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EXPRESIVNI TERAPIE

Jednd se o formy psychoterapie, které vyuZivaji pro sebevyjadreni jedince jiné komunikaéni kandly nez verbalni

Terapeutickym ndstrojem je kreativita

Pri terapeutickém procesu se zde pracuje s pohybem, obrazem, zvukem apod.
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Exprese je forma prozitku, kdy jedinec spontanné projevuje své vnitfni psychické stavy, dojmy, pocity a nalady pr
umeéleckych disciplin

» MduilZe mit dvé slozky:
» receptivni, kdy jedinec vnima uméni a reaguje na néj,

» aktivni, kdy sdm aktivné uméni tvofi




DO EXPRESIVNI TERAPIE LZE ZARADIT:

Muzikoterapii
Tanecni a pohybovou terapii

Arteterapii

Psychodrama

vV v v v Vv

dale: dramaterapii (divadlo jako prostiredek Iécby) , biblioterapii (terapeutické vypravéni, ¢teni), terapii filmem ¢i p
(terapie pomoci poezie)




MUZIKOTERAPIE = ,relaxace s hudbou”

» Hudba ma velky vliv na emoce = prohlubovani, umocnovani, korigovani
» Také napomaha k sebevyjadrovani a podporuje pozitivni emocni naladéni
» Vrelaxaci hudbou se uplatnuje:
» Rytmus (ovliviiuje Zivotni funkce)
» Melodie (zbavuje stresu a uUzkosti)
» Harmonie (vytvafi naladu)
» Vliv ma také opakovani textu, melodie a nepretrzity pravidelny zvuk, jako u meditace

» Vyznamna je také hlasitost hudby

K relaxaci slouzi specialni relaxacni nahravky, které napomahaji pfi stresu, poruchach spanku a snizené koncentrac
Oblibenym relaxa¢nim nastrojem jsou africké bubny (bongo) = ty navozuji pocity osobni svobody a harmonizuji

Nékteré druhy hudby ¢i zvuky hudebniho nastroje v nas naopak mohou vyvolat nezadouci vybuzeni
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PFi této terapii je nutné dbat na individualitu ¢lovéka




Zaklady muzikoterapie

Muzikoterapie vychazi z poznani, ze hudba |éci, harmonizuje télo i dusi a prinasi radost

Pracuje s prozitkem zvuk( a rytm, vyuZiva relaxacni techniky, techniky extaze, imaginaci a mnoho jinych techni
uvolnéni, soustredéni a k odpocinku

Pasivni muzikoterapie se zaméruje na poslech hudby, kdy si klient vS§ima vnitfnich procest vyvolanych ukazkou a
nasledného zpracovani této latky ve skupinové ¢i individualni psychoterapii

» K metodam pasivni muzikoterapie patfi napf. autogenni trénink, relaxacni dychani, prace s energii téla i duch

Aktivni muzikoterapie zapojuje klienta do terapeutického procesu spoluvytvarenim zvukového okoli, nabizi moznos
uvédomovani si vlastni nebo skupinové dynamiky

» Hudba a rytmus v tomto pripadé slouzi klientovi jako vyjadfovaci prostfedek, je nabidkou jiného nez slovniho
myslenek

» Naplni aktivni muzikoterapie jsou psychodynamické hry s hudbou, vyrazovy tanec, hra na télo, rytmicka cvic
apod.

» Velmivyznamnou sloZzkou muzikoterapie je nacvik vnimani pfirozenych i umélych zvuk krajiny, ktery klie
zmény nalady zplisobené zvukovym pusobenim jeho okoli



Poslech hudebni ukazky

» Poslech hudebni audio ukazky

» Pred poslechem hudebni ukazky se doporucuje kratké, ale vyrazné procviceni, vydychani a uvolnéni svalt (hlavy, téla a ko
«  Procviceni:
«  Spolec¢né hluboké dychani
Otacenim hlavy uvolnéni kréni patere, trupu a protahnuti koncetin
« Vyrazné rozdychdni, dupdni, tleskani, smich z plnych plic a ztiseni
- Relaxace a poslech hudby:
PohodIné usazeni (dle mozZnosti leh na zemi)
«  Zavfeni oci a vnimani hudby
» Audiovizudlni hudebni ukazka
Dulezité je vysvétleni, Ze hudba i obrazova animace se maji vnimat vSemi smysly, aby poté bylo poté mozné jeji spole¢né roze
» Zakoncuje se spolec¢nym sdilenim pocitli a emoci po skonceni ukazky
» poslech hudebni audio ukazky
Spolecné sdileni pocitl a emoci
» audiovizudlni hudebni ukazka

