Expresivni techniky

Expresivni terapie

Expresi mlzeme chapat jako jistou formu prozitku, kterou dany jedinec pocituje.
Jde o zvlastni typ lidské aktivity, v niz ¢lovék spontdnné a s dirazem na formu
projevu vyjadruje své vnitfni psychické stavy, dojmy, pocity, nalady a s nimi
spjaté zkuSenosti a poznatky. V expresivnim projevu o mnohém vypovidame
(predevsim o sobé), avsak svoji vypovéd nedokdzeme vzdy presné kontrolovat.
Jeho obsah je chapan spise volnéji, ale s emocionalnim dopadem. Exprese mize
probihat na nejriznéjsich Grovnich, od méalo uvédomovanych vyraz(
doprovazejicich nejriznéjsi emoce, az po uméleckou tvorbu. Expresivni techniky

Expresivni terapie vétSinou obsahuji dvé slozky, a to slozku receptivni (vnimani

uméni) a slozku aktivni (tvoreni uméni). Expresivni techniky jsou metody, pfi kterych se pacient vyjadfuje verbalné
i neverbalné pomoci specifickych medii, kterd mohou byt uméleckd nebo pohybova. Tyto techniky uvoliuji uzkost
a vnitini napéti, kterd doprovazi spoustu somatickych a psychickych nemoci. Expresivni techniky mohou probihat
bud jako individualni nebo skupinové terapie.

MlzZeme je rozdélit na:
« dramaterapii - za pouziti dramatickych prostredkd;

« teatroterapii - za pouziti divadelnich prostfedkd (napfr. priprava kulis, kostym(, technického zazemi a verejna
realizace divadelniho tvaru);

* psychodrama - za pouZiti fizené dramatické improvizace;

» muzikoterapii - za pouziti hudebnich prostfedkl (vyuzivani melodie, harmonie, rytmu, zvukové barvy,
dynamiky, tempa, druhu taktu);

* biblioterapii, poetoterapii - pouziva literdrnich prostredkd
 arteterapie - pouziva vytvarnych prostredkd;

 terapie hrou.

Dramaterapie

Je expresivné-terapeutickd metoda, kterd pouziva prostredky dramatického uméni. Jejim zakladem je védomé
konani jedince (dramo - jednani). Vyvijela se spolu s psychodramatem, od kterého se vSak oddélila koncem 60.
let 20. stol. Dramaterapie neresi jen individudlini traumata za Ucelem jejich presunuti do védomi. Pracuje se znaky a
metaforami, vyuZziva stylizaci a kreativitu. Je zamérena na rozvoj dovednosti orientovat se a primérené
reagovat v riiznych socialnich situacich. Dramaterapie nefesi jen konkrétni problém, ale prostfednictvim hry,
pribéhu nebo role se snazi rozsifovat pohled na situaci a nalézat reseni nebo k nému prispét. Vyuzivd mimicka a
recové cviceni, dramatickou a verbalni hua, scénar, myty a pribéhy, hry na role, praci s textem, vypravéni pribéhd.
Prostredky se s rozvojem techniky, experimentovanim a ziskavanim novych poznatkd z minulosti, prfitomnosti i
prozivani i pro jeho spontanni projevy. U dramaterapie je prozitek nastrojem zmény chovani nebo mysleni. Mze
zasahovat do struktury osobnosti, zaméruje se na obnovovani nebo zlepSovani narusené vnitfni rovnovéhy,
zprostredkovdava uvolnéni a kontrolu pozitivnich i negativnich emoci v neodsuzujicim prostredi. Zvysuje sociadlni
integraci a zlepSuje interpersonalni dovednosti.

Teatroterapie

Teatroterapie je jednou z expresivnich terapii, tedy 1é¢ebnych metod, které vyuZzivaji uméleckych postupd. Jeji
podstatou je pFiprava a realizace divadelniho pfedstaveni, a to véetné pripravy kulis, kostymd, scény,
technického zdzemi. Sméruje ke kone¢nému divadelnimu predstaveni, které ma byt interpretovéno pred divéky,
coz je v ostatnich typech expresivnich terapii az procesem druhotnym. Timto se teatroterapie nejvice priblizuje
uméni jako takovému. Velmi ddlezitou roli pritom hraje fakt, Ze G¢astnici nenacvicuji scénar, ktery by jim nékdo
vybral a byl by jim zcela cizi, nybrz se sami na tvorbé scénére podileji svymi pribéhy a intervencemi, coz je
znac¢nym motivacnim i terapeutickym prvkem.

Teatroterapie spojuje dva prvky - uméni a terapii - v jeden celek. Uméni ma samo o sobé velky, nejen terapeuticky,
vyznam v zZivoté kazdého ¢lovéka. Umeéni podporuje relaxaci a soustredéni, odstranuje zdbrany a bloky, napomaha
k poznéni sama sebe a okolniho svéta. Soucasné se vlivem uméni probouzi schopnost kontaktu, naslouchani
druhému a vciténi se do pocitu druhého. Vyrovnava tedy problémy v socidlni adaptaci, uspokojuje potreby
deprivovanych jedincl a vede k sebereflexi.

