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Abstrakt

Clové&k neustéle pichazi do styku s druhymi lidmi, se kterymi na sebe vzajemné plisobi.
Velky vyznam maji neformélni vztahy (ptatelstvi, laska), nebot’ je pro né typicka
spontannost, nesvdzanost komunikace, plasticita roli atp. Velky vliv na jedince ma
rodina, do které se narodil a dale ta, kterou zaklada. Manzelstvi je instituciondlnim
zakladem rodiny, kterd je vychodiskem socidlnich vztahl. Pro ekonomicky, socialni,
psychicky a zdravotni stav jedincii a rodin je urCujici prace. Nezaméstnanost ma vliv na
rodinu, zivotni urovei jedince, strukturaci a vnimani ¢asu, psychické a fyzické zdravi.
Soucasti vSech socidlnich vztah je komunikace. Komunikace dokdze vztah nejen
vyjadfit, ale i ho ménit a ovlivilovat. Proto je dilezit¢ dodrzovat zasady dobré
komunikace, jejichZ nedilnou soucésti je naslouchani. Mezi faktory, které¢ ovliviiuji
mezilidské vztahy, se fadi i stres. Pokud je zatéz, kterou stres piinasi, pfimétrena, tak
¢loveka aktivizuje. Pokud se jiz nedokazeme se zatézi vyrovnat, ptisobi negativné. Proto
je dulezité stresu predchazet. Pfedchazet a odbourdvat stres miizeme pomoci tanecné
pohybové terapie. Moznosti, jak procvicit té€lo, mysl i dusi, je i orientdlni tanec. Pti
télesné aktivité se projevuji nejen pohybové vlastnosti, ale také mezilidské vztahy.

Systém ¢innosti a vztaht 1ze definovat jako aktivni Zivotni styl.

Cilem prace bylo zjistit, zda orientalni tanec ma vliv na socialni vazby a zda je tento
ucinek pozitivniho charakteru. V ramci cile pak byla stanovena hypotéza, ze orientdlni
tanec ma pozitivni vliv na socialni vazby. K vypracovani vyzkumné ¢asti byl pouzit
kvantitativni vyzkum. Data byla ziskana dotaznikovym Setfenim formou pre a post
testu. Vyzkum probehl v zacatecnickém kurzu Skoly orientdlnich tancli Intessar,
v Ceskych Budgjovicich. V ramci porovnani stavu respondentii pfed zahajenim kurzu
a po ukonceni prob¢hly 2 sbéry dat vrozmezi 3 mésici. Z hodnoceni vysledki se

domnivam, ze cil prace byl splnén a hypotéza potvrzena.

Ucinkt orientalniho tance by se dalo vyuZit ve zdravotné socidlni oblasti jako relaxacni

a komunikaéni metoda pro déti, dosp€l¢ i seniory.



Abstract

People meet people all the time, and in thus meeting they influence each other. Major
importance can be attributed to informal relationships like friendship and love, since
these are typical of spontaneity, free communication, flexibility of roles and similar
features. Each individual is greatly affected by the family that he or she was born into as
well as the family he or she established. Marriage is an institutional basis of a family,
while the family is the hub of social relations. Economic, social, mental and health
conditions of individuals and families stem from their work activities. Unemployment
affects the family; living standards; the structure and perception of time; and the health
of body and mind. All social relationships have communication built in them.
Communication can not only describe the relationship as it exists, it can also change and
modify it. That is why it is important to stick to sound principles of communication,
whose integral part is the ability to listen. Factors impacting on interpersonal relations
cover also stress. In case the burden inflicted by stress is tolerable, it may even be
invigorating. If the burden, however, is greater than what we can endure, the effect is
detrimental. Consequently, stress should be precluded. One method of precluding and
alleviating stress rests in what is termed the dance movement therapy. An option
available to exercise body, mind and soul is the oriental dance. In pursuing physical
activities we exercise not only our moving faculties but also cultivate interpersonal
relationships. Such a system of activities and relations can be designated as an active

way of life.

The paper aimed to find out whether the oriental dance affected social ties, and whether
its effect, if any, was beneficial. Embedded in the objective thus defined was a
hypothesis anticipating that the oriental dance affected the social relationships
positively. The survey part of the effort relied on a quantitative method of research.
Data were obtained using a questionnaire in the form of pre-tests and post-tests. The
research was carried out in the beginner course of Intessar, a School of Oriental Dance

based in Ceské Budejovice. The respondents were tested before the course and, with the



course terminated, there were two occasions of data acquisition within three months.
Having evaluated the results, | believe the effort has meet its objective, and the

hypothesis was confirmed as true.

The effects of the oriental dance could be employed in the health & social sphere as a

relaxation and communication method for children, adults and seniors.
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Uvod

novym, Uzasnym. Myslim, Ze nejsem jedina, ktera je ohromena. Tomu nasvédcuje
i fakt, e v poslednich 10-15 letech si orientalni tanec ziskal v Ceské republice velkou
zakladnu. Existuje zde mnoho profesiondlnich tane€nic, tanecnich skupin, Skol

orientalnich tancti, dokonce se zde potfadaji mezinarodni vystoupeni a soutéze.

Pravideln¢ navstévuji kurzy orientalniho tance, potkdvam se zde s mnoha zajimavymi
lidmi, mnozi z nich se stali mymi prateli. Je zajimavé, jak rGznorodéd skupinka lidi se
mize v ramci kurzu sejit. Nasli byste zde zdravotni sestry, doktory, ucitele, podnikatele,
studenty atp. Orientalni tanec je zkratka pro kazdého, Zzeny i muze, déti, dospé€lé
I seniory. Duvodd, pro¢ chtéji zkusit orientalni tanec, je mnoho. Chtéji zkusit néco
nového, odreagovat se, potkat nové lidi, vyzkouset, zda jim specifické pohyby orientalni

tance pomohou pfii zdravotnich problémech atd.

Mimo orientalniho tance mne vzdy zajimaly mezilidské vztahy, jak funguji a co je
ovlivituje. Mnohokrate se stane, ze ve stresujici situaci se chovime mimo nase b&zné
normy chovani, coZ jisté neutuzi dobré socialni vztahy napf. v zaméstnani. Casto si pak
stres v nds nahromadény nosime 1 domd, na schiizky s ptateli a dal, kde ,,vypoustime
paru®, coz naSe okoli nese dost nelibé. Pokud si nenajdeme jiné zpisoby, jak se zbavit,
nejlépe predchazet, napéti a stresu, mohlo by to vést az k fyzickému ¢i psychickému

onemocnéni.

Sama jsem kromé novych ptatel zaznamenala i blahodarny vliv, ktery orientalni tanec
ma na fyzickou 1 psychickou strdnku. Napadla mne myslenka, zda by orientalni tanec
mohl mit, diky svym blahodarnym uc¢inkiim na ¢lovéka, pozitivni vliv i na mezilidské

vztahy? Proto jsem se rozhodla zamé&fit svou bakalafskou praci na toto téma.



1. Soucasny stav

1.1 Clovék v socialnich vztazich

Clovék nemtize it bez styku s druhymi lidmi, lidé potfebuji blizkého Zivotniho
partnera, pratele, spolupracovniky a dal$i osoby, s nimiz pfichdzeji do styku. (27)
Individualng vyznamné vztahy jedince k jemu nejbliz§im osobdm oznaCujeme jako
osobni vztahy. Za vztahy k blizkym osobam povazujeme vztahy, jejichz
prostiednictvim jedinec ovliviiuje jiné osoby casto, silng, relativné dlouhou dobu a v

riznych dimenzich ¢innosti. (41)

Pfi spolecné Cinnosti se mezi lidmi vytvareji mezilidské vztahy, prostfednictvim svych
pojem interakce. (32) Pii interakci dochazi k vzajemnému porozuméni, vzbuzeni zajmu,
zn¢hoz vychazi psychickd vazba. Psychicka vazba je pak zakladnim piedpokladem
spolecenské vazby. SpoleCenskou vazbou nazyvame souhrn vztahi a zavislosti mezi

lidmi ve spole¢nosti. (34)

Mezi zadkladni znaky mezilidské interakce patii vzajemnost (dochazi k vzajemné
vyméné obsahid a propojovani aktl chovani), stimulace (podnécovani k aktivité,

¢innosti) a ovlivnéni. Interakce vytvaii vyznamny Cinitel utvafeni jedince. (32)

Ve spolecnosti existuji vzorce chovani v ur¢ité pozici €i situaci, které predstavuji
socialni role. Jde o o¢ekavany zplsob chovani. (5) Role nas provazeji cely Zivot. (39)
Dle Urbana Ize socidlni role délit na ,individudlni a skupinové, kratkodobé
a dlouhodobé, nucené a dobrovolné* (39, s. 41). Mezi rolemi muze nastat konflikt
(napf. matka-manzelka-feditelka firmy), coz je zdrojem silného napéti a frustrace.
Pokud se ¢lovek se svou roli neztotozni, miize nastat konflikt ,,ja-role*. Pii neujasnéni

obsahu role, rozdilného o¢ekavani od ni, mize nastat konflikt uvniti role. (39)



Role a Sirsi systém zvyklosti svazuje interakci a komunikaci pevnymi pravidly, coz
muze pfinaSet pocity odosobnéni vztahll. Proto maji takovy vyznam neformalni vztahy
(pratelstvi, laska), pro néz je typickd spontannost, hluboké porozumeéni, nesvazanost

komunikace, plasticita roli. (5)

1.1.1 ManZelstvi

Zakon o rodiné stanovi, ze ,,manzelstvi je trvalé spoleCenstvi muze a zeny zalozené
zakonem stanovenym zptusobem*® (23, § 1). Jde 0 institucionalni zaklad rodiny. (5) Jeho
hlavnim ucéelem je zalozeni rodiny a fadna vychova déti. (23) Existuji rizné formy

souziti, volné a zakonem stanovené. (5)

Ve svété se vyskytuji razné druhy manzelstvi: skupinové manzelstvi (jde o souziti
skupiny Zen se skupinou muzi), polyandrické manzelstvi (jde o souziti jedné Zeny se
skupinkou muzi), polygamni manzelstvi (je zalozeno na pohlavnim styku jednoho
muze s vice Zenami) a monogamni manZzelstvi (jde o souziti jednoho muze a jedné

zeny). (26) Nase spole¢nost je monogamni. (24)

Dle stavajiciho ¢eského prava Ize manzelstvi uzaviit 2 formami:

o 0bcansky snatek- jde o svobodné prohlaSeni o uzavieni manzelstvi pfed orgdnem
statu, tedy pfed obecnim ufadem povéfenym vést matriky, ptipadné utadem, ktery
plni jeho funkci (matri¢ni Gifad) nebo pfed nematriénim ufadem, je-li jeden ze
snoubenct prihlasen k trvalému pobytu v jeho spravnim obvodu. Manzelstvi se
uzavird v mist¢ ur€eném ufadem pro konani slavnostnich obtfadi. Uzaviit
manzelstvi 1ze na kterémkoli vhodném misté€, pokud to povoli matri¢ni Gfad, do

jehoz spravniho obvodu toto misto spada.
O Cirkevni snatek- jde o svobodné prohlaSeni o uzavieni manzelstvi pfed organem

cirkve nebo nabozenské spolecnosti. Tento organ je povinen do 3 pracovnich dnli

od uzavieni manzelstvi dorucit protokol o uzavieni manzelstvi s uvedenim
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skutecnosti dle zvlaStniho pravniho pifedpisu pfisluSnému matricnimu tfadu,
V jehoZ spravnim obvodu bylo manzelstvi uzavieno. ManZelstvi se uzavird
vV misté, které urcuji piedpisy cirkve nebo nabozenské spolecnosti pro ndbozenské

obtady nebo nabozenské ukony. (23)

V manzelstvi maji muz a Zena stejna prava a povinnosti. (23) Zakon vymezuje
povinnost ,,Zit spolu, byt si vérni, vzdjemné respektovat svoji diistojnost, pomahat si,

spolecné pecovat o déti a vytvaret zdravé rodinné prostredi (23, § 18).

