfort, kdyz vi, ze ji to posune

pozitivnim smérem Vv jejim zivote.
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6 Doporuceni pro praci terapeuta TPT se Zenami v obdobi klimakteria

Na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti a informaci z odborné literatury, diskuzi a prednasek je
uvedeno nékolik doporuceni pro praci se zenami v obdobi hormonalnich zmén, souvisejicich
s nastupem klimakteria. Pfi praci se zenami v tomto obdobi je dulezité zvolit citlivy,
vnimavy a respektujici ptistup. Kazda zena proziva klimakterium jinak a kazda ptijima své
fyzické 1 emocionalni zmény jinym zptisobem. Terapeuticky prostor by mél byt bezpecny,
pfijimajici a bez tlaku na vykon. Cilem neni dosazeni urcitého cile, ale nabidnuti moznosti,

jak byt v kontaktu sama se sebou, jak se v téle citit dobfe a pfirozen¢.
Propojeni s télem a podpora fyzického zdravi

Doporucuje se vénovat pozornost kloubiim, protoze v obdobi hormonalnich zmén dochézi
ke snizeni pruznosti pojivovych tkani a v dasledku toho k vétsi ztuhlosti ¢i bolestem. Pro
rozvoj posturalni stability a rovnovahy jsou pro Zeny v tomto zZivotnim obdobi vhodna
balanéni cvi€eni. Jemné poskoky, tanecni kroky nebo dynamické piendseni vahy podporuji
hustotu kosti, a proto mohou slouzit jako prevence osteopordzy. Mlizeme zatadit téz kratké
folklorni tance, které maji svou dynamiku, pohybem podpofi télo a choreografii mysl.
CviCeni zamétfend na stied téla (core) pomadhaji stabilizovat patef, zlepSuji drzeni téla
a posiluji vnitini oporu, coZ ma pozitivni vliv i na psychiku. Déle se doporucuje zaméfit se
na védomeé a posilujici cvi¢eni panve, protoze tato oblast je v obdobi klimakteria klicova pro
stabilitu, drZeni téla a zdravi panevniho dna. Pravidelny pohyb, naptiklad jemné krouzeni
panvi vestoje nebo v sedu na mi¢i pomaha predchazet inkontinenci, podporuje prozivani

vitality, Zenské sily a hlubsiho ukotveni v téle.
Psychicka pohoda a emocionalni vyjadieni

V obdobi klimakteria Casto ptichdzi zvySena citlivost, vnitini nejistoty nebo potieba
piehodnotit Zivotni sméfovani. K uvolnéni psychického napéti napomahaji dechova cviceni,
fizené relaxace nebo jednoducha prace s napétim a uvolnénim téla. Velmi ucinna miize byt
1 prace s emocemi skrze pohyb. Vhodné je nabidnout Zendm bezpecny prostor pro pohybové

vyjadieni emoci, které jinak zlstavaji potlac¢ené nebo neprojevené.

Trénink mozku a stimulace kognitivnich funkci
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Pro trénink mozku je vhodné zatazovat cviceni, ktera pfindsi nové véci, zabavu a vyzvu,
napf. rytmickd cviceni, zmény sméru, prace ve dvojicich, cvi¢eni s proménlivymi pravidly,
pohyb inspirovany vnitinimi obrazy ¢i symboly. Takova ¢innost stimuluje nejen pohybové,

ale 1 kreativni a rozhodovaci procesy.
Sdileni, kontakt a dotek

Zeny v tomto Zivotnim obdobi asto pocit'uji nedostatek bezpeéného kontaktu a hlubsiho
zenského sdileni. Skupina, ktera je nesoudi a nasloucha jim, maze byt velmi podptirnd. Jako
velmi pfijemné vnimaji cviceni, kterd nabizi védomy a respektujici dotek, at’ uz lidsky (napft.
zrcadleni ve dvojici s dotekem dlani ¢i zad), nebo prostiednictvim riznych predmétii (papir,

tkanicky apod.). I jednoduchy védomy dotek miize mit hluboce 1é¢ivy ucinek.
Hravost, radost a lehkost

