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CHOREOTERAPIA AGRESJI

„Wszystko, co chcesz powiedzieć

 można wyrazić tańcem 

wtedy jest to proste i łatwe”
Heymood Broun

Psychoterapia tańcem jest techniką należącą do szerokiego nurtu arteterapii (terapii poprzez sztukę). Podstawowe elementy tańca – rytm i ruch stają się drogą do uzyskania harmonii ciała i umysłu, ułatwiają poznanie siebie i swoich emocji, a także porozumienie z innymi ludźmi. Nie opiera się ona na nauce zasad technicznych, kroków czy kombinacji, można natomiast odnaleźć własny rytm i uwolnić się od codziennych napięć. Terapia ta wywodzi się z tańca współczesnego, nawiązuje także do starych tańców szamańskich i plemiennych, do czasów, kiedy taniec był ważną częścią życia społecznego każdego człowieka, naturalnym sposobem wyrażania emocji. Techniki, które znajdują zastosowanie w pracy choeroterapeutów nawiązują do improwizacji tanecznej, pracy z ciałem, trening odczuwania i relaksacji. W zajęciach mogą brać udział osoby w każdym wieku i o różnym poziomie sprawności. Wykorzystanie tańca i ruchu jako metody pomagania sobie i innym ludziom jest nie tylko atrakcyjne, ale i skuteczne. Choreoterapia łączy ze sobą pracę i zabawę tworząc w ten sposób unikalny instrument jednoczenia ciała, umysłu i duszy w celu poprawy jakości życia. Jest doskonałą metodą pracy z dziećmi nadpobudliwymi, autystycznymi, z osobami niepełnosprawnymi, z ofiarami przemocy. Może ona przynieść wiele korzyści nie tylko chorym, ale wszystkim, którzy są zainteresowani rozwojem świadomości, chcą lepiej poznać i wyrażać siebie i realizować swój twórczy potencjał. „Trzy formy aktywności – muzyka, ruch, mowa – są naturalną formą realizacji nieomal instynktownej potrzeby fizycznego, emocjonalnego i umysłowego wydatkowania energii wytwarzanej przez organizm dziecka oraz są doskonałymi środkami pomagającymi uświadomić i wyrazić własną odrębność; pomaga to w leczeniu zaburzonego funkcjonowania oraz zachwianego kontaktu z sobą samym i otoczeniem, umożliwia afirmację osobowości, znajdowania miejsca w grupie i przeżywania małych, ale znaczących sukcesów.”
 Psychoterapia tańcem uznaje kompleksowe interakcje, a także zależności umysłu i ciała, przyjmując, że stany psychiczne manifestują się fizycznie w napięciach mięśniowych, sposobie oddychania, postawie ciała i dynamice ruchu. Relacja ciało - psychika jest wzajemna: nie tylko psychika wpływa na ciało, lecz także doświadczenia ciała mają wpływ na  psychikę.
 Reasumując choreoterapia:

· uwalnia nas od stresu,
· sprzyja utrzymywaniu i odzyskiwaniu zdrowia oraz dobrego samopoczucia,
· pomaga w utrzymaniu równowagi emocjonalnej, poczucia bezpieczeństwa i kontroli nad własnym życiem,
· wspiera rozwój inteligencji emocjonalnej,
· poprawia sprawność i organizacje ruchowa,
· umożliwia odkrywanie nowych wzorców ruchu i możliwości nowych odmiennych zachowań,
· rozwija zdolności stawiania sobie jasnych granic, wyrażania uczuć oraz akceptacji własnego ciała i własnej seksualności,
· w doświadczeniu wspólnego tańca z innymi może poprawić relacje z ludźmi i umiejętność odnajdywania się w grupie.

W ramach realizacji projektu prowadzę zajęcia choreoterapii „Taniec żyje w nas” w klasie integracyjnej, do której uczęszczają uczniowie pełnosprawni i z dysfunkcjami (ADHD, autyzm, niepełnosprawność umysłowa w stopniu lekkim, stan po operacji). W trakcie zajęć realizowane są następujące cele:
1. Wspomaganie ogólnego rozwoju dziecka.

2. Umożliwienie wyrównywania szans osobistego i społecznego rozwoju wszystkim uczniom, zarówno pełnosprawnym jak i z deficytami rozwojowymi.

3. Uzewnętrznianie przeżyć i emocji oraz stwarzanie możliwości oddziaływania na wybrane sfery funkcjonowania: sferę ruchową, procesy poznawcze, procesy emocjonalne, sferę społeczna.