Rodina mé vzdy vliv na jedince. Velkym vlivem se vyznacuje rodina, do které se
jedinec narodil (tzv. vychozi), dale rodina, kterou zakldda. V1iv mé i rodina jako model
obsazeny v tradici (kultufe) spole¢nosti. Pii zakladani rodiny byva problém tzv. konflikt
zivotnich stylli obou partnerii, ktery se projevuje pii dlouhodobéjSim souziti, kdy se

projevuje silny vliv zivotnich styli vychozich rodin. (32)

Vybér budouciho partnera je tedy velice dilezity, nebot’ kvalita a pevnost vztahu
dvojice zakladajici rodinu je rozhodujicim Cinitelem pii vSech funkcich, jez ma rodina
plnit. Testem kvality osobnich vztahti byva narozeni ditéte. Péce o né& vyzaduje nové
rozdéleni vykonnych roli, zmény zivotniho stylu, redukci osobnich potieb a programd.

(13)

Po vybéru partnera, siiatku, narozeni prvniho potomka piichazi stiedni vyvojova etapa
manzelstvi, kdy na svét ptichazeji dalsi déti. Nastava problém novych rodinnych vztahi

uvniti i mimo rodinu. (13)

Konecnou etapou manzelstvi je seniorsky vek, kdy se v manzelském paru tzv. tieci
plochy spiSe zvétSuji, nez zmensSuji. Ve stafi krystalizuji povahové rysy a dochazi ke
snizeni frustracni tolerance. Ztrata zivotniho druha ¢i vlastnich déti pak znasobuje
opusténost seniora. (13) Je tedy velice dilezité, aby v rodiné¢ dochazelo k propojeni

generaci a vytvarelo se mezi nimi pouto solidarity. (21)
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1.1.2 Rodina

Rodina tvoii zakladni jednotku lidské spole¢nosti. (21) Rodina je primarni skupina, ve
které¢ probihaji prvni procesy socializace, béhem které jedinec piejimd hodnotovy
systém, normy a zpusoby chovani. Rodina je vychodiskem socialnich vztaht. (18)

Mohou se zde intenzivné rozvijet mezilidské vazby a komunikace. (13)

Rodinu Ize rozdélit dle klasifikace Fréderica Le Playe na tii1 zakladni typy:
O Nuklearni rodina- zde existuje souziti vdanych a zenatych déti s jejich rodici;
O rozvétvend rodina- domacnost sdileji tii generace (rodice, jejich potomek se
svym partnerem a ditétem);

o komunitni rodina- v domacnosti Ziji rodi¢e a vSichni jejich potomci se svymi

partnery a détmi. (24)

Rodina by méla plnit 4 zakladni funkce:
o  biologicko-reprodukcni- zajistuje reprodukci potomstva, sexualni uspokojeni
mezi manzeli;
o  ekonomickd- ekonomickeé zajisténi vSech ¢lent rodiny;
o soCializacni a akulturacni- zajisténi vychovy déti, predavani kulturnich hodnot,
formovani zivotniho stylu;
O emocionalni- uspokojovani citovych potfeb, védomi jistoty, vzdjemné podpory.

(5)

Pokud rodina plni své funkce, 1ze ji oznacit za eufunk¢ni. Pokud plni pouze nckteré

funkce, jde o rodinu disfunk¢ni. Neplni-li Zadnou funkci, jde o rodinu afunkéni. (31)
Rodina by méla svym ¢lentim poskytovat akceptaci lidské existence daného clena,

ochrafiujici prostfedi, podporu autonomie ¢lent rodiny, zajiSténi zivotnich potieb,

vzajemnou podporu, zprostiedkovani priniku do spolecnosti. (32)
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Rodina prochazi nékolika vyvojovymi stadii- vybér partnera, siatek, Gplnd rodina
(narozeni déti), faze tzv. opusténého hnizda a seniorsky vék. Faze opusténého hnizda je
doba, kdy déti dosahuji dospélosti a opoustéji rodinu. Odchodem déti se rozbihéd dalsi
kolo rodinného zivota, kdy rodi¢e maji své biologické 1 psychologické pokracovani

v détech. (13)

V kazdém rodinném systému dochézi k riznym druhiim napéti, konfliktim a krizim.
Tomu se nelze divit, nebot’ vSichni ¢lenové rodiny jsou jedine¢ni, kazdy ma své ruzné
potieby, styly, prozivani atd. (33) Dé&ti jsou vydavany na pospas rozmarim dospélych,
na druhou stranu rodi¢e musi byt détem neustale k dispozici, at” odpocati ¢i unaveni,
nemocni. Dospéli se musi pfizpisobit i jeden druhému. Jednotlivec casto muize
uskuteCnit néjaké plany jen se souhlasem partnera, vyjedndvat o kompromisu,
v nékterych piipadech se musi jednotlivec zcela podfidit zdjmu rodiny. Déti a partner

piinaseji jak radosti, tak i starosti a nékdy i tizkost. (21)

wewr

krize, dle které jde o ,,udalost vné nebo uvnitt rodiny, ktera narusi obvyklé zplsoby
interakci, a tudiz vyZaduje zménu v rodinném systému* (33, s. 88). Pfic¢inami rodinnych
krizi byvaji urcité udalosti nebo procesy, které¢ vyzaduji mobilizaci sil a spolupraci
v rodiné, jako zmény roli v rodiné, zplusobii komunikace, vztahli s okolim aj. Jde
o obdobi vyrazné nerovnovédhy, které vede k vyrazné zméné ve struktufe rodiny

a (nebo) v jejim fungovani, at’ uz jde o obrat k lepSimu nebo k hor§imu. (33)
Béhem vyvoje se ndzory na manzelské vztahy a rodinné souziti ménily. Postupné se

preslo k idedlu rovnocenného vztahu mezi muzem a Zenou. Nyni se klade diraz na

harmonické fungovani rodiny, ktera by méla respektovat individualni zvlastnosti. (21)

13



1.1.3 Zaméstnani

Za zaméstnani povazujeme praci, kterd predstavuje zdkladni ¢innost, diky které si
¢loveék muze uspokojit zékladni potieby. Prace smétuje k zajiSténi pen€z pro obstarani
spotiebnich statkt. (5) Zajistuje také Clovéku osobnostni rozvoj, pocit uspokojeni
a zivotniho smyslu. (4) Stale vSak existuji prace rutinni, vyCerpavajici, nebezpecné,
u kterych jedinec nevidi zadny smysl. (5) Mimo placené prace existuje i prace

neplacena: prace v domacnosti, dobrovolna prace. (12)

Prace, adekvatni plat, moznost pracovniho postupu, dobré pracovni podminky, dobré
vztahy s nadfizenymi a spolupracovniky jsou faktory pracovni spokojenosti, ktera je

povazovana za piiznivy nebo pozitivni emocionalni stav. (42)

Prace je urCujici pro ekonomicky, socidlni, psychicky a zdravotni stav jedinci a rodin.
Ztrata zaméstnani ma tedy dalekosahlé ekonomické, socidlni, psychologické a zdravotni
dopady. Nezaméstnanost mé vliv na:
o zivotni uroven- dochazi k chudobé, redukci socidlnich kontaktl, socialnimu
vylouceni
o rodinu- muze rozbit partnerské vztahy, ovlivnit porodnost aj.
o strukturaci a vnimani casu- Cas napliilovan nudou a pasivnimi i1 spolecensky
nezadoucimi aktivitami (alkoholismus, kriminalita atd.)
o psychické a fyzické zdravi- objevuji se pocity neuzite¢nosti, neschopnosti, stres
atp. (19)

1.1.4 Socialni komunikace
Nedilnou soucasti vSech socialnich vztahti je komunikace. Pojem komunikace pochazi

z latinského slova ,,communis®, coz znamena spolecny, tedy spojujici s ostatnimi lidmi.

