Zapraszamy do lektury czwartego obszernego z cyklu artykuléw:
»W zdrowym ciele zdrowy duch — Kilka refleksji o stresie i formach radzenia sobie z
nim.”
,»Mens sana in coropore sano”
Juwenalis
NATURA STRESU:

Wzrost tempa zycia, szczegdlnie widoczny w obecnych czasach stawia miodego
cztowieka wobec nowych wyzwan, z ktérymi nie zawsze moze sobie poradzi¢. Traci on
poczucie bezpieczenstwa, ktore mial w warunkach dobrze mu znanych. Koniecznos$¢
przystosowania si¢ do nowych sytuacji niesie ze sobg réoznego rodzaju napiecia 1 lgki. Stres
jest nieodlacznym elementem naszego zycia. Towarzyszy nam w pracy, w rodzinie, szkole,

sytuacjach codziennych. U wiekszoS$ci z nas stres wywoluje konotacje negatywne, jednak

jest naturalna., adaptacyjna reakcja organizmu na dana sytuacje. Bez stresu nie

moglibyS§my funkcjonowac.

Problematyka stresu i1 radzenia sobie z nim stanowi jedno z wazniejszych

zagadnien we wspoélczesnej psychologii zdrowia. Stresowi przypisuje si¢ istotng role w

powstawaniu  dyskomfortu  psychicznego, zaburzenh zachowania 1 trudno$ci z

przystosowaniem sie spolecznym czlowieka. Szczegdlnie jes$li ma on charakter chroniczny i

wysoce intensywny, moze wplywaé na powstawanie nerwic i chorob psychicznych. Stres

spostrzegany jest rowniez jako zrédlo wielu chordb okre§lanych jako psychosomatyczne.

Zalicza si¢ do nich m.in. chorobe wrzodowa zotadka, zaburzenia ukladu krazenia, alergie,

astme, migrene, niektore postaci otytosci, anoreksje czy bulimi¢ itp. Powstaje jednoczes$nie

pytanie: czy wszelki stres jest szkodliwy dla zdrowia i1 zycia czlowieka?”. Stres to réwniez

wg Hansa Seyle’go impuls do aktywnego dzialania, to proces mobilizacji organizmu do
walki, przystosowania si¢, zmagania si¢ z trudno$ciami. A zatem zycie bez stresu nie jest
mozliwe.

Stres psychologiczny jest pojeciem wieloznacznym, pochodnym w stosunku do

pojecia stresu fizjologicznego. Jest z nim $cisle powigzany. Jezeli sytuacja np. oczekiwanie na

sprawdzian, egzamin wywotuje stan napigcia emocjonalnego, to jednoczesnie obserwuje si¢
zmiany fizjologiczne w organizmie. Z drugiej strony bodZce szkodliwe (w sensie
biologicznym) wywoluja nie tylko fizjologiczne zmiany organizmu, ale w pewnych
okolicznosciach wywotuja poczucie zagrozenia 1 dezorganizuja funkcjonowanie

psychologicznych mechanizmow regulujacych dzialanie.

Dlatego tez na poczatku przedstawiamy biologiczne podej$cie do problematyki stresu.



Termin ,,stres” pochodzi z fizyki, gdzie odnosi si¢ on do réznego typu napiec,
naciskow lub sit, ktore dziatajg na system. Do nauk o zdrowiu po raz pierwszy wprowadzit go
w 1926r. Hans Selye. Glosit on, Ze: ,stres jest niespecyficzng reakcja organizmu na
wszelkie stawiane mu zadania”. Szczegdlowe zainteresowanie problematyka stresu zaczeto
si¢ od wybitnego francuskiego fizjologa Claude'a Bernarda, twoércy prawa ,,statosci
srodowiska wewnetrznego” ( potowa XIX w. ). Zastugg jego jest twierdzenie, ze statos¢
srodowiska wewngtrznego jest w przyrodzie fundamentalnym warunkiem zycia oraz
przekonanie, ze stato$¢ ta zachowana jest dzigki procesom fizjologicznym i1 biochemicznym

ustroju.

Systematyczne badania nad stresem zostaty zapoczatkowane przez W. B. Cannona jeszcze
przed wojng w 1932 . Rozwazal on zjawisko stresu przez pryzmat tzw. Sstanu pogotowia,
przypisujac mu funkcje adaptacyjne ze wzgledu na to, ze nastawial on i przygotowywat
organizm do radzenia sobie z niebezpieczenstwem. Nastgpstwem rozpoznanego
niebezpieczenstwa bylo wzmozenie aktywno$ci wydzielania adrenaliny oraz pobudzenie
ukladu sympatycznego. Zmiany te powodowaly wzmozenie akcji serca, przyspieszenie
oddechu, wzrost napigcia migsni szkieletowych, z jednoczesnym zmniejszeniem doplywu
krwi do skory i trzewi. Organizm pozostajacy w stanie wzmozonego napiecia mogt tatwiej
zwalcza¢ niebezpieczenstwo lub ratowac si¢ przed nim ucieczky. Stres dla Cannona mial
wlasciwosci przystosowawcze. Rozwini¢cie teorii adaptacji i homeostazy stanowig takze
prace wspomnianego wczesniej Hans’a Selye’go. Wprowadzit on trdjfazowy zespot
niespecyficznych zmian fizjologicznych, powstajacych w organizmie w trakcie dziatania
bodzcow awersyjnych. Zmiany te wywolane dziataniem na organizm szkodliwych czynnikow
( stresorow ) takich jak: zranienie, infekcja, wysoka temperatura, halas majg charakter

przystosowawczy. Wyr6znia si¢ dwa ich rodzaje:

,Lokalny Zespol Adaptacyjny” (LAS - Local Adaptation Syndrome), ktéry obejmuje
zmiany specyficzne zachodzace w miejscu wystgpowania stresora (np. w okolicy oparzen)

oraz

,0golny Zespol Adaptacyjny” (GAS — General Adaptation Syndrome), obejmujacy zmiany
niespecyficzne uogolnione. Tak rozumiane reakcje stresu, rozwijajg si¢ poprzez trzy stadia:

reakcji alarmowej, odpowiedzi oraz wyczerpania.