4. Promowanie wartościowych form spędzania wolnego czasu.

W zajęciach stosowane są: ćwiczenia uzewnętrzniające przeżycia i emocje, ćwiczenia mające na celu doświadczenie czterech podstawowych sytuacji terapeutycznych: odreagowania, rytmizacji, relaksacji, aktywizacji, ćwiczenia rozwijające świadomość własnego ciała, koncentrację uwagi, pamięć, wyobraźnię oraz aktywność twórczą.. 

Uczniowie bardzo lubią uczestniczyć w tych zajęciach. Chętnie bawią się i wspólnie tańczą. Uczniowie nieśmiali potrafią otworzyć się i wykazać swoją osobowość. Uczniowie agresywni wyciszają się i włączają do wspólnych zabaw. „ Piękna muzyka pomaga w przezwyciężaniu nieśmiałości, lęku, a czasami nawet bólu. Ładny tekst zachęca do mowy, śpiewania i zabawy. Ładne, taneczne kompozycje, ładne rekwizyty zachęcają do ruchu”
 Poprzez tańce w kręgu dzieci poznają tańce ludowe innych narodów, co przybliża im mentalność tych krajów oraz rozwija tolerancję. 
Oto przykładowe zajęcia z choreoterapii.  
1. Nasionko

Cele:

- Uczeń potrafi się relaksować.
- Doskonali orientację w czasie i przestrzeni.

- Dziecko wyraża swoje uczucia za pomocą ekspresji ruchowej oraz plastycznej.

OPIS ĆWICZENIA:

Uczniowie zwinięci w kuleczki, w pozycji embrionalnej leżą i naśladują śpiące w ziemi nasionko. Nauczyciel włącza utwór instrumentalny- spokojny, relaksacyjny, inspirujący, nawiązujący do odgłosów natury ( utwory zen, jogi, feng shui itp.). W trakcie trwania utworu nasionka się budzą i zaczynają rosnąć, rozwijać się w bardzo wolnym tempie. Wyrośnięta roślinka kołysze się na wietrze, uśmiecha się do słoneczka, cieszy się życiem. Jeśli któreś nasionko nie chce wykiełkować i rozwinąć się przesypia zimę i czeka na przyszłą wiosnę. Wybór należy do dziecka. Co wyrośnie z każdego nasionka uczniowie rysują na kartkach. Przy omówieniu ćwiczenia np. Jak się czułeś?, Co ci się podobało w tym ćwiczeniu, a co nie? Uzasadniają wybór swojej rośliny.

2. Zabawa z balonami                                                                   
Cele:

- Dziecko potrafi się zrelaksować i odprężyć.

- Uczeń pokonuje wewnętrzny opór przed kontaktem z innym dzieckiem.

- Dziecko odreagowuje nagromadzoną energię w pozytywnym działaniu.

OPIS ĆWICZENIA:

Zabawę zaczynamy od automasażu. Nauczyciel pokazuje sposób masowania swojego ciała, a uczniowie go naśladują. Masujemy na początku dłonie obracając balonik między dłońmi „ kręcenie młynka”, następnie masujemy jedną rękę turlając po niej balonik drugą ręką. Balonikiem nie pocieramy i nie trzemy tylko turlamy. Po kolei masujemy drugą rękę, brzuszek, nogi, głowę i plecy zwłaszcza kark, gdzie kumuluje się napięcie, w tle słychać spokojną, relaksacyjna muzykę. 

W drugim ćwiczeniu z balonikiem uczniowie odbijają go każdym stawem, który pokazuje nauczyciel: staw barkowy lewy i prawy, stawy łokciowe, nadgarstkowe, biodrowe, kolanowe, skokowe, kolejne palce prawej i lewej ręki, a na końcu głową.

Do następnego ćwiczenia uczniowie dobierają się w pary i jeden balonik odkładają na bok. W parach uczniowie rzucają do siebie balon z całej siły, kopią nogami, odbijają jedną lub obiema rękami, rzucają zza głowy, z przed klatki piersiowej. 
Wszystkie dzieci tworzą węża połączonego balonami (balon znajduje się między plecami jednego dziecka, a klatką piersiową drugiego) i tanecznym krokiem w rytm muzyki porusza się po krętych ścieżkach. Można na sygnał tworzyć mniejsze węże różniące się określonym kolorem balonów. Potem znów można węża połączyć w jednego barwnego.

W ostatnim ćwiczeniu jeden uczeń stoi tyłem i ma zamknięte oczy, a drugi masuje jego tył turlając balonem w rytm relaksacyjnej muzyki ( „Moon dance” A. Vivaldi).W połowie utworu następuje zamiana. Na zakończenie zajęć jest omówienie samopoczucia uczniów. 
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3.Zabawy z szarfami
Cele:
- Dziecko odkrywa możliwości własnego ciała.

