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Miedzy tworczoscig, edukacjg a wychowaniem.
Miejsce relaksacji w praktyce pedagogicznej

Abstrakt

Szybkie tempo Zycia oraz zmierzenie sie z aktualnym dylematem spotecznym ,miec
czy by¢” generuja sytuacje stresowe u mtodych ludzi, od ktérych oczekuje sie spro-
stania wymaganiom i oczekiwaniom wspotczesnos$ci. Autorki w obliczu tych wyzwan
poddaja refleksji miejsce oraz znaczenie efektywnego odprezania sie w procesie edu-
kacji i wychowania. Zaprezentowany przekrdj terminologiczno-koncepcyjny zostat
zbudowany w oparciu o analize dostepnej literatury naukowej, dydaktycznej oraz
popularnonaukowej. Dla wzbogacenia przedstawianych tresci poczyniono rozpozna-
nie wsrdd nauczycieli, wychowawcéw oraz praktykujacych studentéw pedagogiki.
Celem ponizszych rozwazan jest symboliczne ,zaproszenie do dyskusji” na temat roli
oraz wartosci relaksacji w przestrzeni edukacyjno-wychowawczej. Autorki dokonuja
proéby scharakteryzowania podstawowych metod relaksacyjnych, ukazujac je na tle
innych, bardziej popularnych w dyskursie nauki i praktyki, aktywno$ci arteterapeu-
tycznych. Ostatecznie prezentujg szkic wtasnej propozycji metodycznej jako przyktad
elastycznego oraz tworczego wykorzystania zastanych technik.

Stowa Kkluczowe: relaksacja, relaks, wychowanie, edukacja, twérczos$¢, zagrozenia
cywilizacyjne, stres.

Between creativity, education and upbringing.
A place of relaxation in pedagogical practice

Abstract

The fast pace of life and confronting the current social dilemma “to have or to be”
generate stressful situations for young people who are expected to meet the demands
and expectations of modern times. The authors reflect on the place and importance
of effective relaxation in the process of education and upbringing. The presented
terminological and conceptual cross-section was based on the analysis of available
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scientific, didactic and popular science literature. To enrich the presented content,
a reconnaissance was made among teachers, educators and students of pedagogy.
The aim of the following considerations is a symbolic “invitation to the discussion” on
the role and value of relaxation in the educational space. The authors attempt to
characterize the basic methods of relaxation, displaying them against the background
of art-therapy activities, more popular in the discourse of science and practice. Finally,
they present a sketch of their own methodological proposal as an example of flexible
and creative use of the existing techniques.

Keywords: relaxation, relax, education, creativity, civilization threats, stress.

Wprowadzenie. O przemianach, zagrozeniach i wyzwaniach

Nie ulega watpliwosci, iz istnieje Scisty zwigzek pomiedzy wychowaniem a kultura.
Cztowiek w procesie socjalizacji pierwotnej, a nastepnie wtdrnej interioryzuje
warto$ci oraz normy, ktére stanowia zaplecze do prawidlowego peinienia roél
spotecznych. ,Samodzielna aktywno$¢” w spoleczenstwie wymaga wiedzy oraz
kompetencji umozliwiajacych nadgzanie za przemianami spoteczno-kulturowymi.
Wychowujac sie w systemie pewnych wartosci, cztowiek wrasta w kulture, stajac
sie jej wyznacznikiem oraz propagatorem. Nie od dzi$ poddawany jest dyskusji
narastajacy kryzys tradycyjnych (zwyczajowych) wartosci, wypieranych przez
nowoczesne trendy, gtdwnie wypracowane przez miode pokolenie (Internet, jezyk,
muzyka, media itp.) (por. Szkudlarek 1999: 16-25). Zachodzace przemiany na
gruncie kultury, gospodarki, techniki oraz nauki zmuszaja do negocjacji obecnosci
dotychczasowej hierarchii wartosci na rzecz przeformutowanego tadu spotecznego,
dostosowanego do permanentnych zmian wpisanych w codzienne zycie cztowieka.
Szybkie tempo oraz szeroka oferta dostepnych mozliwosci rozwoju z jednej strony
motywuja do dziatania, z drugiej za$§ moga przyttaczac i paralizowa¢, a towarzysza-
ce poczucie ,niewykorzystania wszystkich dostepnych na rynku szans” moze by¢
przyczyng ztego samopoczucia. Zagrozeniem ciggltego antycypowania przysztosci
jest zatracanie terazniejszosci. Dominujgce we wspoéiczesnym spoteczenstwie
warto$ci nastawione na materializm, konsumpcje oraz komercjalizm zobowiazuja
pedagogdéw, psychologéw oraz nauczycieli do dyskusji na temat wychowywania
oraz ksztattowania w mtodym cztowieku potrzeby respektowania tradycyjnych
wartos$ci w ,nowym” wspoélczesnym tadzie spotecznym.

