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Хореотерапия, как способ сохранения
психологического здоровья детей и подростков.
Введение.
Актуальность исследования.
Многие современные дети подростки страдают от психологических комплексов, мышечных зажимов, неуверенности в себе. Танцетерапия, занятия танцами дают возможность выразить подсознательные чувства, эмоции. Вытащив их на поверхность, можно избавиться от многих комплексов.
Объект исследования: подростки и дети.
Предмет исследования: особенности эмоциональной сферы детей и подростков.
Методы исследования: изучение литературы, опрос, наблюдение, анализ, анкетирование.
Цель.
Изучение теоретических подходов к возможности применения танцетерапии для повышения уровня эмоциональной устойчивости детей и подростков.
Выявление положительного влияния занятий танцами на детские и подростковые комплексы, стрессы, чувство одиночества.
Задачи.
-Изучить литературу по теме.
- Выявить что такое здоровье для детей, подростков, в том числе и психологическое здоровье. 
- Выявить что такое психологические комплексы у современных детей и подростков.
- Выявить факторы,  отрицательно влияющие на психо – эмоциональное здоровье современных детей и подростков  через анкетирование, беседы, наблюдение.
- Изучить механизм накопления отрицательных эмоций  в теле человека.
-Изучить механизм избавления от мышечных зажимов с помощью танца.
- Сделать выводы как занятия танцами повышают самоооценку современных детей и подростков.
Гипотеза. 
1. Люси Смит в своей работе «Танцы. Начальный курс»  считает, что танцевальная терапия  - это способ лечения, где танец используется для того, чтобы поддержать людей  с эмоциональными проблемами, психическими и физическими недостатками. Танец – это и  способ помочь отстающим ученикам, необщительным и эмоционально неуравновешенным детям и подросткам.
2. Кряжева Н.Л.  в своей книге «Развитие эмоционального мира детей» считает, что танцы можно использовать в целях снятия тревожности, агрессии, а также интенсивного развития эмоциональности и общительности.
3. Айседора Дункан в книге «Моя жизнь» считала главным в танце не технику исполнения, а его эмоциональную составляющую. Ведь наше тело всегда выражает то, что мы переживаем в жизни, как выстраиваем отношения с самим собой и окружающим миром.
4. Софья Верещагина считает, что танец помогает развить социальные навыки детей и подростков (журнал «Flora.ru»).
5. Джим Холл считает, что танец дает возможность выражать детям и подросткам свои чувства, которые в повседневной жизни не всегда удается выразить. 
Действительно, в танец вовлекается вся личность целиком: и тело, и интеллект, и душа. Глядя, как человек двигается, можно понять, какие проблемы у него существуют. Существуют ли проблемы с психологическим здоровьем у детей и подростков?
2.Хореотерапия – танцевальная терапия – лечение танцем. 
Танцевальная терапия – лечение танцем – одна из составляющих арттерапии. Арттерапия – забота об эмоциональном самочувствии и психологическом здоровье личности средствами художественной деятельности. Это метод развития и изменения личностных качеств средствами искусства, творчества. 
 2.1 Из истории танцетерапии
Танцетерапию начали активно использовать после Второй мировой войны. Тогда большому количеству инвалидов, ветеранов войны требовалась физическая  и эмоциональная реабилитация. Танцевальная терапия стала применяться в качестве дополнительного метода  стационарных пациентов. Многие из них не могли говорить, но могли танцевать. Большой вклад в развитие этого вида терапии внесла Мэрилин Чейс, работая в больнице св. Элизабет в Вашингтоне.
Известно, что человек – существо социальное. Он живет среди других людей и без них он полноценно жить не может: только во взаимодействии с другими  человек обретает свое «Я» (№6, стр.15-19). Еще до того, как человек научился разговаривать и общаться с себе подобными, при помощи речи и слов, его помощником в этом деле было собственное тело. Средствами коммуникации  между нашими предками выступал танец. С помощью танца охотники просили удачу у высших сил, благодарили за добычу, отмечали важные события. В современном обществе бытует мнение, что танец – это элитный вид искусства, малодоступный для обычных людей. А между тем, занятия танцами полезны! Причем, как средство для самовыражения, так и способ сохранения  психологического здоровья.  Могут ли  современные дети и подростки похвастаться хорошим эмоциональным самочувствием? Всегда ли они чувствуют себя эмоционально благополучно и комфортно? 
