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Pawetl Zielifiski

Metody relaksowo-koncentrujace w konstruktywnym radzeniu
sobie ze stresem szkolnym

Celem tego artykutu jest zwrOcenie uwagi Srodowiska ludzi zwiazanych
z psychoedukacja oraz przygotowaniem zawodowym nauczycieli, w tym takze
decydent6w, na nieobecno$¢ w programach ksztatcenia wspéiczesnych nauczy-
cieli przedmiotu badZ przedmiot6w, ktére przekazywatyby wiedze i ksztatcity
praktycznie umiejetnoSci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem szkolnym,
a takze, traktujac zagadnienie szerzej, ze stresem rodzinnym, zawodowym i in-
nymi stresami zwiazanymi z zyciem we wspéiczesnych spoleczefistwach.

Autor artykutu nie jest bynajmniej zwolennikiem pogladéw, ktére mozna
uja¢ w haS$le ,,szkota bez stresu”, jednak uwaza, ze jest jak najbardziej uzasa-
dnione i pozadane z punktu widzenia potrzeb indywidualnych i spotecznych
dazenie do redukowania nadmiernego napig¢cia psychofizycznego, zar6wno
u uczniéw i studentéw, jak i nauczycieli.

Oprécz przyblizenia problematyki ujetej w temacie artykutu, autor przed-
stawi konkretne propozycije i juz funkcjonujace na ograniczonag skalg w praktyce
edukacyjnej rozwiazania zawierajace elementy konstruktywnego radzenia sobie
ze stresem.

Metody i techniki konstruktywnego radzenia sobie ze stresem, w tym ze
stresem szkolnym powinny by¢ do dyspozycji ludzi narazonych na te stresy,
lecz zazwyczaj brakuje im wiedzy i umiej¢tnoSci w tym zakresie. Zaniedbanie
tej sprawy powoduje wystgpowanie na duza skale tzw. reakcji nerwicowych,
nerwic oraz chor6b psychosomatycznych.

Pojecie stresu wprowadzit do nauk o zdrowiu Hans Selye. Utozsamial je
z napieciami wewnatrz ludzkiego ciata, spowodowanymi trudnymi sytuacjami.
Obecnie najczgSciej traktuje sig¢ stres jako psychofizjologiczna reakcj¢ organi-
zmu na bodziec lub grupe bodZc6w. Poniewaz pojecie stresu jest bardzo wielo-
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znaczne, coraz czeéciej uzywa sie terminu reakcja stresowa.! Moze to by¢ nawet
bardzo zlozony zbidr reakcji organizmu na stresor 2, ktéry najczeSciej manife-
stuje si¢ stanem pobudzenia funkcji systemu badZ systeméw organizmu, a nie-
kiedy dochodzi do zwolnienia, a nawet zatrzymania tych funkcji. Np. w momen-
cie silnego strachu zdarza si¢, ze ludzie umieraja na atak serca.

W sferze fizjologii cztowieka do oznak reakcji stresowej mozna zaliczy¢
m.in. blado§¢, szybsze bicie serca, sucho§¢ w ustach, zaburzenia menstruacji,
béle szyi i plecéw itd. W sferze myS§lenia i pamigci: niezdolno$¢ kojarzenia
pojeé, luki w pamigci itd. W sferze emocji: rozdraznienie, nerwowos¢, z10S¢,
lek itd. W sferze zachowan: trudno$ci z méwieniem, reakcje histeryczne, im-
pulsywno$¢, sigganie po papierosy, alkohol, leki, narkotyki, ucieczki, zmiany
w odzywianiu itd. W sferze filozofii Zyciowej mozna zaobserwowac bierno$¢
i bezradno$¢, bezosobowe podejScie do realizowanych zadan, kwestionowanie
warto$ci, nihlizm.>

Hans Seyle wprowadzil tez rozr6znienie na tzw. eustres czyli ,,dobry stres”
i distres czyli ,,zty stres”.* Badania wykazaty, ze istnieje optymalny poziom
stresu, umozliwiajacy cztowiekowi adekwatng reakcje na bodzce, rézne proble-
my i trudne sytuacje. Wigkszo§¢ nadmiernego stresu (distresu) jest zazwyczaj
generowana przez samego cztowieka, gdyz reaguje on na bodZce z otoczenia
wedlug wtasnej interpretacji znaczenia tych bodzcéw. Jezeli cztowiek dostrzeze
te zalezno$¢ i pojmie wiasng odpowiedzialno$§¢ w tym zakresie, bedzie mégh
nauczy¢ si¢ w sposéb konstruktywny eliminowa¢ nadmierny stres. Istnieja tez
bodZce najczeSciej natury fizycznej, takie jak: zimno i goraco, hatas, zaduch,
nikotyna, wysitek fizyczny, nadmierne zageszczenie itp., ktére w wyniku swego
dlugotrwatego oddziatywania wywotuja reakcje stresowa u cztowieka, nalezy
wigc unikaé tych stresoréw.

