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Choreoterapia:
lTancem do
/drowia i
Dobrego

Samopoczucia

Wprowadzenie:

Choreoterapia, znana réwniez |[ako terapia
taneczna, to dziedzing, ktéra wykorzystuje ruch
taneczny do poprawy zdrowia fizycznego,
psychicznego 1 emocjonalnego. Ta forma
terapii staje sie coraz bardzie| popularna ze
wzgledu na swoje liczne korzysci dla réznych
grup ludzi. W tym poradniku dowiesz sie, czym
doktadnie jest choreoterapia, [akie sg |e]
korzy$ci i |ak mozna |g zastosowaé w
codziennym zyciu.
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Arteterapia i jej korzvsci

Arteterapia to forma terapii, ktéra wykorzystuje sztuke i twércze procesy jako
Srodek do poprawy zdrowia psychicznego | emocjonalnego. Chocd
psychoterapia odgrywa istotng role w leczeniu réznych zaburzen, arteterapia
wnosi unikalne elementy, ktére mogqg zwiekszy¢ |e| skutecznosé. Ponize|
przedstawiamy korzysci arteterapii nad tradycy|ng psychoterapiaq.

® Niemal Bezbarierowa Komunikacja:

O Arteterapia umozliwia wyrazanie mysli i emocji poprzez sztuke, co moze
by¢ szczegdlnie korzystne dla oséb majgcych trudnosci z werbalizacjg
swoich uczué.

© Niektére traumy lub doswiadczenia sg trudne do opisania stowami, a
sztuka daje pacjentowi mozliwos¢ wyrazenia sie bez koniecznosci
uzycia jezyka.

®* \Wspomaganie Procesu Rozpoznawania Emocii:

© Sztuka czesto pomaga zidentyfikowaé i zrozumie¢ emocje, ktdrych
osoba moze nie by¢ swiadoma.

O Tworzenie sztuki pozwala na ekspresje emocii w sposdb symboliczny, co
moze utatwi¢ przetwarzanie trudnych doswiadczen.

® Rozwiniecie Kreatywnosci i Samoswiadomosci:

© Arteterapia wspiera rozwijanie kreatywnos$ci, co moze prowadzi¢ do
odkrywania nowych perspektyw i rozwigzan w zyciu pacjenta.

© Praca nad sztukg moze zwiekszy¢é samoswiadomos$é, pomagajgc

zrozumieé swoje potrzeby, marzenia i cele.
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Arteterapia i jej korzvsci

® |epsze Radzenie Sobie z Stresujgcymi Sytuacjami:

© Poprzez twércze wyrazanie emocji, pacjenci uczqg sie konstruktywnego
radzenia sobie ze stresem i frudnosciami zyciowymi.

o Sztuka moze stanowié narzedzie relaksacy|ne, redukujgce napiecie i
poprawiajgce ogdlne samopoczucie.

® Podnoszenie Poziomu Motywacii:

O Zajecia arteterapeutyczne mogqg zwiekszy¢ motywacje do leczeniaq,
poniewaz pacjenci widzg bezposrednie efekty swoje| pracy w postaci
stworzonych dziet sztuki.

© Kreatywno$é¢ moze by¢é motorem do zmiany i rozwijania zdolnosci
adaptacy|nych.

® Promowanie Integracji Ciata i Umystu:

O Arteterapia angazuje zaréwno ciato, jak i umyst, co moze prowadzi¢ do
bardziej kompleksowego leczenia.

© Proces twdrczy moze pomdéc w uwolnieniu napie¢ fizycznych

zwigzanych z fraumg czy stresem.
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Choreoterapia — jedna z
metod arteterapii,

A

Choreoterapia to unikalna forma terapii, ktéra

wykorzystuje ruch | taniec do poprawy zdrowia
psychicznego. W ciggu lat choreoterapia
ewolvowata, rozwijajgc sie z tradycyjnych
tancéw ludowych w petnoprawng dziedzine
terapeutyczng. Ten poradnik przyblizy Ci historie
choreoterapii oraz |e| korzysci dla zdrowia

psychicznego.
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Historia
Choreoterapii

Poczqgtki: choreoterapia siega starozytnosci,
gdzie taniec byt stosowany w rytuatach
leczniczych | ceremoniach uzdrawiania. Kultury
takie |ak tance afrykanskie, indianskie czy chifskie
wykorzystywaty ruchy ciata w celu uzyskania
réwnowagi psychiczne.

