Pawet Zielinski (Czgstochowa)

Wprowadzenie do przedmiotu:
Metody relaksacyjno-koncentrujqce

Wraz z rokiem akademickim 1999/2000 pojawit si¢ w WSP w Czestochowie
nowy przedmiot pod wymieniona w tytule nazwa, realizowany w ciagu sze$c¢dzie-
sigciu godzin ¢wiczeniowych na kierunku pedagogika ze specjalno$cia praca so-
cjalna.

Wczesdniej, bo juz w 1991 r. zostat wprowadzony przedmiot do wyboru pod
nazwa: alternatywne metody samowychowania. W tamtym czasie byly to zupelnie
nowe na WSP zajgcia o charakterze treningowym, mieszczace sig¢ w bloku tzw.
pedagogicznych i psychologicznych przedmiotéw do wyboru dla studentow. Dzieki
zdecydowanej postawie dra R. Derbisa, zajgtej na Radzie Wydziatu Pedagogicznego,
oraz determinacji autoréw przedmiot ten w ogole mogt zaistnie¢. Od swojego poczatku
alternatywne metody samowychowania cieszyly si¢ wielkim zainteresowaniem i checia
uczestniczenia ze strony studentow roznych kierunkéw i wydziatbw WSP, a nawet
0s6b spoza WSP, tak ze z powodu ograniczonej liczby miejsc prowadzacy nie byli
w stanie przyjac¢ na zajgcia wszystkich deklarujacych chgé uczestnictwa. Co sprawito,
ze ten przedmiot do wyboru spotkat sig z tak duzym zainteresowaniem? Bez watpienia
sama forma zajg¢ byla atrakcyjna, ale przede wszystkim to ich program, w ktdérym
znalazly si¢ zagadnienia wzbudzajace ciekawos$¢ poznawcza i kontrowersyjne zarazem.

Czg$¢ teoretyczna zaje¢ miata pomoéc w realizacji nastgpujacych celow
poznawczych:

— przekazania wiedzy o alternatywnch metodach samowychowania i samo-
doskonalenia, pochodzacej z innych kultur, gtownie Dalekiego Wschodu oraz
wywodzacej si¢ z krggow wspolczesnej pedagogiki i psychologii huma-
nistycznej oraz transpersonalne;j,

— wskazania na prawidlowosci zwiazane z wystgpowaniem zjawiska stresu
1 mozliwosci w zakresie redukcji nadmiernej reakcji stresowej,

— prezentacji odmiennych koncepcji cztowieka i ludzkiej osobowosci,

— przekazania wiedzy dotyczacej odmiennych stanow $wiadomosci i mozli-
wosci ich wykorzystania do poprawy wiasnego funkcjonowania, wzrostu
efektywnosci nauki i poprawy pamieci,

— pozyskania informacji na temat tworzenia i funkcjonowania grup spotka-
niowych, nakierowanych na rozw6j ludzkich mozliwosci,

— zapoznania studentéw z wartoSciowg literatura przedmiotu,
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— przekazania niezbgdnych informacji potrzebnych do opanowania nastg-
pujacych umiejgtnoscei, realizowanych w czgéci treningowe;:

1. opanowania w zakresie podstawowym relaksacji typu biernego i wyko-
rzystania jej do redukcji distresu, radzenia sobie z bezsennoscia,
zwyktymi bolami glowy, nadmierng senno$cig oraz w celu kontroli
budzenia sig,

2. poprawienia funkcjonowania pamigci, efektywnego studiowania,
shuchania wyktadéw, emocjonalnego radzenia sobie z egzaminami,
opanowania w zakresie wstgpnym medytacji,
opanowania prostych form ¢wiczen zdrowotnych,

5. odczuwania jednosci i wspétzaleznosci, wytworzenia poczucia ,.zako-
rzenienia”, polegania na wiasnych sitach, wiary we wilasne mozliwosci,
m.in. przez ¢wiczenia o charakterze wizualizacyjnym w stanie relaksu
oraz formulg zajgc¢ jako grupy spotkaniowe;.

Z programem przedmiotu, jak rowniez niektorymi ¢wiczeniami zostali zapoznani
uczestnicy I Migdzynarodowej Konferencji ,,Edukacja Alternatywna” w Dobieszkowie
koto Lodzi. Interesujace bylo ogladanie zgromadzonych polskich pedagogéw, w tym
licznego grona profesorskiego, oddajacego si¢ wspélnej relaksacji.'