Zjawisko tzw. stresu szkolnego jest tylko czes$cia og6lnego zjawiska, ktére
mozna okre§li¢ mianem stresu zycia w spoteczefistwie zorientowanym konsum-
pcyjnie, czy tez, jak kto woli, w spoleczenstwie konkurencyjnym albo wolno-
rynkowym. W tego typu spoteczefistwach nie dba si¢ 0 pomyS§Ino$¢ ludzka roz-
patrywana w kategoriach zdrowotnych, umystowych, emocjonalnych i ducho-
wych potrzeb cztowieka oraz pomy$§Ino$¢ zwiazang z kwestiami spotecznymi
i srodowiskowymi. Wystarczy zobaczy¢, na ktérym miejscu w budzecie pafi-
stwa znajduja si¢ wydatki na edukacje narodowa, zdrowie czy ochrong §rodo-

Zob. G.S. Everly Jr, R. Rosenfeld, Stres. Przyczyny, terapia, autoterapia, PWN Warszawa 1992, s. 13 i nast.
Stresor - bodziec wywotujacy reakcje stresowa.
Zob. Jak zyé z ludzmi. (Umiejgtnosci interpersonalne. Program profilaktyczny dla mtodziezy. Cwiczenia
grupowe) MEN, s. 7-2.
4 Zob. H. Selye, Stres okietznany, PIW Warszawa 1977.
5 Zob. P. Zielifiski, Sztuka relaksu, ORO Dobrostan Czestochowa 1993,
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wiska.® Weréd przekonafi spoteczefistw konsumpcyjnych mozna znalez¢ m.in.
nastgpujace: zycie w spoleczefistwie jest petna wsp6tzawodnictwa walka o byt,
za$ celem jego rozwoju jest nieograniczony postep materialny, osiagany na dro-
dze wzrostu gospodarczego i postgpu technologicznego. W spoteczefistwach
tych ludzie preferuja w systemach swoich wartoSci sukces materialny, towarzy-
ski, emocjonalny oraz wtadzg, warto§ci osiagalne na drodze rywalizacji, walki
o prestiz.” Przyjety i realizowany system warto$ci spoteczefistwa konsumpcyj-
nego jest nierozerwalnie zwiazany z r6znymi niekorzystnymi zjawiskami o zna-
czeniu globalnym, padistwowym i jednostkowym. Zar6wno efektywne, ale prze-
de wszystkim mato- lub nieefektywne spoteczefistwa konsumpcyjne przezywaja
wieloaspektowy kryzys, ktéry przejawia si¢ m.in. poprzez postepujaca inflacje
i bezrobocie, upadek szkolnictwa, stuzby zdrowia oraz wielkie skazenia natu-
ralnego Srodowiska, wzrost nietolerancji i przestgpczosci, nieustanna walke
o dominacj¢ w réznych sferach ludzkiego zycia, tj. na planie rodzinnym, zawo-
dowym, towarzyskim, migdzynarodowym.” Coraz czg§ciej uczeni wskazuja na
jedno Zrédio tego wieloaspektowego kryzysu warto$ci, ktéry dotknat cate spo-
teczenistwa i poszczeg6lnych ludzi, mianowicie kryzys §wiatopogladu mecha-
nistycznego oraz zrodzonej przez niego praktycznej filozofii - konsumpcjoni-
zmu.

System edukacji spoteczefistwa konsumpcyjnego jest zazwyczaj wiernym
odzwierciedleniem panujacego w nim porzadku, przyjetych i realizowanych
wartoS§ci. ,,W spoteczefistwie, w ktérym motorem dzialania jest rywalizacja
0 podstawowe dobra kulturowe, nie mozna nauczy¢ ludzi, zeby si¢ nawzajem
kochali. Totez zadaniem szkoty jest nauczy¢ dzieci nienawiSci, przy jednoczes-
nym ukrywaniu tego faktu, gdyz kultura nasza nie mogtaby si¢ pogodzic¢ z fa-
ktem, ze dzieci mialyby si¢ nienawidzi¢”.! Wsp6iczesna edukacja realizuje
gléwnie swa rekonstrukcyjno-adaptacyjng funkcje. Chodzi tutaj o przekazanie
ludziom warto$ci dominujacej kultury oraz uznanych instrumentéw poznawania
$wiata i akceptowanych zachowan spotecznych. Wspéiczesne instytucje wycho-
wawczo-ksztalcace, przede wszystkim szkolnictwo jest przepojone atmosfera
Igku i zalezno$ci. Przemoc bezpoS$rednia, strukturalna i symboliczna nie jest
czyms$ obcym w tym Srodowisku. Coraz cze$ciej twierdzi si¢, ze szkota blokuje

6 F. Capra, Gleboka ekologia: nowy paradygmat, [w:] Zielona antologia, Z.N. 1036, Politechnika Slaska,
Gliwice 1989.

Zob.: M. Piasecka, P. Zielifiski, Kontestacja przygotowania zawodowego wspdlczesnego nauczyciela, [w:]
Kontestacje pedagogiczne, Impuls, Krakéw 1993.

