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МЕТОДИ ІНТЕГРАЦІЇ ТАНЦЮВАЛЬНО-РУХОВОЇ ТЕРАПІЇ 

У ПРОГРАМИ ТАНЦЮВАЛЬНИХ ГУРТКІВ  
ДЛЯ ЖІНОК ВІКОМ 30–60 РОКІВ 

 
Танцювально-рухова терапія в Україні знаходиться на етапі 

становлення, однак її розвиток відбувається дуже швидкими 
темпами. Це обумовлено потребою українських терапевтів 
зосереджувати увагу на роботі з тілом, щоб покращити 
ефективність індивідуальної та групової психотерапії, особливо 
в умовах воєнного стану. 

Ситуація в країні характеризується постійним стресом, 
зростанням напруги через зміни в законодавчій та соціальній 
сферах, а також страхом за своє життя і життя рідних. Стрес, 
який накопичується внаслідок цих факторів, часто має 
хронічний характер і іноді виникає несподівано. Це призводить 
до м’язових зажимів, постійного напруження, що ускладнює 
розслаблення і позбавлення від наслідків стресів, а також 
до розвитку як психологічних, так і психосоматичних 
захворювань [1]. 

Люди намагаються знайти способи покращення емоційного 
стану, шукаючи сенс життя та ресурси для підтримки в роботі, 
сім’ї і стосунках з близькими. Вони прагнуть до «ресурсного 
стану», щоб зберегти позитивний погляд на життя, незважаючи 
на труднощі. У цей період багато хто звернувся до танців, які ще 
з давніх часів виконували важливу ритуальну та терапевтичну 
функцію. Танці стали способом вираження емоцій, надій і віри, 
а також засобом підтримки фізичного та психічного здоров’я 
[3, с. 218]. 

Танцювально-рухова терапія (ТРТ) є ефективним 
інструментом для зняття стресу і покращення загального стану 
людини. Вона базується на розумінні, що емоції залишають слід 
у тілі, і її розвиток започаткував Вільгельм Райх, який 
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запропонував методи роботи з тілесними зажимами. Згодом 
ця ідея була розвинута в танцювально-рухову терапію, основи 
якої заклав психотерапевт Меріан Чейз. Сьогодні ТРТ 
є потужним засобом для поліпшення психічного та фізичного 
стану, зокрема через методи, як-от кінестетична емпатія 
та автентичний рух, які використовуються для розвитку 
самосвідомості та емоційної гнучкості [2, с. 25-31]. 

Ці методи можна ефективно застосовувати в групових 
заняттях для дорослих, зокрема в танцювальних колективах, 
щоб покращити емоційний стан учасників, підвищити рівень 
емпатії та толерантності, а також знизити тривожність 
і підвищити самооцінку. Результати застосування цих методик 
у групах жінок показали значні позитивні зміни, зокрема 
в підвищенні рівня самооцінки, емоційної стійкості 
та позитивного самосприйняття. 
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