Najwiekszymi czynnikami stresogennymi dla mtodego cztowieka jest zycie ro-
dzinne, szkolne oraz réwiesnicze. Dodatkowo czynnikami potegujacymi dtugotrwa-
ty stres moga by¢ indywidualne konstrukcje psychiczne, jak: niski poziom samoo-
ceny, brak wiary w siebie, kompleksy (Przetacznik-Gierowska 2018: 64). Trudnosci
szkolne sa najczesciej doswiadczanym stresorem w grupie nastolatkéw (por.
Jelonkiewicz, Kosinska-Dec 2004; Mularska 2001; Witkin 2000). Czynnikami
stresogennymi sg przede wszystkim obowiazki szkolne oraz relacje z nauczyciela-
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mi, tj. klaséwki, sprawdziany, konflikty, zmiana szkoty, oceny, wyzwania, krytyka.
Badania prowadzone przez Elzbiete Talik wykazaly, iz mtodziez do$wiadczajaca
silnego stresu szkolnego jest zorientowana na wypracowanie samodzielnego
(indywidualnego) sposobu radzenia sobie z napieciem psychofizycznym. W obliczu
przezywanego stresu nastolatkowie podejmuja rdézne dziatania zaradcze, ktore
moga mie¢ dychotomiczne konsekwencje (Talik 2011: 127-130). Widoczne zanie-
dbania w przestrzeni edukacyjnej oraz brak programéw profilaktycznych dotycza-
cych problematyki stresu wymuszaja na mtodziezy poszukiwanie alternatywnych
metod roztadowania napiecia psychofizycznego. Brak wiedzy oraz kompetencji
w zakresie redukcji stresu moze skutkowa¢ ryzykownymi oraz niebezpiecznymi
zachowaniami. Dodatkowym generatorem potencjalnego zagrozenia jest okres
adolescencji, w ktérym to nastepuje wzrost potrzeby doswiadczania extremum. Do
niepozadanych sposobdw radzenia sobie ze stresem mozna zaliczy¢ labilnosé
emocjonalng, autoagresje, uzywki, przemoc, podejmowanie ryzyka w cyberprze-
strzeni, niezdrowa diete i wiele innych (por. Komorowska 2008; Oginska-Bulik
2016; Tyszkowa 1986). Dziatania relaksacyjne moga usprawni¢ proces edukacyjny
i wychowawczy, redukujac poczucie napiecia, stresu, leku oraz potrzebe podejmo-
wania ryzykownych zachowan. Martin Herbert uSwiadamia znaczenie okresu
dorastania dla ludzkiej egzystencji, a takze uwrazliwia profesjonalistéw i rodzicow
na intensyfikacje trudnych zachowan, wywotanych dynamicznymi zmianami
rozwojowymi (Herbert 2004: 11-14). Szczegdlnie w przestrzeni edukacyjno-
-wychowawczej umiejetne i prawidtowe radzenie sobie ze stresem jest bardzo
istotne.

Niezaprzeczalnie stres jest integralna czes$cig ludzkiego Zycia. Ewa Maryno-
wicz-Hetka zwraca uwage na rozumienie rozwoju w dwu wymiarach. Mozna méwi¢
0 rozwoju w momencie przyrostu zmian, a takze nalezy pamieta¢ o istocie jako-
$ciowych przemian. Moga one zachodzi¢ dzieki Swiadomej aktywnosci cztowieka,
ponadto polegaja na optymalizowaniu, a takze udoskonaleniu istniejgcego stanu.
Istota rozwoju jest szereg zmian prowadzacych do intensyfikowania efektywnosci
oraz jakosci funkcjonowania cztowieka na réznych ptaszczyznach zycia (Maryno-
wicz-Hetka 2010: 10-11). Kategoria optymalnego rozwoju jest $cisle zwigzana
z procesem wychowania. Mtody cztowiek w poszukiwaniu swojej tozsamosci jest
narazony na wiele porazek i niepowodzen, ktére sg naturalnym elementem wpisa-
nym w rozwoj, dlatego wszelkie dziatania wychowawcze skierowane na ucznia/
wychowanka powinny mie¢ charakter holistycznych, przemyslanych i sSwiadomych
decyzji.

