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SWIADOMA REGULACJA NAPIECIA EMOCJONALNEGO
W NOWOCZESNYM PROCESIE DYDAKTYCZNO —
WYCHOWAWCZYM

Streszczenie: W artykule przedstawiono zasady oraz model psychologicznego treningu
relaksacyjnego stosowanego wobec ucznidow uczeszczajacych do Prywatnej Szkoty
Podstawowej ,,Kornelowka” w Lodzi. Autor wuzasadnia mozliwosci szerokiego
zastosowania treningu autogennego Schultza ic¢wiczen relaksowo — koncentrujacych
w procesie dydaktyczno — wychowawczym placowki o$wiatowej. Wskazano na potrzebg
prowadzenia poglebionych badan o charakterze interdyscyplinarnym nad idea rozwoju
relaksacjoterapii w obrgbie programow leczniczych.

1. WPROWADZENIE

Wspolczesna szkota staje si¢ nierzadko dla swych wychowankow dodatkowym
czynnikiem nerwicorodnym. Wywotuje ona w nich stany napigcia
1 frustracji, zagrozenia i depresji. Na obnizong odporno$¢ i rtdwnowagge psychiczna mtodziezy
ma wpltyw wiele czynnikow, w ktorych najwazniejsze to: nadmiernie przetadowane programy
szkolne ipospiech w przyswojeniu ich przez mlodziez, nerwowa atmosfera towarzyszaca
wszelkim  sprawdzianom, testom 1egzaminom, nieumiej¢tne  dzialania ,ciala
pedagogicznego” w celu wyhamowania zachwianej wiary mtodziezy w swe sity 1 mozliwosci.
Wymienione czynniki stanowia jedno ze zrodet wzrostu niepokojacych zjawisk, o trudnych
do przewidzenia skutkach spoleczno — ekonomicznych i pedagogicznych (chuliganstwo,
przestepczos¢ nieletnich, alkoholizm, narkomania).

Wielu ludzi lekcewazy zmeczenie wywolane praca umyslowa inie zdaje sobie
sprawy, ze wysitek intelektualny wywotluje znaczne statyczne napigcie mig$ni. Koncentracja
uwagi, procesy analizy i syntezy, wszystko to razem zapewnia postgp cywilizacji, ale rowniez
prowadzi jednostki do przemgczenia. Wprawdzie znuzenie wynikle z pracy umystowej daje
mniejsza hipertoni¢ niz zmeczenie po wysitku fizycznym, ale réwnocze$nie znaczniej
poteguje nadpobudliwo$¢ nerwowa /7/. Utrzymujaca si¢ hipertonia mig§niowa zakldca
odruchy postawy, zmienia postawg ciata i utrudnia wypoczynek.

Kazdy cztowiek narazony jest na stresowe przezycia. Reagujac na nie prowokuje on
niekorzystne zmiany w organizmie poprzez uruchomienie przystosowawczych zmian
zachowania /3/. Zgodnie zpogladami Bensona, stresowe warunki maja to do siebie, ze
wymuszaja na czlowieku reakcje mobilizacyjne. Nazywa on je reakcja ATAKU —
UCIECZKI. Poprzedzaja je reakcje ALARMU — UCIECZKI poprzez wzmozone wydzielanie
adrenaliny lub noradrenaliny do krwi. Dochodzi do wzrostu ci$nienia krwi, lepszego
ukrwienia konczyn i migsni przygotowujac je do zwigkszonego wysitku. W syndromie reakcji
WALKI — UCIECZKI wzrasta czgsto$¢ uderzen serca, czgsto$¢ oddychania, nastepuje
szybsze spalanie produktow przemiany materii. Syndromy reakcji ATAKU — UCIECZKI
cztowiek uruchamia nie tylko na sygnal rzeczywistego niebezpieczenstwa, ale takze ina



sytuacje pozornie grozne. Uruchamia je przystosowujac si¢ 1 znoszac rozne sytuacje zyciowe,
do ktérych musi si¢ przystosowac. Im wigcej cztowiek przezywa takich trudnych dla niego
sytuacji, w ktorych musi modyfikowaé swoje zachowanie, tym czg$ciej uruchamia owe
grozne reakcje mobilizacyjne. W opozycji do mobilizacyjnych reakcji ATAKU — UCIECZKI
powstaje inna, wrodzona cztowiekowi reakcja relaksu. Celowe i systematyczne wyzwalanie
tej reakcji prowadzi do zmniejszania syndroméw mobilizacyjnych reakcji organizmu i
w konsekwencji do zlikwidowania objawow patologicznych.
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Rycina nr 1 Relaks a zuzycie tlenu wg. Tylka J. [9]