Doktadna analize wartosci spoteczefistw konsumpcyjnych autor zawart w artykule: Systemy wartosci
spoteczefistw konsumpeyjnych. Niektére stanowiska, [w:] ,,Zeszyty Naukowe WSP w Czgstochowie. Seria:
Filozofia - Socjologia” (w druku).

° Zob.: K. Valaskakis i in., Propozycje dla przysztosci, PIW, Warszawa 1988.

0RD. Laing, Mistyfikacja przezyé, [w:] Przetom w psychologii, Czytelnik, Warszawa 1978, s. 170.
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rozwéj swoich uczniéw (chodzi tu o rozw6j moralny i intelektualny), wprowa-
dzajac ich tylko w istniejace struktury spoleczne, role spoteczne i zawodowe.
Coraz gto$niej méwi si¢ o tym, ze szkolnictwo realizuje ,,ukryty program” stu-

Zacy podtrzymaniu stosunkéw dominacji, hierarchii i legitymowania nier6wno-
§ci, nienawisci i WO_]Ily Twe wspdétczesnym szkolnictwie zdecydowanie domi-
nuje autorytarna ideologia edukacji. System dyscypliny szkolnej wrecz podkre-
§la zwiazek zaleznoSci, w ktérym jedna osoba dominuje nad inng czy innymi.
Istnieje kilka form takiej relacji: forma autokratyczna, w ktérej dyscypling
utrzymuje si¢ przez strach, za§ nauczyciela utozsamia si¢ z dyktatorem czy tre-
serem; - forma paternalistyczna, tutaj porzadek utrzymuje si¢ przez wzbudzanie
respektu, jaki dziecko ma przed ojcem, matka, ksiedzem czy policjantem,; - for-
ma charyzmatyczna, gdzie porzadek utrzymuje si¢ dzieki urokowi osobistemu
nauczyciela, jego umiejgtno$ciom publicznego wystepowania i emocjonalnej
perswazji, poréwnuje si¢ go do aktora, magika czy mistrza; - forma ekspercka,
gdzie porzadek utrzymuje si¢ dzigki posiadaniu informacji i wiedzy, ktéra dla
uczniéw jest uzyteczna lub sadza, ze jest im niezbedna, nauczyciel jest tutaj
w roli naukowca, eksperta-specjalisty; - forma organizacyjna, gdzie dyscypling
uzyskuje si¢ przy pomocy precyzyjnej organizaciji instytuciji szkolnej, nauczy-
ciel jest tutaj w roli architekta czy planisty; - forma konsultacyjna, gdzie ucz-
niowie czuja, ze nauczyciel uwzglednia ich pomysty i reakcje, dzieki czemu
dyscyplina r|est zachowana, nauczyciel jest tutaj w roli diagnostyka czy badacza
zachowan. “ Wszystko to s3 jednak formy autorytarne, a nie demokratyczne.

We wsp6tczesnej szkole wiadza i kontrola sa skierowane w d6t, relacje nauczy-
ciel - uczen cechuje brak podmiotowego traktowania si¢, uczniowie, a czgsto
i nauczyciele nie decyduja o celach i treSciach edukacji, w szkole nie ma miejsca
na rozwoj catej osobowosci cztowieka, pomija si¢ jej wymiar emocjonalny i in-
tuicyjny, np. placz jako wyraz czyjejs$ reakcji emocjonalnej jest w szkole czym§
wysoce niepozadanym.

Szkota jest drugim, po domu rodzinnym, Srodowiskiem stresotwérczym dla
dzieci i mtodziezy, a takze nauczycieli. W tym kontekScie mOwi si¢ czgsto o tzw.
nerwicach szkolnych czy fobiach szkolnych. ,,Juz sibdma rano. Wstawaj, musisz
i§¢ do szkoty” - méwi matka. ,Nie ide. Nikt mnie tam nie lubi i nie chce” -
odpowiada syn. ,,Alez synku, jak szkota moze funkcjonowaé bez dyrektora” -
odpowiada matka. U dzieci wystepuje caty zesp6t zaburzen, ktéry si¢ przejawia
tym, ze dzieci przed p6jSciem do szkoty sa peine niepokoju, co demonstruja pta-

A Kwieciniski, Socjopatologia edukacji, Edytor, Warszawa 1992, s. 23, 119, 162; zob.: J.K. Galbraith,
Ekonomia a §wiat warto$ci, [w:] W. Osiatyfiski, Poznaé §wiat, Czytelnik, Warszawa 1989.