2.2Здоровье и эмоциональное самочувствие. 
Здоровье словами специалистов: Всемирная Организация Здравоохранения (ВОЗ) определяет здоровье, как состояние полного физического, духовного и социального благополучия (mosoblsport.ru).
Я провела опрос подростков, детей, родителей, педагогов, выясняя, что значит для них понятие «здоровье», и какие психологические проблемы тревожат современных подростков и детей.
Что же значит понятие «здоровье» для детей, подростков:
-  красота;
- молодость, когда крепкий иммунитет;
- не болеть;
- пить лекарства;
- когда хорошо себя и физически, и  душевно чувствуешь;
- заниматься спортом, танцами;
Что такое психологическое здоровье. 
Специалисты: «Психологическое здоровье – здоровое развитие личности, адекватная реакция человека на те или иные события, это здоровое мироощущение, мировосприятие «(Громова Ю.И. qrom-i-molnia.edusite.ru).На вопрос, как определить, что человек психологически не совсем здоров, подростки ответили так:
-когда уверяет, что его никто не любит, и он никому не нужен;
- когда замыкается, уходит в себя;
- избегает контактов с ровесниками, родителями, людьми;
- проявляет агрессию;
- плачет по поводу и без повода;
- остро реагирует на малейшее замечание;
- испытывает острое чувство одиночества. 
На здоровье детей и подростков влияют следующие факторы: 
50% - образ жизни
20% - наследственность
20% - экологическая обстановка
10% - здравооохранение
Могут ли современные подростки и дети похвастаться хорошим психологическим здоровьем? В результате опроса оказалось, что многие подростки страдают от следующих психологических комплексов
 [Комплекс (в психоанализе)– эмоционально нагруженная и подавляемая группа идей и убеждений, которая способна воздействовать на поведение человека (Карл Юнг). В настоящее время комплексы – неосознанные мотивы поступков (medfirms.ru)]:
- мнимое фиологическое и психологическое несоответствие своим ровесникам: излишний вес, худоба, плохое зрение, медлительность, тихий голос, необщительность, неразговорчивость;
- страх показаться неинтересным, некрасивым, несовременным в новой компании;
- стеснительность перед незнакомыми людьми, ровесниками, медлительность;
- скованность;
- боязнь нового, незнакомого;
- боязнь родительских запретов, наказаний.
2.3 Факторы, отрицательно влияющие на психологическое здоровье детей и подростков.
1.Биологические – пол, возраст, конституция, наследственность, отклонения от нормы в росте и развитии, соматические заболевания.
2.Природные – климатические, гелиофизические.
3.Экологические – воздух, вода, синтетические покрытия, химические добавки к продуктам.
4.Социальные – плохие материальные условия, условия быта, отдыха, питания, неравенство социального статуса, низкий уровень образования, культуры, стресс, курение, условия обучения:
· Колоссальные нагрузки в школе, малоподвижность в напряженной, неестественной форме. При таком психомоторном закрепощении через 15 минут во время контрольной работы подросток испытывает нагрузки, сравнимые с теми, что переживает космонавт при старте. Результат – школьный шок, ранняя стенокардия (2 -№1, стр.15).
· Продолжительное воздействие сенсорно – обедненной среды: закрытых помещений и ограниченных пространств. В этих условиях происходит угасание образно – чувственного восприятия мира, угнетение эмоциональной сферы детей (Базарный В.Ф. –руководитель Московской областной научно-внедренческой лаборатории физиолого-здравоохранительных проблем образования -2 -№1, стр.16).
· Чрезмерное увлечение методиками интеллектуального развития в ущерб чувственному, эмоционально – образному (2 - №1 – стр.15)
1. Социально – психологические факторы - большой объем информации, социальная отчужденность, психологические проблемы в семье, в коллективе.
2. Психоэмоциональные – неблагополучие в семье, запреты, сверхопека, избалованность (№5,стр.7) 
3. Медицинские факторы
2.4  Как  появляются мышечные зажимы?
