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Танцювально-рухова терапія – арттерапевтичний інструмент для поліпшення психоемоційного стану, фізичного розвитку і самопізнання.
Мистецтво – це світ, в якому людина може побути на самоті, відволіктися від проблем, зняти напругу, заспокоїтися, подумати, прийняти рішення, відпочити тощо. Багатьом людям свої почуття, емоції, думки легше передати через творчість, ніж проговорити словами. Тому в останні часи набуває популярності звернення до художньої діяльності, арттерапевтичних практик. Артерапія — це вид  психологічної корекції та психотерапії, заснований на мистецтві та творчості. Ця технологія допомагає зняти психічну напругу і стрес, подолати тривожність і страхи, агресію та імпульсивність, а також гармонізувати внутрішній стан людини в різних вікових періодах [1]. Особливо підходять арттерапевтичні вправи і техніки дітям, адже це одночасно творчо розвиває й виховує дитину, підвищує або формує її самооцінку, допомагає при затримках фізичного розвитку,  порушеннях психологічних функцій, зокрема мовленні, пам’яті, уваги, в подоланні страху, знижує рівень тривожності, прояви агресії, корегує гіперактивну поведінку тощо. Заняття з арттерапії дають можливість дітям виражати свої почуття, враження через музику, танці, образотворче мистецтво, ігрові вправи та інші види мистецької діяльності. Такі творчі зустрічі дозволяють малюкам виражати свої емоції, почуття використовуючи малювання, ліплення, музичні інструменти, ігри з різними видами піску та іншими матеріалами. Відповідно арттерапія має такі види, як ізотерапія, музикотерапія, колажування, казкотерапія, танцювальна терапія тощо. 
Танцювально-рухова терапія виникла у сорокові роки двадцятого століття завдяки новаторським зусиллям Меріан Чейс, яка працювала у лікарні Святої Єлизавети у Вашингтоні і через танець почала налагоджувати контакти з "безнадійними" пацієнтами [2]. Саме вона помітила, що танцювальні рухи позитивно впливають на стан здоров’я і самопочуття людини, її настрій, розвантажують, знімають напругу в тілі, зменшують прояви закомплексованості. На сьогоднішній день цей вид арттерапії активно застосовується в медичних установах, навчальних закладах для людей різного віку і за різними запитами. Тож, танцювальна терапія є ефективним засобом психологічної допомоги, що має унікальні цілющі властивості та через тілесні рухи впливає на емоційність людини. Кращий спосіб позбутися напруги, тривожності, негативу, страху - це вихід фізичної енергії. Рухи власного тіла в такт музиці розряджають внутрішній стан людини, заспокоюють і дарують приємну втому, чистий розум [3]. 
Танцювально-рухова терапія складається з вільних вправ, а не з вивченої комбінації кроків, класичних хореографічних рухів,  звичайних танців. Ця методика може бути як самостійною програмою психокорекційної роботи, так і елементом комплексних проєктів, наприклад в сімейній терапії або частиною навчального плану в освітньому закладі. Під час таких занять відбувається гармонізація і єднання емоційної складової з руховим компонентом. Головне тут саме емоційний стан, свобода почуттів, настрій, самоствердження, особистісне розкріпачення, а не хореографічна техніка, заучування рухів і красиве виконання. Тому фахівцю важливо вміти не тільки відпрацьовувати певні танцювальні вправи, активності під музику, а й підбирати необхідні мотивуючі, стимулюючі, підтримуючі слова, які розкриють душу і надихнуть. Ефективність танцювально-рухової терапії полягає також у тому, що цей метод є цілісним, він поєднує емоції, розум та тіло людини, впливаючи на всі ці наріжні напрямки [4].
[bookmark: _GoBack]Імпровізація є новим і перспективним напрямом у танцювальній терапії, медитативним способом пізнати себе, відчути своє тіло, звільнити його від напруги і тиску, «побудувати» з ним відносини. Танцювальна імпровізація «дозволяє досліджувати та виражати свій психологічний стан через рух» [7]. Це також свобода свого художнього самовираження, можливість досліджувати та експериментувати з різними стилями та техніками [7]. Задача арттерапевта, педагога, хореографа створити під час заняття безпечне, комфортне, творче,  сприятливе середовище для вираження внутрішнього стану кожного учасника, допомогти людини сформувати впевненість, розвинути емоційну стійкість, вивільнити свої почуття та думки за допомогою рухів, жестів, навіть голосу. Адже звуки в танцювальній імпровізації – це частина життєвої історії людини, яку вона передає через рухові активності.