Wypracowany na poczatku lat dziewigcdziesiatych program alternatywnych
metod samowychowania byt sprawdzany i doskonalony w ciagu kolejnych lat zajgc.
Wymagalo to dalszych badan, ktorym oddali si¢ niektorzy studenci oraz uczestniczacy
w zajgciach nauczyciele akademiccy. Czg$¢ z tych badan oraz poszukiwan nowych
rozwigzan miatla miejsce w czasie kilkuletniego aktywnego funkcjonowania
Studenckiego Naukowego Kola Metod Relaksowo-Koncentrujacych przy Instytucie
Pedagogiki i Psychologii WSP w Czestochowie.” Jako prowadzacy zajgcia i opiekujacy
si¢ Kolem autor tego artykutu czul si¢ szczegodlnie zobligowany, by rozwijac sig
naukowo w omawianej dziedzinie, jak rowniez od strony umiejetnoci warsztatowych.?

W zwiazku z wyodrgbnieniem sig¢ nowej specjalnosci pedagogiczne;j, jaka jest na
naszej uczelni praca socjalna, zaistniata mozliwos¢ wzbogacenia wiedzy i umiejetnosci
przysztych pracownikéw socjalnych w dziedzinie promocji samowychowania i zdrowia
wsrod spoteczenstwa polskiego, ktore prawdopodobnie spozywa najwigcej na $wiecie,
w przeliczeniu na jednego obywatela, srodkoéw uspokajajaco-nasennych.

Obligatoryjny przedmiot pn. metody relaksacyjno-koncentrujqce ma dostarczy¢
studentom pedagogiki ze specjalnosciq praca socjalna wiedzy i poméc w zrozumieniu
zjawiska stresu i reakcji stresowej, oznak stresu w roznych sferach funkcjonowania

ol o

'Zob.: P. Zielinski, Alternatywne metody samowychowania, [w:] B. Sliwerski (red.), Edukacja alter-
natywna. Dylematy teorii i praktyki, Impuls, Krakéw 1992.

%0 genezie Kota, jego pracy i osiagnigciach mozna przeczytaé w artykule: U. Nonckiewicz, P. Zielin-
ski, Propagowanie idei samowychowania wsrod przyszlych nauczycieli w ,, Studenckim Naukowym
Kole Metod Relaksowo-Koncentrujqcych przy WSP w Czestochowie”, [w:] R. Derbis, S. Podobinski
(red.), Pedagogika VII, Wydawnictwo WSP w Czestochowie, Czgstochowa 1998.

Rezultatem tego byly wystapienia na konferencjach edukacyjnych, artykuty po$wigcone zagadnieniu

metod relaksowo-koncentrujacych w edukacji, a takze praca doktorska z 1998 r. Zob.: P. Zielinski,
Samorealizacja i samowychowanie w zen i metodzie Silvy, Wydawnictwo WSP,Czgstochowa 2000.