Jednym z efektoéw przemian cywilizacyjnych jest wzrastajaca rola kultury mass
mediéw oraz spotecznosci wirtualnych. Zycie online niesie ze sobg wiele mozliwo-
$ci oraz niebezpieczenstw, ktore przyczyniaja sie do ksztaltowania obecnego
spoteczenstwa. Rozwdj spotecznosci internetowej virtual community skutkuje
dyfuzja kultur, ktéra moze mie¢ dychotomiczne nastepstwa dla réwnowagi rozwoju
miodego cztowieka. Nieodigcznym elementem webkultury jest bycie in touch,
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followanie oraz lajkowanie zdje¢ i postéw swoich znajomych na portalach spotecz-
nosciowych. Negatywnym wymiarem eksplorowania Internetu jest cyberbullying,
uzalezniajace i niebezpieczne challenge oraz falszywe kreowanie swojego interne-
towego wizerunku. Niedoscignione, idealne Zycie w social media nierzadko generu-
je frustracje oraz zlo$¢ wsrdod nastolatkéw (por. Olechnicki 2009; Daszykowska
2009; Pyzalski 2012). Ponadto ofiary cyberprzemocy odczuwajg stres przejawiaja-
cy sie strachem, zlym samopoczuciem, niechecia do szkoty, a nawet myS$lami
samobojczymi (Pracojto-Maj 2015: 94-100). Jerzy Nikitorowicz (2003: 65) wskazu-
je, ze ,wspblczesny cztowiek coraz czesciej wydaje sie niezadowolony z rél $wiata
rzeczywistego i podejmuje proby kreowania samego siebie w $wiecie wirtualnym,
w ktérym nie musi ponosi¢ odpowiedzialnos$ci za swoje zachowania i czyny, a moze
otrzymac natychmiastowa gratyfikacje”.

Dodatkowym stymulatorem pojawienia sie zlego samopoczucia moga by¢
zmiany hormonalne, ktére sg charakterystyczne dla okresu dojrzewania. Nieprawi-
dtowe radzenie sobie ze stresem oraz wymuszone wygaszanie napiecia moga
prowadzi¢ do zachowan ryzykownych, a takze trudnos$ci wychowawczych. Nieefek-
tywne radzenie sobie ze stresem moze by¢ wynikiem indywidualnych réznic
charakterologicznych, odpornosci emocjonalnej oraz wyuczonych nawykéow
odprezania i relaksacji. Uzaleznienia behawioralne moga by¢ odpowiedzig na
stresory zycia codziennego. Brak wypracowanego prawidlowego mechanizmu
redukcji napiecia psychofizycznego moze prowadzi¢ do natogéw, ktdére tylko
pozornie przywracajg réwnowage emocjonalnag. W momencie pojawienia sie
sytuacji stresowej cztowiek dokonuje oceny pierwotnej (okreslenia zdarzenia jako
pozytywne, neutralne lub negatywne). Negatywna sytuacja wyzwala stres powodu-
jacy reakcje emocjonalne i okreslone zachowania. W tym momencie nastepuje
proces oceny wtdrnej sytuacji stresujacej. Zostaja poddane analizie wszelkie
zasoby, potencjaty, kompetencje oraz mozliwosci cztowieka pozwalajace na radze-
nie sobie z czynnikiem stresujgcym. Autorzy zwracaja uwage na sktonnos$¢ do
znieksztatcen przezywanych wydarzen i okreslania ich jako negatywnych. Efektem
takiej oceny moze by¢ samospetniajace sie proroctwo (prowadzace do depresji,
przygnebienia, obniZzenia poczucia wtasnej wartosci) lub ucieczka w uzywki (alko-
hol, narkotyki, papierosy, seks, hazard) (por. Heszen 2013; Badun-Korulczyk 2013;
Lazarus 1986).

Jezeli dziatania relaksacyjne skierowane na mtodych ludzi beda zaplanowane
i przemys$lane, mogg usprawni¢ proces edukacyjny i wychowawczy, redukujac
poczucie napiecia, stresu, leku oraz potrzebe podejmowania ryzykownych zacho-
wan. Pedagodzy oraz nauczyciele powinni pamieta¢ o wartosci, a zarazem koniecz-
nosci relaksacji w przestrzeni edukacyjno-wychowawczej. Andrzej Szyszko-Bohusz
(1979), prekursor badan efektéow relaksacji, a takze wprowadzania ¢wiczen odpre-
zajacych, przeprowadzil badania, ktére jasno wskazaly potrzebe oraz znaczenie
wlaczania dziatan relaksacyjnych do pracy z dzieé¢mi i mtodzieza. Ponad 88%
uczniow szkoty podstawowej wykazato pozytywne nastawienie do aktywnoSci
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odprezajacej, a 75% dzieci potwierdzilto, Ze ¢wiczenia relaksacyjne pomogty im
w polepszeniu zachowania w szkole, a takze poza terenem szkoty. Autorska propo-
zycja konspektow zaje¢ o charakterze relaksacyjno-odprezajgcym moze pomoc
nauczycielom, pedagogom, terapeutom, psychologom, wychowawcom placéwek
resocjalizacyjnych, a takze opiekunczo-wychowawczych. Realizowanie zaje¢ relak-
sacyjnych moze stuzy¢ celom diagnostycznym, prognostycznym, terapeutycznym
oraz profilaktycznym.