Зупинимось на терапевтичних можливостях танцювально-рухової терапії, яка допомагає дитині за допомогою рухів, танцювальних вправ, емоцій розкритися або заглибитися у внутрішній «комфортний» світ, змінитися, пережити нові відчуття, покращити настрій, зміцнитися фізично, «дозволяє дітям "побачити" кожного, вчитись наслідувати рухи один одного та досягати соціальної взаємодії шляхом невербальних стосунків» [2]. 
Варто зазначити психологічну користь танців для дітей [5]:
1.Підвищення самооцінки
Участь в танцях допомагає дітям розвивати впевненість у собі та підвищує їхню самооцінку. Вони бачать результати своїх зусиль та відчувають себе важливими членами команди.
2. Соціальний розвиток
Танці сприяють соціальному розвитку дітей, навчаючи їх спілкуватися, співпрацювати та виражати емоції через рух. Вони розвивають навички спілкування та сприяють формуванню дружби.
3. Стресорозрядка
Танці є відмінним способом розрядження стресу та напруги для дітей. Вони можуть відчути спокій та емоційний розвантаження після тренування.
4. Підвищення усвідомленості та уважності [6].
Цей вид психотерапії вимагає активного розуміння свого тіла та емоцій, що допомагає розвинути навички уважності та усвідомленості.
5. Поліпшення когнітивних функцій [6]. 
Регулярні заняття покращують концентрацію, пам’ять та інші когнітивні функції, оскільки танець включає елементи планування і послідовності рухів.
Танцювально-рухова терапія значно впливає на фізичний стан і самопочуття дитини. Ось основні приклади цього впливу [6]:
1. Поліпшення координації та гнучкості.
 Регулярні заняття танцювально-руховою терапією допомагають покращити координацію рухів, гнучкість тіла та загальну фізичну форму.
2. Підвищення фізичної активності та витривалості. 
Танці є ефективним способом збільшення фізичної активності, що сприяє підвищенню загальної витривалості та зміцненню м’язів.
3. Поліпшення балансу та постави. 
Регулярна участь у танцювальних сесіях сприяє покращенню балансу та постави, що особливо важливо для людей похилого віку та тих, хто відновлюється після фізичних травм.
4. Поліпшення загального самопочуття. 
Фізична активність під час танцювально-рухової терапії підвищує рівень ендорфінів, що сприяє покращенню настрою та загального самопочуття.
Щоб підвищити ефективність у досягненні освітніх, здоров’язберігаючих, соціальних цілей, танцювально-рухову терапію можна впроваджувати у різноманітні освітні проєкти,  інтегрувати в соціальні програми, які набудуть нового змісту. В освітніх закладах цей вид арттерапії варто використовувати для зміцнення фізичного, стабілізації  психоемоційного та підтримки соціального розвитку дітей. Танцювальна терапія допомагає покращити концентрацію, саморегуляцію та міжособистісні навички учнів, а також сприяє творчому самовираженню та груповій взаємодії. [6]
Танцювальні вправи, які стануть у нагоди батькам, вчителям, керівникам гуртків.
Танцювальна гра. Суть цієї вправи полягає в тому, що рухи в будь-якій грі замінити на танцювальні елементи. Під музику, можливо улюблену пісню дітей або популярну музику, можна провести дитячу гру, наприклад, «Стільчики. Хто зайвий?», але замість звичайного руху чи бігу навколо стільців запропонувати учням імітувати рухи танцюючих тварин, хореографічні кроки. Така танцювальна гра точно розвеселить дітей, покращить настрій, самопочуття, налаштує на урок, а також зміцнить дружні стосунки між учнями.
Уявляємо і фантазуємо під музику
В цій вправі важливо підібрати різні за характером, ритмом, звучанням музичні композиції, щоб учні могли під кожну з них придумати і продемонструвати певні рухи. Наприклад, під швидкий ритм пісні діти можуть виконувати більш веселі, активні рухи: стрибки, махи руками, кружляння, покачування стегнами, все, що дитині уявиться під цей звуковий фон. Варто не обмежувати і не коригувати дії маленького танцюриста, але контролювати безпечність виконання, вчасно зупинити, можна, навіть, попросити дітей прокоментувати свої відчуття, який настрій створила ця музика тощо. 