Stadium reakcji alarmowej inicjowane jest przez faze szoku, w ktorej organizm doswiadcza
kontaktu z bodzcem uszkadzajagcym. Obok zmian specyficznych (np. zniszczenie tkanki),
organizm reaguje okreslonymi niespecyficznymi zmianami fizjologicznymi (np. spadkiem
ci$nienia krwi i obnizeniem temperatury ciata). Nastgpnie w fazie przeciwdzialania szokowi,

podejmuje on aktywne wysitki obronne, ktorym towarzysza zmiany w funkcjach



fizjologicznych (wzrost ci$nienia krwi, podwyzszenie cieptoty ciata). Kolejne stadium
charakteryzuje si¢ tym, ze organizm wzglednie dobrze znosi czynniki szkodliwie dziatajace
juz jakis czas, a stabiej toleruje te, ktore uprzednio byty nieszkodliwe. Stadium wyczerpania
pojawia si¢ wowczas, gdy szkodliwe bodzce dzialaja w dalszym ciggu. Na poziomie
fizjologicznym charakteryzuje si¢ ono wzrostem uogdlnionego pobudzenia organizmu, ktore
jednak nie jest wykorzystywane do zwalczania stresora. Dochodzi do utraty zdolnosci
obronnych, czego wskaznikiem jest rozregulowanie funkcji fizjologicznych. W skrajnych

wypadkach zmiany dokonujace si¢ w stadium wyczerpania mogg prowadzi¢ do $mierci.

Hans Seyle obok pojecia dystresu, czyli stresu o znaczeniu negatywnym, wprowadzil
roOwniez pojecie eustresu, czyli stresu o znaczeniu pozytywnym dla jednostki. Podejscie to
zgodne jest rowniez ze wspoOlczesnymi pogladami, ze pewien optymalny poziom stresu jest
niezbedny dla efektywnego funkcjonowania cztowieka. Zbyt niski poziom stresu powoduje
spadek motywacji, apati¢ i znudzenie. Zbyt wysoki - napigcie, trudnos$ci z koncentracja, lek i

zamet w glowie, fizyczne zmeczenie, zwolnienie refleksu.

Selye w podzniejszym czasie, dostrzegajac wszechobecnos¢ zjawiska stresu,
zmodyfikowat swoja koncepcje mowiac, ze ,,stres to niespecyficzna reakcja organizmu na
wszelkie wymagania, jakie mu si¢ stawia”.

W swych ostatnich pracach autor ten przedstawil holistyczng teorie stresu, twierdzac, ze

ciato i psychika powinny by¢ traktowane jako catos¢.
Podobne poglady znalez¢ dzi$ mozna w psychosomatycznych koncepcjach stresu.

Wspotczesng psychobiologiczng koncepcja stresu, wartag odnotowania jest teoria z
1992r Everlego i Rosenfelda. Badacze ci twierdza, Ze stres jest psychobiologiczng reakcja na
pewien bodziec, nazywany stresorem. Wazne jednak jest to, ze bodziec ,staje sie (...)
stresorem w wyniku interpretacji poznawczej, czyli przez znaczenie jakie nadaje mu
czlowiek”. Autorzy piszg takze: ,,Jesli jednostka interpretuje jaki$ bodziec jako grozny, to
najprawdopodobniej pojawi si¢ reakcja stresowa”. Cho¢ odpowiednia interpretacja
poznawcza zdaje si¢ by¢ czynnikiem spustowym dla reakcji stresowej, autorzy twierdza, ze
istniejg takze pewne bodzce zwane sympatykomimetycznymi, ktére w wyniku dlugotrwatego
oddziatywania na cztowieka zdolne s3 do wywotania reakcji stresowej per se. Do bodzcow
tych naleza roznorodne czynniki ekstremalne jak: zbyt wysoka lub zbyt niska
temperatura, intensywny halas, toksyny, kofeina, nikotyna, narkotyki, zbyt intensywna
aktywnos$¢ ruchowa itp. Autorzy podkres$laja, Ze paradoksalnie, ,,cztowiek czgsto z wlasnej
inicjatywy poddaje si¢ dziataniu bodzcéw sympatykomimetycznych”. Konsekwencja
chronicznie wystgpujacych reakcji stresowych sag wedlug badaczy rozmaite dysfunkcje lub

uszkodzenie narzadéw wewngtrznych. Zmiany tego typu okresla si¢ mianem choroby



psychosomatycznej. Jesli zmiany te sa znaczne, to zaburzenia psychofizjologiczne moga,
przez ogdlne wyczerpanie organizmu, doprowadzi¢ nawet do $mierci. Autorzy pisza, ze

»Stres stanowi przyklad wzajemnego oddzialywania psychiki i somy”.

W dalszej cz¢sci swych rozwazan nad stresem Rosenfeld i Everly (op. cit.) stwierdzaja, ze
,Psychika i cialo s3 ze sobg tak silnie splecione, ze twierdzi si¢, iz nie moze wystapic¢
zjawisko psychologiczne, ktoremu nie towarzyszytoby zjawisko somatyczne, podobnie jak

nie istnieje zjawisko somatyczne bez psychologicznego™.

Od momentu pojawienia si¢ w psychologii pojecia ,,stres”, naukowe zainteresowania
tym zjawiskiem rozwijaly si¢ dwutorowo. Psychologia kliniczna i psychiatria koncentrowaty
si¢ na stresie zajmujgc si¢ lekiem, jako glownym popedowym Zrédlem patologicznych

sposobow przystosowania si¢. Zaburzenia psychiczne traktowane byly jako nastepstwo

silnego lub przewleklego stresu (leku), ktoéry w przypadku oséb charakteryzujacych sie niska

odporno$cia prowadzil do powstania niefunkcjonalnych sposobéw zycia i przystosowania.

Zrodel  stresu  upatrywano najcze$ciej w  konfliktach i innych czynnikach

wewnetrznych, nie za§ w Srodowiskowych. Badania te powstawaly pod silnym wplywem

teorii psychodynamicznych, nawiazujacych do klasycznej psychoanalizy Freuda.

Drugi nurt badan nad stresem w_psychologii, w okresie lat 50 i 60, to badania

wplywu warunkéw okreslanych jako stresowe na poziom wykonania réznych zadan.