Wprowadzenie do przedmiotu: Metody ... 857

cztowieka; prawidlowosci zwigzanych ze stresem sytuacyjnym i mozliwosci redukcji
nadmiernej reakcji stresowej; zagadnien funkcjonowania ludzkiej $wiadomosci oraz
wystgpowania jej zmienionych stanéw; metod konstruktywnego przezwycigzania
distresu; zjawiska stanu relaksacyjnego i reakcji trofotropowej; farmakologicznego
i pozafarmakologicznego oddzialywania na reakcje stresowa. Ponadto: miejsca
psychoterapii 1 poradnictwa w zakresie redukcji stresu; niepozadanych skutkow
ubocznych stosowanych metod relaksacyjno-koncentrujacych; korzysci wynikajacych
z regularnego stosowania wspomnianych metod; zaleznosci efektywnego
funkcjonowania klienta od poziomu jego samooceny i motywacji, holistycznego
podejscia do zagadnienia zdrowia ludzi zyjacych we wspolczesnych spoteczenstwach
(uwzgledniajacego m.in. ruch i wysilek fizyczny, wilasciwa dietg oraz metody
relaksacyjno-koncentrujace); wielokulturowego dorobku w zakresie rozwoju ludzkiego
potencjahu, odmiennych koncepcji cztowieka i osobowosci oraz alternatywnych metod
samowychowania i samodoskonalenia; wykorzystania metod relaksowo-koncen-
trujacych do wzbogacenia procesu dydaktycznego oraz na plaszczyznie samorozwoju.
Studenci nowej specjalno$ci maja opanowac praktycznie umiejetnosci:
rozpoznawania wlasnego wzorca reakcji na distres; czynnego opanowania procedury
relaksacji neuromig$niowej fizycznie biernej; czynnego opanowania formy
relaksacyjnej zwiazanej z aktywnoscia fizyczna; biernego opanowania procedur
pozostatych form relaksacyjno-koncentrujacych. Ponadto: umiejgtnosci tworzenia
1 stosowania technik afirmacyjnych i wizualizacyjnych w stanie relaksacyjnym w celu
wzbogacenia procesu rozwigzywania osobistych i innych probleméw; umiejgtnosci
samowdrozenia zaawansowanych metod relaksacyjno-koncentrujacych (techniki tzw.
momentalnej relaksacji, redukcji stresu i poprawy samooceny); umiejgtnosci
propagowania metod relaksacyjno-koncentrujacych, mozliwoséci ich wykorzystywania
w zyciu i dzialalnoéci czlowieka oraz przeprowadzania sesji relaksacyjnych dla
zainteresowanych 0sob; czynne stosowanie poznanych technik dopetniajacych metody
relaksacyjno-koncentrujace (efektywne zapamigtywanie i przypominanie, radzenie
sobie z bezsennoscia, nadmierna sennoscia, zwyktymi bolami glowy i migrenami oraz
negatywnymi uzaleznieniami, lepsza koncentracj¢ na wybranym przedmiocie, np.
temacie wystapienia itp.); umiejgtno$ci wczuwania si¢ w stany emocjonalne innych
0sob (rozw(j empatii) oraz odczuwania jednosci i wspotzalezno$ci oraz solidarnosci
z grupa, ludzkoscia i natura.
Tresci programowe zostaly ujgte w trzynastu tematach i pigédziesigciu szesciu
zagadnieniach szczegdtowych:
1. Badania nad zmienionymi stanami §wiadomosci.
1.1. Pojgcie $wiadomosci.
1.2. Pojecie zmienionych stanow §wiadomosci.
1.3. Powszechno$¢ zmienionych stanow $wiadomosci.
1.4. Koncepcje teoretyczne i modele zmienionych stanéw §wiadomosci.
1.5. Relaksacja zmienionym stanem §wiadomosci.
2. Metody relaksowo-koncentrujace.
2.1. Pojgcie metod relaksowo-koncentrujacych.
2.2. Podstawowa charakterystyka metod relaksowo-koncentrujacych.
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2.3.

2.4.

Podstawowa charakterystyka dopetniajacych je technik pracy umysto-
wej.

Koncepcje zmienionych stanow $wiadomosci wykorzystane w relaksa-
cji.

3. Stres i jego przyczyny.

3.1.
3.2.

3.3,

3.4.

Pojgcie stresu i reakcji stresowe;.

Oznaki stresu w sferze fizjologii, myslenia, emocji, zachowan i filozofii

zyciowe;j.

Stres a choroby psychosomatyczne:

— zaburzenia uktadu trawiennego,

— zaburzenia w uktadzie krazenia,

— zaburzenia w uktadzie oddechowym,

— zaburzenia i schorzenia w uktadach: mig$niowo-kostnym, moczo-
wo-plciowym i odpornosciowym organizmu.

Pomiar reakcji stresowej:

— pomiar fizjologiczny,

— pomiar psychologiczny.

4. Terapia nadmiernego stresu.

4.1.

4.2.
4.3.
44.
4.5.

4.6.

Terapeutyczna edukacja klienta oraz jego odpowiedzialno$¢ za siebie

w leczeniu nadmiernego stresu.

Glowne biedne poglady dotyczace osobistego stresu.

Rola psychoterapii i poradnictwa.

Wiasciwa dieta a reakcja stresowa.

Farmakologiczne oddziatywanie na reakcje stresowa:

— barbiturany — leki uspokajajaco-nasenne,

— inne leki uspokajajaco-nasenne,

— leki zmniejszajace Igk i pobudzenie psychofizyczne, nie wywotuja-
ce sennosci.

