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WSTEP

Obowigzujace we wspdlczesnym $wiecie ,normy, tenden-
cje i mody” wymuszaja na cztowieku permanentne nadgzanie za
zmianami w obliczu fast life. Szybkie — a nawet pospieszne — tempo
zycia, nieograniczone mozliwosci rozwoju, doskonalenia, wzboga-
cania kompetencji, kwalifikacji oraz wielowymiarowos$¢ doswiad-
czania $wiata niosg ze sobg niejednoznaczne konsekwencje. Mo-
tywuja i paralizujg, popedzajg i wprawiaja w kompleks ,wiecznego
zacofania”. Nadmiar wrazen (bodzcéw i ofert) majacych swe zré-
dfa m.in. w spoleczenstwie, kulturze i technologii dekoncentru-
je oraz rozprasza. Niemozno$¢ spelnienia wszystkich oczekiwan
moze skutkowa¢ ztym samopoczuciem, ktore jest silnie sprzezone
ze stresem. Wspolczesne spoleczenistwo skupione na antycypacji
przyszlosci zatraca terazniejszo$¢. Przemiany spoleczno-kulturo-
we, niedoscigniony rozwdj technologiczny, konsumpcjonizm oraz
przeformulowanie hierarchii wartosci moze generowac zagrozenia
dla mlodych ludzi. Pedagodzy, nauczyciele, a takze rodzice zako-
rzenieni w rzeczywisto$ci wychowawczej borykaja si¢ z wieloma
trudno$ciami, dylematami oraz wyzwaniami tej codzienno$ci.
W poszukiwaniu wlasciwych rozwigzan siegaja po rozmaite kon-
cepcje, metody i narzedzia swoich oddzialywan. Nasza publikacja
jest jedna z odpowiedzi na te poszukiwania. Do$wiadczenie - za-
rébwno w pracy badawczej jak i w praktyce pedagogicznej (praca
z mlodzieza niedostosowang spolecznie) — pozwolilo stworzy¢ pu-
blikacje oparta na relaksacyjnych metodach oddziatywan wycho-
wawczych. Zalozylysmy, Ze relaksacja jest bardzo waznym, ale nie-
stety niedocenianym i pomijanym obszarem w oddziatywaniach
pedagogicznych. Higiena psychiczna niejako kldci si¢ z obecnie
pozadanym stylem zycia — ceniong odpornoscig (czesto ponad sity
i mozliwosci), wytrwatoscia czy wszechobecna rywalizacja.
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Ksigzka sklada si¢ z dwoch podstawowych czedci: teoretycz-
nej oraz praktycznej. Rozdzialy teoretyczne zawieraja wyjasnienie
terminologiczne podstawowych poje¢ zwigzanych: 1) ze stresem
(etiologia, typologia, skutkami chronicznego stresu) oraz 2) re-
laksem (procesem relaksacji, walorami wynikajacymi z regular-
nego odprezania si¢, ostatecznie, stanowig zbiorowy opistechnik
relaksacyjnych utrwalonych w pismiennictwie psychologicznym
i pedagogicznym). Zaproponowany wstep teoretyczny ma na celu
wzbogacenie profesjonalnej wiedzy pedagogdéw oraz — z drugiej
strony — umozliwenie rodzicom poznanie i zrozumienie specyfiki
omawianych zagadnien.

