Taniec jako terapia?

Rézne zastosowania tej sztuki

Poczatki tanca siegajg juz pierwszych rozumnych cywilizacji na swiecie. Na poczatku
wykorzystywany byt do komunikacji. Dopiero po wielu latach rozwoju kultury ludzkiej,
zaczeto go wykorzystywac do czystej rozrywki oraz Swietowan. Wraz z rozwojem nauki i
cywilizacji oraz poznawaniu ludzkiej psychiki, naukowcy odkryli, ze podczas wysitku
fizycznego wytwarzana jest do mézgu serotonina.

Serotonina jest zwigzkiem organicznym, ktdéry jest jednym z podstawowych hormondéw
szczescia. W dzisiejszych czasach czesto styszy sie o wykorzystywaniu sportu jako
element terapii przy zaburzeniach psychicznych lub/i przy radzeniu sobie z problemami
codziennosci.

W tym wypadku skupmy sie moze na sztuce tarnca. Nie trzeba swietnie sie ruszac, zeby
sie nim cieszy¢ — i to jest cate piekno tej sztuki.

Terapia tancem - czym jest?

Terapia taricem to rodzaj terapii zajeciowej, ktdra wykorzystuje ruch i ekspresje fizyczna
w celu poprawy zdrowia psychicznego, emocjonalnego i fizycznego.

Gtoéwne elementy terapii tancem:

e Ekspresja poprzezruch:

W terapii tancem pacjenci sg zachecani do wyrazania swoich uczué, mysli i
doswiadczen poprzez ruch ciata. Znajdziesz tu unikalne sposoby wyrazania
siebie za pomocag réznych styléw tanca, technik improwizaciji i choreografii.

e Samowiedzai samoobserwacja:

Poprzez ruch i ekspresje fizyczng pacjenci moga zwiekszy¢ swoja
samoswiadomosé i zrozumienie siebie. Terapeuci mogg zastanowi¢ sie, co
wyzwala okreslone ruchy i emocje, co pomaga pacjentom lepiej poznac siebie.

e Pracazciatem:

Terapia tarnicem moze obejmowac prace nad poprawa réwnowagi, koordynacji,
sity i elastycznosci. Poprzez rézne ruchy i techniki taneczne pacjenci moga
wzmocnhi¢ swoje ciata i poprawi¢ swoje wyniki sportowe.



Komunikacja i interakcja:

Umiejetnosci spoteczne i komunikacje mozna takze rozwijaé poprzez taniec.
Grupowa terapia tancem pozwala pacjentom nauczy¢ sie wspotpracy,
komunikacji niewerbalnej i budowania relacji zinnymi uczestnikami.
Redukcja stresu i poprawa samopoczucia:

Taniec moze by¢ skutecznym sposobem radzenia sobie ze stresem, lekiem i
depresja. Uwalniajgc endorfiny i poprawiajac przeptyw energii, terapia tancem
moze prowadzi¢ do poprawy nastroju i ogélnego samopoczucia.

Integracja umystu i ciata:

Terapia tancem pomaga zintegrowaé doswiadczenia fizyczne, emocjonalne i
duchowe. Ltaczgc ruchy ciata z myslami i emocjami, pacjenci moga lepiegj
zrozumiec te relacje i pracowac nad ich harmonizacja.

Terapia grupowa i indywidualna:

Terapie tancem mozna wykonywa¢ indywidualnie lub w grupach. W grupach
uczestnicy moga sie wzajemnie wspiera¢, wymienia¢ doswiadczeniami i uczyc¢
sie od siebie. Zindywidualizowane leczenie mozna dostosowac do konkretnych
potrzeb i celéw pacjenta.

Wazne jest, aby terapeuci tancem posiadali odpowiednie przeszkolenie i

doswiadczenie, aby skutecznie wspiera¢ proces leczenia pacjenta.

Korzysci ptynace z terapii tancem

Taniec jako forma terapii staje sie coraz bardziej popularna ze wzgledu na liczne
korzysci dla zdrowia psychicznego i fizycznego — od wspomnianej wczesniej produkgji
serotoniny, poprzez rozwdj kreatywnosci, az po rozwijanie funkcji motorycznych

cztowieka.

Oto kilka sposobow wykorzystania tanca jako terapii:

Wyrazanie emociji:

Taniec to sposéb na wyrazenie trudnych emocji, ktére trudno ubraé w stowa.
Poprzez ruch fizyczny i ekspresje ludzie moga odkrywac i przetwarzac swoje
emocje, co prowadzi do spokoju ducha i zrozumienia.

Poprawa samopoczucia:

Taniec zwieksza wydzielanie endorfin, poprawia nastrdj i redukuje stres.
Regularna praktyka tarica pomaga w walce z depresja i stanami lekowymi.
Zwiekszona swiadomos¢ ciata:

Poprzez taniec ludzie moga stac¢ sie bardziej Swiadomi swojego ciata i ruchéw.



Poznajemy dziatanie naszego ciata, uczymy sie je rozumiec¢ i poprawiac
mobilnos$¢ oraz zakres ruchdéw. To pomaga zaakceptowaé siebie i zwieksza
pewnosc¢ siebie oraz pozytywny obraz wtasnego ciata.

e Rozwijanie umiejetnosci spotecznych:
Taniec mozna wykorzysta¢ do nauki wspoétpracy, komunikacji i budowania
relacji zinnymi. Wspélne obmyslanie choreografii i nauka krokéw tworzy wiezi.
Choc¢ niektérzy obawiajg sie rywalizacji, w srodowisku tanecznym jest ona
rzadkoscig —dominuje wspbétpraca.

e Poprawa wynikéw sportowych i kondycji:
Taniec angazuje rézne grupy miesni i wymaga koordynacji ruchéw. Czesto
aktywuje obie potkule mézgowe, wspomagajac ich wspétprace, co pozytywnie
wptywa na pamieé i myslenie. Regularne tafnczenie poprawia rownowage, site i
elastycznosc.

e Redukcja objawow PTSD:
Dla os6b cierpigcych na zesp6t stresu pourazowego taniec moze pomoc w
regulacji emocji, ztagodzeniu napiecia i poprawie jakosci snu. Gdy skupiamy sie
na tancu, ruchach i rytmie —wchodzimy w rodzaj transu, ktéry pozwala oderwaé
sie od trudnej rzeczywistosci i skupic¢ sie wytgcznie na sobie.

e Terapiadla osdb niepetnosprawnych:
Taniec mozna dostosowa¢ do potrzeb 0sdb z réznymi niepetnosprawnosciami.
Pomaga poprawi¢ zdolnosci motoryczne, samopoczucie emocjonalne i
integracje spoteczna.

Terapia tancem moze by¢ prowadzona indywidualnie lub w grupach, wykorzystujac
rozne style taneczne w zaleznosci od preferencji i celow uczestnikow.
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