
Seminarium: „Jak wykorzystać doświadczenia europejskie w nauczaniu 
pozaformalnym osób dorosłych – łatwiejsze niż się wydaje”     

Kraków, 19.10.2016 

 
 
 
 

Maja Strzelecka 



 Taniec - formą artystycznego wyrazu, procesem sztuki, ale 

też doświadczania życia. „Jeśli wyraz sięga dalej, to i 

doświadczenie sięga głębiej” A. Halprin 
 

 Taniec- formą ekspresji 
 

 Taniec- możliwością zmiany 
 

 

„Uzdrawiająca siła tańca rozwija pełny potencjał, kiedy uda nam 

się wywolać w sobie uczucie scalenia i odczuć więź ze 

wszystkim, co nas otacza” A. Halprin 

 

2 www.sas.tpnk.org.pl 



 

Według Polskiego Stowarzyszenia Choreoterapii: 

„Choreoterapia jest to technika wykorzystywania ruchu jako 

procesu, który zwiększa fizyczną, psychiczną i duchową 

integrację człowieka”. 

 

W procesie tym, ruch osoby traktowany jest jako odzwierciedlenie 

określonego przez nią sposobu myślenia, doświadczania emocji. 

 

Taniec terapeutyczny jako jedna z form arteterapii,  

jest propozycją rozwojową, mającą właściwości lecznicze 
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„Historia naszego życia  

zapisuje się w naszym ciele tak samo  

jak odbija się ona w psychice” 

 

- W.Reich, 

- A. Lowen, 

- S.Johnson, 

- M.Chase, 

- Carl O. Simonton 

-A. Halprin, 

- R. Laban 
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Efekty pracy metodą DMT w Stanach Zjednoczonych 

i krajach Europy Zachodniej: 

 

 Odbudowywanie obrazu ciała 

 Zaakceptowanie zmian w ciele 

 Zmniejszenie napięcia, stresu 

 Zwiększenie umiejętności w zakresie: 

    - ekspresji, 

    - komunikacji, 

    - aktywności 

„Psychoterapia tańcem i ruchem- teoria i praktyka w terapii grupowej” pod. 

red. Z. Pędzich 
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w pracy z osobą dorosłą/seniorami 

 

- uświadomienie jednostce jej sprawności, przywrócenie 

równowagi między tym co trudne, a tym co w niej nadal silne, 

funkcjonalne, zdrowe, 

- doświadczenie własnego potencjału płynącego z ruchu i ciała 

tam, gdzie jest to nadal możliwe (ekspresja, komunikacja, 

aktywność itp) 

- nauka w „równej” grupie, 

- dzielenie się doświadczeniem z innymi, 

- umożliwienie systematycznych spotkań – zachęta do wyjścia z 

domu 
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 zaangażowanie 

 
 systematyczność, rytuał, 

 
 obecność drugiej osoby, grupa 

 
 nauka tańca 

 
 ekspresja 

 
 ruch-obniżanie poziomu stresu 
 
 świadomość ciała 
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 praca werbalna 

 rozgrzewka, automasaż, świadomość ciała 

 techniki oddechowe 

 improwizacje 

 tańce świata, tańce w kręgu 

 Ruch Autentyczny, Ruch Rozwijający 

 relaksacja 

 wizualizacja 

 elementy artecoachingu- ćwiczenia W.Disneya, trening 

mentalny, malowanie 
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 rozwija kontakt 

 

 przywraca równowagę fizyczną i psychiczną 

 

 wzmacnia poczucie kontroli i sprawstwa 

 

 daje ulgę, nadzieję 

 

 umożliwia ekspresję 

 

 rozwija świadomość ciała 
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 wzajemna troska, 

 dzielenie się sprawami życiowymi, 

 wspólne zainteresowania, 

 umiejętne radzenie sobie ze stresem, 

 zwiększenie witalności, energii, sprawności i pamięci ruchowej 

 

WYPOWIEDZI: 

 „Chciałabym poczuć się dobrze w ciele...” 

 „Oczekuję relaksu..” 

 „Ruch (...)pokazuje nasze potrzeby” 

 „(...)polubić swoje ciało, zaakceptować je” 

 "Bóle jeżeli jakieś były (kręgosłupa i kolan) to zostały usunięte jak przy jakimś 
zabiegu rehabilitacyjnym. Wszelkie niedogodności ruchowe są leczone miłym 
uśmiechem." 

 "Taniec to ruch i muzyka. Znika napięcie nerwowe . Pod wpływem muzyki i ruchu 
ustępują bóle stawów. " 

 "Muzyka i taniec uskrzydla. Tak sie właśnie czułam. Trochę zmęczona , ale 
zadowolona" 
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 Polskie Stowarzyszenie Choreoterapii 

   www.psch-ptt.pl 

 

 Centrum Terapii Tańcem i Ruchem 
"Independance' 

    www.choreoterapia.com.pl 

 

 Instutut DMT 

   www.instytutdmt.pl 
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MAJA STRZELECKA 

terapeuta, instruktor 
 

  

e-mail: strzeleckamaja@gmail.com  

www.tancewkregu.pl 
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