Inspiracje metodyczne. Przeglad wybranych metod

Opisane w artykule typy dzialan relaksacyjnych stanowig jedynie kilka wyréznio-
nych przez autorki propozycji. Przede wszystkim nawigzuja one do profesjonalnych
praktyk ukierunkowanych na efektywne odprezanie sie, jednocze$nie uwzgledniaja
tworczy aspekt dziatan pedagogicznych. Jedna z podstawowych propozycji jest tzw.
relaksacja progresywna oparta na $wiadomym regulowaniu pracy swoich mie$ni.
W ramach treningéw zaproponowanych przez dwoch prekursoré6w - Edmunda
Jacobsona oraz Johannesa Schulza, jednostka (uczestnik praktyk) poddana relaksa-
cji uczy sie $wiadomego utrzymywania i doswiadczania napiecia wraz z progre-
sywnym, stopniowym rozluZnianiem napietego ciata (Kulmatycki, Torzynska 2013:
26-30). Metoda Jacobsona po raz pierwszy zostata opublikowana w 1929 r. Jej
gléwnym zalozeniem jest rozluznianie poszczegélnych grup mie$niowych dla
uzyskania bardziej ekonomicznego zuzycia energii w czasie wysitku fizycznego. Na
drodze regulacji napiecia miesniowego Jacobson skutecznie przeciwdziatat napie-
ciom psychicznym. Z drugiej strony tzw. trening autogenny Schulza inspirowany
byt badaniami nad autohipnoza. Stanowi swoisty rodzaj gimnastyki psychicznej
opartej na powtarzaniu autosugestywnych formut (por. Kulmatycki, Torzynska
2013; Szyszko-Bohusz 1979).

Kolejna grupe technik zorientowanych na relaksacje stanowia dziatania oparte
o szeroko rozumiane doznania zmystowe, gdzie odprezenie nastepuje poprzez
specyficzne, ukierunkowane obserwacje wrazen ptynacych z otoczenia. Jak zauwa-
za Cungi i Limousin ,podczas obserwacji wrazen dostarczanych przez organy
zmystu, my$li uspakajaja sie i podazaja za odczuciami” (Cungi, Limousin 2010: 82).
Do optymalizacji efektéw prowadzi systematyczne i celowe wzbogacanie zakresu
swoich zmystowych doznan w wybranych obszarach. W przestrzeni doznan wzro-
kowych obserwator najczesciej wybiera jeden mity dla oka przedmiot, skupia na
nim uwage i zgtebia przyjemne odczucia. Obserwacja stuzy réwniez docenianiu,
a nawet niekiedy zauwazaniu pozornie ,neutralnych i obojetnych” obiektow
(dostrzeganie obecnosci przedmiotdw w otoczeniu i codziennos$ci). W obserwacji
zorientowanej na odprezenie Swietnie sprawdzaja sie zaréwno przedmioty co-
dziennego uzytku, jak i ciekawe fotografie czy wytwory sztuki o skomplikowanym
poziomie estetyki. Z drugiej strony niemniej przydatne wydaja sie elementy dyna-
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miczne (ruchome). Odprezeniu szczegélnie sprzyja doznawanie i postugiwanie sie
ruchem ptynnym, harmonijnym i jednostajnym. W procesie relaksacji niemniej
popularne staje sie odbieranie i wytwarzanie réznego rodzaju dzwiekow. Jedng
z metod bazujacych na doznaniach akustycznych jest tzw. zoomowanie dzwiekow,
czyli niezwykle uwazne wstuchiwanie sie w odgtosy ptynace z otoczenia, ktére na
ogot nie sg dostrzegane przez jednostke. Te ,dZwiekowe” tta pobudzaja ,u$piona”
percepcje stuchowa. Ostatecznie warto wspomnie¢ o relaksacji osiaganej poprzez
dotyk. Najpopularniejsze w tej przestrzeni staja sie masaze relaksacyjne. Odbierane
za posrednictwem skory bodZce pozwalajg na osiggniecie nowej jakosci kontaktu
ze Swiatem i otoczeniem (Cungi, Limousin 2010).