Druga, praktyczna czg$¢ to zbior konspektow zajec, ktore mozna
zrealizowa¢ m.in. w szkolach, przedszkolach, $wietlicach, placow-
kach resocjalizacyjnych, opiekuniczo-wychowawczych oraz innych
instytucjach, a takze w indywidualnej pracy w domu rodzinnym.
Autorskie warsztaty przeznaczone sg dla dzieci, mlodziezy, a nawet
0sob dorostych. Przygotowane propozycje uwzgledniaja zaréwno
potrzeby i mozliwosci adresatow, jak i warunki oraz zasoby instytu-
cji wychowawczych i edukacyjnych (przestrzenne, czasowe, osobo-
we). Zawarte propozycje stanowia ,,przepis” na realizacje konkret-
nych oddziatywan w grupie uczniéw/wychowankéw oraz w pracy
indywidualnej. Konspekty zostaly skatalogowane ze wzgledu na
cel, obejmujac ponadto inspiracje metodyczne, ktdre stanowig baze
opracowanych ¢wiczen. Propozycje z pierwszego katalogu osa-
dzaja si¢ na relaksacji neuromig$niowej fizycznie aktywnej. Maja
najbardziej dynamiczny charakter sposréd wszystkich propozycji.
Drugi typ warsztatow jest zorientowany na wypracowanie obrony
przed stresorami, a proponowane dzialania oparte sa gléwnie na
wizualizacjach oraz stymulacji sensorycznej. Ostatni katalog kon-
spektow jest skoncentrowany na dystansowaniu si¢ do stresoréw.
Proponowane warsztaty maja najmniej dynamiczny charakter,
uczestnicy pracujg przewaznie samodzielnie, podejmujac probe
zmierzenia si¢ ze stresem poprzez autorefleksje i kontemplacje.
Celem nadrzednym wszystkich propozycji jest osiagniecie przez
uczestnikow dobrego samopoczucia, samoakceptacji, podwyzsze-
nie motywacji do dzialania, a takze uwolnienie si¢ od negatywnych
skutkow dlugotrwalego stresu. Relaksacja w tym wydaniu angazuje
cialo i umyst uczestnika warsztatéw, dajac mu szans¢ na poprawe
wlasnej kondycji psychofizycznej. Konspekty zawieraja pelng in-
strukcje (wizualng oraz opisowa) wraz z tekstami stymulacyjnymi/
bajkami relaksacyjnymi. Dodatkowym ulatwieniem w realizacji
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treningéw sa tzw. wskazéwki metodyczne oraz zalaczniki, ktore
z powodzeniem mozna wykorzystywa¢ w ramach poszczegdlnych
¢wiczen. Szczegdlnie cenny wydaje sie ,,Bank bajek’, tj. inspirator
do budowania wilasnych konspektéw. Naszym celem bylo stwo-
rzenie przejrzystego i tworczego zestawu warsztatow o atrakcyjnej,
niekonwencjonalnej tematyce oraz zréznicowanych poziomach
trudnosci i dominujacych metodach pracy.

Relaksacja to proces majacy na celu ogélne rozluznienie ciala
i umystu oraz uwolnienie go od napie¢ psychofizycznych. Prezen-
towane zestawy ¢wiczen zakladaja stymulacje potencjalu, wzno-
szenie $wiadomosci oraz motywacji. Holistyczne odprezenie psy-
chofizyczne uczestnika warsztatu stanowi fundament do podjecia
dalszej wspotpracy (zwlaszcza wérdd dzieci i mlodziezy zagrozo-
nej niedostosowaniem spotecznym). Prawidlowo i rzetelnie pro-
wadzone zajecia z zakresu relaksacji z uczniem/wychowankiem,
szczegolnie przejawiajacym zachowania trudne, niezgodne z obo-
wigzujacymi w spoteczenstwie normami, moze stanowi¢ uzupet-
nienie diagnozy oraz baze¢ do projektowania dalszych oddziatywan
wychowawczych i profilaktycznych. Zawarte w konspektach ¢wi-
czenia stanowig autorska propozycje oparta na doswiadczeniach
praktycznych, teorii relaksu i relaksacji oraz wlasnej inwencji
tworczej. Propozycje te moga by¢ elastycznie dostosowywane do
preferencji uczestnikoéw i prowadzacego. Sg wstepem do dalszych
dyskusji i pomysiéw rozwoju oraz promowania wlasciwych nawy-
kéw wsrod dzieci i mlodziezy.
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Wprowadzenie do problematyki