Komunikaci lze oznacit za proces pfedavani a piijimani informaci. (39) Jde o proces,

14



ktery ma Cinnostni, interak¢ni 1 vztahovy charakter. (14) Komunikace nejen vyjadiuje

vztah, ale zaroven ho méni a ovliviuje. (32)

Existuje mnoho rtiznych déleni komunikace, napt. interakéni (vzajemnd) a neinterakcni
(jednosmérna), ¢i pifima (v rdmci piimého socialniho kontaktu) a nepifima (v ramci
zprostiedkovaného socidlniho kontaktu) atp. Nejvice jsou vSak zndmy prostiedky
komunikace verbalni (slovni vyrazy mluvené i1 psané) a neverbalni (pohybové,
paralingvistické, vyrazové, mimika, gestika, proxemika, haptika, vizudlné znakové).
Tyto prostiedky jsou v praxi propojené, kdy verbalni projev je doprovazen néjakou

neverbalni slozkou. (39)

Pro zékladni pribéh mezilidské komunikace je tifeba tzv. vysila¢, ktery sdéluje zpravu,
a tzv. prijimac, ktery zpradvu piijima. (18) Pro efektivni fungovani komunikace
vysilajiciho plati zdsady: konkrétnost, jasnost, srozumitelnost, jednoznacnost, ovétreni
spravného pochopeni a pfiméfenost formy komunikace. Pro efektivni fungovani

komunikace na stran¢ ptijimajiciho je hlavni zasada aktivniho naslouchani. (11)

K dobré komunikaci tedy nestaci pouze uméet dobfe mluvit, je dilezité¢ i naslouchat. Je
nutné si uvédomit, ze naslouchani vyzaduje naprosté soustiedéni. (14) Vypravéjicimu se
totiZ snaZzime nejen porozumét, ale i se do néj vcitit. (29) Dokézeme-li n€komu skutecné
naslouchat, ddvdme mu tim najevo, Ze pro nds ma cenu. (14) Mezi dal$i moznosti, jak
dosahnout lepsi komunikace, mizeme zatadit rady typu mluvit pomalu, pravdive, byt
objektivni, nenaddvat si a nic si nevycitat, premyslet nad tim, co chceme fict (nez to
fekneme), nechat partnera domluvit, vyhybat se hadkdm, soustfedit se na pozitivni
vlastnosti partnera, nezvySovat hlas, nekficet, pro rozhovor zvolit vhodny ¢as atp. (22)
Tyto rady vychdzeji z tzv. asertivni komunikace, kdy clovék dokaze komunikovat
piimo, klidn€, vécné, s pfimétenou sebejistotou a sebevédomim. Pro ptesné zvladnuti
tohoto typu komunikace je vSak nutny jeji nacvik a nasledné dodrzovani pravidel pfi

jejim pouziti. (14)
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1.2 Stres

V dnesni dob€ jsme castéji unaveni, vy€erpani, leckdy aZ na pokraji psychického
vyhofeni a onemocnéni. Tento problém se ve zvySené mife tyka lidi pracujicich
v pomahajicich profesich: ucitelti, 1¢kaiti, oSettovatell, ale 1 dalSich. Existuje mnoho
nazorl, jak s témito negativnimi stavy bojovat. VétSinou lidé zvoli tzv. ,,rychlou
pomoc*, napt. sni cokoladu, vypije nekolik kédv denné, spolkne pilulku, zapali si nebo se
napije alkoholu. Ale i neskodné stimulujici prostfedky volime, abychom se rychle

zbavili obtizi, aniz bychom hledali skute¢nou pfic¢inu nasich potizi, zptsob Zivota. (20)

V poslednich letech je jako pfi¢ina mnoha nemoci nebo psychického napéti Castéji
oznacovan stres. Kazdy den na nas piisobi rtizné tlaky, pozadavky a omezeni. Pokud je
stupen zatéze priméeieny, tak clovéka aktivizuje, podnécuje a rozviji. Pozitivné pisobi
jen do té doby, dokud jsme schopni se vyrovnat se zatézi. (17) Nedokazeme-li stres
zvladnout nebo jej pribézné odbouravat, zaéneme po urcité dobé pocitovat psychické
a fyzické nasledky. Stresové situace se fadi ke skupiné civiliza¢nich faktori, které jsou

pro psychické zdravi ¢lovéka nejvice nebezpecné. (35)

Stres definoval Selye jako ,,nespecifickou odpovéd’ organismu na ptisobeni jakéhokoliv
Cinitele. Je to charakteristickd odpoveéd’ na poskozeni nebo ohroZeni organismu, ktera se
projevuje prostiednictvim adapta¢niho syndromu. Selye popsal ti faze reakce na stres-

tzv. obecny adapta¢ni syndrom® (16, s. 19), (tabulka 1).

Tabulka 1: Obecny adaptacni syndrom.

Faze Charakteristické reakce

Poplachova (alarmujici) | Nahlé narusSeni vnitiniho prostfedi organismu.
faze Sok a protiSokové reakce.

Aktivizace adaptacnich mechanisma.

Rezistentni faze Reakce se snizuje, jako by si organismus na stres zvykl.
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Maximalni adaptace.

Adaptacni mechanismy jsou stale na vysoké urovni.

Faze vycerpani | Prolongované vyuzivani adaptacnich mechanismt
(exhausce) jedince vycerpava.
Adaptacni mechanismy se hrouti.

Reakce je tak silna, Zze mize dojit k selhani organismu.

Zdroj: JANOSIK (16, s. 19).

Anglicky pojem stres odpovida ¢eskému vyrazu zatéz. Clovék se do stresu dostava
tehdy, je-li mira stresort vyS$i nez schopnost nebo moznost jedince tuto situaci
zvladnout. Obecné jde o tzv. nadlimitni zatéz, kterd vede k vnitinimu napéti a ke

kritickému naruSeni rovnovahy organismu. (37)

Stres 1ze rozdélit na distres a eustres. Distres je spojen s nepfijemnymi, negativnimi
emocemi, které¢ vznikaji v situacich s malou ¢i Zadnou moznosti svobody jejich vybéru.
Je povazovan za Skodlivéjsi druh stresu. U eustresu jde o silné zatiZzeni spojené
s piijemnymi zaZzitky, pozitivnimi emocemi, které vznikaji v situacich s vysokou
moznosti si je svobodné vybrat. Je povazovan za mén¢ Skodlivy, ale také zatézuje

organismus stresem. (17)

1.2.1 Piiciny stresu

Nejcastéjsi kazdodenni stresory, se kterymi se lidé setkavaji, jsou vztahové stresory,
pracovni a vykonové stresory, stresory souvisejici s Zivotnim stylem, nemoci
a handicapy. (30) V prub&hu Zivota se stresové faktory méni. (22)

Za primarni zdroj stresu jsou velmi Casto povazovany mezilidské vztahy. (37)

Vzijemné vztahy mezi lidmi a zplisoby komunikace zpisobuji celou fadu projevi

stresu. Mezi spoustéce psychického stresu v osobnich vztazich nejcastéji patti: (30)
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o ,neshody s rodiéi;

o zavislost (materialni ¢i citovd) na rodicich;

o  spole¢né bydleni s rodici;

o ztizeny kontakt s rodiCi (napfi. pro vzdalenost);
o rozvod, rozchod s partnerem;

o zavislost (citova ¢i materialni) na partnerovi;

o neshody v partnerském vztahu;

o zarlivost (jak pro zarlivce, tak pro druhého);

o nesoulad v sexualnim zivoté;

o narozeni ditéte a vliv této udalosti na celou rodinu (Zenu, muze, sourozence);
o problémy déti ve Skole;

o vychovné problémy s détmi, neposlusnost™ (30, 26 s.).

Pracovni a vykonové stresory tvoii: (30)
o ,.nizky pfijem, ktery nestaci na uziveni rodiny;
o ztrata prace nebo hrozba ztraty zaméstnani;
o velké dluhy a splatky;
o konfliktni vztahy s nadfizenymi, kolegy nebo podtizenymi;
o nedostate¢nd organizace prace, chaoti¢nost, ménici se podminky, "nestihani";
o potize delegovat praci na druhé;
o neschopnost fici ne pfi pietéZzovani;
o nedostate¢né ohodnoceni prace;
o prace v téZkych zevnich podminkéch (hluk, prach, Spatné osvétleni, chemické

latky, horko apod.);

O

nuda nebo nesmyslnost pracovni ¢innosti;

o Vlastni workoholismus u partnera® (30, 27 S.).
Mezi stresory souvisejici se zivotnim stylem patfi: (30)

o ,.nevyhovujici bydleni;

o nedostatek piijemnych aktivit;
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o monotdnni a stereotypni zivotni styl;
o Chybéni konickill a zajm1,
o nedostatek pratel a izolace;

o uzavienost rodiny* (30, 27 s.).

Pfic¢inami z oblasti nemoci, zavislosti a handicapti jsou: (30)
o ,Vlastni télesnd nebo psychickd nemoc nebo nemoc ¢lena rodiny;
o Zhorsovani télesného a psychického stavu rodict;
o vlastni z&vislost na drogach, alkoholu ¢i lécich;
o drogy, alkohol nebo jina zavislost u partnera;
o drogy a alkohol u déti;
o hazardni hracstvi ¢i zavislost na automatech u ¢lena rodiny;

o télesny nebo psychicky handicap ¢lena rodiny* (30, 27 S.).

Stres mohou také vyvolat udalosti v zivoté Cloveka, které vyvolavaji silné emoce.
Piikladem takové situace muize byt svatba, narozeni ditéte, smrt partnera. (6) Richard H.
Rahe a Thomas H. Holmes sestavili stupnici zivotnich udalosti (tabulka 2). Kazdou
zivotni udalost obodovali. Zkoumany ¢loveék zaznaci na stupnici ty udalosti, které prozil
Vv poslednich 12 mésicich. Pokud je celkovy soucet 150 a méné, je povazovan za jednice
bez vyznamnych problémi. 150-199 bodu je jiz mirné znepokojivé a je zde 33 % riziko
onemocnéni. 200-299 bodu je stiedné znepokojivé a je zde 50 % riziko onemocnéni.

300 a vice bodu je povazovano za kriticky stav s 80 % rizikem vzniku onemocnéni. (22)

Tabulka 2: Stupnice socialni pfizptisobivosti.

Potadi | Zivotni situace, udalost Bodova hodnota
1 Umrti Zivotniho partnera 100

2 Rozvod 73

3 Odlouceni manzelt 65

4 Uvéznéni 63

5 Umirti blizkého ¢lena rodiny 63
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6 Zranéni nebo nemoc 53
7 Svatba 50
8 Ztrata zaméstnani 47
9 Urovnani manZzelského sporu, usmifeni se s partnerem | 45
10 Odchod do diichodu 45
11 Nemoc ¢lena rodiny 44
12 T&hotenstvi 40
13 Sexualni problémy 39
14 Ptichod nového ¢lena do rodiny 39
15 Zmény v podniku 39
16 Zmény ve finan¢ni oblasti 38
17 Umrti blizkého piitele 37
18 Zména zaméestnani 36
19 Casté hadky s manzelskym partnerem 35
20 Hypotéka 31
21 Neschopnost splacet ptijcku nebo hypotéku 30
22 Vyssi odpovédnost v zaméstnani 29
23 Odchod syna nebo dcery z domu 29
24 Problematicky vztah s rodici partnera 29
25 Vyznamny osobni uspéch 28
26 Nastup nebo odchod manzelky ze zamé&stnani 26
27 Zacatek nebo ukonceni studia 26
Zmeéna, ktera nastala v Zivotnich nebo socialnich
28 podminkach 25
29 Zména urcitych osobnich navykl 24
30 Problémy s vedoucim v zaméstnani 23
31 Zména pracovni doby nebo pracovnich podminek 20
32 Zména bydliste 20
33 Zmeéna Skoly 20
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34 Zmeéna v odpocinku 19
35 Zména v cirkevni ¢innosti 19
36 Zména ve vetejné prospésnych aktivitach 18
37 Nizsi ptjcka 17
38 Zmeéna spankovych navyka 16
39 Zmeéna poctu setkani v rodinném kruhu 15
40 Zména stravovacich navykl 15
41 Dovolend, prazdniny 13
42 Vianoce 12
43 Drobné piestupky zakona 11

Zdroj: MELGOSA (22, s. 166-167).