Badaniami obejmowano ludzi w tzw. normie psychicznej, zdrowych i realizowano je w

wariancie eksperymentalnym, w laboratorium. Caty ten nurt podporzadkowany byt

wykrywaniu og6lnych praw, mowigcych o tym, w jaki sposob stres zaburza ludzkie
funkcjonowanie. Badania te mialy gtownie redukcjonistyczny charakter i pomijaly sprawy i
roznice indywidualne oraz procesy subiektywnej oceny.

W roku 1967, dwaj psychiatrzy — Thomas Holmes oraz Richard Rahe oglosili
alternatywng Kkoncepcje stresu, bazujacq na pojeciu stresora. Holmes i Rahe opracowali
skale 43 wydarzen zyciowych, ktora wolontariusze uszeregowali wedtug tego, jak wielkiego
przystosowania wymaga kazde wydarzenie. Badacze badali wzgledng sit¢ dziatania sytuacji
stresujacych, przypisujac bodzcowi odpowiednia wartos¢ umowng jednostek stresu LCU w
skali od 0 do 100. W ten sposdb powstata popularna skala Social Readjustment Rating Scale
(SRRS). Nie jest ona narzedziem klinicznym 1 moze budzi¢ wiele zastrzezen, ale nie jest
podwazana w S$wietle narastajacych danych, ktore potwierdzajg silny zwigzek wydarzen
zyciowych z powstawaniem chorob. Doswiadczenie osobiste pokazalo wielu osobom, zZe
rozne zdarzenia zyciowe niosg ze sobg potrzebe zmiany 1 przystosowania do nich. Od wielu
lat trwaja intensywne badania nad ich rola w powstawaniu schorzen oraz odporno$cia

psychofizyczng cztowieka. Zdarzenia zyciowe, ktore staty sie przedmiotem badan, to takie



sytuacje, ktére wymagaja zmiany w zachowaniu czlowieka. Moga one by¢ bardzo
uniwersalne, niezalezne od rasy, kultury, potozenia geograficznego czy sytuacji zyciowe;j.
Naleza do nich m.in. zmiany biologiczne (dojrzewanie, starzenie si¢, rozwoj obrazu samego
siebie czy doznawanie bolu). Inne zmiany zyciowe dotyczg ludzi w specyficznych sytuacjach
(np. $mier¢ bliskiej osoby, wypadek, kalectwo, urodzenie si¢ dziecka). Kazda zmiana i
wydarzenie zyciowe wymaga wydatkowania energii adaptacyjnej. Jesli okres zmagania si¢ z
duza ilo$cig szczeg6lnie trudnych wydarzen jest dlugi, obciazenie energetyczne moze
przekroczy¢ mozliwosci adaptacyjne 1 powodowaé wystgpienie rdéznych zaburzen
fizjologicznych w pracy réznych narzaddéw czy chorob.

Narzedziem, ktore pozwala okresla¢ stopien obcigzenia organizmu stresem
zyciowym jest wlasnie wezesniej wspomniana SRRS. Na podstawie porownania ro6znego typu
wydarzen zyciowych i ich nasilenia okresla si¢ specyficzny wskaznik zmian zyciowych czyli
LCU. Przyjeto aktualnie 50 LCU dla wydarzenia zyciowego, jakim jest zawarcie

malzenstwa. Instrukcja skali zawiera prosbe o zaznaczenie wszystkich tych wydarzen, jakie

mialy miejsce w zyciu wypelniajacej skale osoby w okresie ostatnich 12 miesiecy.
Skale (SRRS) Thomasa Holmesa i Richarda Rahe’a aplikowano ludziom

przywiezionym na ostry dyzur oraz osobom towarzyszacym. Okazato si¢, ze osoby chore

dos$wiadczyly znacznie wiece] stresujacych wydarzen w przeciggu roku poprzedzajacego
chorobe, niz osoby towarzyszace. Udowodniono wowczas statystyczny zwiazek pomigdzy

stresorami, a choroba.

Statystyczny efekt stresorow:

1. Smieré wspotmatzonka (100)

2. Rozwdd (73)

3. Separacja matzenska (65)

4. Pobyt w wigzieniu (63)

5. Smier¢ bliskiego cztonka rodziny (63)

6. Zranienie ciata lub choroba (53)

7. Zawarcie matzenstwa (50)

8. Zwolnienie z pracy (47)

9. Pogodzenie si¢ ze sktoconym wspdtmatzonkiem (45)

10. Przejscie na rente lub emeryture (45)



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

Choroba w rodzinie (44)

Ciaza (40)

Klopoty w pozyciu seksualnym (39)
Powigkszenie si¢ rodziny (39)
Rozpoczynanie nowej pracy zawodowej (39)
Zmiany w dochodach finansowych (38)
Smier¢ bliskiego przyjaciela (37)

Zmiana zawodu (36)

Wzrost konfliktow matzenskich (35)

Hipoteka ponad 10000 dolaréw (31)

Wiadomos¢ o koniecznosci zwrotu wiekszego dtugu lub pozyczki (30)

Zmiana stopnia odpowiedzialnosci w zyciu zawodowym (29)
Opuszczenie przez dzieci domu rodzinnego (29)

Kiétnie i starcia z krewnymi wspotmalzonka (29)
Wzmozenie wysitku dla wykonania jakiego$ zadania (28)
Poczatek lub zakonczenie pracy zawodowej wspdtmatzonka (26)
Rozpoczgcie lub zakonczenie nauki szkolnej (26)

Zmiany standardu, poziomu zycia (25)

Zmiany osobistych nawykow 1 przyzwyczajen (24)

Starcia z szefem (23)

Zmiany warunkow pracy lub najblizszego otoczenia (20)
Zmiana mieszkania (20)

Zmiana szkoty (20)

Zmiany w spedzaniu wolnego czasu (19)

Zmiany w praktykach religijnych (19)



36. Zmiany w nawykach zycia towarzyskiego (18)

37. Hipoteka lub zaciggnigcie dtugu ponizej 10000 dolaréow (17)
38. Zmiana nawykow snu (16)

39. Zmiany czestosci spotkan rodzinnych (15)

40. Zmiany nawykow zywieniowych (15)

41. Urlop (13)

42. Swieta Bozego Narodzenia (12)

43. Mate naruszenie przepisow prawnych (11)

Z badan Holmesa i Rahe'a wynika interesujaca zalezno$¢ statystyczna pomiedzy stresorami a
prawdopodobienstwem zapadnigcia na powazng chorobe:

*150-199 jednostek stresu = 37 procentowa szansa choroby w ciaggu kolejnych 2 lat
*200-299 jednostek stresu = 51 procentowa szansa choroby w ciggu kolejnych 2 lat
* ponad 300 jednostek stresu = 79 procentowa szansa choroby w ciggu kolejnych 2 lat

Wydarzenia sumuje si¢ w przeciggu ostatniego roku. Jesli okaze si¢, ze wynik jest
wysoki warto zastanowi¢ si¢ nad trybem zycia, nauka technik relaksacyjnych i
mozliwo$ciami zadbania o zdrowie tak, aby nie przysparzalo klopotow w przysztosci.
Przyczyny stresu bywaja rozne, nie mozna jednak pozwoli¢, aby przejat on kontrole nad
naszym zyciem. Trzeba zidentyfikowac przyczyne (Zrédlo), by moc stawi¢ jemu czota.