Rozwé| w XX wieku: W XX wieku choreoterapia
zaczeta rozwijaé sie jako forma terapii. Rudolf
Laban i Mary Wigman byli pionierami, ktdrzy
eksperymentowali z potgczeniem tanca i
psychoterapii.

Rozkwit w latach 50. i 60.: Anne T. Dunning,
amerykanska choreoterapeutka, odegrata
kluczowq role w rozwoju choreoterapii w latach
50. i 60. XX wieku. Wprowadzita jg do dziedziny
psychiatrii, co otworzyto drzwi do szerszego
stosowania te| formy terapii.

Aplikacje w réznych dziedzinach: Obecnie
choreoterapia jest stosowana w leczeniu oséb z
réznymi problemami zdrowia psychicznego, w tym
zaburzeniami  lekowymi, depresjg, PTSD czy
zaburzeniami odzywiania.

Choreoterapia sicga
starozytnosci, gdzie
taniec bvl stosowany w
rvtuatach leczniczych i
ceremoniach

uzdrawiania.
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Wvkorzystanie choreoterapii
w leczeniu zaburzen —
przeglad wybranych badan

Terapia skoncentrowana na wykorzystaniu ruchu, moze by¢ stosowana jako metoda
wspomagajgca osoby cierpigce na choroby psychiczne i dolegliwosci emocjonalne.
Badania potwierdzajq, iz taniec korzystnie wplywa na proces terapii osdb
zmagajqgcych sie z nerwicqg, schizofreniq, depres|q, anoreks|q. ,,Pomaga réwniez
radzi¢ sobie z frustracjq i stresem, a takze przetamywaé bariery w kontaktach
interpersonalnych” (Brudnowska, 2010).

Terapia tancem i ruchem na pacjentkach z zaburzeniami jedzenia w wieku 18 — 30
lat, byta prowadzona na oddziale psychiatrycznym, 1 do 3 razy w tygodniu, przez 8
do 11 tygodni. Badania wykazaly nastepujgce efekty: poprawa obrazu ciatqg,
intfegracja nieakceptowanych czesci ciata, odbudowanie potgczenia pomiedzy
psychikg a ciatem, wglgd w destrukcyjnosé wtasnych dziatan (Kruger, Schofield, 1986).
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Wvkorzystanie choreoterapii
w leczeniu zaburzen —
przeglad wybranych badan

Analiza badar dtugoterminowych przeprowadzonych w szpitalu psychiatrycznym z
pacjentami chronicznie cierpigcymi na schizofrenie w podesztym wieku wykazata, iz
terapia tancem i ruchem wptyneta na zmniejszenie negatywnych objawdw
schizofrenii, poprawe samopoczucia, optymistyczne postrzeganie witasne|
przysztosci, a takze zwiekszenie organizacji procesu myslowego (Sandel, Johnson,
1983).

Badanie przeprowadzone w osrodku odwykowym, z osobami uzaleznionymi
wykazato, ze terapia tancem pozytywnie wptyneta na rozwd| umiejetnosci
nawigzywania bliskich relacji, rozwd| umiejetnosci nazywania wiasnych emocii,
samoakceptacje, odbudowanie zaufania do samego/same| siebie, rozwdj
kreatywnego rozwigzywania problemdéw zycia codziennego (Milliken, 1990).

Terapia tancem i ruchem z chtopcami w wieku 5-7 lat z zaburzeniami z kregu ADHD,
przeprowadzana raz w tygodniu przez 3 miesigce wykazata nastepujgce efekty:
poprawe funkcjonowania psychomotorycznego, zmniejszenie objawdw
nadpobudliwosci, rozwd| umiejetnosci uczestnictwa w grupie (Gronlund, Renck,
Weibull, 2005).
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Jak Dziata
Choreoterapia?

1.Ekspresja Emociji: Taniec pozwala na wyrazenie emociji w sposdb
niwerbalny. To szczegdlnie wazne dla oséb, ktére majq trudnosci w
werbalnym wyrazaniu swoich uczué.

2.Poprawa Samopoczucia: Ruch i taniec stymulujg produkc|e endorfin,
hormondéw szczescia, co przektada sie na poprawe ogdlnego
samopoczucia.