12 R. Meighan, Socjologia edukacji, UMK, Torufi 1993, s. 215 i nast.

B, Grochulska, Carl Rogers - koncepcja edukacji, [w:] Gestalt. Wydanie specjalne. Psychoedukacja. Psy-
chopedagogika. Profilaktyka, Krakéw 1992, s. 13-16. Zob. tez: M. Piasecka, P. Zielifski, dz. cyt.,
s. 264-265.
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czem, brakiem apetytu, czasem wymiotami, cz¢sto odmawiaja wyjécia z domu.
W szkole sa napigte, rozproszone i zdenerwowane. Po powrocie do domu skarza
si¢ na zmeczenie, b6l glowy, zte sny. Koszmary zwigzane ze szkota $nig si¢ wielu
dorostym ludziom. Gdy autor pyta o to swoich studentéw, zdecydowana wig-
kszo$¢ z nich podnosi rece do géry. U dzieci i mtodziezy rozwijaja si¢ tzw. re-
akcje protestu. Jest to cata gama reakcji, biernych, jak mutyzm wybiérczy i czyn-
nych, jak rozmaite formy agresji stownej i fizycznej, wagaréw, ucieczek z domu
i w uzaleznienie, a nawet pr6b samobgjczych. Wszystkie te objawy mozna po-
traktowa¢ jako formy dezorganizacji stresowej, gdyz rola trudnych sytuacji jest
bardzo widoczna w ich uwarunkowaniu. OczywiScie niektére przypadki moga
si¢ wiaza¢ z cechami neurotycznymi dziecka i mie¢ zwigzek z jego wcze$niej-
szymi przezyciami, a takze z mikrouszkodzeniami uktadu nerwowego.

Badania przeprowadzone w Polsce wykazuja, ze miodziez uczaca si¢ jest
og6lnie mniej odporna psychicznie od badanych 0s6b z pozostatych grup spo-
teczno-zawodowych. I tak np. zaburzenia nerwicowe w §rodowisku studenckim
wykazuja tendencj¢ wzrostowa. Studentéw znerwicowanych cechuje og6lna la-
bilno$¢ uczuciowa, nadmierna pobudliwo§¢ emocjonalna oraz sktonno$ci do za-
taman w sytuacjach stresowych. Na skutek nieumiejetno$§ci opanowania swoje-
g0 zdenerwowania, studenci ci, mimo dobrego przygotowania, otrzymuja stabe |,
oceny, co rzutuje na ich samoocen¢, wywotuje reakcje przygnebienia i zatama-
nia oraz wyobcowanie ze Srodowiska, co jeszcze bardziej zwigksza objawy ner-
wicowe. Jak wykazuja wyniki badafi, osoby te sa bardzo inteligentne, posiadaja
szerokie horyzonty mys§lowe i nickonwencjonalne spojrzenie na §wiat i rozmaite
zjawiska, sg to tez osoby bardzo empatyczne, ile wigc spoleczenstwo traci, spy-
chajac je na sw6j margines.

Do konstruktywnego radzenia sobie z nadmierng reakcja stresowa stuza
opracowane juz naukowo metody relaksowo-koncentrujace. Relaksacja jest to
$§wiadome obnizenie napi¢cia fizycznego i psychicznego przez stosowanie pew-
nych procedur, za$§ koncentracja jest procesem skupiania uwagi na wybranym
przedmiocie zainteresowania. Metody relaksowo-koncentrujace zawieraja
w sobie oba te elementy, ktére sa ze soba bezpoSrednio zwiagzane i w duzej
mierze zalezne. Do tych metod mozna zaliczy¢: relaksacj¢ neuromig§niowa czy
tez nerwomig¢$niowa, medytacje, biologiczne sprz¢zenie zwrotne, prace z odde-
chem, ruchowe ¢wiczenia psychofizyczne i inne. 1% Duze znaczenie w radzeniu
sobie z distresem odgrywa przestrzeganie pewnych zaleceni dietetycznych, ryt-

4 K. Szelag-Sztuka, Psychologia kliniczna, WSP Czestochowa 1984,

15 M. Ochmariski, Analiza niektérych cech osobowosci studentéw neurotycznych wyzszych uczelni w Lub-
linie, [w:] Teoria i praktyka pedagogicznego ksztalcenia nauczycieli, UMC-S, Lublin 1991.

16 Zob.: G.S. Everly Jr, R. Rosenfeld, dz. cyt., s. 83-233; W. Romanowski (Red.), Teoria i metodyka éwiczeh
relaksowo-koncentrujacych, PZWL, Warszawa 1975; T. Trauer, Stres, wszystko o przyczynach,
mechanizmach i skutkach napi¢é nerwowych, Tenten, Warszawa 1992.



114 Pawet Zieliniski

mdéw dobowych i innych, regularne wykonywanie ¢wicze fizycznych, utrzy-
mywanie wlasciwego klimatu psychologicznego w miejscach pracy i wypo-
czynku, pozytywne myS§lenie i utrzymywanie pogodnego stanu umystu. Obecnie
nadmierng reaktywno$¢ stresowa leczy si¢ takze farmakologicznie i za pomoca
hipnozy.

Relaksacja nerwowomig$niowa fizycznie aktywna jest procedura napinania
irozluZniania wybranych partii mi¢$ni wg okre§lonnego planu, zazwyczaj w ko-
lejno$ci od stép i dtoni w kierunku tutowia i twarzy. Dzigki zredukowaniu nad-
miernego napigcia mi¢§niowego redukuje si¢ Igk u ¢wiczacego.