Zdaniem autorek trudno jest wyznaczy¢ jednoznaczng granice miedzy meto-
dami opartymi o doznania zmystowe, a podstawowymi zatoZeniami arte- i muzyko-
terapii. Cho¢ propozycje terapeutyczne stanowia dziatania o specyficznych celach
oraz na ogo6t odwotuja sie do uporzadkowanych, utrwalonych zatozen i tradycji
pedagogicznych, przy odpowiedniej modyfikacji (skomponowaniu wybranych
elementéw i wzbogaceniu o zmystowe formy dziatania) moga przystuzy¢ sie
praktykom relaksacyjnym. Arteterapia (doktadnie arte- (tac.) sztuka oraz thera-
peuein (gr.) - leczenie) (Nowak 2008: 21) w szerokim znaczeniu stanowi zesp6t
metod oraz form pomocy terapeutycznej, przy wykorzystaniu elementéw sztuki,
a takze wszystkich form aktywnoS$ci artystycznej (m.in. $piew, taniec, malowanie,
drama, literatura). W tym znaczeniu arteterapia jest traktowana jako komplemen-
tarna oraz wyspecjalizowana forma psychoterapii, gdzie wykorzystuje sie wytwory
sztuki do uzyskania poprawy kondycji psychicznej oraz fizycznej cztowieka (Szulc
2012: 63-64). Warto zwrd6ci¢ uwage na wielofunkcyjno$¢ zastosowania arteterapii
oraz przypisywana jej funkcje korekcyjna, profilaktyczna oraz relaksacyjng (Gtady-
szewska-Cylulko 2007: 53). Zwieksza poziom samoakceptacji, samooceny oraz
rozwija ekspresje i spontanicznos¢. Ponadto pozwala na wyrazanie wiasnych uczué
i emocji w réznych formach. Umacnia wiare we wtasne sity, a takze - co istotne,
w kontekscie relaksacyjnym - umozliwia uwalnianie sie negatywnych emocji
potegowanych przez czynniki stresogenne (por. Marek 2004; Jézefowski 2012).
Badania nad wptywem sztuki na czlowieka pozwolilty na wyodrebnienie kilku
typoéw arteterapii, w tym m.in. arteterapie o charakterze czynnosciowym, ktorej
celem jest uwolnienie cztowieka od destrukcyjnych mysli; arteterapie o charakte-
rze sublimacyjnym, umozliwiajacag odreagowanie niepozadanych emocji; artetera-
pie o charakterze projekcyjnym, dajgca przestrzen do prezentacji uczuc i postaw;
oraz arteterapie o charakterze korekcyjnym i integrujacym, ukierunkowang na
aktywizacje zdolnoSci cztowieka (Rozmystowicz 2005). Za najczeSciej wykorzysty-
wane rodzaje arteterapii uznaje sie: muzykoterapie, terapie z wykorzystaniem
sztuk plastycznych, wizualnych, choreoterapie, biblioterapie, teatroterapie oraz
filmoterapie (Konieczna 2013: 11). W odniesieniu do relaksacyjnych doznan
zmystowych nie sposéb poming¢ role muzykoterapii jako ,przemyslanego i plano-
wanego wykorzystywania muzyki i/lub jej elementéw w ramach relacji terapeu-
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tycznej z dzieckiem lub nastolatkiem w celu odbudowania, podtrzymania i wspie-
rania ich zdrowia psychicznego i somatycznego oraz korekcji i wspomagania
rozwoju” (Stegemann, Hitzeler, Blotevogel 2013: 64). Muzykoterapia stata sie
metodg terapeutyczng $cisle powigzang z pedagogika, psychologia, a nawet muzy-
kologig. Odwotujgc sie do podstawowego rozrdéznienia, nalezy wspomnie¢ o istnie-
niu dwu gtéwnych typéw muzykoterapii, tj. muzykoterapii receptywnej - zorien-
towanej na odbieranie bodZcow dZiwiekowych (najczesciej wykorzystywanej
u boku technik relaksacyjnych) oraz aktywnej - opartej na wytwarzaniu dzwiekow
najczes$ciej w postaci rozmaitych improwizacji. U mtodych ludzi muzyka oprécz
ksztattowania tozsamos$ci oraz umozliwiania identyfikacji odgrywa wazng role
w regulacji emocjonalnej. Muzyka staje sie pozajezykowa przestrzenia wyrazania
wtlasnych odczué. BodZce muzyczne moga wywotywac liczne reakcje emocjonalne
przekazywane przez oSrodki emocji (m.in. uktad limbiczny, zakret obreczy, prawy
ptat czotowy). Wplyw muzyki na jednostke wigze sie zaréwno z biopsychika
(neurobiologia), ale takze uwarunkowaniami kulturowymi i autobiograficznymi
(Konieczna 2013).