Na reakcje¢ relaksu sktada si¢ kilka specyficznych reakcji fizjologicznych organizmu
oraz subiektywnych odczué. Wszystkie one wskazuja na zmniejszona aktywnos$¢ uktadu
sympatycznego 1wprowadzaja organizm w stan regeneracji, odprgzenia i obnizonej
aktywno$ci metabolizmu tkankowego /3/. Na syndrom relaksu sktadaja si¢ nastgpujace
reakcje /9/:
zmniejszenie o ok. 10 — 20 % zuzycia tlenu
wzrost czgstosci 1 intensywnosci fal alfa w mozgu
zmniejszenie poziomu kwasu mlekowego w organizmie
zmniejszenie o ok. 3 na minutg liczby uderzen serca
zmniejszenie czg¢stosci oddychania
Celem doniesienia jest przedstawienie informacji dotyczacych niefarmakologicznych
technik, jaka sa m.in. trening autogenny i ¢wiczenia relaksowo — koncentrujace w profilaktyce
cierpien psychosomatycznych mlodziezy szkolnej. Na przykladzie funkcjonujacej od 1999
roku Prywatnej Szkoty Podstawowej ,,Kornelowka” w Lodzi autor przedstawia stosowane
przez niego formy relaksacyjne. Probuje udowodnié¢, ze wprowadzony w tok procesu
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dydaktyczno — wychowawczego czynnik relaksacyjny pozytywnie oddziatuje na na fizyczna,
emocjonalng i wolicjonalng sfer¢ osobowosci mtodziezy szkolnej. Uatrakcyjnia 1 modyfikuje
ich proces samoksztatcenia, a tym samym wplywajac dodatnio na powodzenie w nauce. Na
podstawie dostgpnej literatury ukazuje aktualne problemy iniedociagnigcia w realizacji
profilaktyki nerwic mtodocianych za pomoca nie lekéw, lecz stowa i muzyki.

2. METODA CWICZEN I JEJ ETAPY

Formuta treningu autogennego, ktéra zapoczatkowal dr Johannes Schultz znalazta
zastosowanie m.in. w zwalczaniu niekorzystnych stanéw emocjonalnych wystgpujacych
wsrod milodziezy szkolnej. Stata si¢ nowa metoda przeciwdziatania zaburzeniom
w zachowaniu si¢ oraz opdznieniom w nauce.

Umiejetnos¢  autosugestywnego  ,,wmowienia  sobie”  pozadanych  standow
psychosomatycznych np. ,,cigzaru” okreslonych czeséci lub calego ciala, badz tez ,,cieptoty”
ogarniajacej rozne czesci organizmu jest gtowna idea w/w treningu. Z medycznego punktu
widzenia opiera si¢ na zatozeniu istnienia wzajemnej wigzi pomigdzy stanem czynnos$ciowym
uktadu wegetatywnego, napigciem migSniowym oraz napigciem psychicznym. ,,Zmiana stanu
czynno$ci jednego z elementéw uktadu prowadzi do zmiany w pozostatych. Na przykiad
obnizenie tonusu mig$niowego wiaze si¢ z obnizeniem napigcia emocjonalnego oraz
poziomem aktywacji uktadu wegetatywnego, w tym nastgpowa regulacja funkcji narzadow
wewngetrznych /8/.

Trening zastosowano wylacznie wérdd ucznidw klas starszych. Wymaga on bowiem
umiejetnosci eliminowania napigcia wtasnych migéni i na odwrdt harmonijnego przywracania
zdolnosci do ich celowego postugiwania sig. Te¢ nietatwa zdolno$¢ trudno jest posiasé
uczniom klas IT-III, ktorym najwigcej ktopotéw sprawia koncentracja na wilasnym ciele
i niemoznos$¢ wylaczenia sie z otoczenia. Cwiczenia przeprowadzono 2 — 3 razy w tygodniu
jako koncowa czg$¢ lekceji wychowania fizycznego lub tzw. , korektywki” przy wyciszajaco —
skupiajacej muzyce (magnetofon) w pomieszczeniu izolowanym od niepozadanych bodzcow
rozpraszajacych uwage. Uczniowie zostali ogolnie poinformowani o metodzie i zalozeniach
stosowane] relaksacji. Osiagnigcie bowiem przez trening korzystnych wynikoéw zalezy
w gléwnej mierze od ich checi do przyjmowania oraz wzywania si¢ w tre$¢ stownych sugestii
prowadzacego.