1.2.2 Reakce na stres

Reakce na stres jsou zaleZitosti zcela individudlni, nebot’ kazdy ¢lov€k ma riizny stupent
citlivosti. Kratkodobé ohroZeni predstavuje stres jen pro nékteré z nas. Rada lidi si stres

vvvvvv

stresujicich podminkach, jsou vice nachylni k rozvoji uzkosti a deprese. (35)

Neékdy je velmi obtizné oddélit projevy dlouhodobého stresu od uzkostné poruchy.
Nékdo proziva stresovou reakci hlavné télesné: tiese se, citi napéti, pfibird na vaze nebo
hubne, Spatné spi apod. U jinych lidi pak pfevazuji duSevni piiznaky, jako nervozita,
podrazdénost, zmény nalad, tzkost, tendence uzavirat se do sebe apod. (30) Stres se

tedy projevuje v ruznych sférach ¢lovéka (ptiloha 9.1). (22)

Kromé¢ dlouhodobych stresorti na nas plisobi celd fada mikrostresord, drobnych situact,
které spoustéji starosti a obavy. Takovou situaci mize byt napft. kritika, potlacovani
vzteku, podceniovani ze strany okoli, nedostatek uznani, ndhla nepifizniva zména situace,

nespravedlnost, nedostatek projevt lasky apod. (30)
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Pfi docasné ¢i trvalé prekazce v uspokojovani potieb, v dosazeni cile motivovaného
chovani miize nastat frustrace. Frustrace byva provazena pocity nespokojenosti,

nelibosti, nejistoty a tzkosti. (2)

1.2.3 Strategie zvladani stresu

Metod, jak zvladat stres je mnoho. (30) Pfedevsim jde o prevenci pied ocekavanou
zatézi a podparné aktivity pii aktualni zatézi. (32) Mezi aktivity pro piedchazeni stresu
patfi pravidelné cviceni, kazdodenni odpocinek, spravné vyuzité volného casu
(s eliminaci rusivych faktorti), budovani dobrych mezilidskych vztahid, vénovani se
(a budovani) zajmi, kompenzace negativnich vlivl, které nam piindsi zaméstnani aj.

(22)

Mezi podplirné cinnosti pfi aktualni zatézi muzeme zaradit relaxaci, odpocinek
(zdfimnuti si), meditaci, konzumaci bylinkovych ndpojii atd. Se stresem muizeme

bojovat i 1éky a riznymi druhy terapii, jako psychoterapie, vodolécba aj. (22)

1.3 Tane¢né pohybova terapie

Tanec vzdy zaujimal dilezité misto a funkci v Zivoté Cloveka a spolecné s hudbou pattil
a ritudld, které se konaly u pftilezitosti dilezitych udalosti a meznikd v zivot¢, jakymi
bylo naptiklad narozeni ditdte, siatek, umrti apod. Casto znazorfioval myty, vztah
kK Bohim a umozioval komunikaci s duchy predki. Ritualy mély dulezitou
psychohygienickou funkci, nebot’” pomahaly jedinci smifit se s procesy zmény, zrani

a dospivani. Tanec byl vyuZzivan nejen k ritualim, ale také pii 1é¢b&é nemoci. (7)

Tanecné pohybova terapie se zacala utvaret po druhé svétové vélce a propojovala v sobé

znalosti psychoterapie a zkuSenost moderniho tance. Tato forma terapie se rozsifila
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z USA az do Ceské republiky. Kromé& vycvikii v tane¢n& pohybové terapii jsou zde

organizovany i kurzy technik zamétenych na télo, bioenergetiky apod. (7)

Ustiednim principem taneéné pohybové terapie je vyznamné spojeni mezi pohybem
a emocemi. Tanec ve form¢ improvizace tak mize vést k hloubce pocitu odpovidajici
pohybovému procesu. Pii takové télesné aktivité se nejen projevuji pohybové vlastnosti,
ale 1 mezilidské vztahy. (28) Tane¢né pohybova terapie vyuziva pak téla a tance jako

piesného komunikaéniho prostiedku. (7)

K terapeutickym ucelim lze vyuzit i orientalni tanec. Mytl o ptivodu orientalniho tance
je mnoho. Né&které myty spojuji vznik, vyvoj a rozsifeni orientalniho tance s migraci
Romt z Indického poloostrova v 11. stoleti. Jiné pak spojuji piivod orientalniho tance se
starovékymi Egyptany, ktefi tanec vyuzivali nejen k bohosluzbam, ale souvisel také
s astrologii, protoze knézi pohyby svych tél napodobovali pohyb planet. Kromé toho byl
tanec spjat s lidovymi slavnostmi a stafi Egyptané ho vyuzivali i jako komunikacni
prostiedek. Dalsi piibéhy o puvodu orientalni tance jej uvadéji do souvislosti se
sumerskymi bohynémi, Reky, Mezopotamci. At uZ tento tanec pouzivali Rekové,

Egyptané ¢i jiné narody, vzdy z n&j ¢erpali velkou inspiraci a energii. (6)

I kdyZ orientédlni tanec neni povazovan za metodu psychoterapie, jeho vyuziti ptesto
siln¢ pasobi na psychiku jedince. Orientalni tanec nemé pevnd pravidla. Jde o tanec
zivelny, improvizaéni, vyjadiuje nase pocity a nalady. Tanci pfi ném kazdy kousek téla,

dokonce 1 vlasy a o€i se podileji na tane¢nim pohybu. (1)

Nedilnou soucasti orientalni tance je kromé specifickych pohybii i hudba. Hudba, tanec
a zpév mély po tisice let 1éCivy a posilujici t€inek na jedince, vztahy i celd spoleCenstvi.
Mnoho kultur dodnes hudbu uZivd jako mocny 1€k 1 jako metodu preventivni
a podpirnou, ktera dava nemocnym i zdravym sebepoznani, silu a radost. (43) Hudba
ma velky vliv na psychiku clovéka. Uklidiiuje ho ve stresovych situacich, obnovuje

vitalitu po naroéném pracovnim dnu a pomaha pfi prohloubeni relaxace. (9)
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1.3.1 Patologie v pohybu

Télo a duse spolu souviseji. (25) Nase mentalni postoje a predstavy proziva celé télo.
Pocity jako strach nebo Stésti vyvolaji urcitou fyzickou reakci. Napftiklad Stésti zrychli
srdeCni tep a Clovek se citi tzv. lehky, zatimco strach zplsobuje nepravidelné dychani.
(6) V prubehu psychickych potizi se jedinec dostava do napéti, které je télesné¢ vnimano
jako neptijemné. Lidé ftikaji, Ze jsou ,napjati, v kiec¢i“ aj. Napjeti se muze projevit
mnoha zpusoby. Napjeti, neboli tenze, vychazi ze strukturalni a chemické svalové
nerovnovahy, z emociondlniho naruseni, z nejasného, zmateného uvazovani. Dulezitou

roli také hraje nedostatek kysliku z divodu povrchniho dychani. (7)

Kazdé duSevni onemocnéni je charakterizovano urcitou zménou ptirozeného pohybu,
spontanniho pohybu. Pro ur€itd onemocnéni lze najit typické, charakteristické pohybové
projevy. Napi. u psychotickych lidi je hlavnim znakem pohybového projevu
nekonzistence pohybu, rigidita a velmi nejasny vztah k prostoru. U neurotickych
pacientil pak nachdzime fragmentaci pohybt, nejpatrnéjsi je ptitomnost napéti v celém
téle. V prabéhu deprese se télo odevzdava gravitaci. Je zietelné t€zké, limitované
pouziti pazi a pohybii hlavy, t¢éméf neutralni pouzivani Gsili, pauzy v pohybu, clovék se
vyhyba o¢nimu kontaktu. (7) O nasi stabilit¢ nevypovida jen drzeni téla, ale i vyraz

v nasi tvafi. (3)

1.3.2 Uéinky orientdlniho tance

Orientalni tanec ma energetizujici U€inky, procvicuje télo, mysl i dusi. (8) Mlze nejen
uvolnit svaly celého téla, ale i je posilit, diky tomu i zlepsit fyzickou kondici. (9)
V orientdlnim tanci se pouziva mnoho druhti pohybii. Vibra¢ni pohyby téla pomahaji
uvolnit napjaté svaly a celé t€lo. Vibra¢ni pohyby panve a panevni viny postupem ¢asu
zpeviuji panevni dno, jde tedy o vybornou prevenci proti inkontinenci, pomaha upravit
problémy s bolestivou menstruaci, zvySuje sexudlni potéSeni zen. Pomaha také zpevnit

svalstvo po porodu. (6)
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Jde o vynikajici trénink pro kardiovaskuldrni systém. (8) Posiluje srdecni sval
a stimuluje krevni ob&h. Orientdlni tanec také zrychluje metabolismus a pomaha t¢lu,
aby se ocistilo od toxind. Muze byt i pouZit jako pravidelné cvieni a posilovani

k prevenci osteoporozy. (6)
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harmonizuje dusi. Cloveék pii tomto tanci se nauc¢i vazit si vlastniho téla a také o n¢j
pecovat. (6) Timto tancem doprovazenym hudbou miizeme sdé€lovat i své nejvnitingjsi

myslenky a touhy, vyjadfit sebe sama. (1)

Nesmime opomenout fakt, ze lidskd psychika je zdvisla na fyzické kondici. Tedy
1 obtize, které Zivot pfinasi, jsme-li v dobré fyzické kondici, snadnéji feSime a zdatnéji

piekonavame. (36)

Pro dosahnuti pozitivnich U¢inku je nutné spravné provadéni zdkladnich prvki
a pravidelné procvicovani tance, aby dosSlo nejen ke zpevnéni svalstva, ale i k udrzeni

nove ziskané formy. (6)

1.3.3 Aktivni Zivotni styl
Zivotni styl je zptsob, jakym lidé Ziji (jak bydli, stravuji se, chovaji se v riiznych
situacich, bavi se, pracuji, vzajemné komunikuji, jednaji, rozhoduji se, cestuji, staraji se

o déti atd.). (10)

Aktivni zZivotni styl Ize definovat jako systém dilezitych Cinnosti a vztahil a s nimi
provazanych praktik zaméfenych k dosazeni plnohodnotného a harmonického stavu
mezi fyzickou a duSevni strankou ¢lovéka. Slozky aktivniho Zivotniho stylu muZeme
rozdélit do dvou oblasti:

o biologické- pohybova ¢innost, zdrava vyziva, rizikové faktory;
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o psychosocialni- dusevni rovnovaha, socialni prostiedi, osvétova a vzdélavaci

¢innost, technologicky pokrok, preventivni zdravotni péce. (40)

V celém svété se neustale zrychluje Zivotni tempo. V rdmci toho se zvySuje podil
dusevni prace, coz pfirozené¢ vede u vétSiny lidi ke snizovéani télesného zatiZeni
organismu a nasledné pak i ke snizeni fyzické kondice. Nadmérné psychické vypéti se
pak musi kompenzovat vhodnou pohybovou aktivitou, kterd pomaha relaxovat

organismus a tim urychlit i jeho regeneraci. (40)

Zivotni styl se v sociologii vyznamové prolind s pojmy jako Zivotni zpisob a kvalita
zivota. (40) Dle Duffkové muzeme zivotni zplsob charakterizovat ,jako systém
vyznamnych ¢innosti a vztahli, Zivotnich projevii a zvyklosti typickych,
charakteristickych pro urcity subjekt (jedince ¢i skupinu, spoleCenstvi ¢i spolecnost

coby konkrétniho nositele Zivotniho zptisobu)“ (40, s. 4).