Pomimo tego, ze od pierwszych badan nad stresem mingto ponad 80 lat problem ten
wydaje si¢ by¢ nadal aktualny. Dzisiejsze czasy, w ktdrych Zyja mtodzi ludzie sa peine
réznego rodzaju napig¢, sytuacji trudnych, podejmowania decyzji. Stres towarzyszy nam w
ciggu calego zycia, nie da si¢ go wyeliminowac. Jego skutki odbijaja si¢ na naszym zdrowiu 1
samopoczuciu, takze na naszej sprawnosci motorycznej 1 intelektualne;.

Zarowno na dorostych jak i1 na dzieci dziala wiele czynnikow wywotujacych stres i
nadmierne napigcia. Ich Zrodtem moga by¢ Igki, niepokoje, niezaspokojone potrzeby
psychiczne. Réwniez czesto rodzina- zwlaszcza w stanie konfliktow — ze skrajnym cho¢ nie
rzadkim zjawiskiem rozbicia, wywotuje powazne napiecia u dziecka. Sg one zwigzane z
naruszeniem podstawowych potrzeb psychicznych 1 zagrazaja niekiedy dalszemu,
prawidtowemu rozwojowi osobowosci dziecka. Leki i niepokoje moze wywota¢ rowniez

przedszkole, nastgpnie szkota, przekraczajgca swoimi wymogami mozliwosci dziecka.



Roéwniez nauczyciel, czesto nie zdajacy sobie z tego sprawy, grupa roOwiesnicza — moga by¢
przyczyna stresu.

Niepozadane zjawiska w stosunkach spotecznych ksztaltuja si¢ czesto juz w przedszkolu, ale
dopiero w okresie szkolnym sg dostrzegane przez rodzicow jako trudnosci w osigganiu
pozytywnych wynikdw w nauce i innych dziedzinach.

Przezywane emocje, lek, strach, zto$¢, gniew w konsekwencji wywoluja stan napigcia
emocjonalnego. Wszystko to stwarza potrzebe aby dzieci juz w wieku przedszkolnym
nauczyty si¢ odprezaé, regulowaé swoj rytm i zbiera¢ nowe sily. Ta niezbedna do zycia
umiejetnos¢ jest — niestety w zastraszajgcym stopniu - zagrozona lub niedostatecznie
rozwinigta.

FORMY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM:

. Najlepsza bronia przeciwko stresowi jest umiejetno$¢ wyboru jednej mysli ponad

inng.”
William James

Polecamy kilka wybranych sposobow radzenia sobie ze stresem. Sg to: ¢wiczenia

relaksacyjne, aktywno$¢ fizyczna, trening wyobrazeniowy, trening uwaznoSci
(Mindfulnes).
Pomocng bronig przeciw stresowi moga by¢ techniki relaksacyjne, poniewaz sg w stanie
wspomaga¢ dzieci, aby odnalazty wlasciwg rownowage miedzy aktywnoscig, ciszg a
odprezeniem. RoOwnowaga ta sprzyja zdecydowanie ksztattowaniu si¢ cztowieka o
harmonijnej osobowos$ci, dla ktéorego niezwykta sytuacja lub stres nie sa powodem do
,wychodzenia ze skéry” lub ,,utraty panowania nad sobg”, lecz ktéry potrafi si¢ opanowac, a
stawiane przed nim wymagania rozwigzywac spokojnie, ufajac we wtasne sity. Aby osiggnaé
taka rownowage , dziecko musi mie¢ mozliwos¢ wsluchania i zaglebienia si¢ w siebie,
lepszego poznania siebie i refleksji nad tym co przezyte.

Dlatego wiasnie warto przygotowac si¢ do stresu. Relaksacja to najskuteczniejszy
sposoOb na stres. Relaksacja to umiejetnos¢ niezwykle przydatna zarowno w Zyciu osobistym
jak i w kontaktach miedzyludzkich. Cwiczenia relaksacyjne pomagaja obnizyé napiecie
mig$niowe oraz ztagodzi¢ napigcie psychiczne. Przeciwdziataja stanom lgkowym, doraZnie
poprawiaja samopoczucie, korzystnie wptywaja na sen. Regularne uprawianie ¢wiczen
relaksacyjnych zmniejsza nadci$nienie, poprawia funkcjonowanie serca i przyczynia si¢ do
lepszej pracy zoladka. Za pomocg ¢wiczen relaksacyjnych mozemy tez wpltywaé na

funkcjonowanie naszej wyobrazni i procesOw myslenia. Relaksacja oparta na wyobrazeniu



pozwala osobom przezywajacym napigcie lub lek osiggnaé stan spokoju i1 bezpieczenstwa.
Polega na stosowaniu sugestii pozwalajacych na wytworzenie si¢ odpowiednich wyobrazen.
Relaksacja przez ruch np. gimnastyke, taniec dziala podobnie jak relaksacja muzyka. Poza
odwroceniem uwagi wystepuje tu jeszcze jeden istotny czynnik, jakim jest roztadowanie
napi¢cia mi¢sniowego poprzez wysitek.

Przykladowe teksty stuzace wprowadzaniu dziecka w stan relaksu.

Technika relaksacji wg Jacobsona w wersji B. Kaji.

Dzieci lezg wygodnie na kocykach lub dywanie. Nogi wyciagnigte swobodnie. Gtowa ztozona
na malej poduszce. Ramiona wyciagniete wzdluz tutowia tak, aby si¢ nie dotykaty.