Psychodrama
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Psychodrama je metoda osobniho rozvoje a psychoterapie vyvinutd rakouskym Iékarem Jakobem Levym
Morenom. Je odvozeno od improvizovaného divadla a vyuziva prvky divadla a dramatu. Psychodrama nicméné
neni skupinova psychoterapie, nybrz spiSe individualni psychoterapie provddéna ve skupiné. Cilem psychodramatu
je zvysSeni spontaneity a tvorivosti protagonisty. S pomoci skupiny se protagonista osvobozuje ze zakorenéné
struktury nebo role. Klient se mUze na své problémy podivat zvenci. Objasnuje problémy, zvysuje fyzickou a
emocionalni pohodu, zlepsuje uceni a rozviji nové dovednosti.

Muzikoterapie

Muzikoterapie vyuziva hudby, rytmu, zvuk@, ténu, zpévu, pripadné i v ndvaznosti na pohybu ¢i vytvarnou tvorbu.
Lécebnou metodou neni jen hudbu vytvaret a podilet se na ni, ale mlze jit i o poslech a vnimani samotné hudby
nebo na jeho zakladé dalsi jind kreativni exprese. Muzikoterapie vyuziva verbalni i neverbalni prostredky.
Verbalizace zpévem, rytmizaci slov, vykriky ¢i Septem. Neverbalni prace s hudbou, rytmem ¢&i zvuky. Razné ¢asti
téla rezonuji s jinymi zvuky a tény. Pomoci téchto tonl muzikoterapie mize pracovat na uvolfiovani napéti v téchto
¢astech ¢i jejich stimulace. Zpév a prace s dechem ma velky vliv na dalsi télesné a psychické procesy. Hudba mize
plsobit relaxa¢né, drazdivé ¢i stimulovat energii. V neposledni radé je hudba, rytmus a zvuky prostfedkem
vzajemné komunikace a exprese vnitinich svétl. Vyuziva se v oblasti psychohygieny, pro autistické klienty a
jejich rodinné prislusniky, pro handicapované klienty.

Biblioterapie, poetoterapie

Biblioterapie je metoda psychoterapie vyuzivajici |é¢ebné a podplrné Gcinky Cetby. Mlze byt individuaini ¢i
skupinova. Smyslem terapie je reflexe prozivané zatézové situace na pozadi cetby knihy, pfi niZ dochéazi u
pacienta k celkovému uvolnéni nahromadéného psychického napéti, ke katarzi, vhledu, uvédoméni si vyznamu
prozivané situace, k jejimu prijeti, vyrovnani, téz k obnové radosti ze Zivota, podpore osobni spokojenosti apod.
Jednad se o pozitivni ovlivnéni psychosomatického stavu trpiciho jedince a o posileni jeho psychické odolnosti a
vyrovnanosti. U samotného ¢teni navic dochazi u ¢tenare k rozvoji fantazie, tvofivosti, kritického myslent,
komunikacnich schopnosti. Biblioterapie je primarné zamérena na Cetbu, avsak jeji principy Ize aplikovat i na
pisemnou podobu - typickym prikladem je psani internetovych deni¢kd, blogd, jejichZ obsah je ¢asto plny nejen
vlastnich nadzord a postrehl autora, ale soucasné i jeho pocitll, predstav, zazitkl, které mdze s ostatnimi ¢leny
dané internetové komunity sdilet.

Arteterapie

Arteterapie je 1éCebny postup, ktery vyuzivd vytvarného projevu jako hlavniho prostfedku pozndani a ovlivnéni lidské
dlraz na lé¢ebny potencial a tvirdi ¢innosti samotné, a artpsychoterapie, kde vytvory a prozitky z procesu tvorby
jdou ddle psychoterapeuticky zpracovany. Vytvarny projev je pro ¢lovéka - a predevsim pak pro dité a dospivajici
mladez - prirozenym prostredkem vyjadrovani vlastnich pocitl, postoji ke svétu i k sobé& samym, je to zplsob
sebepoznavani. Arteterapie s timto prirozenym projevem c¢lovéka umi zachdzet tak, ze zde vytvarné nadani i
nacvi¢end zruénost ustupuji do pozadi a tim dllezitym se stava fantazie, dobrodruzstvi zkouseni nééeho nového a
predevsim odvaha projevit se. Je-li nékdo vytvarné zdatny a citlivy, je to samozrejmé vyhodou, ale neni to
podminkou - tvorit mize kazdy, kdo k tomu neciti pfimo odpor.

Dalsi dllezitou rovinou tvoreni vytvarnymi prostredky je komunikace. Kazdy obraz ¢i vytvor z hliny v sobé nese
Casto dulezité sdéleni adresované terapeutdm i ostatnim ¢lendim terapeutické skupiny nebo spolecenstvi, v némz
tvorivé procesy probihaji. DlleZitou vlastnosti arteterapie je, Ze neni zamérenda pouze na vysledek, dllezité je celé
tvoreni. To znamena, Ze ¢lovék se mze o sobé néco nového dozvédét nebo néco nového zazit uz od chvile, kdy
vezme do ruky Stétec ¢i keramickou hlinu. Pro terapeuta je véimani si celého tvorivého procesu velmi dilezité,

ddva mu nahlédnout do svéta svého klienta a umoznuje mu tak jeho svétu Iépe rozumét.

Terapie hrou

Vyuziva se u déti ve véku od 3 do 12 let, kdy hra je pfirozeny prostredek sebevyjadrovani. Pfi hie dité mlze
prozivat Gzkost, depresi, strach, napéti, agresi a uci se tyto pocity rozpoznavat a ovladat je.
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