Zivotni zpiisob nelze pIné odliit od pojmu kvalita Zivota, kterym jsou Zivotni zptisob
a zivotni styl Casto dopliiovany. (40) V sociologickém pojeti kvalita zivota ,,uréuje
kvalitativni parametry lidského Zivota, Zivotniho zplsobu nebo Zivotniho stylu ci
zivotnich podminek* (40, s. 5). V oblasti mediciny je tento pojem stale vyuzivangj$im.
(40)

S pojmem kvalita Zivota je Casto spojovana osobni pohoda (well-being), coz lze vymezit
jako dlouhodoby emocni stav, ve kterém je reflektovana spokojenost jedince s jeho
zivotem. Soucasti osobni pohody je jak dusSevni, tak télesnd a socidlni dimenze.
Dimenze télesné pohody (wellness) se vymezuje jako koncept, ktery se vztahuje
k pfijeti ur¢itého chovani a zivotniho stylu, podnécujiciho optimalni fyzické a psychické
zdravi. Takové chovani pak zahrnuje zvladani stresu, zdravou vyzivu, nekufactvi, mirné

nebo zadné pozivani alkoholu, odpovidajici spanek, fyzické cvic¢eni apod. (38)
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Na osobni pohodu méa velky vliv télesna zdatnost. Pohybova aktivita ma kratkodoby, ale
1 dlouhodoby pfiznivy ucinek na psychickou pohodu, zejména pfiznivé ovliviluje

naladu, sebeuctu, uzkost, depresi, tenzi, percepci stresu. (38)

Z medicinského pohledu je pojem ,,well-being* kromé psychologické podstaty propojen
jednak s holisticky pojimanym zdravim, jednak s komplexné zalozenym pojetim

zivotniho stylu. (38)

Zivotny styl je spjat s pohybovou aktivitou. (40) Pohybové &innost je povazovana za
protoZze fyzickd ¢innost pomaha uvolnit napéti a depresi. Tanec a pohyb jsou totiz
aktivni, expresivni a komunikativni prostiedky zalozené na praci s télem, kterymi
muzeme snizit mnozstvi adrenalinu v téle a zbavit se tak agresivity, strnulosti a apatie.
Tim, ze ¢lovek ze sebe ,,vytancuje vztek nebo radost, lasku nebo smutek, zvysuje svou
schopnost tyto pocity vyjadfit. Kreativni pohyb v soudinnosti s ostatnimi aktivitami

ptispiva k propojeni mysli, téla a ducha. (28)
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2. Cil prace a hypotézy

2.1 Cil prace

Cilem prace je zjistit, zda orientdlni tanec ma vliv na socidlni vazby a zda je tento
ucinek pozitivniho charakteru. V souladu s cilem prace bylo potiebné se zaméfit na
nasledujici oblasti: mezilidské vztahy, socidlni komunikace, Zivotni zplsob, stres,
zdravotni a psychicky stav.

2.2 Hypotéza

Na zékladé¢ vyty¢eného cile byla stanovena nasledujici hypotéza:

H: Orientalni tanec ma pozitivni vliv na socialni vazby.
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3. Metodika

3.1 PouZita metoda

Pro vypracovani vyzkumné casti byl pouzit kvantitativni vyzkum. Vyzkum byl
provadén na malé skupin€ populace, §lo o pilotni studii. Data byla sbirdna metodou
dotazovani, technikou dotaznik formou pre a post testu. Dotaznik obsahuje 25 otazek,
z toho 12 uzavienych, 9 polouzavienych, 1 otevienou, 2 formou cCiselné Skaly a 1

formou skaly s obrazky (ptiloha 9.2).

Respondenti byli shromédzdéni v jedné mistnosti, kde jim byly dotazniky osobné
distribuovany a sbirany. V ramci vyzkumu probehly 2 sbéry dat v rozmezi 3 meésicu
z diitvodu dodrzeni kritérii pro sbér dat formou pre a post testu. Pii obou sbérech dat byl
pouzit stejny dotaznik. Jelikoz dotazniky byly pfimo rozdavany a sbirany, tak pro tplné
zachovani anonymity byly respondentim rozdany Uplné stejné propisovaci tuzky

kK vyplnéni dotazniku.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum probihal ve 8kole orientalnich tancti Intessar, v Ceskych Bud&jovicich.
Respondenty tvoftili ucastnici nového kurzu pro zacateniky. Kritériem bylo, aby se
respondenti, pted vstupem do kurzu pro zacatecniky (pted 1. sbérem dat), aktivné
nezabyvali orientdlnim tancem (UCast v kurzech aj.). Toto kritérium bylo nezbytné, aby

wrwe

aktivnim nacvikem orientdlniho tance.
1. sbér dat probéhl v poloviné zati 2009, pred zacatkem nového kurzu, rozdano a zpét

vybrano bylo 18 dotaznikd. 2. sbér dat prob&hl v polovingé prosince 2009, na konci

kurzu, rozdéno a zpét vybrano bylo také 18 dotaznikli. Navratnost tedy byla 100%. Pro
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zpracovani dat byly pouzity grafy. Jelikoz pocet respondentti byl 18, vysledky jsou

ponechany v absolutnich c¢islech.
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4. Vysledky

Graf 1: Jakého jste pohlavi? (v abs. Cislech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Vsechny respondenty tvofily zeny.

31




Graf 2: Kolik je Vam let? (v abs. ¢islech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Z celkového poctu respondentit byla jedna do 18 let, tii v rozmezi 19-25 let, osm ve
véku 26-35 let, 6 v rozmezi 36-45 let. Zadna z dotazovanych nebyla ve véku nad 45 let.
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Graf 3: Jaky je Vas rodinny stav? (v abs. islech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.
Z celkového poctu 18 respondentil, byly 4 svobodné, 4 zadané, 7 vdanych, 3 v jiném

druhu souziti. Zadna z dotazovanych nebyla vdova a Zadna neZije v registrovaném

partnerstvi.
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Graf 4: Co Vis privadi k orientdlnimu tanci? (v abs. Cislech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Respondenti méli moznost vybrat vice odpovédi. Pii 1. sbéru 3 respondenty piivedla
zvédavost, 8 respondentl vidélo v orientalnim tanci mozné feSeni jejich zdravotnich
problému, 4 feSeni psychickych problémil. 9 respondentii uvedlo, Ze k orientdlnimu
tanci je privedla chut' poznat néco jin¢ho. 3 respondenti uvedli jiné: 2 dotazované

hledaly odreagovani, 1 aktivni pohyb.

Pti 2. sbéru 7 dotazovanych uvedlo, Ze k orientdlnimu tanci je pfivadi zvédavost.
Moznost feSeni zdravotnich problému piivadi k tanci 4 respondenty, 3 respondenty pak
k moznému feseni psychickych problémi. 7 dotazovanych chce poznat néco nového. 2

dotazované uvedly jiné, ob¢ hledaji odreagovani.
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Graf 5: Jak se momentdalné citite? (v abs. Cislech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Pti 1. sbéru se z 18 respondentt citilo 11 dobte, 6 primérné a 1 Spatné.

Pti 2. sbéru se z 18 respondentti citilo 16 dobfe, 1 primérné a 1 Spatné.
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Graf 6: Jaké povzbuzujici prostiedky poZivdte? (v abs. Cislech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Dotazované mohly vybrat vice moznosti. Pfi 1. sbéru z 18 dotazovanych 12 uvedlo, ze
poziva kavu, 6 alkohol, 6 tabadk. Drogy nepoziva zadna z dotazovanych. 3 dotazované

nepozivaji zadné povzbuzovaci prostredky.
Pfi 2. sbéru 10 respondenti uvedlo, Ze poziva kavu, 3 alkohol, 5 tabak. Drogy nepoziva

zddna z dotazovanych. 5 respondenti uvedlo, Ze nepoziva zaddné povzbuzujici

prostiedky.
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Graf 7: Jakého charakteru jsou Vase konic¢ky? (v abs. islech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.

1. sbér: 4 dotazované uvadi, Ze jejich konicky maji charakter spiSe pohybovy, 3 spise
dusevni, 9 maji koni¢ky charakteru pohybového i duSevniho. 2 dotazované zadné

konic¢ky nemaji.
2. sbér: spiSe pohybové konicky ma 5 dotazovanych, spiSe duSevni maji 3 dotazované,

charakteru pohybového a dusevniho pak 10 dotazovanych. 0 dotazovanych uvedlo, ze

by nemély konicka.
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Graf 8: Mate problémy v komunikaci s okolim (nap¥. p¥dtelé, rodina, zndami)? (v abs.

Cislech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.

1. sbér: z 18 dotazovanych 3 respondenti maji problémy s komunikaci, 15 nema.

2. sbér: z 18 dotazovanych 2 maji problémy s komunikaci, 16 respondentti nema. Pokud

dotazované uvedly, Ze nemaji problémy v komunikaci, neodpovidaly na otazku €. 9.
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Graf 9: Jakého charakteru jsou tyto problémy v komunikaci s okolim? (v abs. Cislech)

3.5
3
3
2.5
2 i
L5 -
|
1 - m 1. sber
0.5 - B2 sber
0 0 0 0 0
0 1 T T T 1
nedokazu viedi se nejsem jingé
uspokojive zadrhavam, schopen/na
oslovit skupinu koktam souvislého
lidi mluveného
projevu

Zdroj: vlastni vyzkum.