Relaksacja nerwowomig¢$niowa fizycznie bierna to rozluZnianie wybranych
obszar6w ciata bez ich wcze$niejszego napinania. Dzieje si¢ tak przez koncen-
trowanie uwagi na poszczeg6lnych partiach mi¢$ni i wypowiadaniu w mys§lach
pewnej formuly, np.: ,,Czuj¢ moje mig$nie czota. Czujg, jak si¢ rozluZniaja.
RozluZniaja si¢ coraz bardziej. Moje mig$nie czota, zwlaszcza migdzy brwiami,
sq juz catkowicie rozluZnione”.

Ten rodzaj relaksacji moze by¢ trudny do zastosowania na poczatku, gdyz
klient narazony jest na rozproszenie uwagi, lecz posiada on kilka zalet, w prze-
ciwiefistwie do poprzedniego. Stosujac procedure bierng klient nie zwraca na
siebie uwagi otoczenia i nie przeszkadza innym. Relaksacje t¢ moze wykonywac
klient z defektami fizycznymi. Ponadto w miarg treningu mozna znacznie skr6-
ci€ czas trwania tej relaksacji, bez zmniejszania jej efektywno§ci.

Relaksacja po§rednia miedzy forma dktywna a bierna, zawiera elementy ich
obu. Do wspomnianych metod relaksacji mozna zaliczy¢ popularny trening au-
togenny Schultza oraz relaksacje Jacobsona, réwniez w modyfikacji Morrisa.

Medytacja to proces utrzymywania intensywnej koncentracji uwagi na wy-
branym przedmiocie, ktérym moze by¢ pewne zjawisko lub jego wyobrazenie,
oddech, z ktérym mozna si¢ utozsamia¢ lub ktéry mozna liczy¢, ponadto ruch
ciata, wykonywana czynno§¢, np. parzenie herbaty, mantra, koan itd. w zalez-
noSci od tradycji, z ktérej pochodzi medytacja. Duzym zainteresowaniem
w $wiecie Zachodu cieszg si¢ nastgpujace rodzaje medytacji: medytacja trans-
cendentalna (TM), medytacje yogi i zen oraz wywodzace si¢ z buddyzmu tybe-
tafiskiego, a takze taoizmu, ponadto tzw. medytacja dynamiczna José Silvy.

Biologiczne sprzg¢zenie zwrotne (ang. biofeedback) jest procedura, w ktérej
¢wiczacy moze zweryfikowaé swa biologiczna aktywnoS¢ w oparciu o otrzy-
mywane na biezaco o niej informacje. Moga one dotyczy¢ np. pracy serca czy
czestotliwo$ci fal mézgowych, a sa one uzyskiwane przy pomocy rozmaitych
urzadzefi elektronicznych.

1 Wszystkie te metody zostaly szczegélowo opisane w pracach: G.S. Everly Jr, R. Rosenfeld, dz. cyt.; S. Siek,
Autopsychoterapia, ATK, Warszawa 1985; tenze, J. Bazylak, Elementy higieny psychicznej w psychologii
pastoralnej, ATK, 1983; T. Sekowski, Pomoc psychologiczna, FGR, Lublin 1991; P. Zielifiski, Sztuka
relaksu, dz. cyt.
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Praca z oddechem to §wiadoma kontrola procesu oddychania, jego pogle-
bienie w celu uzyskania odpr¢zenia fizycznego i psychicznego np. w trudnej
sytuacji egzaminu. Klient opanowuje zazwyczaj trzy podstawowe typy oddy-
chania, tj. obojczykowe, piersiowe i przeponowe, taczac je w funkcjonalna ca-
to§é. Swiadoma kontrola oddychania wraz ze §wiadomym rozluZnianiem ra-
mion, chociazby otwarciem zaci§nigtych dtoni, pozwala w krétkim czasie uspo-
koi¢ emocje i oczy$ci¢ umyst. Jezeli ¢wiczenia oddechowe beda wykonywane
nieumiejetnie badZ w nadmiarze, moga doprowadzi¢ do wystapienia zjawiska
hiperwentylacji z jej niekorzystnymi dla zdrowia objawami. Elementy pracy
z oddechem mozna odnaleZ¢ w medytacji zen, hatha-yodze (pranayamy) oraz
chifiskich formach qigongu.1

Przeprowadzone w Polscei za granica badania do§¢ jednoznacznie wykazuja
przydatno$§¢ wyzej wymienionych metod do konstruktywnego radzenia sobie
z nadmierna reakcja stresowa. W latach 60-tych i 70-tych w ramach ekspery-
mentu wprowadzono zajgcia relaksacyjne do normalnej szkolty podstawowej
i do wyzszej szkoty pedagogicznej. W szkole podstawowej poczatkowo bylo
bardzo trudno przeprowadzi€ te zaje¢cia (stanowily one element wf i innych le-
kcji) z powodu niemozno$ci uzyskania atmosfery ciszy i koncentracji, jednak
z czasem udato si¢ przezwycigzy€ te trudnoSci. Badane dzieci ze szkoty podsta-
wowej (klasy V-VII) zaczely interesowacé si¢ czy wrecz fascynowaé pewnymi
pozytywnymi z punktu widzenia spotecznego cechami ludzkiego charakteru, jak
umiejetno$¢ opanowania i samokontroli, dzieci wykazatly si¢ wzrostem samo-
dzielnos$ci w mySleniu i twércza aktywnoScia, wzrosto tez wzajemne zaufanie
nauczyciela i uczniéw.