Ostatnia, szeroka i zr6znicowang grupe technik relaksacyjnych stanowig prak-
tyki o charakterze orientalnym, w ktérej to mozemy wyrézni¢ m.in. medytacje,
kontemplacje oraz rozmaite warianty wizualizacji. Techniki kontemplacyjne i me-
dytacyjne cho¢ swoje zrédta maja w praktykach religijnych, w procesie relaksacji
stuzg poszerzaniu $wiadomosci i twoérczosci w réznych wymiarach - fizycznej,
etycznej, filozoficznej, poetyckiej etc. Kontemplacje mozna zdefiniowac jako specy-
ficzne skupienie sie na jakiej$ waznej mysli oraz konsekwentne powtarzanie jej. Na
drodze kontemplacji jednostka dazy do wtopienia repetowanej mys$li do umystu
(zatopienia sie w sugerowanej tresci). Medytacja ze wzgledu na swoéj poziom
skomplikowania staje sie nie tylko metoda relaksacji, ale réwniez samodoskonale-
nia (por. Kulmatycki 1995; Szulc 2012). W zachodniej kulturze do najpopularniej-
szych technik medytacyjnych zalicza sie joge i zen. Medytacje mozna uprawiaé
rowniez jako szczegdlng forme autopsychoterapii. W tym rozumieniu stuzy ona
koncentracji na wtasnych procesach fizjologicznych, zmierzajacej do uruchomienia
innych modutéw $wiadomosci. Za nadrzedny cel stawia sie uzyskanie stanu relaksu
i odprezenia oraz rozwigzanie wewnetrznych konfliktéw, w tym roztadowanie
dawnych urazéw, a takze lepsze samopoznanie, wyzwalajace ukryte potencjaty
(Siek 1990). W praktyce do osiagniecia celu wykorzystuje sie specyficzny rodzaj
¢wiczen gimnastycznych jogi, polegajacy na przyjmowaniu okres$lonych pozycji
ciata (tzw. asany). Asana jest nieruchoma, wybrang konfiguracja, w ktérej wywiera
sie specjalny nacisk na narzady ciata i centra nerwowe. Zwykle towarzysza tym
figurom harmonijne ¢wiczenia oddechowe, stuzace regulowaniu wentylacji. Stani-
staw Siek wyrdznit kilka sposobdw praktykowania jogi (czynnos$ci medytacyjnych
ukierunkowanych na odprezenie). Wéréd nich warto wyréznié: liczenie wlasnych
oddechow - zwigzane z naukg obserwacji catego procesu wentylacji, gdzie uczest-
nik zaje¢ monitoruje przeplyw powietrza, koncentruje sie na poszczegélnych
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organach, ktére biorg udziat w tym procesie; koncentracja na dawaniu odpowiedzi
jako jedna z form medytacji zen, podczas ktorej uczestnik koncentruje uwage
na swoistych zagadkach (tzw. paradoksie KOAN). Zagadki przyjmuja forme pytan,
na ktére nie mozna udzieli¢ odpowiedzi; koncentracja na powtarzaniu mantry
- oparta na repetowaniu stéw, sylab, zdan, formut; koncentracja na bodzcach
wzrokowych - czesto realizowana poprzez wpatrywanie sie w jeden statyczny
przedmiot (tamze: 35-40).

Niemniej przydatna w przestrzeni relaksacji staje sie wizualizacja - czyli
W najprostszym ujeciu - tworzenie wyobrazen w umysle. Zaktada sie, ze Swiadome
i aktywne sterowanie wyobraznig, tj. przywotywanie w pamieci obrazéw i zdarzen
zostaje utrwalone i przeniesione na inne sytuacje, a w efekcie stuzy odprezeniu.
Wyobrazone obrazy rodza uczucie przyjemnosci (Zle dobrane moga réwniez
rozbudza¢ lek i panike). Z tatwos$cia mozna z tego skorzysta¢, np. w drodze do
pracy, podczas przerwy szkolnej lub w innych dowolnych okolicznosciach (por.
Cungi, Limousin 2010: 101-103). W wizualizacji mozemy méwi¢ o dwdch typach
tworzonych obrazéw - ruchomych i nieruchomych. Nieruchome opieraja sie na
doborze przedmiotéw pieknych, przyjemnych i jednoczesnie statycznych. Osoba
praktykujaca zachowuje nieruchome spojrzenie. Wraz ze wzrostem uczucia odpre-
Zenia nastepuje uwypuklenie wyobrazonego obrazu, za$§ wizualizowany przedmiot
staje sie Zrédtem spokoju. Tworzenie obrazéw ruchomych bazuje na ptynnym
przemieszczaniu wyobrazonego obrazu. Jednym z prekursoréw metod wizualiza-
cyjnych byt Jose Silva. Z poczatku, w zamysle twoércy metoda ta miata przyspieszaé
proces uczenia sie. Jak podkreslat Silva - stosowanie metody dynamicznej (opartej
o wizualizacje) poprawia pamie¢, utatwia uczenie sie, zwieksza zaufanie do siebie
oraz podnosi samopoczucie (por. Cungi, Limousin 2010; Kulmatycki, Torzynska
2013).

W poszukiwaniu nowych rozwigzan. Propozycja autorska

Podstawe wtasnych propozycji (implikacji dla edukacji i wychowania) stanowi
kilkuetapowe rozpoznanie typéw, popularnosci oraz przydatnosci dziatan relaksa-
cyjnych w przestrzeni pedagogicznej. Na wstepie warto zaznaczy¢, ze w ramach
podjetego projektu autorki nie zaplanowaty zadnej sprecyzowanej procedury
badawczej. Systematyczny przeglad dostepnej (polskiej) literatury przedmiotu
stanowit bowiem baze do stworzenia autorskiego opracowania poswieconego
metodom efektywnego odprezania sie w przestrzeni edukacyjnej i wychowawczej.
Autorki skoncentrowaty sie na przegladzie opracowan o charakterze metodycznym
(f. zwartych propozycji dziatan z uczniem/grupa)!. Autorki poddaty dyskus;ji