Mnoho Zen zazivé ve svém zivote velky tlak a pocit zodpovédnosti. Cviceni, ktera pfinesou
hravost, humor, spontannost a radost jsou proto nejen vitana, ale i 1é¢iva. Pohyb se Satky,
improvizace, tanec na oblibené pisné nebo rytmické zpivani pomdhaji uvolnit napéti,

rozproudit energii a navodit pocit radosti ze Zivota.
Hudba a propojeni vice smysli

Hudebni doprovod je diillezitym prvkem lekci. Je tieba jej peclivé vybirat. Nékteré zeny
mohou vnimat text jako ruSivy prvek, jiné se naopak ptes slova Iépe ladi na pohyb.
Instrumentalni skladby mohou uvolnit pfedstavivost a podpofit hlubsi vnitini prozitek,
zatimco zpivané pisné mohou oteviit emoce. Dulezité je hudbu pfizplsobit aktudlnimu

zameéru lekce 1 sloZeni skupiny.
Propojeni ruznych terapeutickych pristupi

Hlubsi efekt lekci miize podpofit propojeni tane¢né-pohybové terapie s arteterapii,
psychomotorikou a dalS$imi kreativnimi metodami. Kombinace pohybu, kresleni, hudby,
zpévu, psani €i prace se symboly podporuje komplexni zpracovani témat. Tato komplexnost

pusobi na mnoha turovnich a pfinasi hlubsi uvédomeni a ulevu.

Individualizace pristupu
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Kazda Zena je jedine¢na — proto je diilezité na zacatku zjiStovat, ¢im si prochazi, jaké ma
potieby, ocekavani i moznosti. Terapie by méla byt tvotfena flexibilng, s diirazem na aktualni

naladéni jednotlivych Zen 1 skupiny.
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Zavér

Cilem této prace bylo zjistit, zda mize tanecné-pohybova terapie slouzit jako nastroj ke
zvySeni psychické pohody Zen v obdobi hormondlnich zmén souvisejicich s nastupem
klimakteria a zda jsou zeny v tomto obdobi ochotné v ramci intervence TPT vystoupit ze své
komfortni zoény s cilem zlepsit kvalitu svého zivota. Pro tuto praci byly stanoveny dveé

hypotézy a dvé vyzkumné otazky. Na zakladé vyzkumu se podafilo najit odpovédi na obé

vyzkumné otazky. Hypotézy byly téZ potvrzeny,

Na zéklad¢ nashromazdénych podkladi mizeme konstatovat, ze z Casového hlediska 2,5
mesice intervence tanecné-pohybové terapie pozitivné ovlivnila psychickou pohodu
vybraného vzorku Zen. PtestoZe vysledky dotaznikit FSWLS ukdazaly spiSe malé zmény a
hodnoceni spokojenosti se zivotem u vétSiny Zen zustalo podobné jako na zacatku intervence
TPT, jiné zdroje poznatkli ukazuji na pozitivni posun. Vysledky projektivni metody
Baumtest, pozorovani chovani béhem lekci a analyza polostrukturovanych rozhovort
ukézaly, Ze u Zen doslo k vnitinimu posunu smérem k vétsi otevienosti, vnimavosti ke svym

potfebam, pocitu uvolnéni, vdé¢nosti a vnitinimu klidu.

Pozorovani béhem intervence tanecné-pohybové terapie a vysledky polostrukturovanych
rozhovori dale ukéazaly, Ze pfitomné Zeny byly pfipravené a ochotné védomé vystupovat ze
své komfortni zony. VSechny Ucastnice uvedly, Ze né€kterd cviceni pro né byla vyzvou
a nachézela se mimo jejich béZznou zénu pohodli. Ptesto se Zadna z nich béhem celé terapie
nezdrahala do navrhovanych aktivit vstoupit. Tento pfistup odrazi jejich vnitini odhodlani
a touhu aktivné pracovat na zlepseni kvality svého Zivota. Na zakladé uvedenych zjisténi
muzeme konstatovat, Ze Zeny v obdobi hormonalnich zmén souvisejicich s nastupem

klimakteria jsou ochotné v ramci TPT vystoupit ze své komfortni zony s cilem zlepsit kvalitu

svého zivota.