Jezeli chodzi o wyniki badaf przeprowadzonych na studentach, ktérzy sy-
stematycznie oddawali si¢ relaksacji, to poprawito si¢ ich og6lne samopoczucie
psychofizyczne, zmniejszyto napigcie nerwowe, spotggowata umiejetno$¢ kon-
centracji oraz kontroli rozmaitych trudno$ci. Osiagneli umiejetno§¢ dtugotrwa-
lego i systematycznego wysitku samoksztatceniowego, panowania nad swoimi
emocjami, krytycznej samoobserwacji, walki ze szkodliwymi natogami (pale-
nie, nieracjonalne odzywianie, nieregularny tryb zycia, brak ruchu na §wiezym
powietrzu). Cwiczenia relaksacji zwigkszyly rado$¢ zycia, wiare we wlasne sity
i mozliwoSci, budzity energi¢ i optymizm, umozliwiaty racjonalne gospodaro-
wanie czasem, polepszaty odpoczynek i sen.
~ Z badafi przeprowadzonych za granica dotyczacych regularnego i dhugo-
trwalego stosowania medytacji zen i yogi wynika, Zze u 0s6b praktykujacych

15.Gs. Everely Jr, R. Rosenfeld, dz. cyt.; P. Zielifiski, Sztuka relaksu, dz. cyt., s. 4-9.

e F Szyszko-Bohusz, Funkcja éwiczefi odprg¢zajacych w nowoczesnym procesie ksztatcenia, Ossolineum
1979, s. 63-64.

20 Tamze, s. 81-82.



116 - Pawet Zielinski

medytacj¢ obniza si¢ poziom lgku, wykazuja one mniej zaburzefi psychosomaty-
cznych, wzrasta umiejetno§¢ samoopanowania, zdolno§¢ nawigzywania bliz-
szych kontaktéw, zdolnoSci empatyczne, ponadto 0soby te maja wyzsze poczu-
cie wlasnej warto$ci, darza si¢ wigksza samoakceptacja, w mniejszym stopniu
obawiaja si¢ $mierci, poprawia si¢ ich og6lna sprawno$¢ fizyczna i zdolnoSci
efektywnego wypoczywania. Cwiczenie medytacji pomaga w wyzwoleniu sig
od alkoholu i narkotyk6w, zapobiega starczemu zniedol¢znieniu (zwlaszcza
uprawianie hatha-yogi, taiji oraz r6znych form gigongu), rozwija intuicje, usu-
wa objawy psychopatologiczne.

Wymienione skutki stosowania metod relaksowo-koncentrujacych wskazu-
jana przydatno$¢ tych metod do wzbogacenia wspéiczesnego procesu edukacii,
a ich wielka r6znorodno$¢ sprawia, ze kazdy znajduje co$ dla siebie.

Do redukcji nadmiernego stresu w szkotach w duzej mierze moze si¢ przy-
czyni¢ umiejetno$¢ budowania wtasciwego klimatu psychologicznego w grupie
czy na zajeciach. Aby umozliwi¢ twércze myS$lenie i dziatanie musza zostaé
spetnione pewne warunki zéwnetrzne i wewnetrzne. Zdaniem C. Rogersa ist-
nieja trzy warunki wewngtrzne, tj. 1. przetamywanie sztywno§ci w przyswajaniu
pojec, przekonan, postaw oraz chtonno$¢ nowych do§wiadczefi; 2. coraz bar-
dziej samodzielne formutewanie ocen i wzrost niezalezno$ci od innych; 3. fa-
two$¢ postugiwania si¢ elementami i pojeciami, taczenia ich w nieznany sposéb,
stawiania nowych i zaskakujacych hipotez. Takie warunki cechuja twércze my-
§lenie, ktére nie jest krgpowane przez zwierzchnikéw czy wspéipracownikéw.
Istnieja jeszcze dwa warunki zewnetrzne, umozliwiajace twérczo$¢: 1. poczucie
bezpieczenistwa; 2. Swiadomo§¢ wewngtrznej wolno$ci, swobody w wyrazaniu
swojej osobowosci, swojego myS§lenia i odczuwania, bycia soba.