Respondenti mohli vybrat vice mozZnosti. Pii 1. sbéru 3 dotazované uvedly, ze
nedokazou uspokojive oslovit skupinu lidi. 0 dotazovanych se zadrhava v feci, kokta a 0
dotazovanych neni schopna souvislého mluveného projevu. 1 dotazovana uvedla jiné:

dohodnout se na kompromisu.
Pti 2. sbéru 2 dotazované uvedly, ze nedokazou uspokojivé oslovit skupinu lidi. 0

dotazovanych se zadrhava v fe¢i, kokta a 0 dotazovanych neni schopna souvislého

mluveného projevu. Zadna dotazovana si nevybrala moznost jiné.
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Graf 10: Jaké c¢innosti déldate po prichodu domiu? (v abs. Cislech)
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Zdroj: viastni vyzkum.

Respondenti si mohli vybrat vice moznosti. 1. sbér: 7 dotazovanych uvedlo, Ze po
piichodu domt se vénuje sportovnim aktivitam a aktivnimu odpocinku, 1 spanku, 2
sebevzdélani, 4 lenoSeni a nicnedélani, 11 pecuje o rodinu, 0 vyhledava samotu. 9
dotazovanych navstévuje pratele a pobyva ve spoleCnosti, 2 se vénuji dalSimu

zaméstnani. 3 respondenti uvedli jiné: vSechny 3 pecuji o psa.

2. sbér: 9 dotazovanych uvedlo, ze po ptichodu domt se vénuje sportovnim aktivitam a
aktivnimu odpocinku, 2 spanku, 3 sebevzd€lani, 5 lenoSeni a nicnedé€lani, 11 pecuje o
rodinu, 0 vyhleddvd samotu. 10 dotazovanych navstévuje ptatele a pobyvd ve
spole€nosti, 2 se vénuji dalSimu zamé&stnani. 1 respondent uvedl jiné: vSechny péce o

psa.
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Graf 11:

Pokud je tieba, dokdZete poZdadat o pomoc okoli? (v abs. Cislech)
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Zdroj: viastni vyzkum.

1. sbér: z 18 dotazovanych 13 respondentti dokéze pozadat o pomoc, 5 ne.

2. sbér: z 18 dotazovanych 16 respondentii dokéze pozadat o pomoc, 2 ne.
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Graf 12: Relaxujete? (v abs. ¢islech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.

1. sbér: 9 dotazovanych relaxuje. Mezi zplisoby relaxace dotazovanych se objevilo: 7x

Cetba, 8x sport, 3x poslech hudby, 3x spanek. 9 dotazovanych nerelaxuje.

2. sbér: 14 dotazovanych relaxuje. Mezi zplisoby relaxace dotazovanych se objevilo: 6x

Cetba, 8x sport, 3x poslech hudby, 3x spanek, 5x tanec. 4 dotazované nerelaxuji.
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Graf 13: Mpyslite si, Ze by Vam okoli pomohlo, kdybyste je poZadal/a? (v abs. Cislech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.

1. sbér: vSichni dotazovani si mysli, Ze by jim okoli pomohlo.

2. sbér: vSichni dotazovani si mysli, ze by jim okoli pomohlo.
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Graf 14: Co vds zaujalo na orientdlnim tanci? (v abs. Cislech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Pii 1. sbéru 6 dotazovanych zaujal na orientdlnim tanci ladny pohyb, 2 Zenskost,
smyslnost, 4 krasa, 2 relaxace a odstranéni zdravotnich a psychickych problému,

hudba a 1 dotazovanou zaujal kolektiv.
Pfi 2. sbéru 6 dotazovanych zaujal na orientdlnim tanci ladny pohyb, 5 Zenskost,

smyslnost, 4 krasa, 4 relaxace a odstranéni zdravotnich a psychickych problému,

hudba a 1 dotazovanou zaujal kolektiv.
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Graf 15: Jaky mate nahled na orientdlni tanec? (v abs. Cislech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Pfi 1. sbéru mély na orientalni tanec vSechny dotazované spise pozitivni ndhled. Mezi
divody bylo uvedeno: 1x nenésilnd forma pohybové aktivity, 1x hezka hudba, 1x
piijemny kolektiv, 1x pozitivni naladéni, 2x Zenskost, 3x krdsa, 4x smyslnost, 4x

odstranéni zdravotnich a psychickych problémi, 6x ladny pohyb, 6x relaxace.

Pti 2. sbéru mély na orientdlni tanec vSechny dotazované spisSe pozitivni nahled. Mezi
divody bylo uvedeno: 2x nendsilnd forma pohybové aktivity, 2x hezka hudba, 3x
piijemny kolektiv, 3x pozitivni naladéni, 5x Zenskost, 1x krasa, 4x smyslnost, 4x
odstranéni zdravotnich a psychickych problémd, 6x ladny pohyb, 4x relaxace, 1x

zpevnéni téla.
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Graf 16: Pokud mdte néjaké problémy, mluvite o nich se svym okolim? (v abs.

Cislech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.
1. sbér: 13 dotazovanych uvedlo, ze mluvi o svych problémech s okolim. 6 respondentii
nemluvi o svych problémech s okolim, mezi divody, pro¢ tomu tak je, 3 respondenti

uvedli nedostatek Casu, 2 respondenti se nesveétuji.

2. sbér: 17 dotazovanych uvedlo, Ze mluvi o svych problémech s okolim. 1 dotazovana

nemluvi o svych problémech s okolim, jako diivod uvedla, Ze se nesvétuje.
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Graf 17: Jak byste charakterizoval/a své vitahy s okolim? (v abs. islech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Respondenti znacili své odpovédi na Skéle od 1 do 5, pficemz 1 znacila velmi dobré a 5
velmi $patné. Pii 1. sbéru 7 dotazovanych oznacilo své vztahy s okolim za velmi dobr¢,
9 za dobré, 1 dotazovand za primérné a 1 za Spatné. Nikdo nepovazoval své vztahy

s okolim za velmi Spatné.
Pti 2. sbéru 13 dotazovanych oznacilo své vztahy s okolim za velmi dobré, 5 za dobré, 1

dotazovana za primérné a 1 za Spatné. Nikdo nepovazoval své vztahy s okolim za velmi

Spatné.

47



Graf 18: Citite se byt ,,pod tlakem* (ve stresu)? (v abs. Cislech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.

1. sbér: 11 respondentil se citi byt ve stresu, 7 ne.

2. sbér: 2 respondenti se citi byt ve stresu, 16 ne.
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Graf 19: DokdZete naslouchat svému okoli? (v abs. cislech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.

1. sbér: vSichni respondenti si mysli, ze dokdZou naslouchat svému okoli.

2. sbér: vsichni respondenti si mysli, ze dokazou naslouchat svému okoli.
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Graf 20: Mate néjaké zdravotni problémy? (v abs. Cislech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.

1. sbér: 11 respondentti uvedlo, Ze ma zdravotni problémy: mezi problémy bylo
uvedeno 1x neplodnost, 1x bolest hlavy, 1x travici problémy, 2x gynekologické
problémy, 2x atopicky exém, 6X bolesti zad. 7 respondentli uvedlo, Ze nema psychické

problémy.
2. sbér: 7 respondentl uvedlo, Ze mé zdravotni problémy: mezi problémy bylo uvedeno

Ix travici problémy, 1x gynekologické problémy, 2x atopicky exém, 3x bolesti zad. 11

respondentli uvedlo, Ze nemé psychické problémy.
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Graf 21: Ke kterému typu clovéka byste se spise zaiadil/a? (v abs. Cislech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.

1. sbér: 14 respondentil by se zatadilo k otevienému a komunikativnimu typu ¢lovéka, 4

k uzavienému a malomluvnému.

2. sbér: 16 respondentd by se zaradilo k otevienému a komunikativnimu typu ¢loveka, 2

k uzavienému a malomluvnému.
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Graf 22: Mate néjaké psychické problémy? (v abs. Cislech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.

1. sbér: 9 respondentl uvedlo, Ze ma psychické problémy: mezi problémy bylo uvedeno
I1x malé sebevédomi, 1x tzkost, 1x panicka poruchu, 1x deprese, 1x bouilivost, 1x
strach, 1x nervozita z nového prostiedi, 2x problémy se spankem. 9 respondentt uvedlo,

ze nema psychické problémy.
2. sbér: 3 respondenti uvedli, ze maji psychické problémy: mezi problémy bylo uvedeno

Ix panicka poruchu, 1x deprese, 1x bouflivost, 1x strach. 15 respondentd uvedlo, Ze

nema psychické problémy.
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Graf 23: Pokud jste rozCileny/d, kde si ,,vybijite“ vztek? (v abs. Cislech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Pti 1. sbéru 6 dotazovanych uvedlo, Ze si vztek ,,nevybiji®, 6 si vztek ,,vybiji* sportem,

1 rozbitim véci (napf. nadobi, nabytek), 0 si bere 1éky na uklidnéni, 3 si vztek ,,vybiji‘

na svém okoli. 2 dotazované uvedly jiné: 1 si ,,vybiji“ vztek tiklidem, 1 prochazkou.
Pti 2. sbéru 6 dotazovanych uvedlo, Ze si vztek ,,nevybiji®, 8 si vztek ,,vybiji* sportem,

1 rozbitim véci (napf. nddobi, nabytek), 0 si bere léky na uklidnéni, 1 si vztek ,,vybiji

na svém okoli. 2 dotazované uvedly jiné: 1 si,,vybiji* vztek klidem, 1 prochdzkou.
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Graf 24: Jste ke svému okoli upiimny/a? (v abs. Cislech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.

1. sbér: vSechny dotazované uvedly, Ze jsou ke svému okoli upfimné.

2. sbér: vSechny dotazované uvedly, Ze jsou ke svému okoli uptimné.
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Graf 25: Jak byste charakterizoval/a vztahy na VaSem pracovisti? (v abs. Cislech)
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Respondenti znacili své odpovédi na Skale od 1 do 5, pficemz 1 znacila velmi dobré a 5
velmi Spatné. Pfi 1. sbéru 2 dotazované oznacilo své vztahy na pracovisti za velmi
dobré, 13 za dobré, 2 dotazované za primémé a 1 za Spatné. Nikdo nepovazoval své

vztahy na pracovisti za velmi $patné.
Pfi 1. sbéru 5 dotazovanych oznacilo své vztahy na pracovisti za velmi dobré, 10 za

dobré, 2 dotazované za primérné a 1 za Spatné. Nikdo nepovazoval své vztahy na

pracovisti za velmi Spatné.
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5. Diskuze

Ve svété se orientalnimu tanci vénuji muzi i Zeny, presto v Ceské republice pfevazuje
zastoupeni zen, coz potvrzuje graf 1. Mezi dotazovanymi byly pouze zeny. Nabizi se
otazka, pro€ se tomuto druhu tance nevénuje vice muzi? Mize to byt velkou exoti¢nosti
tance, jinou kulturou nebo panujicim mytem, Ze je to ,,Zzensky* tanec. Jde skutecné
o mytus, nebot’ orientalni tanec neni urCen pouze zenam. Ani fakt, ze by se druhy
orientalniho tance daly vymezit spiSe pro muze a spiSe pro zeny, nepomaha ve vétSim

roz§ifeni orientalniho tance mezi muze v Ceské republice.