Z vyse uvedeného vyplyva, ze vyzkumny projekt ptinesl kladné odpovédi na obé vyzkumné
otazky a pfispél k rozsifeni porozuméni ohledné vyuZiti tane¢né-pohybové terapie jako
nastroje pro zvySeni psychické pohody Zen v obdobi hormondlnich zmén souvisejicich
S nastupem klimakteria. Tuto formu terapie je mozné doporucit pro Zeny v tomto Zivotnim

obdobi.
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Na zéklad¢ vyhodnoceni vysledki testu FSWLS, pozorovani a rozhovori miizeme

konstatovat, ze hypotézy stanovené na pocatku vyzkumu byly potvrzeny.

Je vsak tieba dodat, ze vyzkumné Setfeni bylo provedeno na malém vzorku tcastnic, coz
omezuje moznost zobecnéni zjiSténych vysledki na §ir§i populaci Zen v obdobi klimakteria.
Dale tato skupina byla tvofena zenami, které samy projevily zajem o tane¢né-pohybovou
terapii, tedy mohly byt vice oteviené ke zménam v porovnani s ostatnimi Zenami ve stejném

veéku.

Nabizi se zde Siroké pole pro dalsi vyzkum, ktery by mohl byt realizovan s vétsi skupinou
zen v obdobi klimakteria, aby bylo mozné zjistit, zda jsou vysledky totozné napfic Sirsi
populaci. Déle se nabizi porovnani piisobeni TPT s jinymi typy uméleckych nebo jinych

terapii.

Pro Zeny, které se nachazeji v tomto zivotnim obdobi, neni nabidka podporujicich aktivit
dostatecnd. Intervence tanecné-pohybové terapie by mohla slouzit jako podpirny
prostiedek, ktery by mohli Iékafi nabizet svym pacientkdm jako dopln¢k ke klasické 1écbé
menopauzalnich potizi. TPT mutze byt doporucena Zenam jako cesta k lepSimu vnimani

svého téla, sebevédomi a budovani pozitivniho vztahu k sob¢ v této citlivé fazi zivota.
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Shrnuti

Cilem vyzkumného Setieni bylo zjistit, zda je mozné pomoci intervence tane¢né-pohybové
terapie pozitivn¢ ovlivnit miru psychické pohody zen v obdobi hormondlnich zmén
souvisejicich s nastupem klimakteria, a rovnéz zjistit, jak jsou tyto zeny ochotné v ramcli
intervence tane¢né-pohybové terapie vystoupit ze své komfortni zony s cilem zlepsit kvalitu

svého Zivota.

1824

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou Cast. Teoretickd ¢ast pfinasi zakladni
informace o taneéné-pohybové terapii, jejim vzniku a vyvoji, vybranych osobnostech a
technikach. Dale je popsano obdobi klimakteria, jeho terminologie, fyziologie a klinické
ptiznaky. Teoretickou ¢ast uzavira kapitola o zdravém Zivotnim stylu, ktery je nejicinné;si
prevenci zdravotnich komplikaci, které mohou klimakterium a nasledna obdobi v zivoté
zeny doprovazet. V praktické Casti prace je popsana metodologie vyzkumného Setieni S
kvalitativnim zptsobem sbéru dat. Dale jsou popsana jednotliva setkani, ptipojena jejich
moznd pozitiva a negativa a hodnoceni. Nasleduje celkové vyhodnoceni vyzkumného Setfeni
a zavér, ve kterém jsou zodpovézeny vyzkumné otazky a shrnut celkovy pfinos intervence

tane¢né-pohybové terapie pro zvolenou cilovou skupinu.

Z vyhodnoceni vyplyva, Ze intervence tanecné-pohybové terapie ve skupiné uvedenych zen
byla pfinosn4, u klientek doslo k vnitfnimu posunu smérem k vétsi otevienosti, vnimavosti
ke svym potiebam, pocitu uvolnéni, vdéénosti a vnitinimu klidu. Bylo rovnéz zjisténo, zZe
klientky jsou ochotné v ramci intervence tane¢né-pohybové terapie vystoupit ze své

komfortni zoény s cilem zlepsit kvalitu svého Zivota.



Summary

The aim of the research study was to discover whether it is possible to positively influence
the psychological well-being of women during hormonal changes associated with the onset
of climacteric through the intervention of dance movement therapy, and also to explore how
willing these women are to step out of their comfort zone within the framework of the dance

movement therapy in order to improve their quality of life.

