TERAPIA TANCEM W OKRESIE DOJRZEWANIA
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Podczas 25 letniej pracy z dzie¢mi, mtodziezg i dorostymi zaobserwowalem, ze taniec
jest zardbwno forma wszechstronnie stymulujacg rozwoj psychofizyczny cztowieka jak
1 tworczym kreowaniem jego osobowosci. Prowadzitem i prowadz¢ zajecia taneczne,
integracyjne 1  terapeutyczne, osobami  niewidomymi 1 stabo  widzacymi,
z niepelnosprawnoscia intelektualng, z autyzmem oraz na wozkach inwalidzkich. Daje mi
to mozliwo$¢ uwrazliwiania studentéw tanczacych w Formacji Tanca Towarzyskiego
Politechniki Lubelskiej GAMZA na $rodowisko 0sob niepetnosprawnych.

Kazdy czlowiek potrzebuje ruchu, ale nie wszyscy mamy predyspozycje do tego,
aby rozpoczyna¢ swoj dzien od po rannego joggingu czy spedza¢ dlugie godziny na sitowni.
Jak si¢ okazuje, Swietng alternatywa dla sportu moze by¢ taniec, ktoéry umozliwia nam nie
tylko zachowac¢ zdrowie 1 dobrg kondycje, ale rowniez poprawi¢ samopoczucie. Taniec
pozwala na wzmocnienie i uelastycznienie wszystkich mig¢éni naszego ciata. Jest to $wietny
sposOb na rozluznienie oraz wzmocnienie naszego kregostupa i stawow po wielogodzinnym
siedzeniu za fawka w szkole czy biurkiem w pracy. Taniec pomaga nie tylko rozluzni¢ si¢ czy
wzmocni¢ migs$nie. To takze $wietny sposob na zlagodzenie bolu, poprawe krazenia krwi,
czy zgubienia zbg¢dnych kilograméw. Wplywa rowniez na wiele funkcji fizjologicznych.
W okresie dojrzewania i wzrastania, przyczynia si¢ do korzystnych zmian, w gospodarce
hormonalnej i enzymatycznej gruczoléw dokrewnych. W trakcie tanca w organizmie
cztowieka wydziela si¢ adrenalina i1 noradrenalina, dzigki ktérym czujemy si¢ lepiej i mamy
wigcej energii oraz endorfiny, znane tez jako” hormony szczg$cia”. Dlatego taniec bardzo
czesto stosowany jest jako metoda wspomagajgca leczenie depresji, nerwicy i1 innych chorob
o podlozu psychicznym. Jest to réwniez jedna z najbardziej efektywnych terapii dla oso6b
Z autyzmem.

Zastosowanie wtasciwej techniki choreoterapii zalezy od celu prowadzenia terapii —
u chorych bedzie to wigc stan psychosomatyczny na ktory sktada si¢ rodzaj schorzenia, okres
choroby i jej przebieg wraz z ewentualnymi powiktaniami, u dziecka — rodzaj problemu,
ktory chcemy zniwelowaé. Nie bez znaczenia jest tez wiek pacjenta, jego wrazliwos¢
muzyczna i taneczna jak rowniez od czas i1 warunki przeprowadzenia terapii. Wprowadzenie
poszczegbdlnych technik leczenia ruchem tanecznym powinno by¢ realizowane w zaleznosci
od mozliwosci 0sdb uczestniczacych w terapii z pelnym zachowaniem zasady stopniowania
trudnosci ruchowych 1 muzycznych. Formy ruchu fatwe, powtarzane na tle prostych,
symetrycznych i melodyjnych utworéw muzycznych bgda na poczatku terapii motywowaé
uczestnikow do dalszych ¢wiczen. Proponowany ruch taneczny powinien by¢ Scisle
zintegrowany z muzyka, wedlug zasady kompozycji taneczno- muzycznych. Kazdy taniec
wnosi inng warto$¢ terapeutyczng wynikajaca z jego specyfiki.