W praktyce moga mie¢ miejsce rézne sposoby stosowania metody Schultza. Na lekcji
autor zastosowal pozycj¢ lezenia na plecach zrgkoma ulozonymi wygodnie wzdluz ciata,
dionie lekko odwrocone ku gorze, glowa nieznacznie uniesiona, konczyny dolne lekko
rozstawione, piety odchylone do wewnatrz /10/. Cwiczacy stara si¢ uzyskaé catkowity spokéj
psychiczny, dazy do $wiadomego ,,doprowadzenia si¢” do stanu stopniowego wygasnigcia,
a wreszcie zatrzymania potoku mys$li. Nie dopuszcza do $wiadomos$ci zadnych pobudzen,
stara si¢ nic nie widzie¢ ani slysze¢, niczego nie odczuwacé. W konsekwencji uzyskuje
pozadana reakcje fizjologiczng organizmu — catkowite odprezenie i pozycje¢ startowa.

Powtarzajace w myslach sugerowanej przez prowadzacego formutly
rozluzniajacej, ¢wiczacy doswiadczaja na swoim ciele kolejnych etapoéw reakcji
psychofizycznych:

e spadek napigcia migsniowego na skutek zaleznego od woli rozluznienia migsni.
Rozluznienie daje w konsekwencji stan rownowagi emocjonalneji uspokojenie reakcji
wegetatywnych,

e doznanie uczucia ciepta bedacego wynikiem rozszerzania naczyn krwiono$nych na
obwodzie. Zwigkszona cieptota konczyn zwigksza efektywno$¢ biernej koncentracji
na zdolno$ci odczuwania ich ciezaru,



e normalizacja rytmu pracy serca na skutek odruchowego rozszerzenia si¢ naczynia
wiencowego serca,

e normalizacja rytmu oddechowego poprzez wypracowanie powolnych, glebokich
1 swobodnie wykonywanych oddechow, pot§wiadomie sterowanych,

e doznanie ogo6lnego odpre¢zenia i wewngtrznego spokoju bedacego wynikiem stanu
zupelnego rozluznienia migséni szkieletowych. Ulegaja zwiotczeniu nie tylko mig$nie
zginaczy i prostownikow konczyn, ale tez migs$nie grzbietu, brzucha, szyi, karku,
migénie mimiczne twarzy, nawet jezyka i podniebienia /2/.

3. WNIOSKI I ZALECENIA

Na temat przydatnosci autosugestywnej formuly Schultza w medycynie jak
1 psychologii, psychoterapii, pedagogice i rehabilitacji wypowiadato si¢ wielu autorow. M.in.
Romankiewicz twierdzi, ze sposréd jednostek chorobowych i zespotéw leczonych omawiang
metoda w wielu klinikach $wiata, szczegdlne powodzenie uzyskuje si¢ w zaburzeniach
psychoemocjonalnych, stanach hipertonii mig$niowej i zaburzeniach mowy, zaburzeniach
naczyniowo — ruchowych, psychonerwicach Igkowych, nerwicach wegetatywnych,
narkomanii 1 alkoholizmie /6/.

W celu poznania warto$ci stosowanego treningu w szkolnej praktyce dydaktyczno —
wychowawczej autor wykorzystatl nastgpujace narzedzia badawcze: obserwacjg, wywiad,
analiz¢ dokumentacj¢ osobowej ucznia, swobodne wypowiedzi ¢wiczacego, introspekcje.

Poddani  badaniom uczniowie wyrazili pozytywna opini¢ o celowosci
1 uzytecznosci stosowania ¢wiczen relaksowo koncentrujacych i treningu autogennego.
Przewazajacy odsetek badanych stwierdzit pozytywny wplyw stosowanych ¢wiczen na swoje
samopoczucie psychofizyczne, ztagodzenie przykrych napig¢ emocjonalnych oraz sytuacji
konfliktowych. Prawie 9% ogoétu badanych stwierdzilo pozytywne ustosunkowanie
emocjonalne do stosowanych ¢wiczen, za$ 74% ucznidow wyrazito opinig, ze relaks dopomogt
im w poprawie zachowania w szkole ipoza szkota. 55% badanych potwierdzito dodatni
wplyw wykonywanych ¢wiczen na osiagane wyniki w nauce. Relaksacja wptyngla znacznie
na stabilizacj¢ poczucia ich zadowolenia z zycia, zaobserwowali oni u siebie korzystne
zmiany w sposobie reagowania na przykrosci. Na podstawie przegladu piSmiennictwa /4,5,7/
autor stwierdza, ze po systematycznym mozna nauczy¢ si¢ $wiadomego kierowania
procesami wewngtrznymi zachodzacymi w organizmie. Mozna podnosi¢ lub obnizaé
temperatur¢ swojego ciata, regulowac tetno, zwalnia¢ lub zwigksza¢ napigcie migsni. Na
wyzszym etapie treningu mozna poddawaé¢ réwniez kontroli rytm fal moézgowych,
warunkujacych m.in. stan §wiadomosci /1/.