1. STRES, REAKCJA STRESOWA
(ZRODLA | KONSEKWENCJE)

1.1. WYJASNIENIE TERMINOLOGICZNE POJECIA STRESU

Pojecie stresu budzi zainteresowanie przedstawicieli réznych
dyscyplin naukowych. Efektem badan nad kategorig ,radzenia
sobie ze stresem” sg liczne koncepcje objasniajace proces reduk-
¢ji napigcia. Nalezy zwrdci¢ uwage, ze pojecie stresu przestato
by¢ jedynie terminem dyskursu naukowego, stajac si¢ potocznym
okresleniem oceniajagcym nasze samopoczucie. Prekursorem teo-
rii stresu byl Hans Selye, ktéry zakladal, Ze organizm reaguje na
szkodliwe czynniki w formie ogdlnego zespolu przystosowawcze-
go. Analizujac reakcje stresowa, zwrdcit uwage, ze wywoluje ona
szereg nieswoistych zmian endokrynologicznych oraz biologicz-
nych. W konsekwencji niewlasciwy przebieg zespolu przystoso-
wania moze skutkowaé powaznymi zaburzeniami w organizmie
czlowieka. Stres mozna zdefiniowa¢ réwniez jako efekt dynamicz-
nego niedopasowania uwarunkowan $rodowiskowych i zachowan
jednostki. Z interakcyjnego punktu widzenia nie same okolicznosci
powstania stresu s3 negatywne w skutkach, ale asocjacja konkret-
nej sytuacji oraz wlasciwosci indywidualne warunkujace przebieg
reakcji stresowych’.

Janusz Reykowski traktuje stres jako zespot czynnikéw zaklo-
cajacych i utrudniajacych aktywnos$¢ zadaniowa. Wyszczegdlnia
trzy typy reakgji na stres, w tym pierwszy — adaptacyjny, utozsa-
miany z mobilizacjg oraz pozytywnym dzialaniem rozwigzujacym
problem. Kolejny wyodrebniony typ to tzw. obronny, ktory niejako

''J. Borkowski, Radzenie sobie ze stresem a poczucie tozsamosci, Warszawa
2001, s. 15-16.
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zmusza do podjecia ucieczki od sytuacji stresujacej lub wptywa na
odwlekanie decyzji o podjeciu dziatan. Ostatni typ — destrukcyjny,
niebezpieczny dla zdrowia cztowieka, wywoluje zaburzenia poznaw-
cze, ktére w znaczny sposob zakldcaja rownowage emocjonalna®.

W literaturze przedmiotu mozemy wyr6zni¢ trzy koncepcje
stresu. Podzial opiera si¢ na zasadniczych zrédfach:

1) skoncentrowany na bodzcach, sytuacji zewnetrznej;

2) skoncentrowany na korelacji z reakcja czlowieka, szczegolnie

emocjonalng, wyzwalajaca silne przezycia;

3) skoncentrowany na relacji zewnetrznych czynnikéw z indywi-

dulanymi wlasciwosciami czlowieka’.

W psychologicznym podejsciu zaklada sie, ze stres to ekstre-
malny stan organizmu, oparty na interakcji cztowieka z otocze-
niem, skutkujacy zakiéceniem proceséw przystosowawczych.
Budzi potencjalne zagrozenie, postrzegane w sposéb zsubiekty-
wizowany*.

Kategoria stresu jest nieustannie otwartg przestrzenig do eks-
ploracji. Pomimo réznorodnych podej$¢, badacze zgadzaja sie
w stwierdzeniu, ze stres ma ,,dwie twarze”. Z jednej strony zaburza
réwnowage organizmu i wyrywa czlowieka z poczucia codzienne-
go komfortu, z drugiej potrafi wptywa¢ mobilizujaco i pobudza¢
do podjecia dzialania. Stres wywoluje w spoleczenstwie czesto pe-
joratywne skojarzenia zwigzane z napieciem, dyskomfortem, zde-
nerwowaniem oraz niepokojem.