«  Spolecna diskuze a rozbor nad ukdzkou




Muzikoterapie clovéku pomaha:

«  zmirnit fyzické a psychické problémy

«  |épe poznat sebe sama a ziskat pristup k nevyuzitym schopnostem
- ziskat nezdvislost a sebedlvéru

«  rust a rozvijet svoji osobnost a kreativitu

«  podavat lepsi vykony

- ziskat odolnost vUci stresu nebo zatézi

«  dospét k souladu se sebou samym, svym prozivanim a okolim

- ke sdileni vlastnich proZitk(l a emoci umoZiujici Iépe naslouchat a porozumét vyjadrovani, vnimani, prozivani a zpUs
druhych

«  primérené vnimat realitu a reflektovat druhé i okoli

- vyjadrit sebe sama pomoci téla, uméni a socialni komunikace




Muzikoterapie v porodnictvi a neonatologii

Vyuzivani hudby je jedna z alternativnich metod tiseni bolesti

Bylo provedeno nékolik vyzkumu, které prokazuji, Ze Zeny, které béhem porodu poslouchaji hudbu, kterou si sa
bolesti mnohem lépe

Dale se uvadi, Zze pokud zZeny pouzivaji muzikoterapii v poporodnim obdobi |épe zvladaji bolest a maji mensi sklo
depresi

Muzikoterapie se také vyuziva v neonatologii, kdy mUze mit pozitivni vliv jak na pfed¢asné narozené miminko, tak

Muzikoterapie u déti napomaha lepsSimu vyvoji mozku, pfibirani na vaze, snizovani stresového chovani a zvysuje pro
matek napomadaha ke snizeni sklonu k poporodni depresi

Nejcastéji se miminkdm pousti ukolébavky, ¢asto se také vyuziva klokankovani spolec¢né se zpévem, vypravéni pohad



ARTETERAPIE

» Pouziti uméleckych technik k diagnostice, psychoterapii, socidlni praci ¢i k vychové

» Nejcastéji se uplatnuji: vytvarné techniky, kresleni, modelovani, prace s textilem a dalsi vytvarné metody

» Pomoci téchto technik muize ¢lovék porozumét sobé samému pomoci ztvarnéni svého prozivani do vytvarného d
ziskat nahled na svou situaci

» Arteterapii se také posiluje kreativita a pozitivni sebepojeti
» Hlavnim smyslem Cinnosti je odreagovani se a mit radost
» Arteterapie se primarné déli na receptivni a produktivni:
» Receptivni = zahrnuje vnimani uméleckého dila, které je vybrano arteterapeutem s urcitym zameérem
» Zadmérem je lepsi chdpani vlastniho nitra a vciténi se do pocitli autora
» Probiha pfi navstévach muzei, galerii

» Produktivni = jednd se o pouziti konkrétnich tvarcich ¢innosti (modelovani, kresby ¢i malby) nebo interme
(¢innosti, které propojuji riznd média)




Namety a priklady z arteterapeutické praxe

>  Kufr

» technika: voskovky, kolaz

» instrukce: Pfedstav si, Ze vas dim postihne povoden. Do deseti minut si musi$ své véci sbalit do svého kufr
preloZis na polovinu, nakresli ¢i dopln kolazi, co by sis vzal/a s sebou. Na kufr napi$ adresu, kam bys kufr pos
adresu.

» Rodinna skulptura
» technika: modelovani z hliny

» instrukce: Z kusu hliny, ktery mas v ruce, vymodeluj abstraktni model své rodiny. Kdyz vSichni ¢lenové individua
abstraktni obraz, jednotlivé ¢asti se spoji a dotvareji do idealni podoby.

» Pribéh z praxe:

» Stava se, Ze déti trpici kleptomanii vynechavaji ruce, respektive dlané a prsty. Devitileté dévce chycené v obg
nenakreslilo na své kresbé figure ruce a dlané. Podobné i desetilety chlapec z détského domova pfi artetera
téma "Co by si pral k Vanoclm" nakreslil postavy otce a matky, jimz chybély ruce. Je zfejmé, Ze jemu zase ¢
vychovatelka potvrdila, Ze ma tendence k drobnym kradezim.