Taniec powstal jako naturalna potrzeba ruchu przy muzyce oraz ,, uzewnetrznienia
swych uczu¢ za pomocq gestow, ruchow i mimiki”[2]. Uwazany jest za pierwszy Srodek
komunikacji miedzyludzkiej i tworzenia wiezi wspolnoty, jak rowniez swoisty przekaz mysli
i emocji za pomocq ruchow oraz szczegolny , uniwersalny jezyk porozumienia bez stow.
Traktowany jest jako najstarszy rodzaj sztuki i najwczesniejszy przejaw artystycznej
dziatalnosci cztowieka.

., Taniec, rodzaj sztuki polegajgcej na odpowiednim zestawieniu nastepujgcych po sobie
ruchow ciata, powigzanych rytmicznie z towarzyszqcq im muzykq”[3].

., Zbiorowe lub indywidualne wyrazanie uczué, mysli, pojec, dziatan i stanow za pomocq
rytmicznych ruchow ciata”[4].

,,Jest poezjg ruchu i melodig ciata’[5].



Nieodtgcznym elementem w nauczaniu muzyczno-ruchowym jest muzyka. To dzigki niej tance
i formy taneczno-gimnastyczne wyrozniajq si¢ wsrod roznych rodzajow aktywnosci ruchowej
i nabierajq szczegolnego znaczenia w pracy z dziecmi i mtodziezg. ,, Muzyka oddzialtywa na
zmysty, wyobraznie, zaspokaja potrzeby ruchowe cztowieka, wywotuje emocje i dostarcza
swoim odbiorcom wielu estetycznych wrazen"[5]. Niejednokrotnie stwierdzono, Ze ruch
wykonywany przy muzyce mniej meczy i mobilizuje do wigkszego wysitku fizycznego.
Wiasciwie dobrana i polgczona z ruchem, wspomaga i stymuluje go, Stowo to, wywodzi sie
z greckiego stowa ,,rythmos" co oznacza wszelkq miarowos¢ w czasie i przestrzeni. Rytm
muzyczny jest podstawq do rozwijania rytmu ruchowego. Juz dawno, spostrzezono, Ze sita
tanca ukryta jest przede wszystkim w rytmie.,, Marszowy czy taneczny rytm ma pewng wladze
nad nami. Jesli fizycznie mu nie ulegamy to jednak poddaje si¢ nasza wyobraznia[7].
Rytmiczna muzyka pozwala tatwiej wyczué¢ odcinki czasowe, dzigki czemu {tatwiej jest
odpowiednio dostosowac ruchy do rytmu dyktowanego przez muzyke. Lepiej niz stowo czy
obraz, wplywa na emocjonalng sfere cztowieka. Moze uspakajal, usypial, rozluzniac¢ jak
rowniez aktywizowaé, ozywiacé, mobilizowac i dziataé antydepresyjnie. Kontakt dzieci
z muzykq okresli¢ mozna jako ,,wentyl dla spietrzonych emocji negatywnych".

,, Przyspieszenie tempa w muzyce pobudza energie wyrazajgcq si¢ w przyspieszonym ruchu,
co nasila emocje dzieci; zwalniajgce tempo ostabia energie i emocje” [§].

Pod wplywem muzyki nastepujg zmiany fizjologiczne w organizmie. ,, Reakcje emocjonalne na
bodzce muzykiprzejawiajqce sie uaktywnieniem motoryki, wywotujqg w organizmie zmiany
wewnetrzne uwidaczniajgce sig w pomiarach tetna, cisnienia tetniczego krwi, pracy serca,
reakcji skornogalwanicznych, parametrow oddychania i innych" [9].

,Formy muzyczno-ruchowe o charakterze terapeutycznym stwarzajq warunki do
polisensorycznego pobudzenia — angazujq stuch, wzrok, dotyk, ruch — dostarczajqc dziecku
kompensujgcej satysfakcji lub wplywajqc na nie korygujgco” ... , Terapia jako specjalna
strategia wychowawcza wobec dzieci z deficytami percepcji, swiadomosci i ekspresji oraz
w odniesieniu do dzieci, u ktorych nastgpito zaburzenie tadu psychicznego wskutek zaktocen
relacji potrzeb i ich realizacji, staje si¢ zabiegiem coraz czesciej pozgdanym™ [7].
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