W kontekscie podjetej pracy wyrdzniono trzy konteksty ,wy-
stepowania stresu i odpowiedzi na stres” W szczego6lnosci skon-
centrowano si¢ na sytuacji dziecka w $rodowisku szkolnym,
odczuwaniu stresu w okresie adolescencji, a takze reakcjach stre-
sowych ujawniajacych si¢ w warunkach izolacji spotecznej i po-
czuciu wykluczenia spotecznego.

Juz Wincenty Okon zauwazyl, ze stres szkolny ,pojawia sie
u miodziezy pod wplywem typowych dla wspoélczesnego syste-
mu szkolnego stresoréw, jak jednostronne metody nauczania,
wielogodzinne zachowywanie ciszy na lekcjach, stale domaganie
sie wysokich osiagnie¢, czeste klasowki i kontrole wywolujace
lek [...]. Stres szkolny prowadzi do nawarstwiania si¢ obcigzen

2 J. Reykowski, Funkcjonowanie osobowosci w warunkach stresu psychologicz-
nego, Warszawa 1966, s. 22.

3 1. Heszen, H. Sek, Psychologia zdrowia, Warszawa 2007, s. 143.

* R.S. Lazarus, S. Folkman, Stress, Appraisal, and Coping, New York 1984.
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psychicznych i fizycznych™. Skutki dtugotrwatego napigcia, a tak-
ze niewla$ciwe radzenie sobie ze stresem, moga prowadzi¢ do de-
stabilizacji i zaburzenia rozwoju.

Ewa Marynowicz-Hetka zwraca uwage na dychotomi¢ w po-
dejsciu do kategorii rozwoju, ktérag powinno si¢ postrzega¢ w dwu
wymiarach. Z jednej strony o rozwoju méwimy w momencie gdy
nastepuje (ilosciowy) przyrost zmian, z drugiej zas nalezy zauwa-
zy¢ istote jakosciowych przemian. Sg one mozliwe dzigki §wiado-
mej aktywnosci cztowieka, ponadto polegaja na optymalizowaniu
oraz udoskonalaniu istniejgcego stanu. Sensem rozwoju s3 zmia-
ny prowadzace do intensyfikowania efektywnosci funkcjonowa-
nia czlowieka na wszystkich plaszczyznach zycia®.

Kategoria optymalnego rozwoju jest $cisle sprzezona z procesem
wychowania. Mlody czlowiek ksztaltujacy swoja tozsamos¢ jest na-
razony na niepowodzenia, ktore wyzwalaja silne reakcje emocjonal-
ne, dlatego wymaga wyjatkowej uwagi i holistycznego traktowania,
a wszystkie planowane dzialania pedagogiczne powinny by¢ prze-
myslane i przede wszystkim zréwnowazone. Przelomowe momenty
powigzane z rozwojem biologicznym, spotecznym oraz kulturowym
doprowadzaja do tworzenia hierarchii wartosci, ktore stanowia ka-
tegorie integracji czlowieka ze spoleczenstwem. Diugotrwale i dy-
namiczne zmiany wpisane w kazdg sfere zycia skutkuja utrata po-
czucia bezpieczenstwa, powodujac zagubienie i niepewnos$¢’.

Okres dorastania jest silnie zwigzany z odczuwaniem stresu
i dlugotrwatym destabilizujacym napieciem. Jest to efekt m.in. za-
chodzacych zmian hormonalnych, ktére towarzysza okresowi doj-
rzewania. Poddajac analizie rzeczywistos¢ wychowawcza, zauwaza
sie, ze kategoria stresu i relaksacji jest malo eksplorowana w kon-
tekscie pedagogiki. W sytuacji przecigzenia organizmu oraz zanie-
chania neutralizacji napie¢ istnieje niebezpieczenstwo pojawienia
sie swoistej, niepozadanej reakcji redukcji stresu zaleznej od indy-
widualnych wlasciwosci czlowieka, tym samym takie zachowania
sg trudne do przewidzenia i przeciwdzialania.