1. Zegnij prawe ramig tak, by naprezyc¢ biceps.

Jeste$ silny, bardzo silny, napr¢zaj go mocno (przez kilka sekund). Czujesz, jak bardzo
napigte s twoje migsnie? A teraz jeste$§ staby, rozluznij napigte migénie, poldz z powrotem
reke na dywan. Teraz wyraznie czujesz, jak rozluznity si¢ twoje migsénie.

2. To samo, tylko lewa reka.

3. Nacis$nij, jak mozesz najsilniej, pigscig prawej reki na klocek (z tworzywa sztucznego)
polozony po twojej prawej stronie — jeste$ silny, twoje mies$nie sg napigte. A teraz rozluznij
migsénie, jeste$s znowu slaby, nie naciskaj juz, czujesz ulge. Migsnie rozluznity sig.

4. To samo, tylko z piescig lewej reki.

A teraz odpocznij chwile, lez spokojnie i oddychaj spokojnie, rowno, rgce twoje
odpoczywaja.

5. A teraz silna 1 staba bedzie twoja prawa noga.

W16z klocek pod kolano zgietej nogi 1 mocno $ci$nij noge w kolanie, a teraz noga stabnie,
rozluzniasz mi¢$nie, wypuszczasz klocek.

6. To samo ¢wiczenie, tylko z lewa noga.

7. A teraz zobaczymy, czy masz tyle sily, by napelni¢ powietrzem swoj brzuszek. Weiagnij
mocno powietrze w pluca i napnij brzuszek jak balon, mocno, a teraz wypus$¢ powietrze,
rozluznij migsnie , czujesz ulge.

8. Naci$nij mocno glowa na poduszke, na ktorej lezysz, glowa jest bardzo silna, naciskasz
mocno, a teraz rozluznij mig¢snie, glowa juz nie naciska na poduszke, odpoczywa, czujesz
ulge.

9. Jeste$s niezadowolony 1 grozny, kto$ zniszczyt twoja budowle z klockow. Marszczysz
mocno czolo, jeszcze mocniej, a teraz rozluznij migsnie, niech odpoczng, czoto jest gtadkie.
10. Twoje oczy tez mozesz mocniej i stabiej zaciska¢ powiekami. Sprobuj teraz zacisng¢

mocno powieki, jeszcze mocniej, a teraz rozluznij je, odpocznij.



11. A teraz zaci$nij mocno szczeki, zeby dotykajg zgbow. 1 gérna i1 dolna szczeka jest silna,
zgby mocno naciskaja na siebie. A teraz rozluznij szczeki, czujesz ulge.
12. Utoz wargi tak jakby$ chciat powiedzie¢ ,,och” (lub zréb ryjek, jak u matej §winki) i
napnij mocno migsnie ust, a teraz rozluznij mi¢sni
Trening autogenny Schultza w wersji A. Polender

Postuchajcie dzisiaj opowiadania o matym, dobrym skrzacie (krasnalu, leSnym ludku,
misiu, dobrym duszku, jezyku, ufoludku itp.). Malutki skrzacik zyje w duzym, ciemnym lesie,
pod ogromnym muchomorem. Ma czerwona czapeczke, niebieski kubraczek i zawsze si¢
usmiecha. Przez calg wiosng, lato , jesien skrzat ciezko pracowat, wszystkim wokot pomagat,
zeby kazdy byt szczesliwy. Zblizata si¢ zima i skrzacik poczut si¢ ogromnie zmeczony. Zrobit
sobie wygodne postanie pod czerwonym grzybkiem i postanowitl wreszcie wyspaé si¢ i
solidnie odpoczaé. Wszystkie dzieci beda teraz mys$laly o tym spracowanym, wesotym
dobrym skrzacie 1 robity wszystko to, co on robi. Skrzat uktada si¢ do glgbokiego zimowego
snu i kladzie si¢ prosciutko na postaniu. Wy tez ktadziecie si¢ na kocykach. Skrzat ktadzie
sobie pod glowe poduszeczke z zielonego, puszystego mchu- wy tez lezycie juz z glowa na
poduszce. Skrzacik lezy spokojnie, ma zamknigte oczy, czuje jak odpoczywaja jego raczki,
nozki, glowa, buzia i oczka. Najpierw czuje, ze jego lewa noga robi si¢ taka ciezka, coraz
ci¢zsza, jakby byta z drewna czy z zelaza. Skrzat nie moze jej podnie$¢, noga stata si¢ leniwa,
ale tak jest dobrze, wygodnie. Ach, jak cieplutko i przyjemnie. Prawa noga zazdrosci lewe;.
Wigc, aby jej nie byto smutno, Skrzacik mysli o tej drugiej. Prawa noga tez robi si¢ taka
cigzka, coraz cigzsza, ze nie mozna jej podnie$¢, wiec si¢ nie rusza, lezy spokojnie, jest jej
dobrze 1 cieplutko. Ach, jak ciepto i1 przyjemnie. Obie nozki skrzata sg teraz spokojne, nie
ruszaja si¢. Jest im dobrze 1 cieplutko. A tapki Skrzacika? Tez chca, zeby im bylo przyjemnie
wigc skrzat mysli o nich. Najpierw o lewej raczce. Ona chce odpoczaé, bo si¢ bardzo
napracowata. Skrzacik potozyl raczk¢ wygodnie na postaniu wzdhuz swego ciata. Paluszki
lezg swobodnie. Sg leniwe, nic im si¢ nie chce robi¢. A prawa reka? Skrzat mysli o niej, a ona
robi si¢ taka cigzka jak klocek z drewna, ale za to jest cieplutka 1 jest jej przyjemnie. Teraz
Skrzacik mysli o tej drugiej raczce. Najpierw sprawdza, czy jest jej wygodnie, czy paluszki
si¢ nie ruszaja. Ojej! Ona tez si¢ robi taka cigzka, nie mozna jej oderwa¢ od kocyka. Ale i jej
jest dobrze i cieplutko. Teraz i raczki i nézki leza juz spokojnie, nie ruszaja si¢. Jest im
dobrze. Odpoczywaja. Skrzat juz o nich nie mysli. Ale za to przypomniatl sobie o swojej
glowie. Opuszcza jg swobodnie, az zapada si¢ ona w poduszeczke. Gtowka leci, leci gdzies w
dot.... Jest jej dobrze. Buzia rdwniez jest spokojna. Oczka sg zamknigte, nic nie widza, jest