Жизнь современного человека полна стрессов и переживаний. Наши древние предки на все внешние раздражители реагировали действием, причем немедленным. Убегает добыча – надо догнать. Нападает противник – надо защищаться. Все эмоции и переживания выливались в мышечные действия. Как и прежде, любое раздражение приводит к выбросу в кровь гормонов действия. Но современное общество накладывает отпечаток на поведение, решительные действия уже не одобряются.  В итоге выброс гормонов происходит, а мышечная реализация – нет. Хотя мышцы напрягаются, готовы к действию. Остается мышечный зажим, сначала незначительный и быстро проходящий. Но если раздражители действуют постоянно, и постоянно не происходит разрядка мышечного напряжения, происходит накопление мышечного напряжения (wladmama.ru). Возникает стойкий мышечный зажим определенной группы мышц.
2.5 Какие бывают мышечные зажимы?
У каждого ребенка и подростка есть свои проблемы, которые заставляют мышцы напрягаться: 
- неприятие себя таким, каким рожден, каким создан, таким, какой есть;
- у меня плохой характер;
- я такой посредственный, обычный; 
- я неспособен никого любить;
- я такой пассивный, ленивый; 
 - люди вокруг счастливы, а я нет;
- я знаю, что этого делать не следует,…и все равно делаю…;
- у меня так было много всего плохого, поэтому я и не люблю себя (№9, с. 283).
Разные мышечные зажимы говорят о разных внутренних проблемах человека, порождаемых определенными мыслями, невыраженными эмоциями:  
Сутулость и понурость осанки – может служить показателем того, что человек не может самостоятельно решить какую – то свою проблему, словно несет очень тяжеый мешок.
Плечи сутулые – Беспомощность, безззащитность (№3, стр. 199)
Сколиоз – Недоверие к жизни, никакой смелости убеждений (№12, стр.163).
Ожирение, излишний вес – Сверхранимость. Страх и потребность в защите. Гнев. (№12, с.176)
Ожирение верхней части бедра – Упрямство и обида на родителей (№12, 176)
Ожирение нижней части бедра – Обиды детства. Злость на отца (№12, 176)
Проблемы с шеей – Упрямство, своеволие, негибкость, непреклонность (№3, с. 210)
Деформация позвоночника – Ощущение угнетенности и напряжения (№12, с167)
Смещение позвонков – Нехватка моральной поддержки и любви, попытки сдержать свою любовь, желание спрятаться от жизни (№12, с. 193).
Втянутая в плечи голова – говорит о том, что человека ограничивают в его  росте социальном, «сверху», словно он живет в доме с очень низким потолком.
Зажим мышц живота («живот» - жизнь)- выдает страх человека за свое физическое благополучие (wladmama.ru).
Мышцы могут напрягаться в разной степени и в разном сочетании, образуя своеобразный язык тела. Наше тело является отражателем и накопителем наших эмоций. Любая эмоция имеет телесное выражение - напрягаются определенные группы мышц. Разные группы мышц накапливают в себе информацию об эмоциях. Невыраженные обида, гнев, чувство вины или стыда откладываются в нашем теле в виде блоков.  Из – за сильного мышечного напряжения пережимаются нервные окончания и кровеносные сосуды, что приводит к плохому питанию мышечной ткани. Отсюда – заболевания, сначала соматические. Существует  связь между эмоциональными переживаниями и напряжением мышц. Существует  три основных проявления  агрессии: это мимика, поведение и речь (http: //2mm.ru).  При агрессии напрягается все тело. Наше тело мобилизуется для атаки, но, если дальше ничего не происходит, злость и гнев так и остаются в нашем теле в виде напряжения. Изменяются черты лица. Агрессия не бывает без эмоций, гнева (словарь Ожегова  «гнев» - чувство возмущения, негодования). Вспомните, какие некрасивые у детей, подростков лица во время агрессии. Нас с самого детства учат подавлять внешнее проявление отрицательных эмоций. То есть с самого детства мы стараемся подавить мышечную реакцию организма на эмоцию. Мы зажимаемся и постепенно напряжение мышц, вызванное отрицательными эмоциями, на которые не было должной реакции, становится хроническим. В теле человека возникают очаги хронического мышечного напряжения. Это приводит к головокружениям, близорукости, остеохондрозу, гипертонии. Каждая неприятность хранится в теле. Любое переживание человека выражается в напряжении какой – либо группы мышц. Современная танцевальная терапия направлена на снижение мышечного напряжения. Она способствует увеличению подвижности человека. 
2.6 Танцы - популярное средство против психологических комплексов, мышечных зажимов.