1 Por. Sasin, Pikata, 2016; Baranowska-Jojko, Wiechuta, Fronczak 2018; Gtadyszewska-Cylulko 2011;
Sedtak, Wycech 2014; Kozdron 2014; Furmanik-Celejewska 2016; Gasienica-Szostak 2014; Konieczna
2010; Stegemann, Hitzeler, Blotevogel 2013; Zubrzycka-Maciag 2016.
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atrakcyjno$¢ poszczegélnych konspektéw, analizujac bogactwo proponowanych
przez autoréw ¢éwiczen/warsztatow, przyktadowe konspekty dziatan, adekwatnosé
propozycji wzgledem mozliwosci przestrzennych i czasowych placéwek (m.in.
przesledzono zakres niezbednych materiatéw, czas trwania poszczeg6lnych ¢wi-
czen, wymagania dotyczace sali/miejsca etc.), a takze wielo$¢ i zréznicowanie
propozycji adresowanych dzieciom i mtodziezy?2. Ponadto na drodze pozyskiwania
wiedzy autorki dokonaty przegladu dziennikéw praktyk studenckich. Rozpoznaniu
poddano ponad 300 zapiséw (tzw. dzienniczkéw) studentéw realizujacych swe
praktyki w placowkach dedykowanych dzieciom i mtodziezy (gtéwnie szkotach,
osrodkach szkolno-wychowawczych, $wietlicach terapeutycznych, mtodziezowych
osrodkach socjoterapii oraz mtodziezowych osrodkach wychowawczych) w latach
2016-2018. Rozpoznanie to pozwolito zauwazy¢, ze w zadnym dokumencie (opisie
podejmowanych przez studentéw obserwacji oraz wtasnych aktywnos$ci) nie
pojawity sie dziatania stricte ukierunkowane na relaks i odprezenie. Uboga oferta
podrecznikdw tematycznych oraz znaczaca ,niepopularnos$¢ relaksacji” w prakty-
kach studenckich przyczynity sie do podjecia pracy nad stworzeniem przystepnych
autorskich opracowan, wychodzacych naprzeciw zagrozeniom, jakie niesie ze sobg
nieumiejetno$¢ roztadowania napie¢ oraz negatywne skutki stresu. Autorska
propozycja oparta jest na trzech typach warsztatéw: Typ I ,twardy”, Typ II ,senso-
ryczny” oraz Typ III ,miekki”3. ZréZnicowania dokonano ze wzgledu na nadrzedny
cel dzialan oraz dominujjce inspiracje metodyczne, ktére stanowig podstawe
opracowanych ¢wiczen. Na potrzeby artykutu autorki ograniczyty sie jedynie do
krotkiego naszkicowania podstawowych zatozen teoretycznych. Gléwnym celem
publikacji jest wzbudzenie refleksji na temat miejsca - a moze nawet trafniej -
»nieobecnos$ci” dziatan relaksacyjnych w przestrzeni edukacyjnej i wychowawczej.
Autorska propozycja zostata zreferowana gtéwnie w celach inspiracyjnych, ukazu-
jac mozliwosci taczenia wybranych technik i kierunkéw. Stanowi niejako ,zapro-
szenie” do podjecia dalszych rozwazan nad formami i potencjatami oddziatywan
relaksacyjnych*.

Pierwszy zaproponowany zestaw (Typ I) zorientowany jest na wypracowanie
obrony przed stresorami poprzez wptywanie na stresory. W projektowaniu éwi-
czen dominujaca inspiracja stata sie relaksacja neuromiesniowa fizycznie aktywna,
w tym gltéwnie ¢wiczenia progresywne Jacobsona, trening autogenny Schulza oraz
metody oparte o ¢wiczenia oddechowe. Kazdy zwarty konspekt ztozony jest z kilku

2 Autorki w tym miejscu jedynie sygnalizuja przyczynki powstawania autorskiej propozycji warsztato-
wej. Celowo rezygnujemy z dokladnego referowania i komentowania prac poszczegélnych autoréw.
Nie poddajemy jako$ciowej ocenie przeanalizowanych propozycji dziatan.

3 Inspiracjg do takiego podziatu zaproponowanych typéw konspektéw byt autorski model strategii
antystresowej opracowany przez L. Kulmatyckiego (1993).

4 Pelna charakterystyka trzech autorskich typéw ¢wiczen wraz z zalaczonymi wskazéwki metodyczny-
mi oraz zbiorem konspektéw stanowi podstawe opracowania zatytutowanego: Techniki i metody
relaksacyjne w wychowaniu, edukacji i terapii. Scenariusze pracy z dziecmi i miodziezq (publikacja
w druku).
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pojedynczych ¢wiczen, opatrzonych motywem przewodnim. Zestawy zadan w I Typie
majg najdynamiczniejszy charakter oraz czesciej niz w pozostatych propozycjach
bazuja na dziataniach zespotowych (praca grupowa, praca w parach). Oprocz
redukcji napiecia uczestnicy maja mozliwo$¢ doskonalenia swojej koordynacji
ruchowej oraz elastycznosci (sprawnosci fizycznej). Zestaw ¢wiczen uwzgledniat
przede wszystkim potencjaly i mozliwos$ci najmtodszych grup uczestnikéw (dzieci
w wieku szkolnym).