ciemno. O jak przyjemnie, o niczym si¢ nie mys$li. Lezymy spokojnie, cichutko..., stuchamy



razem ze skrzatem jak szumi las, jak drzewa $piewaja (nauczyciel nuci kotysanke). Teraz si¢
budzimy i przeciggamy rozkosznie. O, jak dobrze... Skrzacik si¢ wyspat i §wietnie si¢ czuje.
Zatem sprobujmy, czy potrafimy wolno unies¢ w gore jedna ndzke, potem drugg - w gore i
bach !- na postanie, teraz druga w gor¢ i bach! Na postanie. Skrzat podnosi si¢ i wstaje. Wy
tez wstancie, przeciagnijcie si¢ mocno. A teraz, abra — kadabra, hokus —pokus, czary — mary
zamieniam was z powrotem w dzieci i zapraszam do kota. Ma teraz do was pytanie: kto z was
byt naprawde skrzatem, myslat i robil to samo co on? Co czuli$cie podczas zabawy? Co wam
si¢ najbardziej spodobato?

»Mis”

,Matly, malenki Puszysty Mi$, z migkkimi wloskami i czarnym noskiem, mieszkat z mamusia
I tatusiem, i jeszcze mniejszym od siebie braciszkiem w wielkim ciemnym lesie. Wszyscy
pracowali cate lato nad przygotowaniem domku na zime¢ i nad gromadzeniem zapasow
jedzenia. Bo jak spadnie $nieg, to zadnego owocu, listka i korzonka nie begdzie. Dzi$ nasz
maly mi$ napracowal si¢ bardzo. Ze zmgczenia az bolg go raczki i noézki. A tu mamusia
wyszta 1 Mi$ nie moze si¢ jeszcze potozy¢ i odpoczaé, bo musi pilnowaé swego matego
braciszka. Robi si¢ juz ciemno, a mamusi jeszcze nie ma . Mi$ niecierpliwi si¢ i niepokoi: Co
si¢ stato? Ale mamusia wraca! Jak dobrze! Teraz moze odpocza¢. Maty mi$ uklada si¢ na
postaniu z pachnacego sianka. Pod glowe ktadzie poduszeczke z migkkiego mchu. Teraz Mi§
wyciaga si¢ na postaniu. Zamyka oczy. Raczki kladzie swobodnie 1 wygodnie wzdtuz ciata.
Nozki sg wyprostowane, lezag swobodnie. Jak dobrze i spokojnie jest Misiowi. Mi§ czuje, ze
jego raczka staje si¢ cigzka, o! Jaka cigzka! Jakby byta z kamienia. Mi$ nie moze jej podnies¢.
Raczka lezy bezwtadnie i jest taka cigzka, jakby w ziemie¢ chciata si¢ zapas$¢. Teraz druga
ragczka staje si¢ cigzka, o! Jaka cigzka jakby byla z kamienia. Mi§ nie moze jej podniesc.
Raczka lezy bezwladnie 1 jest taka cigzka, jakby w ziemi¢ chciata si¢ zapas¢. A teraz Mi$
czuje, ze jego ndzka staje si¢ ciezka, ze zapas¢ chce si¢ w ziemig. I druga nozka robi si¢ teraz
cigzka 1 chce zamieni¢ si¢ w bryte z kamienia. Druga nézka jest juz taka cigzka, bezwtadna,
ale Misiowi jest dobrze, przyjemnie. Mi$ jest spokojny, odpoczywa, stuch jak wiatr szelesci
lis¢mi. Ale oto Mi$ spostrzega, ze jego raczka zrobita si¢ ciepta. Jest taka ciepla, jakby na nig
stoneczko padalo i ogrzewato ja swymi promieniami. Obie raczki sa cieplutkie. Jest im
przyjemnie. Promienie stoneczka przesuwaja si¢ na nozki. Najpierw jedna nozka robi sig¢
rozkosznie ciepta, teraz druga nozka jest cieplutka. Mis jest rozleniwiony, nic mu si¢ robi¢ nie
chce, jest mu dobrze, przyjemnie, spokojnie”.

Teraz nastepuje chwila przerwy. Minuta lub dluzej (do 5 min.) w zalezno$ci od zachowania

si¢ dzieci. Pierwsze oznaki wychodzenia ze stanu odprezenia, ruchy konczynami, czy inne



wyrazy pobudzenia ruchowego powinny by¢ sygnalem do wyprowadzenia wszystkich dzieci
ze stanu relaksacji.

,» A teraz znowu trzeba stac si¢ dzieckiem. Zginamy raczki, wyprostowujemy je raz, dwa, trzy,
gleboko oddychamy — raz, dwa, trzy. Teraz otwieramy oczka. I juz kazde z nas jest znowu
tylko dzieckiem Mis zostal w lesie, ale my teraz tak jak Mi$ czujemy si¢ bardzo dobrze,
jestesmy wypoczeci i radosni.”

Aktywnos¢ fizyczna i trening wyobrazeniowy.

Ruch 1 sport to podstawowe metody walki. Patrzac z punktu widzenia ewolucji 1
fizjologii ludzkie ciato nigdy nie bylo przystosowane do zycia w bezruchu. Zostato stworzone
by polowaé i przemierzaé w tym celu dziesiatki kilometrow dziennie. Cwiczenia fizyczne
wykonywane systematyczne umozliwiaja nam pozbycie si¢ napiecia i zaspokojenia potrzeby
organizmu na wytezong aktywno$¢. Sport i ¢wiczenia fizyczne, odpowiednia dieta sg sztuka
dochodzenia do celu. Stanowig dobre narzedzie do pokonywania przeciwnosci, swoich
stabosci. Dlatego tez probujemy zarazi¢ innych fascynacja treningami, zdrowa rywalizacja
oraz koncentracjg na tym, co zamierza si¢ osiggnac. Stosujac indywidualnie dostosowang
diet¢ do naszych osobistych treningdéw pokazujemy jak wazna ona jest dla utrzymania
wiasciwej kondycji fizycznej odpowiednio do wybranej dyscypliny sportowej. Ze sportem
niewatpliwie jest zwiazane pozytywne myslenie. Wszystkie osoby, ktore osiggnely
znaczacy sukces w roznych dziedzinach nie tylko w sporcie ale i sztuce, biznesie, muzyce,
polityce mialy ogromna sit¢ i motywacj¢ wewnetrzng do pokonywania trudno$ci. Nie
zakladaly porazki, tylko planowaly jak osiagna¢ szczyt swoich mozliwosci. Pozytywne
podejécie 1 wiara w swoje umiejetnosci jest absolutnie niezbgdna by uzyskac to, co jest
mozliwe a czasem nawet to, co dla innych wydaje si¢ niemozliwe.