- Uczeń tańczy ze świadomością dynamiki i formy ruchu.

 - Przejawia w tańcu aktywność twórczą.

- Dziecko umiejętnie odczytuje i wysyła komunikaty niewerbalne.

OPIS ĆWICZENIA:

Każdy uczeń otrzymuje dwie szarfy w różnych kolorach ( paski z krepiny). 

Pierwsze ćwiczenie polega na tańczeniu z szarfami w rytm dość szybkiego, rytmicznego utworu wymachując szarfami trzymanymi w rękach, ale tak, aby obie ręce robiły symetrycznie takie same ruchy. Dzieci biegają, skaczą tańczą po całej sali.

W parach rzucają do siebie zwinięte szarfy w dowolny sposób ( pod nogą, po obrocie wokół siebie, znad głowy itp.)

Każde dziecko buduje z szarf na podłodze przy pomocy taśmy swój domek.

W rytm muzyki przez chwilę tańczą uczniowie w swoich domkach następnie na sygnał nauczyciela przechodzą do domku sąsiadów i tak kilka razy.

Uczniowie dobierają się w pary i łącza swoje domki w jeden. Każda para wybiera, która osoba zostaje w domku a która wychodzi za drzwi. Nauczyciel wyjaśnia, na czym polega zabawa każdej grupie uczniów osobno, tak, aby druga grupa nic nie słyszała. Uczniowie wracają zza drzwi z poważnymi minami, stają na przeciwko swoich partnerów patrząc w oczy, na sygnał nauczyciela grają swoje role. Na następny sygnał wychodzą znowu z sali,
 a nauczyciel każdej grupie osobno przedstawia następne zadanie. Nie używamy słów pokazujemy tylko gestem.

· 1.Zaprasza do domku  - 2.Nie chce wejść

· 1.Nie chcemy jej wpuścić do domku – 2.Osoba chce wejść (droczy się z nami)

· 1.Ignorujemy partnera – 2.On prosi żeby wejść

· 1.Rzucamy się na tę osobę (jakby przyjechała ukochana ciocia z Ameryki) – 2.Ona robi to samo

Zmiana ról grupa, która wychodziła za drzwi zostaje w sali.

· 1.Chcemy na siłę wejść do domku – 2.Osoba nas ignoruje opuszczając domek i np. podchodząc do okna

· 1.Ignorujemy partnera – 2.On nas usilnie zaprasza

· 1.Pokazujemy swoją siłę, moc chcąc wejść do domku – 2.Oni nie chcą nas wpuścić

· Rzucamy się na siebie tak jak w pierwszej wersji.
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4. Zbieranie po dotyku
Cele:

- Dziecko nawiązuje pozytywne relacje z grupą rówieśniczą.
- Uczeń nabiera pewności siebie i poczucia własnej wartości.

- Zwiększa się poczucie bezpieczeństwa.
OPIS  ĆWICZENIA
Stajemy po całej sali w rozsypce i tańczymy swobodnie w rytm wesołej, ale nie za szybkiej muzyki. Wyznaczona osoba (na początku może to być nauczyciel) krąży między tańczącymi i zbiera osoby dotykając je lekko w ramię. Dotknięta osoba podaje prowadzącemu rękę tworząc łańcuszek, wężyk. Kiedy wszystkie osoby zostaną zebrane następuje zmiana. Na sygnał np. klaśnięcie, uderzenie w bębenek ostatnia osoba z wężyka puszcza rękę, odczepia się i zostaje w miejscu nadal tańcząc swój taniec. Należy pamiętać, aby żadnego dziecka nie pominąć, wszystkie muszą być zebrane i wszystkie odłączone.
5.Izolacja
Cele:
- Dziecko odkrywa możliwości własnego ciała.

- Uczeń nawiązuje pozytywny kontakt fizyczny i psychiczny z rówieśnikami.

- Uczeń doskonali koordynacje ruchową.
OPIS ĆWICZENIA
Dobieramy się parami. Jedna osoba staje z zamkniętymi oczami. Druga osoba staje za jej plecami i delikatnie dotyka ręki, nogi, głowy, obu rąk, obu nóg, naprzemiennie prawej ręki i lewej nogi i odwrotnie, jednostronnie ręki i nogi, ręki i głowy. Osoba stojąca porusza dotkniętą częścią lub dotkniętymi częściami ciała powinien rytm muzyki- dotknięte części tańczą. Po chwili następuje zmiana. Osoba stojącą z tyłu odwraca się i zamyka oczy a druga wyznacza jej części ciała do tańca.
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