Танцюємо пальчиками
Цю танцювально-ритмічну вправу можна виконувати, сидячи в зручному положенні, у колі або окремо один від одного, наприклад, на карематах або гімнастичних килимках, або на м’якому покритті в дитячій ігровій кімнаті. Суть цієї творчої діяльності – рухати пальцями в ритм музики чи пісні, уявляючи, що це мініатюрні танцюристи, які рухаються або наодинці (кожен пальчик окремо), або в парі (з’єднуються пальці обох рук). Така творча вправа сприяє покращенню пам’яті, уваги, концентрації та інших когнітивних функцій, врівноважує і стабілізує дитину, розвиває навички уважності, зосередженості та усвідомленості.
Танцювальне малювання
Не менш цікавою і корисною є вправа «Танцювальне малювання». Знову ж таки на допомогу приходить правильно підібрана музика або пісня. Саме під музичну або вокальну композицію дітям пропонується «намалювати» картинку у повітрі за допомогою рук. Загадковою і чарівною для малечі може бути така пропозиція, як заплющити очі. Саме в такій варіації цієї вправи дітям легше фантазувати і тим більше демонструвати свої ідеї, бо вони опиняються у своєму затишному безпечному внутрішньому світі. Коли їх ніхто не бачить або вони ні на кого не звертають уваги. Напрямок цієї танцювально-образотворчої вправи можна змінити - вчитель може продемонструвати під музику свої уявлені образи, сюжети, а учні мають відгадати, що зобразив педагог своїми руками. Танцювальне малювання розвиває уяву, фантазію, емоційно розвантажує і збагачує дитину, заспокоює і знижує рівень тривожності, покращує настрій і самопочуття.
Танці перед дзеркалом
Для цієї вправи вчителем підбирається музична композиція, яка подобається дітям. Можна зробити мікс улюблених пісень і запропонувати учням порухатися так, як хочеться, відчувається і уявляється перед дзеркалом, тобто імпровізувати і творчо експериментувати. У кожної дитини будуть свої рухи, можливо хтось буде повторювати за іншими, а деякі будуть вигадувати свої незвичайні комбінації рухів. Ця вправа допомагає дитині фізично зміцнитися, вивільнитися емоційно, розслабитись, побачити себе зі сторони, краще зрозуміти своє тіло та особистість, позбутися страхів, що вона щось робить не так, адже тут немає правил та обмежень. Це корисна вправа для самопізнання і самоприйняття. 
Казка-танок.
Ця вправа – поєднання казкотерапії і танцювально-рухової терапії. Можна увімкнути фонову мелодію, обрати будь-яку казку, розподілити ролі й «розповісти» історію за допомогою різних рухів,  хореографічних елементів, які вигадають самі діти. Протягом цієї казкової постановки актори можуть змінюватися. А щоб задіяти всіх дітей, можна придумати свою казку, навіть без сценарію, просто під музику створювати сюжет, протанцьовуючи всі сцени. Тут все залежить від творчої майстерності, креативності та натхнення вчителя, керівника гуртка. До речі, педагог може бути частиною цієї казкової історії, грати свою роль, можливо ту, яку запропонують йому діти. Ця вправа розвантажує, розкомплексовує дітей, під час такого дійства встановлюється довіра один до одного, формуються дружні стосунки між учнями. 
Ці та інші танцювальні вправи можна використовувати як окремий елемент навчальної програми, наприклад, як фізкультхвилинка на уроках або як компонент заняття з музики, а також як основа уроку ритміки або хореографії, заняття в танцювальних гуртках. Вчитель, керівник, вихователь для підвищення ефективності творчих вправ можуть використовувати елементи театралізації, казкотерапії, зокрема реквізит, грим, костюми, пропонувати перегляд відео, співати, навіть малювати фарбами на папері під час танців. Дуже важливо пам’ятати, що необхідно дати дитині право і свободу вибору, зокрема робочого місця, часу, активної участі чи ролі спостерігача.  В деяких моментах слід бути уважним і терплячим, адже заняття має бути комфортним, творчим, сповненим позитивною енергетикою, довірою, приємним спілкуванням з друзями та вчителем.
Отже, танцювально-рухова терапія «є потужним інструментом для поліпшення психічного і фізичного здоров’я, забезпечуючи комплексний підхід до лікування та саморозвитку» [6]. Особливо ефективною ця методика є для дітей, тому зростає інтерес до неї в освітніх закладах, танцювально-рухова терапія активно інтегрується в навчальні, психологічні проєкти і виховний процес.
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