Myslenie o porazce pod$wiadomie ja sprowadza i prowadzi do upadku. Myslenie pozytywne
prowadzi do sukcesu. Sita lezy w naszym umysle. Sita ta pozwoli na osiggnigcie wszystkiego
o czym si¢ zamarzy nie tylko w sporcie.

»Wyobraznia jest wazniejsza od wiedzy” Albert Einstein

Jedna z modnych ostatnio metod przekuwania mysli pozytywnych w rzeczywisto$¢
oraz kierowania stresem jest stosowany od lat w Wielkiej Brytanii i USA trening
wyobrazeniowy.

Technike te stosowat trener mistrza olimpijskiego Adama Matysza dr Kamil Wédka, kiedy ten
byl u szczytu swojej kariery sportowe;.

Trening wyobrazeniowy jest to proces budowania lub odtwarzania (zmystowych)

doswiadczen w naszym umysle, wykorzystujac informacje ptyngce z naszych zmystow.



Inaczej jest to wyobrazenie sobie tego, co ma nastgpi¢. Proces moze bazowaé albo na
powrocie do tego, co juz bylo (czyli np. wracamy mys$lami do zawodow, ktére zakonczyty sig
sukcesem lub tez na ich podstawie budujemy wyobrazenie zawodéw, ktore nas czekaja.)
Wyobrazenia potrafia wptywa¢ na nasze zachowania zaréwno w sytuacji, gdy szansa na
zaistnienie tego, co sobie wyobrazamy jest duza, jak i wtedy, gdy prawdopodobienstwo
przekucia wizji w rzeczywistosc¢ nie jest wysokie. Mozg na wyobrazanie sobie czego$ reaguje
jako na realne zdarzenie.

Trening ten nie zwalnia oczywiscie z aktywnosci fizycznej, traktuje sie go jako proces
wspierajacy i kompensujacy. Pelny trening wyobrazeniowy powinien angazowaé jak
najwigcej zmystow, czyli by¢ polisensoryczny. Istnieje wiele zastosowan treningu
wyobrazeniowego. Jako technika przydatna do: nabywania nowych umiejetnosci,
podtrzymywania 1 wzmacniania umiejetnosci; uczenia si¢ strategii gry; wzmacniania strategii
gry; rozgrzewki psychicznej; przegladu dokonan rozwigzywania problemdéw; kierowania
stresem; rozwijania umiej¢tnosci psychologicznych budowania pewnosci siebie; odnowy po
kontuzjach i cigzkich treningach.

Zasady:

1. Zapamietujemy to, co sobie wyobrazamy. Jesli wyobrazamy sobie wykonanie
naszego ruchu z bledem, to, to zapamigtamy. Jesli wyobrazimy sobie siebie
roztrzgsionych i niepewnych — to, to zapamigtamy.

2. Wyobrazamy sobie, to co chcemy, aby nastapilo. Planujemy to, co chcemy
osiagna¢, a nie to, czego chcemy uniknac.

3. Stosowana perspektywa. Na wykonywany ruch czy cala czynno$¢ mozemy patrzec:

- z zewnatrz (czyli tak, jakbySmy ogladali siebie na nagraniu wideo);
- z wewnatrz (czyli tak, jak realnie widzimy sytuacje, gdy w niej jestesmy);
- z perspektywy laczonej zaréwno z zewnatrz (obserwator samego siebie), jak 1 patrzac
na sytuacje ,,wtasnymi oczyma”.
Najbardziej skuteczna jest perspektywa z wewnatrz, wtedy scenariusz wydaje si¢ bardziej
autentyczny (a im wigksza autentyczno$¢ realizowanego treningu wyobrazeniowego, tym
wigksza szansa na to, iZ nasze wyobrazenie zostanie zakwalifikowane przez mozg jako realna
sytuacja).
4. Tempo odtwarzanego ruchu. Istnieja trzy rodzaje:
- tempo wolniejsze niz realne
- tempo odpowiadajace czasowi realnego wykonania

- tempo szybsze niz realne



Zaleca si¢ aby tempo wyobrazonego ruchu byto tempem realnym

5. Wprowadzenie do ¢wiczenia wyobrazeniowego
Trening wyobrazeniowy mozna poprzedzi¢ osiggni¢ciem stanu relaksu. W sytuacji, gdy
pozbedziemy si¢ zbgdnych napigé jestesmy w stanie bowiem tworzy¢ ,,pozytywne obrazy”. Z
drugiej strony brak stanu relaksu powoduje, ze ¢wiczenie jest bardziej autentyczne.

6. Pozycja do ¢wiczenia
Wymienia si¢ trzy opcje:
- pozycja lezaca — z zamknigtymi oczami, daje najwicksza szans¢ na relaks, ale i ma najmnie;j
wspolnego z realng sytuacja, do ktorej si¢ przygotowujemy.
- pozycja siedzgca — z zamknigtymi oczami, wymaga wigkszej aktywnosci od siedzacego i
przewaznie jest bardziej zblizona w uktadzie ciata do tego, Co prezentowane jest w jego
wykonaniu w realnej sytuacji.
- pozycja dokladnie odpowiadajaca tej, jaka jest przyjmowana w realnej sytuacji (czyli
np. siatkarz ¢wiczacy serwis uktada swoje cialo, jak w realnej sytuacji serwisu).