W jaki spos6b nauczyciel ma stworzy¢ takie warunki? Jak budowa¢ dobry
klimat psychologiczny na zajeciach? Trzeba posiada¢ odpowiednia wiedze
i przede wszystkim praktyczne umiejetno$ci w tym zakresie. Wcze$niej stwier-
dzono, ze we wspoéiczesnym szkolnictwie dominuje autorytarna ideologia edu-
kacji podkreS§lajaca zwiazki zalezno$ci, uniemozliwiajaca rozwéj osobowosci
czlowieka, jej przejécie w faze etyczna, kiedy jednostka poznaje uniwersalne
ireligijne warto$ci wypracowane przez ludzko$¢ i Swiadomie kreuje wiasna nie-
powtarzalng osobowo$¢, w spos6b twérczy zyskuje petni¢ kompetenciji eman-
cypacyjnych i komunikacyjnych oraz wzgtwarza warto$ci o charakterze indywi-
dualnym, spotecznym i ekologicznym.” Jest to mozliwe, jezeli uczy si¢ auto-
nomicznie badZ w konwencji demokratycznej. System dyscypliny w tej konwe-

@s, Hall, G. Lindzey, Teorie osobowosci, PWN, Warszawa 1990, s. 348-349; T. Doktér, Orientalne
techniki relaksu i medytacji, Iskry, Warszawa 1993, s. 63-81.

22 R. Miller, Socjalizacja, wychowanie, psychoterapia, Warszawa 1981, s. 155-156.
 Zob.: M. Piasecka, P. Zielifiski, dz. cyt., s. 266.



Metody relaksowo-koncentrujace w konstruktywnym ... 117

ncji zawiera element niezalezno§ci w relacjach i umozliwia wszystkim uczest-
nikom partycypacj¢ w podejmowaniu decyzji. Wymienia si¢ cztery formy
demokratyczne: - forme proceduralng, gdzie porzadek osiaga si¢ przez odwota-
nie do wczesniej ustalonych wspélnie regut, ktére mozna zmieni¢; - formeg re-
prezentacyjna, gdzie decyzje sa podejmowane przez rzecznikOw grupy; - forme
komitetowa, gdzie kilku przedstawicieli grupy spotyka si¢ i podejmuje decyzje;
- forme ,,forum”, gdzie wszyscy cztonkowie grupy uczestnicza w otwartej dys-
kusji i podejmuja decyzje w poszczeg6lnych sprawach.

Pierwsze proby stworzenia treningu interpersonalnego dla nauczycieli pod-
jeto w Polsce w 1976 r. Program tego treningu zawieral m.in. temat: ,,tworzenie
klimatu wzajemnego zaufania, bezpieczenistwa i szacunku”. Zostat on opraco-
wany pod kierownictwem J. Mellibrudy w Instytucie Ksztalcenia Nauczycieli
w Warszawie. W treningu interpersonalnym dla nauczycieli szczeg6lna uwage
potozono na ¢wiczenie nastgpujacych umiejetnoSci: ,,uwaznego stuchania, ko-
munikacji, udzielania informacji zwrotnych, empatii, stwierdzenia silnych stron
osobowoS$ci, wzmocnienia pozytywnego, pomagania, rozwigzywania sytuacji
problemowych i konfliktowych, wyobrazni wychowawczej”.2 Scenariusze
¢éwiczefi mozna odnalez¢ w pracach J. Mellibrudy i Z. Zaborowskiego.26

Na catym §wiecie upowszechnia si¢ system edukacyjny C. Rogersa, okre-
§lany mianem PCA - podejScie nakierowane na osob¢ (ang. ,,person centered
approach”), ktérego istota zawiera si¢ w tworzeniu wtasciwego, rozwijajacego
0sobowoS¢ cztowieka, klimatu psychologicznego. Badania wykazaty, ze stoso-
wanie tego systemu wSréd uczniéw i studentéw powoduje wzrost postepéw
w ich nauce i przySpieszenie procesu uczenia si¢ przedmiotéw szkolnych, po-
prawe samooceny wéréd wychowankdw, wzrost zdolno§ci twérczego rozwia-
zywania probleméw, zwigkszenie samodzielno$ci, intelektualnego i emocjonal-
nego zaangazowania w proces ksztalcenia, wzrost odpowiedzialno§ci oraz checi
do wspétpracy, spadek biernosci, absencji, agresywnoSci stownej i fizyczne;j.

Na zakoficzenie autor pragnie przedstawi¢ wlasne, zastosowane w praktyce
rozwigzania edukacyjne problemu stresu szkolnego. Pierwszym z nich jest
przedmiot do wyboru dla studentéw wydziatu pedagogicznego WSP w Czesto-
chowie, ktéry zostal nazwany ,alternatywne metody samowychowania”28,

2 R. Meighan, dz. cyt., s. 218-221.

B M. Chomczyiska-Miliszkiewicz, Ksztatcenie u studentéw kierunkéw nauczycielskich umiejetnosci nawia-
zywania twérczych relacji ..., [w:] ,,Kieleckie Studia Psychologiczne 2", Kielce 1987, s. 120.