The thesis is divided into a theoretical and practical part. The theoretical part offers basic
information about dance movement therapy, its origin and development, selected figures,
and techniques. It also describes the climacteric period, its terminology, physiology, and
clinical symptoms. The theoretical part concludes with a chapter on a healthy lifestyle, which
Is the most effective prevention of health complications that may join menopause and

subsequent stages in a woman's life.

The practical part of the thesis offers the methodology of the research study, using a
qualitative data collection approach. It also describes the individual sessions, including their
possible positives and negatives, and evaluations. This is followed by a general evaluation
of the research study. The research questions are answered and the overall contribution of
the dance movement therapy intervention for the chosen target group is summarized in the

conclusion.

The analysis shows that the dance movement therapy intervention was beneficial for the
group of women mentioned. The clients went through an internal shift towards greater
openness, sensitivity to their needs, a sense of relaxation, gratitude, and inner peace. It was
also found that the clients are willing to step out of their comfort zone within the framework

of the dance movement therapy intervention in order to improve their quality of life.
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Prilohy

Piiloha 1: Pozvanka

PROTANCI SE DO POHODY

TANECNE POHYBOVA TERAPIE PRO ZENY OD 45 LET

Mild Zeno, zaZivas na svém téle priznaky hormondlnich
zmén? PFijd' vyjadFit své pocity kreativnim pohybem,
uvolnit napéti, pedpoFit radost a tvofivest, relaxovat.

Hleddm & Zen pro prakticky vyzkum.
Bude T& to stat jen Tvij cas, nic vic.
Od 10.10.2024 do 12.12.2024, 18:30 - 20:00 hadin,
Komunitni centrum Klementinka, TF. V. Klementa 601, Mladd Boleslav

V pfipadé zdjmu mé kontakiuj na telefonu 605 1558 387
nebe na mailu Vendulka kovarove® seznam.cz.
TEEim se, Ze se piidds &,

Jmenuji se Vendula Kovdrovd, je mi 51 let a v tomto roce
jsem ukonfila  studium taneéné pohybové terapie
na Akademii Alternativa v Olomouci. Béhem studia jsem
na vlastni ki zaZila, jak moc miiZe kreativni pohyb prospét
TElu i mysli a jaky viiv miize mit. To mé vedlo k rozhodnuti
vénovat svou absolventskou prdci tématu viivu taneéné
pohybové terapie na psychickou pohodu Zen béhem obdobi
hormondlnich zmén a bliziciho se nebo jiz probihajiciho
prechodu. Pro proktickou &dst své prdce hleddm 6 Zen,
které by chtély wzkoudet tento moind novy pfistup
a zlepsit svou pohodu v tomto ndroéném obdobi.

Proé TPT a jak to vlastné funquje?

Pehyb je jednou z kli€¢owych aktivit pro psychickou pohodu
Zeny, zejména v obdobi pFechodu. TaneZné pohybovd
terapie vyuZivd toho, Ze télo a duSe jsou propojené. Kdyz
se necitime dobfe na dusi, odrdZf se to i na téle a naopak.
Prostiednictvim kreativniho pohybu tak miZeme ovlivait
své vnitfnl pocity. Nezdle#i na tom, jestli mdte pocit,
7e umite nebo neumite tanéit. TPT je vhodnd pro kaZdého.

Tésim se, Ze se pridds.



Ptiloha 2: Informovany souhlas klienta se zapojenim se do vyzkumu

Informovany souhlas klienta se zapojenim se do vyzkumu

Dobry den,

jmenuji s Vendula Kovarova a jsem studentem 3. rocniku oboru Tanecné-pohybova terapie
na Akademii Alternativa, s.r.o., v Olomouci. Aktuélné pisj absolventskou praci a provadim wyzkum
na téma ,Vliv taneéné-pohyboveé terapie na psychickou pohodu Zen vobdobi klimakteria®.
W ramci realizace wyzkumu bych VWas chiéla pozadat o spolupraci. O jeho vysledecich Vas mohu
v pfipadé zdjmu informovat. U&ast na wzkumu je ancnymni a dobrovolna. Oscbni ddaje nebudeou
zverejnény. Z wyzkumu mizete kdykeliv odstoupit. Prosim Vas o pisemny souhlas s nasledujicimi
prohlasenimi:

Mize podepsana

SOUHLASIM / MESOUHLASIM® se svou Uéasti na setkdnich taneéné-pohybove terapie pro néely
wyzkumu absolventske prace.