Sami uczniowie wskazywali na réznorakie trudno$ci zwiazane z prawidlowym
wykonywaniem ¢wiczen. Do najczestszych znich zaliczali trudnos$ci w skupieniu uwagi,
uzyskaniu kontroli nad mys$lami i emocjami, niereagowanie w czasie trwania relaksu na
bodzce zmyslowe. Sygnalizowano réwniez trudno$ci w umiejetnosci kontrolowanego
rytmicznego oddechu oraz rozluznienia miesni. Cwiczacy utozsamiali stan relaksu ze stanem
snu 1 za wszelka cen¢ pragneli zasna¢ podczas seansu. Trzeba z catym naciskiem podkreslic,
ze przejscie ze stanu relaksu w stan snu nie jest wskazane, bowiem m.in. rozluznienie migéni,
normalizacja t¢tna powinny przebiega¢ w stanie pelnej Swiadomosci /4/.

Na podstawie przegladu pisSmiennictwa dotyczacego wykorzystania relaksacji
w nowoczesnym procesie dydaktyczno wychowawczym mozna wysnu¢ kilka wnioskow. Po
pierwsze, zastanawiajaca jest w ostatnim dziesigcioleciu mala liczba opublikowanych na ten
temat prac. Po drugie, skupienie tych prac praktycznie tylko wokot zagadnien klinicznych
(szczegolnie z neuropsychiatrii) pokazuje kurczenie si¢ zakresu opracowanych technik i ich



praktycznych zastosowan w pedagogice szkolnej. Terapeuci nie podejmuja si¢ publikowania
badan na temat wykorzystania relaksoterapii w stanach nadmiernego podniecenia, w zakresie
zachowania sig, nastroju czy funkcji poznawczych mtodziezy szkolnej. Trzecim czynnikiem
jest trudno$¢ w znalezieniu metodyki badan odpowiedniej dla relaksoterapii. Tradycyjnie
terapeuci faworyzuja badania jakosciowe irozwingli metody badan oparte na specyfice
interwencji leczniczej w indywidualnych przypadkach. Moga one by¢ znaczace dla
relaksoterapii, ale nie sa uwazane za wiarygodne i powtarzalne miary zmian stanu zdrowia.
Wydaje sig, ze problem zastosowania odpowiedniej metodologii spowolnit ksztattowanie
relaksoterapii jako wyodrgbnionej profesji — w przeciwienstwie do tego, co stato sig
z wieloma innymi zawodami zwiazanymi z medycyna.

Prace dotyczace badania zjawisk samoregulacji psychofizycznej publikowane sa
czgsto w czasopismach poswigconych psychoterapii, ktore charakteryzuja si¢ niewielkim
krggiem czytelnikow. Sa one wartosciowym zrodtem informacji dla profesjonalistow w tej
dziedzinie, ale nie docieraja do szerszego kregu dydaktykow szkolnych, psychologow,
trenerow sportowych i fizjoterapeutéw. Autor uwaza, ze specjalisci tych profesji maja mgliste
pojecie o relaksoterapii, a ich wsparcie 1 wspotpraca bylaby istotna dla przysztego rozwoju tej
dziedziny. Musza by¢ oni §wiadomi obecnych postepow badan w relaksoterapii i mozliwych
powiazan ze swoja praca.

W konkluzji postulowa¢ nalezy interdyscyplinarna wspotprace obejmujaca osoby
zajmujace si¢ fizjoterapia, psychoterapia mtodziezy, pedagogika szkolng itp. Rezultaty badan
winny by¢ publikowane w znanych czasopismach zwiazanych z usprawnianiem, a ksiazki
wydawane z mysla o jak najszerszym kregu czytelnikow. Potrzebne jest zaangazowanie, by
dowies$¢, ze relaksoterapia jest roOwniez wartoSciowa czescia szeroko pojgtego procesu
dydaktyczno — wychowawczego mtodziezy szkolne;.
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CONSCIOUS REGULATION OF EMOTIONAL TENSION IN MODERN
DIDACTIC PROCESS

Abstract: The article presents the principles and the model of the relaxation training
applied to pupils of Elementary School “Korneléwka”. The author justifies the
possibilities of usage of the autogenic Schultz training and relaxing — concentraining
exercises in the didactic process. He points to the need for conducting profound research
(interdisciplinary in character) on the idea of the development of relaxation therapy in
therapeutic programs.