Dle grafu 2 se vyzkumu zucastnily nejcastéji zeny ve véku 26-35 let. Toto obdobi byva
velice stresujici: dochazi k ukonceni vysokoskolského vzdé€lani, zacatku pracovni
kariéry, snatku, narozeni ditéte (déti), rozvod, nezaméstnanost atp. (22) Nejveétsi
skupinu pak tvorily zeny vdané, dle grafu 3. Manzelstvi a rodinny stav mohou byt také

stresujici, V pozitivnim (napft. svatba) i negativnim smyslu (napf. smrt partnera). (6)

Z grafu 4 vyplyva, ze k orientalnimu tanci pfi 1. sbéru nejcastéji dotazované privedla
touha poznat néco nového, na druhém misté pak chtéli orientdlni tanec zkusit jako
mozné feSeni jejich zdravotnich problémt. Pfi druhém sbéru dat pievladala touha
poznat néco nového a zvédavost. Otazkou je, pro¢ se moznost feSeni zdravotnich
problémi odsunula az na 3. misto? Odpoveéd by nam mohl poskytnout graf 20, ze
kter¢ho vyplyva, ze zatimco pii 1. sbéru dat mélo zdravotni problémy 11 respondent,
tak pti 2. sbéru dat mé€lo zdravotni problémy jiz jen 7 respondentii. Jednim z problém1l,
které dotazované uvedly, byla pfi 1. sbéru neplodnost. Jak jsem se pii 2. sbéru dat
dozvédéla, dotazovanad béhem mého vyzkumu otéhotnéla, neplodnost se ve vysledcich

Z druhého sbéru jiz neobjevila.
Respondenti byli dotazani i na pfitomnost psychickych problémd. Jak vyplyva z grafu

22, pii 1. sbéru mélo psychické problémy 9 respondentli. Mezi problémy bylo zatazeno

Ix malé sebevédomi, 1x uzkost, 1x panicka poruchu, 1x deprese, 1x bouflivost, 1x
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strach, 1x nervozita z nového prostiedi, 2x problémy se spankem. Pfi 2. sbéru jiz jen
3 respondenti uvedli pfitomnost psychickych problémi, pficemZ problémy typu malé
sebevédomi, Uzkost, nervozita z nového prostfedi a problémy se spankem jiz nebyly
uvedeny. Pokud se Cloveék aktivné vénuje orientalnimu tanci, nauci se pecovat o své
télo, vazit si ho, nabyva tak vétsiho sebevédomi. (6) Celkové dochazi k procviceni téla

I mysli, k jeho relaxaci. (8) Klidné&jsi mysl pak jisté ptispiva k lepSimu spanku.

Respondenti byli pozadani, aby napsali, co je zaujalo na orientalnim tanci. Z grafu 14
vyplyva, Ze pti obou sbérech dat respondenty nejvice zaujal ladny pohyb. Ladny pohyb
byl i nejcastéjsi divod, pro¢ meli respondenti spiSe pozitivni nahled na orientdlni tanec.
Mezi dalSimi divody se pak objevovala relaxace, smyslnost, odstranéni zdravotnich

a psychickych problému.

Pii zvySeném stresu Clovék zvySen¢ poziva povzbuzujici prostfedky jako je kava,
alkohol, tabak a drogy. (22) Jak vyplyva z grafu 6, respondenti nejvice pozivaji kavu.
Pti 1. sbéru pouze 3 respondenti uvedli, Ze nepozivaji zddné povzbuzujici prostiedky.

Pti 2 sbéru se jejich pocet zvysil na 5.

Neni dulezit¢ pouze feSit jiz vznikly stres, ale i mu ucelné piedchazet. (32)
Preventivnimi metodami muze byt pravidelné cvic¢eni, kazdodenni odpocinek, spravné
vyuziti volného €asu, budovani dobrych mezilidskych vztahli, vénovani se zajmam atp.
(22) Respondenti byli proto dotdzani, zda maji koniCky a jakého jsou charakteru. Dle
grafu 7, pfi prvnim sbéru neméli koni¢ky pouze 2 respondenti. Pfi druhém sbéru vSichni
respondenti uvedli, ze maji konicky. Pfi obou sbérech bylo nejvice koni¢kli pohybového
1 duSevniho charakteru. Respondenti byli dale dotazani, jaké ¢innosti délaji pti prichodii
domt. V této otdzce mohli zvolit vice odpovédi. Z grafu 10 vyplyva, Zze nejvice se
respondenti vénuji roding, na druhém misté pak byla navstéva pratel a pobyt ve
spolecnosti (tyto vysledky byly shodné v obou sbérech). V obou sbérech 2 respondenti
uvedli, Ze se vénuji dalSimu zaméstndni. Diky druhému zaméstnani ma clovék méné

¢asu na odpocCinek a relaxaci, coz je dilezité pii predchazeni stresu. Jak vyplyva z grafu
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12, pti prvnim sbéru 9 respondentti uvedlo, Ze relaxuji. Pfi druhém sbéru se jejich pocet

navysil na 14. Mezi nej¢astéj$imi druhy relaxace byly pfi obou sbérech sport a Cetba.

Dle grafu 18 se pfi prvnim sbéru ,,pod tlakem* citilo byt 11 respondenti z 18. Pii
druhém sbéru jejich pocet klesl na 7. Jak vyplyva zgrafu 23, mezi nejcastéjSimi
zpusoby, jak si respondenti ,,vybiji vztek, panoval sport. Pfi obou sbérech pak
6 respondentt uvedlo, Ze si vztek ,,nevybiji®. ,,Nevybijeni* si vzteku ndm muize hodné
uskodit. Pokud nedokdzeme prubézn€¢ odbourdvat stres, zacneme po urCité dobé

pocitovat psychické a fyzické nasledky. (35)

Pro napravu zdravotniho i psychického stavu je dulezité i uspotddani mezilidskych
vztahl. (32) Nedilnou soucasti vztahli je komunikace. (39) Respondenti byli dotazani,
zda maji problémy v komunikaci s okolim. Jak vyplyva z grafu 8, vétSina respondentt
pii obou sbérech problémy nepocitovala. Pii 1. sbéru 3 respondenti uvedli, Ze maji
problémy. Pti 2. sbéru klesl jejich pocet na 2. Pfi obou sbérech byla za nejcastéjsi
problém v komunikaci povaZzovana neschopnost uspokojivé oslovit skupinku lidi, jak
vyplyva z grafu 9. Fakt, Ze dotazované nemaji problémy s komunikaci, potvrzuje graf
21, kde vétsina dotazovanych uvadi, ze se povazuji za oteviené a komunikativni. I pfes
tyto skutecnosti doslo u respondentt ke zlepSeni komunikace, cemuz nasvédCuje graf
16. Zné&j vyplyva, ze pfi 1. sbéru 13 dotazovanych dokazalo o svych ptipadnych

problémech mluvit s okolim. Pfi 2. sbéru jejich pocet vzrostl na 17.

Jednim ze stresort je i neschopnost fici ,,ne” pii pretéZzovani. (30) Kromé toho je také
dilezité pozadat o pomoc své okoli. Jak vyplyva z grafu 11, pfi 1. sbéru 13 respondentti
uvedlo, ze dokazou pozadat o pomoc své okoli. Pfi druhém sbéru se jejich pocet navysil
na 16. Z gratu 13 pak vyplyva, Ze vSichni respondenti se domnivaji, Zze by jim okoli

pomohlo, kdyby je pozadali.

K dobré komunikaci mezi lidmi je dilezité umét naslouchat. (14) Dle grafu 19 si

vSichni respondenti mysli, Ze dokazou svému okoli naslouchat (tyto vysledky byly
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shodné v obou sbérech). Mezi dalsi moznosti, jak dosahnout lepsi komunikace, fadime
rady typu byt objektivni, nenadavat si a nic si nevycitat, pfemyslet nad tim, co chceme
fict (nez to fekneme), nechat partnera domluvit, mluvit pravdivé atp. (22) Jak vyplyva
z grafu 24, vSichni respondenti se domnivaji, ze jsou ke svému okoli upfimni (tyto

vysledky byly shodné v obou sbérech).

Respondenti méli na ¢iselné Skale vyznacit, jak by charakterizovali své vztahy s okolim
a na pracoviSti. Dobré vztahy s nadfizenymi a spolupracovniky jsou totiz faktory
pracovni spokojenosti, kterd navozuje pozitivni emocionalni stav. (42) Dle grafu 17 by
vztahy sokolim oznadilo za velmi dobré 7 respondentd. Pfi druhém sbéru jiz
povazovalo své vztahy s okolim za velmi dobré 13 respondenti. Jak vyplyva z grafu 25,
pii prvnim sbéru povazovali vztahy na pracovisti za velmi dobré 2 respondenti, pii
druhém sbéru jiz vztahy na pracovisti povazovalo za velmi dobré 5 respondentii. Z obou

grafii vyplyva zlepSeni mezilidskych vztahti jak v ramci okoli, tak i na pracovisti.

Mezi otazkami v dotazniku byla i zatazena Skala pomoci obrazki, kde respondenti méli
vyznacit svij momentalni stav, jak se citi. Jak vyplyva z grafu 5, pfi 1. sbéru se dobie
citilo 11 respondenti, pti druhém sbéru jejich pocet vzrostl na 16. Z toho usuzuji, ze pii
2. sbéru se jiz citili 1épe: prostiedi kurzu orientalniho tance jim jiz nebylo neznamé

a respondenti znali i své spolutanec¢nice z Kurzu.

Problém, ktery spattuji v zacateCnickych kurzech, kde vyzkum probihal, je, Ze se zde
uéi zakladni kroky orientalniho tance a piipadné lehka choreografie. Uastnici tedy
neimprovizuji. AvSak pravé pti improvizaci dochdzi k propojeni pohybt a emoci, kdy

¢lovék miize vyjadrit nejen pohybové vlastnosti, ale 1 mezilidské vztahy.