Rola metod relaksowo-koncentrujacych w terapii stresu.

5. Metody relaksowo-koncentrujace w terapii nadmiernego stresu.

5.1

5.2

5.3.

Warto$¢ terapeutyczna metod relaksowo-koncentrujacych — wywoty-

wanie reakcji trofotropowe;j.

Uwzglednienie indywidualnych réznic migdzy klientami (m.in. uprze-

dzenia i blokady powstale na skutek wyznawania okre$lonej filozofii

zyciowej lub religii).

Srodki ostroznosci i niepozadane skutki uboczne:

— obnizenie ci$nienia krwi (chwilowa hipotensja),

— niski poziom cukru we krwi (chwilowa hipoglikemia),

— zmgczenie zamiast od$wiezenia,

— czasowa utrata kontaktu z rzeczywistoscia (psychozy afektywne
1 powiazane z zaburzeniami my$lenia oraz fantazje niepsychotycz-
ne u klienta),
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— zwigkszenie sily dziatania lekow (uspokajajaco-nasennych oraz
dzialajacych na uktad krazenia, insuliny, rola lekarskiej kontroli
stanu zdrowia),

— reakcje strachu u 0s6b z wysokim poziomem lgku,

— nieoczekiwane ujawnianie gigboko wypartych mysli i emocji,

— brak ogdlnych przeciwwskazan dla stosowania relaksacji.

5.4. Metody relaksowo-koncentrujace jako umiejgtnosci opanowywane
przez systematyczne ¢wiczenie.
6. Teoria i praktyka medytacji.
6.1. Rys historyczny medytacji.
6.2. Typologia medytacji, rozne kryteria podziatu (tradycja, przedmiot, za-
stosowanie).
6.3. Popularne medytacje obecne we wspolczesnej zachodniej kulturze:

— Joga,

— zen,

— gi-gong,

— TM,

— tzw. ,,sztuki walki” i inne.

6.4. Mechanizmy dziatania oraz uzyskiwane efekty. Kontinuum medytacji.
6.5. Przyktadowy scenariusz medytacji.

7. Teoria i praktyka relaksacji neuromig$niowe;j
7.1. Historyczny rys relaksacji:

— systemy starozytne,

— procedura ,relaksacji progresywnej” E. Jacobsona,

— ,trening autogenny” J.H. Schultza,

— wspotczesna typologia.

7.2. Mechanizmy dziatania i skutecznos¢ relaksacji neuromig$niowe;.
7.3. Procedury przeprowadzenia relaksacji neuromigs$niowej fizycznie ak-
tywnej i fizycznie bierne;j.
7.4. Przyktadowy scenariusz relaksacji neuromig$niowej fizycznie aktywne;j.
7.5. Przyktadowy scenariusz relaksacji neuromig$niowej fizycznie bierne;j.
8. Praca z oddechem w redukcji nadmiernego stresu.
8.1. Rys historyczny technik regulacji oddychania.
8.2. Gtowne formy oddychania.
8.3. Mechanizmy dzialania, przeciwwskazania oraz efekty.
8.4. Cwiczenia oddechowe.
9. Biologiczne sprzgzenie zwrotne.
9.1. Rys historyczny.
9.2. Typy biologicznego sprzgzenia zwrotnego.
9.3. Przeciwwskazania i zastosowanie biofeedbacku.
10. Cwiczenia w ruchu w terapii stresu.
10.1. Historia fizycznych ¢wiczen terapeutycznych.
10.2. Mechanizmy dziatania i pozadane zmiany fizyczne.
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10.3. Ostrzezenia, potrzebna ilo$¢ oraz efektywnos$¢ stosowania ¢wiczen fi-
zycznych.
10.4. Typy ¢éwiczen.
10.5. Tzw. ,,Osiem form brokatu” jako wzoér ¢wiczen dla osob prowadza-
cych matoaktywny siedzacy tryb zycia.
11. Hipnoza w terapii reakcji stresowe;.
11.1. Historia hipnozy i ,,mity” z nia zwiazane.
11.2. Mechanizmy dziatania oraz zastosowanie.
11.3. Rézne sposoby indukcji hipnotyczne;.
11.4. Odpowiedzialnos¢ terapeuty w stosowaniu hipnozy.
12. Metody relaksowo-koncentrujace w teorii i praktyce edukacyjne;j.
12.1. Metody efektywnego szybkiego uczenia si¢ w stanie relaksacyjnym.
12.2. Sugestopedia G. Lozanowa.
12.3. Metoda Silvy.
12.4. Sita Learning System.
12.5. Studium Doskonalenia Zdolnosci Poznawczych, Centrum Treningowe
Wojakowskich i inne instytucje.
13. Praktyczny trening w zakresie metod relaksowo-koncentrujacych (w oparciu
o przygotowane przez autora kasety magnetofonowe).
13.1. Opanowanie umiejgtnosci relaksacji neuromig$niowej fizycznie bier-
nej (,,.Sztuka relaksu. Kurs autorelaksacji”).
13.2. Opanowanie umiejg¢tnosci stosowania afirmacji oraz technik pracy
z wyobraznig i wizualizacyjnych w stanie relaksacyjnym (,,Sztuka
afirmacji w relaksie” ).
13.3. Zaawansowane metody relaksowo-koncentrujace (,,Momentalna relak-
sacja, redukcja stresu i poprawa samooceny”).
Temat trzynasty powinien by¢ realizowany przez kilka miesigcy rownolegle
z innymi tematami w formie ¢wiczen praktycznych (zajgé treningowych) z wyko-
rzystaniem opracowanych przez autora trzech kaset relaksacyjnych i magnetofonu.*