Танцы – мощное оружие против комплексов, стрессов, плохих мыслей и чувства одиночества. Танцующего человека легко узнать по походке - самоуверенный вид, грациозная осанка, умение владеть своим телом. Танец развивает не только тело, но и способность чувствовать других танцующих. Зазвучала музыка в танцклассе, и какое бы ни было настроение, принимаешь правильную «стойку», улыбку на лицо «цепляешь». И постепенно входишь в образ. Умеющий танцевать – коммуникационный ас (№1, стр.3-4). Одиночество, чувство собственной неполноценности, неумение и страх познакомиться с другими людьми – для него чушь.  В танце и стресс можно снять,  и пообщаться. Выдающаяся преподавательница танцев Джулия Гарднер всегда говорила: «Когда речь идет о танце, будьте самим собой, почувствуйте свои внутренние ритмы и энергетику. Двигайтесь, как подсказывает вам душа, а не ноги! Думайте о танце, как о разговоре с самим собой» (№11, стр. 162).
Часть моторной коры головного мозга, которая отвечает за нашу двигательную активность, расположена близко к тем структурам, которые управляют нашими чувствами. Изменения в моторной коре дают изменения в чувствах. После интенсивных занятий танцами возникает чувство «мышечной радости». Когда мы танцуем, у нас выделяются «гормоны радости – эндорфины». Они выгоняют грусть и тоску. Особенно положительно влияют на психику человека групповые танцы, благодаря особому чувству «команды».  Общее настроение настолько сильно, что может заразить любовью и вывести ребенка, подростка из плохого настроения и депрессии (wladmama.ru). Положительные эмоции, яркие, красивые костюмы, зажигательная музыка, активные движения поднимают тонус, оздоравливают, укрепляют организм.  Психологические процессы (внимание, представление, воображение, мышление, речь, восприятие, ощущение, память, эмоции, чувства) и физиологические процессы взаимосвязаны. Танец- это не столько техника, сколько выражение глубинной сущности человеческой души. В танце задействована не только сознательная сторона личности, но и бессознательная. Используя танец, как психотерапевтический инструмент, можно усилить либо тот, либо другой аспект человеческой личности, приводя их к естественноой гармонии.  Есть взаимосвязь между эмоциональным состоянием человека, его душевными переживаниями и телесными болезнями (соматика – с греческого soma – тело, №7, стр.52). И, наоборот, телесные зажимы могут влиять на эмоциональное состояние. Интересное объяснение дают этому известные психологи Уильям Джемс и Карл Ланге (№6, стр.53). Их формула звучит так: «Мы чувствуем печаль, потому что плачем…мы испугались, потому что задрожали». Это значит, что эмоциональное состояние – это следствие наших телесных перемен. Что делать, чтобы избавиться от страхов и печали? Разгладьте ваш лоб, смотрите весело, говорите в мажорном тоне (мажор – от латинского major – большой лад, обладающий светлой окраской №7 – стр.753)
3.Заключение
В процессе работы над данной темой, я сделала следующие выводы:
 -У современных подростков потребности в самовыражении и самоутверждении – главные. Чтобы снять внутреннее напряжение, кому – то надо поплакать, кому – то поговорить о своих чувствах, а лучше всего -  «выплеснуть « его в движении, в танце. Ведь подростковые эмоции неотделимы от тела.
- Я провела опрос среди подростков танцевального коллектива, как они чувствуют себя после занятий танцами, и выяснила следующее:
10% из опрошенных - прекрасное настроение;
10%- положительные эмоции;
10%- расрытие самого себя;
10%- ощущение, что могут еще больше;
20%- внутреннее умиротворение;
10%- спокойствие;
10%- удовлетворенность;
10%- вдохновение;
10% - оптимизм.
То есть, подростки и дети стремятся к общению, возрастает желание быть в какой – то группировке, коллективе. И танцы дают такую возможность. Овладение новыми движениями дают возможность овладеть новыми чувствами. Увлечения (хобби)  подростку необходимы для личности подростка, его здоровья. Танец – лучшее средство для выражения своих чувств и эмоций. Карл Юнг (швейцрский психолог и философ) отмечал ценность артистических переживаний у подростков и детей. Такие занятия вырабатывают позитивный образ собственного тела, что помогает повысить самооценку молодого человека. 
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