Prinos arteterapie

» ZkuSeni terapeuti mohou poznat jiz na prvni pohled stav klienta

Kazdy problém ma totiz ve vytvarné praci svij vyklad

Napriklad kresba, ve které se objevuji motivy hlav bez tél, tvare s dlouhymi fasami, srdcovité tvary, slzy, dést, kap
pouziti Cervené a zelené barvy, mohou signalizovat problém s tyranim a zneuzivanim ditéte

| pouziti barev i sila pfitlaku vypovida o stavu klienta

Arteterapie se také vyuZziva u Zen s poporodni depresi a u Zen které maji trauma z porodu, kdy Zenam pomaha s vias
moznosti nakreslit a projevit své pocity na papir
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Tanecni terapie = ,terapie tancem®

Tanec¢ni pohybova terapie je vykondvana jako individudlni ¢i skupinova terapie ve zdravotnictvi, Skolstvi, socialn
soukromé praxi

Je zalozena na principu, ze pohyb reflektuje jednotlivé vzory mysleni a citéni

Diky pozndni pohybU klienta terapeut ddle povzbuzuje klienta k rozvijeni a integraci novych adaptivnich pohybov
citovymi zazitky, které takové zmény doprovazeji

Zakladem tanecni terapie je tedy spojeni mezi pohybem a emocemi

Metoda tanecni pohybové terapie umoznuje klientovi, aby Iépe poznal své télo, svij pohybovy styl a jeho souvislost
a aktualnim emocnim stavem

V procesu tanecni terapie se klade dlraz na pojmenovavani akce
Dllezité je propojeni pohybu, atmosféry, emoci a presného pojmenovani
Zakladem jsou tvorivé tanecCni improvizace a nevédomeé spontanni pohyby, se kterymi terapeut dale pracuje

Vychazi se z toho, Ze tanec je zplisobem neverbalni komunikace prostfednictvim pohyb( téla = Klienti mohou sk
vyjadrit své pocity, potreby, prfani a sdéleni, ktera nedokazou vyslovit prostfednictvim slov

Vétsina terapeutl kombinuje pouzivani hudby a ticha, tanci za doprovodu bubnl nebo pouziva jako doprovoag
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Techniky tanecni (pohybové) terapie

Terapeut s klienty vytvari dialog, ktery se odehrava beze slov, jen pomoci pohybu

Snazi se povsimnout si malych pohybu, kterych si klient tfeba ani neni védom, a rozvijet je, nabizet mu stimuluji

Casto se vyuZivd metoda zrcadleni= terapeut se snaZi napodobovat charakter a kvalitu klientova pohybt

Aby se terapeut na klienta naladil, vyuziva tzv. kinestetickou empatii, ktera mu umoznuje predstavit si pocity, kte

proziva

Dalezitou soucasti tanecné pohybové terapie je také vyuziti rytmu a hudby

PFi skupinové praci je nutné napred ,zahrat” télo i mysl, rozhybat jednotlivé ¢asti téla
» Béhem této faze se terapeut ladi na skupinu, pozoruje rozpolozZeni jednotlivych klient( i celkovou atmosféru ve skupiné

» Ddle je nutné uvolnit napéti, k ¢emuz ¢asto spontanné dochazi v podobé zrychleni pohybu, dupani, poskokd, a zvukov
hlasem, hluboky nadech a vydech)

Terapeut pak nabizi skupiné urcité téma, které se ve skupiné objevuje, a které se dale rozpracovava v pohybu

» Vzavérecné fazi se pracuje opét v kruhu, nyni se nabizi prostor pro zklidnéni a rekapitulaci setkani
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Priklady tanecni terapie

Pusténi hudby a tancovani

Vyjadreni tancem své nalady

Utvoreni skupiny (krouzek) a postupné predavani informaci pomoci tancem
Vytvoreni vlastnich individualnich nebo skupinovych tanecnich ritudla (oslavny pfi Uspéchu, krizovy pred pisemno
»popovidani si“ ve dvojici pomoci tance, o tom, jak se mame, a spolecné s tim snaha o vzajemného porozumeéni a

Tanecni terapie se také mlze vyuzit béhem porodu, kdy rodi¢ku “privedeme na jiné myslenky”, mizeme zapojiti pa
|épe sndsi bolest, v poporodnim obdobi mUiZe slouzZit k vyjadieni emoci a napomdha snizovat riziko poporodni depre



PSYCHODRAMA

Jedna se o terapii, ktera je hrou na hrani roli

V procesu hry dochazi k dramatické improvizaci, ktera prispiva ke studiu vnitfniho svéta subjekt( a vytvari pod
vyjadreni pocit, Uzce spojené s nejvyznamnéjsimi problémy jednotlivce

Zakladem metody psychodrama je prace jednotlivcd, ktefi dokoncuji své vlastni kroky prostfednictvim divadelni
sebevyjadreni a hrani roli

Zakladni myslenkou psychodramatu je zbaveni se svych problém0 hranim roli jako v divadle a ziskani vlastnich zkus
odhaleni vlastnich zdbran, predsudk( a problém( psychického razu

Psychodrama se pouziva jako individudlni terapie (monodrama) ¢i jako skupinova terapie a zahrnuje pouziti verbalnj a
komunikace

Relace je zaloZzena na hre nékolika scén, které mohou zobrazovat napriklad vzpominky klienta na nékteré minulé ud
nedokoncené situace, jeho sny nebo fantazie atd.