26 70b.: J. Mellibruda, Poszukiwanie samego siebie, NK, Warszawa 1980; Z. Zaborowski, Trening interper-
sonalny, Ossolineum 1985.

a3, Grochulska-Stec, Klimat psychologiczny warunkiem rozwoju poznawczego i spotecznego dziecka,
»W Korczakowskim Kregu”, nr 25, s. 62-63; C. Rogers, Terapia nastawiona na klienta. Grupy spotkaniowe,
Thesaurus-Press, Wroctaw 1991.

28 Wspétautor programu - E. Augustyniak-Bragiel. Zob. P. Zielifiski, Alternatywne metody samowychowa-
nia, [w:] Edukacja alternatywna, Impuls, Krakéw 1998.
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Przekazuje on wiedze i praktyczne umiejetnos$ci w zakresie metod relaksaciji
nerwowomig¢$niowej fizycznie biernej i aktywnej, medytacji wzorowanej na yo-
dze i zen, ¢wiczen zdrowotnych wywodzacych si¢ z tradycji chifiskiej i indyj-
skiej oraz elementy Metody Silvy i inne zagadnienia.

Drugim, funkcjonujacym w praktyce rozwigzaniem, jest przedmiot obliga-

toryjny pod nazwa ,trening umiejetnosci pedagogicznych”, realizowany przez
autora na pierwszym roku studiéw kierunku pedagogika pracy w WSP w Cze-
stochowie. Zawiera 60 godzin zaje¢ warsztatowych i jestrealizowany w grupach
kilkunastoosobowych przez jeden rok akademicki. Zajecia treningowe s3 oparte
o aktywne metody pracy i nauki przez wlasne do§wiadczenie w proponowanych
¢wiczeniach praktycznych. Program treningu zawiera:

1

Warsztaty umiejetnoSci pracy z grupa;

- rézne style pracy z grupa,

- budowanie dobrego klimatu psychologicznego (wg C. Rogersa),

- cechy dobrego facylitatora,

- etapy r0zwoju grupy, jej cele i regutly,

- zasady grupowego podejmowania decyzji,

- zapobieganie i eliminowanie niepozadanych zachowan w grupie,

Warsztaty umiejetnosci komunikacji werbalnej i niewerbalnej;

- trzy poziomy komunikowania si¢,

- umiejetnosci przydatne w rozmowie,

- o to jest aktywne stuchanie?,

- ptaszczyzny komunikacji niewerbalnej,

- spoteczne znaczenie poszczegblnych konfiguraciji ludzi i mebl,i

Warsztaty konstruktywnego radzenia sobie ze stresem szkolnym i poza-

szkolnym;

- poznanie wiasnego wzorca reakcji na distres,

- relaksacja neuromig$niowa fizycznie bierna,

- relaksacja neuromig$niowa fizycznie aktywna,

- inne metody relaksacyjne,

Warsztaty bycia asertywnym ;

- rozwijanie umiejgtno$ci asertywnych,

- wlasciwe uzywanie umiejgtno$ci asertywnych,

Warsztaty umiejetnosci rozwiazywania konfliktéw, negocjacji i wspétpracy

z rodzicami;

- procedury twérczego mysSlenia i rozwigzywania probleméw,

- podejmowanie roli mediatora,

- budowanie relacji wspétpracy i wsp6tdziatania z rodzicami swoich ucz-
niéw oraz innymi osobami.

Autor ma nadzieje, ze realizowanie wymienionych zajeé przyczyni si¢ do

upowszechniania wiedzy i umiejetnoSci w zakresie konstruktywnych sposobéw
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radzenia sobie ze stresem nie tylko szkolnym, a takze pomoze w rozwoju 0s0-
bowosci, w wydobyciu ukrytych ludzkich zdolnoSci i mozliwo$ci. Chodzi réw-
niez o to, aby nauczyciele zawsze byli Swiadomi pewnej prawidtowosci zwig-
zanej ze stresem, a mianowicie: ,,im zadanie trudniejsze, tym poziom pobudze-
nia emocjonalnego powinien by€ nizszy”, tak aby sny z koszmarami szkolnymi
zostaly pogrzebane w przesztosci.

Pawet Zieliniski

Relaxing-concetrating methods in costructive coping with school stress

Summary

The aim of this article is to focus attention of those involved in psychoeducation on the
problem of coping with school stress.

The author introduces key problems conected with stress, concentrating on symptoms of
school stress and currently applied effective methods of coping with it, as well as on developing
hidden human abilities. School stress is treated as a negative symptom of life of consumptive
society which undergoes a multi-aspect crisis of values. Systems of education in such commu-
nities are based on authoritative ideologies.

Relaxing-concentrating methods, such as neuromuscle relaxation and meditation plus the
detailed techniques accompanying them, are used to cope with distress and strengthen human
personality, attitude of independence as well as cooperation in social relations. Therefore, they
are used for propagating and strengthening of democratic ideology in education.

At the end, the author presents his own, applied in practice, educational solution of the
abovementioned problems, encouraging the reader to copy and develop them.
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