Vyzkum probihal po dobu 3 mésict. Otazkou je, zda to neni pfili§ kratkd doba na
projeveni se zmén. Dle vysledkli vyzkumu se vSak domnivam, Ze i za tuto dobu byly
zaznamenany zmeény a to k lepSimu. Presto si vSak myslim, ze kdyby vyzkum trval déle,

jisté by byly zmény vice patrné.
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6. Zavér

Clové&k neustéle pichazi do styku s druhymi lidmi, se kterymi na sebe vzajemné plisobi.
Toto plisobeni mtize byt jak pozitivniho, tak negativniho charakteru. Mezilidské
kontakty ovliviluje mnoho faktori- nas$ psychicky a fyzicky stav, socidlni role, zplisoby
komunikace, zZivotni situace, ve kterych se nachdzime atp. Mezi vyznamny faktor se
fadi stres. Pokud je zatéz, kterou stres pfinasi, pfimétena, tak ¢loveka aktivizuje. Pokud
se jiz nedokazeme se zatézi vyrovnat, piisobi negativné. Toto negativni plisobeni je pro
¢loveka velice Skodlivé na jeho psychicky, fyzicky i socidlni stav. Predejit stresu se da
riznymi zpusoby. Jednim z nich je pravidelné cviceni, které mtize byt ve form¢ tanecné
pohybové terapie. K terapeutickym ucinklim miizeme vyuzit i orientalniho tance, ktery
sice neni povazovan za metodu psychoterapie, pfesto ma ucinky na psychickou

1 fyzickou stranku ¢lovéka.

Cilem prace bylo zjistit, zda orientalni tanec ma vliv na socialni vazby a zda je tento
ucinek pozitivniho charakteru. Domnivam se, Ze cil byl splnén, nebot diky

dotaznikovému Setfeni a jeho vysledkliim, jsem zjistila stav dané problematiky.

Byla stanovena hypotéza, Ze orientdlni tanec ma pozitivni vliv na socialni vazby.
Domnivam se, Ze hypotéza byla potvrzena, nebot” z hodnoceni vysledki je patrné
zlepSeni v mnohych doménach. Jsem si védoma faktu, Ze se jednalo pouze o pilotni
studii a pro statistické potvrzeni hypotézy by byl potiebny vyssi pocet respondentd.
Nicméné u respondent doslo ke snizeni zdravotnich a psychickych problému, klesl
pocet respondentil, ktefi se citili byt ,,pod tlakem (ve stresu), také u dotazovanych doslo

ke zlepSeni vztaht s blizkym okolim a na pracovisti.

Uc¢ink1 orientalniho tance by se dalo vyuzit ve zdravotné socidlni oblasti jako relaxa¢ni

a komunika¢ni metoda pro déti, dosp€lé i seniory.
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7. Kli¢ova slova

Aktivni zivotni styl
Patologie v pohybu
Socialni vazby
Stres

Tanecné pohybova terapie
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9.1 Projevy stresu Vv riiznych sférdch clovéka

Tabulka 3: Poznavaci oblast (myslenky, predstavy).

Charakteristika Projevy

Koncentrace a pozornost Obtizna koncentrace na praci. Casta

ztrata pozornosti.

Pamét ZhorSeni kratkodobé i1 dlouhodobé
paméti.
Rychlost reakci Problémy, které vyzaduji okamzitou a

spontanni reakci jsou feSeny nahodnym

a nepredvidatelnym zptisobem.

Chyby Jakykoli problém, ktery vyzaduje
logické uvazovani, je fesen s vyS$im

vyskytem chyb, nez je obvyklé.

Analyza soucasnych a budoucich situaci | Postupné ubyva schopnost spravné
analyzovat a hodnotit ur€itou, praveé
vzniklou situaci, pfipadné ji promitnout

do budoucnosti.

Logika a organizace myslenkovych Mysleni nesouvislé a neuspotfadané,

pochodu chybi logické vzorce.

Zdroj: MELGOSA (22, s. 38).



Tabulka 4: Citova oblast (pocity, emoce).

Charakteristika Projevy

Nervozita Potize s duSevnim i t€lesnym
odpocinkem.

Hypochondrie Ocekavani novych nemoci a strach

Z nich.

Charakteristické rysy osobnosti

Projevy netrpélivosti, netolerance,
autoritarstvi a nedostatek ohledu na

druhé.

Moralka

Vyznam etickych a moralnich zasad
ustupuje do pozadi, ztraci se schopnost

sebeovladani.

Deprese a skleslost

Stale Castéji se objevuji pocity skleslosti

a celkové rozmrzelosti nad Zivotem.

Sebehodnoceni

Ztrata védomi vlastni hodnoty,

komplexy ménécennosti.

Zdroj: MELGOSA (22, s. 38-39).




Tabulka 5: Socialni oblast (vztahy, chovani).

Charakteristika Projevy

Red Neschopnost uspokojivé oslovit skupinu
lidi. V feci zadrhava, kokta. Neni
schopen souvislého mluvniho projevu.

Zajmy Nedostatek nadSeni pro diive oblibené
aktivity, jako jsou koni¢ky nebo
oblibena zébava.

Absence Casté4 absence v praci nebo ve kole.

Povzbuzujici prostiedky

Zvysena konzumace alkoholu, tabdku,

kavy nebo drog.

Energie

Hladina energie se den ode dne méni a

vykazuje sniZujici se tendenci.

Spéanek

Méni se spankové zvyklosti. VSeobecné
naruistd nespavost az na trovei

neschopnosti spat.

Vztahy

Sklon k podezirani, k obvinovani
druhych; zodpovédnost za chyby pficita

ostatnim.

Zmény v chovani

Objevuji se ,,tiky* a neobvyklé reakce,
které normalné nejsou soucasti

osobnosti postizeného.

Sebevrazda

Stale Castéji se objevuji myslenky na
sebevrazdu nebo dokonce pokusy o

sebevrazdu.

Zdroj: MELGOSA (22, s. 38-39).




9.2 Dotaznik

Vazeni ucastnici kurzu,

jmenuji se Jifina Rykalova a jsem studentka Zdravotné socialni fakulty JihoCeské
univerzity v Ceskych Budg&jovicich, oboru Rehabilitaéni-psychosocialni péce
o postizené déti, dospélé a seniory. Chtéla bych Vas pozadat o vyplnéni dotazniku,
ktery je zcela anonymni a poslouzi pouze k vypracovani mé bakalaiské prace na téma
Vliv orientalniho tance na socialni vazby. Cilem tohoto dotazniku je zjistit, zda
orientalni tanec mé/nema vliv na mezilidské vztahy. Vyberte si prosim jednu

Z nabizenych moznosti a oznacte krouzkem, pokud neni u otazky uvedeno jinak.

Predem Vam dékuji za ochotu a ¢as pti vypliovani dotazniku.

Jitfina Rykalova

1. Jakého jste pohlavi?
a) zena

b) muz

2. Kolik je Vam let?
a) do 18 let
b) 19— 25 let
C) 26-35let
d) 36 —45 let
e) 46 —60 let
f) 61 leta vice

3. Jaky je Vas rodinny stav?
a) svobodny/a

b) zadany/a



C) Zenaty/vdana
d) registrované partnerstvi
e) vdovec/vdova

f) jiné

4. Co Vas ptivadi k orientalnimu tanci? (mutzete vybrat vice moznosti)
a) zvédavost
b) mozné feseni mych zdravotnich problému
€) mozné feSeni mych psychickych problému
d) chtél/a jsem poznat néco nového

€) JINé (Prosim, UVEAE). .. .oueuineit ittt

5. Jak se momentaln¢ citite? Vyznacte prosim na Skale.

© © o6

6. Jaké povzbuzujici prostredky poZivate? (miZete vybrat vice moznosti)
a) kava
b) alkohol
C) tabak
d) drogy

e) nepozivam zadné povzbuzujici prostredky

7. Jakého charakteru jsou Vase konicky?
a) spiSe pohybové
b) spise dusevni
C) pohybové i dusevni

d) nemam zadné konicky



8. Mate problémy v komunikaci s okolim (napf. ptatelé, rodina, znami)?
a) ano

b) ne (pokud jste odpoveédél/a ne, piejdete na otazku ¢. 10)

9. Jakého charakteru jsou tyto problémy v Komunikaci s okolim? (muzete vybrat
vice moZnosti)
a) nedokazu uspokojive oslovit skupinu lidi
b) vieéi se zadrhavam, koktam
€) nejsem schopen/na souvislého mluveného projevu

d) Jin€ (Prosim, UVEAE). ... ..ouiirir it

10. Jaké ¢innosti délate po ptichodu domt? (muzete vybrat vice moznosti)
a) sportovni aktivity, aktivni odpoc¢inek
b) spanek
c) sebevzdélani
d) lenoSeni, nicnedélani
e) péce o rodinu
f) vyhledavani samoty
g) navstéva pratel, pobyt ve spole¢nosti
h) dalsi zaméstnani

1) JIN€ (Pro$im, UVEdtE)......vureriniet ittt

11. Pokud je tieba, dokédzete pozadat o pomoc okoli?
a) ano
b) ne

12. Relaxujete?

a) ano (prosim, uvedte jak) ........o.oiiiiiiii e



13. Myslite si, ze by Vam okoli pomohlo, kdybyste je pozadal/a?
a) ano
b) ne

14. Co vas zaujalo na orientalnim tanci?

15. Jaky mate nahled na orientélni tanec?

a) Spise pozitivni (prosim, napiste z jakého divodu)....................oenii.

16. Pokud mate n¢jaké problémy, mluvite o nich se svym okolim?
a) ano

b) ne (prosim, napiste z jakého divodu) ...

17.Jak byste charakterizoval/a své vztahy s okolim? Vyznacte prosim na Skaile,

pri¢emz 1 znaci velmi dobré a 5 pak velmi Spatné.

1 2 3 4 5

18. Citite se byt ,,pod tlakem* (ve stresu)?
a) ano
b) ne



19. Dokazete naslouchat svému okoli?
a) ano
b) ne

20. Mate néjaké zdravotni problémy?

a) ano (prosim, uvedte Jake) ........c.ooiiiiiiii e,

21. Ke kterému typu clovéka byste se spise zatadil/a?
a) otevieny a komunikativni

b) uzavieny a malomluvny

22. Mate néjaké psychické problémy?
a) ano (prosim, uvedte Jake) ..........ooiiiiiiiii e,

23. Pokud jste rozcileny/a, kde si ,,vybijite” vztek?
a) ,nevybijim® si vztek
b) sportem
C) rozbitim véci (napt. nadobi, nabytek atp.)
d) vezmu si léky na uklidnéni
e) na svém okoli

) jiné (Prosim, UVed™te). ... ..ovvririii i

24. Jste ke svému okoli uptimny/a?
a) ano
b) ne



25. Jak byste charakterizoval/a vztahy na VaSem pracovisti? Vyznacte prosim na

Skale, pticemz 1 znac¢i velmi dobré a 5 pak velmi Spatné.

1 2 3 4 5

Zdroj: viastni vyzkum.