SOUHLASIM / NESOUHLASIM* se zvefgjnénim absolventske prace na webowych strankach
Akademie Alternativa, s.r.o., v Olomouci.

SOUHLASIM ¢ MESOUHLASIM* s pofizenim audio-vizuglnich zéznami a fotografii, kieré budou
slouZit pouze pro Gcely zpracovani absolventske prace a pro ucely zavérecnych zkousek
{hodnoceni prace terapeuta, zpétnad vazba od lektord Akademie Alternativa, s.r.o.).

SOUHLASIM / NESOUHLASIM=, aby Vendula Kovéiovd mohla wyuiivat wisledky z wwzkumu
absolventske prace pro propagacni ucely.

W Mlade Boleslavi, dne

Podpis klienta:

*nehodici s2 Skrtnéte



Ptiloha 3: Karty Emoc¢ni zahrada — Veronika (1. ,,Jak se citis?*, 2. ,,Jak by ses chtéla citit?*)

Ptiloha 4: Karty Emo¢ni zahrada — Radka (1. ,,Jak se citis?*, 2. ,,Jak by ses chtéla citit?*)




Ptiloha 5: Karty Emo¢ni zahrada — Pavlina (1. ,,Jak se citi§?*, 2. , Jak by ses chtéla citit?*)




Ptiloha 6:

FSWLS (Five-items Satisfaction With Life Scale — Pétipolozkova §kala spokojenosti se

Zivotem)

Zivotni spokojenost

Psychologickou pohodu mizeme méiit fadou diagnostickych prostfedki. V modernich
pfistupech je vyuzivana dotaznikova metoda FSWLS (Five-items Satisfaction With Life
Scale — Pétipolozkova skala spokojenosti se zivotem). Tuto metodu publikoval Diener et al.
(1985). Provadi se pomoci rozhovoru nebo grafickym vyjadienim na stanovené usecce (1-
7 bodit). Bylo prokazano, ze tato metoda je validni s udaji, které byly zjistovany pomérné
(Ktivohlavy, 2003). Pii jednoduché analyze ziskdme zakladni informace o klientovi a jeho
postojich, zjistime jeho postoj k realité¢ a soucasné nam jeho vypoveédi mohou ukézat na jisté

nesrovnalosti mezi zivotni spokojenosti a nestabilitou jeho sportovnich vykond.

Pétipolozkova Skala spokojenosti se Zivotem (Diener et al., 1985)
Pét tvrzeni

A V mnoha ohledech je mij zivot blizky tomu, co je mym idealem
Podminky mého zivota jsou vytecné

Jsem se svym Zivotem spokojen

Doposud jsem od zivota dostal v§e podstatné, co jsem chtél

m O O @

Kdybych mohl Zit jesté jednou, nezménil bych na ném téméft nic

Odpovedi se uvadeji cislem podle nasledujiciho klice

1. S vyrokem zasadn¢ nesouhlasim
2. Nesouhlasim

3. Spise nesouhlasim

4

. Ani nesouhlasim, ani souhlasim



5. Spise souhlasim
6. Souhlasim

7. S vyrokem rozhodné souhlasim

- vyhodnoceni se provadi tak, ze se sectou vysledna Cisla u vSech péti odpovédi. Vysledky

1ze potom interpretovat nasledovné:

5-9  vyrazné€ nespokojen se zivotem

10-14 velmi nespokojen se Zivotem

15-19 poné¢kud nespokojen se Zivotem

20 neutralni postoj

21-25 ponékud spokojen se Zivotem

26-30 velmi spokojen se Zivotem

31-35 mimotadné kladné spokojen se zivotem

(Zdroj: Ktivohlavy, J. 2003)



Ptiloha 7: Aneta - Baumtest pied intervenci TPT

Ptiloha 8: Aneta — Baumtest po intervenci TPT




Ptiloha 9: Helena - Baumtest pied intervenci TPT

PN
77 C 47 =
Pl




Ptiloha 10: Helena — Baumtest po intervenci TPT




Ptiloha 11: Iva - Baumtest pted intervenci TPT




Ptiloha 12: Iva — Baumtest po intervenci TPT




Priloha 13: Radka - Baumtest pfed intervenci TPT




Priloha 14 Radka — Baumtest po intervenci TPT