Przyklad metody czarnej skrzynki:

., Zamknijmy oczy i sprobujmy sie zrelaksowac. Nastgpnie, wyobrazmy sobie siebie
siedzgcego przy stole z papierem i otowkiem w reku. Na stole znajduje sie czarna skrzynka z
otworem na wierzchu. Wyobrazmy sobie, zZe na papierze zapisujemy stowo, lub kilka, ktore
oznaczajq nasze obecne zmartwienia. Nastepnie ziozmy ten papier i wrzucmy go skrzynki.
Jednoczesnie musimy mie¢ swiadomos¢, ze z chwilg wrzucenia ,,problemu” do skrzynki na ten
czas on nie istnieje. To pozwoli nam skoncentrowac sie na terazniejszym zadaniu. Oczywiscie,
nie mowimy o problemach, ktore wywracajq cztowiekowi zZycie do gory nogami, ale o naszych
przyziemnych troskach. Musimy ,, zrobi¢ interes z samym sobq”, tzn. na obecng chwile
zalozyé¢, ze problem nie istnieje — pozniej do niego powrdcimy probujge go rozwigzaé... Jezeli
taka technika sprawia nam trudnosé, sprobujmy realnego podejscia do tematu a mianowicie
naprawde zapiszmy na kartce to, co nas martwi wioimy do koperty, zaklejmy i odtézmy na
bok — fizycznie i psychicznie...”

Przykladowy scenariusz treningu wyobrazeniowego:
»Przygotowuje si¢ do moich zawodow
Wiem, ze jestem dobrze przygotowany
Dobrze przepracowalem okres przygotowan
I teraz przyjda tego wyniki
Zrobi¢ swoje, tak jak to robi¢ na treningu

Za chwile wyjde na boisko
W tle odglosy, a ja jestem skupiony na sobie i swoich zadaniach



Czuje ched i pozytywny dreszcz
Wchodze
Swobodnie i normalnie
Dam rade!

Dam dobry mecz!
Rozpoczyna si¢ rywalizacja
Swobodnie i normalnie narzucam swoja taktyke
Jestem aktywny, pracuje¢ nad swoimi ruchami
Czuje to
Spokojnie i czujnie
Mysle podczas zawodow
Rece pracuja
Trzymam pozycje
Nogi pracuja
Wierze w siebie
Ufam sobie
W trudnych momentach- spokoj!
Ostatnia minuta
Caly czas wierze w wygrana!
Ostatnia sekunda
Werdykt
Moja druzyna wygrywa
Jestem zadowolony z zawodow
I tak bede rowniez trenowal w przyszlosci
Wierzac w siebie
Myslac podczas zawodow
Swobodnie i normalnie”

Trening uwazno$ci poprawia koncentracje, przeciwdziala stresowi 1 niepozadanym
zachowaniom, rozwija empati¢ 1 cierpliwos¢, zwieksza emocjonalng rdwnowage.
Intencjonalne kierowanie uwagi jest umiejetnoscia, ktorg mozna rozwijac dzieki ¢wiczeniom i
praktyce.

Uwaznos¢ (mindfulnes) czgsto wyjasnia si¢ jako ,,doswiadczenie chwili taka, jaka
jest”. Najwazniejszym elementem tej techniki odbioru rzeczywistosci jest skupienie si¢ -
swojej uwagi, mysli, odczuwania — na chwili obecnej, na najprostszych bodzcach, ktére do
nas docieraja lub ktore, ptyng z naszego ciala jak oddech. Czynnoscig oparta na uwaznosci
jest np. kontemplacja przyrody czy picknych detali architektonicznych, czy tez stuchanie
muzyki. Kolejny krok jest bardziej wymagajacy — to kierowanie uwagi na swoje emocje i
uczucia innych ludzi. Uwazno$¢ polega wowczas na przyjrzeniu si¢ im bez oceniania, ale z
ciekawoscig 1 zainteresowaniem, jakbySmy ogladali jaki$ obiekt na ulicy lub eksponat w
muzeum. To pozwala szybciej i fatwiej opanowaé emocje i by¢ w znacznie lepszym kontakcie
z samym soba — lepiej rozumie¢ swoje reakcje, odczucia, mys$li i wrazenia, ale tez lepiej

zrozumie¢ to, co je wywolalo, spojrze¢ na to z pewnego dystansu. Praktykowanie uwaznos$ci



pomaga podchodzi¢ do zyciowych doswiadczen z otwartym umystem i ciekawoscia, szybciej
odzyskiwa¢ rownowage, kiedy pojawi si¢ gniew, zdenerwowanie lub Igk, tatwiej sie
koncentrowaé i ignorowaé dziatanie czynnikow rozpraszajacych, wyrazniej i obiektywniej
postrzega¢ otoczenie i rézne zdarzenia, by¢ cierpliwym, a takze zy¢ w harmonii z innymi
ludzmi: cieszy¢ si¢ ich szczg$ciem, lepiej ich rozumie¢, okazywaé wspotczucie.

W styczniu 2015r na tamach amerykanskiego czasopisma ,,Developmental
Psychology” opublikowano wyniki nad skuteczno$cig praktykowania uwazno$ci. Dzieci z
jednej ze szkot podstawowych w USA uczestniczyly przez cztery miesigce w programie
rozwijania uwaznosci ,,MindUp”. Program ten skltadal si¢ miedzy innymi z ¢wiczen
uwaznego jedzenia, patrzenia, wachania, skupiania uwagi na oddechu, ¢wiczen poznawczych,

pozwalajacych spojrze¢ na sytuacje z innej perspektywy oraz praktykowania wdziecznosci.

Po tym czasie badacze stwierdzili u dzieci istotng poprawe na wielu réznych obszarach:
lepsze wyniki z matematyki, nizszy poziom agresji a wyzszy samokontroli emocjonalnej i
poznawczej, mniej stresu, wigcej empatii, optymizmu i zachowan spolecznych, a takze
bardziej prospoteczne nastawienie.

Podsumowujac nalezy stwierdzi¢, ze to, czy dana sytuacja stanie si¢ zrodtem stresu
nie jest jej wlasnoscig immanentng, ale wynika z okres§lonej relacji migdzy owa sytuacja a
dziatajaca w niej jednostka. W zaleznos$ci od tego jaki jest stosunek pomigdzy oddziatujacym
na cztowieka bodZzcem czy sytuacja a jego aktualnymi dazeniami, potrzebami, schematami

poznawczymi, systemem warto$ci, owe bodzce moga by¢ czynnikiem stresu badz nie.

Stresu nie mozna unikna¢, pokazaliSmy jak mozna skutecznie z nim walczy¢. Jest

on takze czynnikiem wzbogacajacym nasze zycie — moze stanowi¢ wyzwanie do tworczego 1
bardziej radosnego zycia.
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