3.Rozwijanie Swiadomosci Ciata: Poprzez swiadome wykonywanie ruchéw,
uczestnicy choreoterapii zyskujg wiekszg swiadomosé swojego ciata. To
moze pomdc w redukeji napiecia i stresu.

4. Tworzenie Spotecznosci: Grupowe ses|e choreoterapeutyczne promu|g
intferakcje spoteczng, wspierajgc budowanie relacji i poczucia
przynaleznosci.
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Jak Dziala

Choreoterapia?

Choreoterapia, jako innowacyjna forma terapii, zyskuje
coraz wiekszg popularnos¢ ze wzgledu na swojg
wszechstronno$¢ | pozytywne skutki. Jedli |estes
zainteresowany/a skorzystaniem z choreoterapii, warto
skonsultowaé sie z doswiadczonym terapeutq, aby
dostosowa¢ praktyke do swoich indywidualnych
potrzeb.

«  Ekspresja Emociji: Taniec pozwala na wyrazenie
emociji w sposéb niwerbalny. To szczegdlnie
wazne dla oséb, ktére majg trudnosci w
werbalnym wyrazaniu swoich uczué.

"  Poprawa Samopoczucia: Ruch i taniec stymulujg
produkcije endorfin, hormonéw szczescia, co
przektada sie na  poprawe  ogdlnego
samopoczucia

v Rozwijanie  Swiadomosci  Ciata:  Poprzez
swiadome wykonywanie ruchdéw, uczestnicy
choreoterapii  zyskujg wiekszg $wiadomosé
swojego ciata. To moze pomdc w redukcji
napiecia i stresu.

v Tworzenie  Spotecznosci:  Grupowe  sesje

choreoterapeutyczne promu|qg interakcje
spoteczng, wspierajgc budowanie relacji i
poczucia przynaleznosci.
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Korzvsci
/drowotne

O /I REDUKCIJA STRESU | LEKU:

Regularne zajecia mogqg pomdéc w
tagodzeniu napiecia i stresu, co

wptywa korzystnie na poziom leku.

02 WSPARCIE W LECZENIU
DEPRESII:

Choreoterapia moze by¢ skutecznym
narzedziem uzupetiajgcym w CHOREOTERAPIA
leczeniu depresji poprzez pobudzanie
pozytywnych emocii. to fGSCynUiQCO
()3 POPRAWA SAMOPOCZUCIA

forma terapii,
PSYCHICZNEGO:

Ruch i taniec majg zdolnoé¢ poprawy ktéra moze
nastroju oraz budowania pozytywnego .,
podejscia do zycia. przyn 1eSC ||Czne

korzysci dla
()4 WSPARCIE W TERAPII TRAUMY:

Dla oséb z doswiadczeniem traumy, Zd rowia

choreoterapia moze by¢ bezpiecznym f .
1IZYCZN |

miejscem do wyrazenia trudnych yC ego

emociji i przepracowania traumy. psychicznego
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Jak zaczac”

01 ZNAJDZ ODPOWIEDNIE
ZAJECIA:

Istnieje wiele form choreoterapii,
takich jak taniec kreatywny, taniec
terapeutyczny czy taniec w wodzie.
Wybierz te, ktéra najlepiej odpowiada

Twoim potrzebom

02 ZNAJDZ PROFESJONALISTE

Skorzystaj z ustug doswiadczonego
choreoterapeuty. Wsparcie specjalisty
|est kluczowe, szczegdinie w
przypadku oséb z problemami
zdrowia psychicznego.

Zacznij tanczyé

OS PRZEMYSL GRUPOWA TERAPIE: .. ..
Sesje grupowe mogq byé szczegdlnie leS 1 Od krYIl Iak

korzystne, wspierajgc interakcje

ruch moze byé

spoteczng i budowanie wsparcia w

grupie. kluczem do
O 4 BADZ OTWARTY NA

DOSWIADCZENIE

[ [
Otwarto$é na nowe doswiadczenia i ZYCla!
gotowos$¢ do eksperymentowania z

lepszej jakosci

ruchem mogqg przyczyni¢ sie do
efektywnosci choreoterapii.
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Taniec wychowuje cztowieka. Pomaga
osiggngc rownowage i oswobodzenie,
uskrzydla fantazje, odpreza i

rozluznia.

BERNARD WOSIEN
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