Literatura przedmiotu zawiera nastgpujace pozycje

Aleksandrowicz J., Cwynar S., Szyszko-Bohusz A., Relaks. Wskazowki dla lekarzy i pedagogow,
Warszawa 1976.

Bogdanowicz M., Kisiel B., Przasnycka M., Metoda Weroniki Sherborne w terapii i wspomaganiu
rozwoju dzieci, WSiP Warszawa 1994,

Bronz Z., Qigong. Uzdrawiajqce cwiczenia chinskie, Agencja Wydawnicza Comes, Warszawa
b.d.

Brzeskiewicz Z.W., Superumyst. Jak uczyc sig trzy razy szybciej?, Agencja Wydawnicza Comes,
Warszawa 1994.

“Tasmy audio opracowane przez autora: 1) Sztuka relaksu. Kurs autorelaksacji, 60 min. Osrodek
Rozwoju Osobowosci ,,Dobrostan”. Czgstochowa 1993 (wraz z broszura pod tym samym tytulem);
2) Sztuka afirmacji w relaksie, 60 min, jw. Czgstochowa 1994; 3) Momentalna relaksacja, redukcja
stresu i poprawa samooceny, 60 min, jw. Czgstochowa 1996.
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Warszawa 1993.

Grochmal S. (red.), Teoria i metodyka cwiczen relaksowo-koncentrujqcych, PZWL, Warszawa
1979.

Hall C.S,, Lindzey G., Teorie osobowosci, PWN, Warszawa 1990.

Hay L.L., Mozesz uzdrowic swoje zycie, Wydawnictwo Medium, Warszawa 1992.
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Iyengar B.K.S., Joga, PWN, Warszawa 1990.
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1992.

Kapleau Ph., Trzy filary zen, Bodhidharma, Warszawa 1992.

Krakéw 1993.

Nonckiewicz U., Zielinski P., Propagowanie idei samowychowania wsréd przyszlych nauczycieli
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chowie’, [w:] Derbis R., Podobinski S. (red.), Pedagogika VII, Wydawnictwo WSP w Czg-
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Paul-Cavalier F.J., Wizualizacja, Rebis, Poznan 1992.

Przybylak Z., Samouzdrawianie relaksem i sugestiq, Agencja Wydawnicza Comes, Warszawa
b. d.

Ray S., Zastuguje na milosc. Jak dzieki afirmacjom poprawic swoje zycie osobiste i seksualne,
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Sherwood K., Czakroterapia. Rozwdj osobowosci i zdrowie, Interlibro, Warszawa 1993.

Siek S., Autopsychoterapia, ATK, Warszawa 1985.

Silva J., Miele Ph., Samokontrola Umysiu Metodq Silvy, Ravi, L6dz 1994.

Silva J., Stone R.B., Samouzdrawianie Metodq Silvy. Popularna metoda leczenia siebie i innych,
Total, Warszawa 1993.
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