Irena Heszen oraz Halina Sek zwracajg uwage na niedostatki
wtraktowaniustresujakoreakcjiwewnetrznej, poniewazistota stresu

> W. Okon, Stres, [w:] Stownik pedagogiczny, Warszawa 2007, s. 371-372.

¢ E. Marynowicz-Hetka, Kategoria pomocy w rozwoju — analiza z punktu wi-
dzenia pedagogiki spolecznej, [w:] Rozwdj i jego wspieranie w perspektywie nauk
o czlowieku - teoria i rozwigzania praktyczne, red. K. Baranowicz, A. Sobczak,
M. Znajmiecka-Sikora, £6dz 2010, s. 10-11.

7 M. Herbert, Rozwdj spoteczny ucznia, Gdansk 2004, s. 11-14.
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psychologicznego jest przypisywanie przez czlowieka znaczenia
bodzcom lub sytuacjistresujacej. Stres nie jest postrzegany jako auto-
matycznaodpowiedzorganizmunadziatanieniebezpiecznychbodz-
cow biologicznych. Wspoélczesnie pojecie stresu dotyczy okreslonej
specyfiki relacji predyspozycji czlowieka z narzuconymi jej wyma-
ganiami. Istota tej relacji jest zaburzenie réwnowagi miedzy
wymaganiami a zasobami i mozliwosciami ich spelnienia®.

Podsumowujac, wyjasnienie terminologiczne pojecia stresu
ukazuje rozmaito$¢ podejs¢ w rozumieniu oraz interpretowaniu
omawianego terminu. Stres jest bardzo czesto utozsamiany z okre-
$leniami, ktére odzwierciedlaja indywidualne reakcje czlowieka na
napigcie. Obserwujac rzeczywisto$¢ spoleczna, nie trudno zauwazyé,
ze stres jest integralng czescia zycia ludzkiego. Szczegdlnie w obsza-
rze dziatan edukacyjno-wychowawczych nalezy wziag¢ pod rozwage
istote radzenia sobie ze stresem, umiejetno$ci wyciszenia oraz $wia-
domosci swoistych reakeji stresowych. W okresie dorastania i inten-
syfikowania swojej obecnoséci w spoleczenstwie niezmiernie istotna
jest pomoc oraz wsparcie nauczycieli i pedagogdéw poprzez tworze-
nie uczniom przestrzeni do wyciszenia, relaksu, refleksji majacych
na celu harmonijny i prawidtowy rozwéj mtodych ludzi.

1.2. RODZAJE STRESU | STRATEGIE RADZENIA SOBIE ZE
STRESEM

Pojecie stresu jest trudne do jednoznacznego okreslenia, dla-
tego w literaturze mozna odnalez¢ wiele odmiennych modeli oraz
sposobdw podejscia do specyfiki stresu oraz strategii radzenia so-
bie z napigciem. Na gruncie psychologii wyrdznia si¢ dwa pod-
stawowe typy stresu, ktore czgsto s3 ze soba sprzezone i wystepuja
réwnoczes$nie pod wpltywem stresoréw. Selye, autor teorii stresu,
zakladal, ze organizm pod wptywem dostarczonego bodzca streso-
gennego reaguje niespecyficznymi zmianami. Stereotypowe reakcje
nie s3 tozsame z natezeniem czy wielkoscig zmian pojawiajacych
sie u kazdego czlowieka. W momencie pojawienia si¢ bodzca, zo-
staje on przechwycony przez drogi nerwowe sensoryczne. Wowczas
nastepuje pobudzenie organizmu tj. przeniesienie do kory moézgo-
wej z jednoczesnym przekazaniem pewnej czesci pobudzenia do
ukladu limbicznego, ktéry odpowiada za mechanizmy zachowania

8 1. Heszen, H. Sek, Psychologia zdrowia..., s. 144.