Takové scény mohou byt bud' blizko realité, nebo mohou prinést vnitfni procesy psychiky

S pomoci scénického hrani svych vlastnich Zivotnich okamzikd dostane subjekt prilezitost ziskat schopnosti, kten
uzitecné.

Cilem Psychodramatu je pomdhat tém jednotlivcim, ktefi maji problémy s verbalnim vyjadienim pocit(a ziv

Tato metoda jako soucast skupinové praxe je Siroce pouzivana v procesu napravné prace s emocnimi poruc
psychosomatickych chorob, v rodinné psychokorekéni praci



Klasické chovani psychodramovych sezeni
obsahuje 5 klicovych pozic:

Protagonista

» tj. Prvni hrac, ktery v psychodramatickém cCinu zobrazuje hrdinu, vedouciho herce, ktery ukazuje své v
Rezisér nebo facilitator

» S jeho pomoci protagonista ozivi svou vlastni skute¢nou realitu

» Jinymi slovy, rezisér je jednotlivec, ktery pomaha klientovi analyzovat vlastni problémy, vytvari ve skupiné
atmosféru a rozdéluje role mezi Ucastniky

Pomocny ,,ja“ coz jsou dalsi ¢lenové skupiny, kteri hraji vedlejsi role a zlepSuji rezisérovy akce
» Pomocné ja ma funkci hrani dopliujicich roli protagonisty a provadéni nékterych psychodramatickych t
Divaci
» Clenové skupiny, ale nejsou pfimo zapojeni do psychodramatického aktu, G€astni se aZ diskuse o sit
Scéna

» Scéna je misto, kde se hraje scénicka akce



Psychodrama trénink

» Vycvik zahrnuje tfi faze a pouziti cviceni

» V prvni fazi lezi hlavni bremeno na rezisérovi

» Mezijeho ukoly patfi: dosazeni osvobozeni Ucéastnikll, prekonani motorické ztuhlosti, povzbuzeni, stimulace vzniku sp
neverbalniho verbalniho vyjadfeni emoci, zaméreni pozornosti Ucastnik(i na feseni spolecného cile

» Poté, co si subjekty osvoji urcitou miru uvolnénosti, pfirozenosti a vytvoreni aktivniho tvirciho prostredi v disledku do
rozcvicky, zacina druha faze terapie

» hlavni cast psychodramatické praxe

» Prednasejici nejprve identifikuje protagonistu a pozada ho, aby pro néj vybral dlleZitou situaci, téma nebo problém, ab
obecnou predstavou zapletky, kterou chce protagonista hrat

» ReiZisér upozorniuje Ucastniky, Ze protagonista predstavuje pouze obecny smér a pfimy vyvoj akci by mél byt v psychod
» Poté si protagonista musi vybrat partnery, ktefi budou jeho pomocnym ,ja“ a vysvétlit jim ukoly
» Pak protagonista pfimo odehrava zamyslenou zapletku

» V zavérecné fazi psychodramatu probiha spolecna diskuse o akcich a analyza chovani protagonistya dal

» Takové diskuse by se méli ucastnit vSichni ucastnici procesu
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Filmova terapie

Unikatni technika, kterd vyuziva filmovy material k terapeutickému pusobeni

Pomaha uvolnit emocni napéti a tim prispiva k psychické pohodé
Velmi dobre se uplathuje v roviné sebepoznani, umoznuje nahlédnuti na sebe sama a na osoby di situace, které
Pozitivné ladénad filmova terapie je prostredkem odpocinku, potéchy duse a upevnéni dusevni rovnovahy.

V zahranici je tato terapie mnohem vice rozsifena nez u nds = napr. ve Spojenych statech je filmova terapie vyuz
podplirnd Iécba pacient(, kteti jsou hospitalizovani a to s jakymkoli onemocnénim ¢i zranénim

UmozZniuje strukturovat pacient(iv ¢as, vhodny vybér film{ pacientovi rozsifuje obzory, dodava nadéji a dosahuje
vlivu na jejich zdravi



Dekujeme za pozornost
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