Drugi typ zadan (,sensoryczny”) zorientowany jest na wypracowanie obrony
przed stresorami poprzez uodparnianie na stresory. Baze stanowi relaksacja
neuromiesniowa fizycznie bierna. Cwiczenia opracowane w tym obszarze inspiro-
wane s3 metodami opartymi o doznania sensoryczne oraz prace z wyobraznig
i wizualizacjami. W konspektach skoncentrowano sie gtéwnie na wzbudzaniu
wrazen synestezyjnych oraz doskonaleniu odbierania i nazywania odczuwanych
doznan.

Trzecip 3 (tzw. ¢wiczenia ,miekkie”) zorientowano na wypracowanie obrony
przed stresorami poprzez dystansowanie sie do stresoréw. Warsztaty te maja
najmniej dynamiczny charakter. Uczestnicy rzadko pracujg w parach lub zespoto-
wo. Przede wszystkim zmierzaja do do$wiadczania wtasnej indywidualnosci oraz
poglebionej autorefleksji. Baza staty sie praktyki kontemplacyjne i medytacyjne,
przy wykorzystaniu krétkich tekstow poetyckich. Gtéwnym celem tego typu zajeé
jest wplywanie na samopoczucie i samoakceptacje. Zbiér konspektéw opartych
o c¢wiczenia ,miekkie” dedykowany jest najstarszym odbiorcom (miodziezy
w wieku licealnym, a nawet osobom dorostym).

Kluczowe w projektowaniu dziatan relaksacyjnych byto ukierunkowanie na
grupe przy jednoczesnym uwzglednieniu indywidualnych potencjatéw, potrzeb
oraz potencjalnych trudnosci. Proponowane formy ¢wiczei wymagaja od prowa-
dzacego wrazliwosci oraz czujnosci umozliwiajacej w razie potrzeby biezace
modyfikacje ¢wiczen. Nalezy pamieta¢, iz kazdy uczestnik ma prawo do decydowa-
nia o dystansie, jaki chce utrzyma¢, odstapienia od aktywnosci w dowolnym mo-
mencie, zakomunikowania o odczuwanych trudnosciach. Od prowadzacego wyma-
ga sie subtelnos$ci oraz wyczucia w wychwyceniu pojawienia sie ewentualnych
trudno$ci oraz oporu ze strony uczestnikow. Zaproponowany przez autorki podziat
konspektéw na trzy typy umozliwia dostosowanie przebiegu realizacji do potrzeb i
oczekiwan grupy. Ponadto elementem taczacym wszystkie trzy typy warsztatow
staly sie praktyki wizualizacyjne. Uczestnicy za posrednictwem wybranych przed-
miotéw (wskazanych w tematach konspektéw) niejako ,,oddalaja sie” od osobistych
trosk. Porzucaja ,dziejaca sie codziennos$¢” na rzecz abstrakcyjnych wyobrazen.
Za pomoca tzw. ,tekstéw stymulacyjnych” wecielajg sie we wskazane przedmioty
i motywy. W tworczy sposob kreuja otoczenie oraz siebie w Swiecie. W konsekwen-
cji poszczegdlne etapy dziatania prowadza do stanu relaksu i odprezenia. Zatem
relaksacja to proces, ktéory ma na celu ogélne rozluznienie ciata oraz umystuy,
a takze uwolnienie go od napie¢ psychofizycznych. Prezentowane zestawy ¢wiczen
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zaktadaja stymulacje potencjatu, wznoszenie §wiadomos$ci oraz motywacji. Kom-
pleksowe odprezenie psychofizyczne stanowi fundament do podjecia wspéipracy
z podopiecznym na rdéznych ptaszczyznach. Zaproponowane konspekty zaje
mozna zrealizowa¢ w szKkotach, przedszkolach, $wietlicach, placéwkach resocjaliza-
cyjnych, opiekunczo-wychowawczych oraz innych instytucjach, gdzie mtodzi ludzie
sg narazeni na czynniki stresogenne.

Aplikacja dobrych praktyk. Dzialania pilotazowe

Opracowane konspekty zostaty wykorzystane podczas warsztatéow tematycznych
realizowanych z ramienia Naukowego Kota Resocjalizacji UL. Dziatania te - jak juz
wspominano - nie miaty charakteru badawczego. W oparciu o powstate scenariu-
sze zaje¢ autorki dokonaty pilotazowych prezentacji w formie warsztatéw tema-
tycznych zorientowanych wokoét znajomosci metod i technik relaksacyjnych
w przestrzeni pedagogicznej. Spotkania przyjety forme wyktadowa i ¢wiczebna.
Warsztaty praktyczne poprzedzone byly krotkimi wykladami tematycznymi,
obejmujacymi problematyke stresu i relaksacji. Realizacja warsztatow wdrozenio-
wych i spotkan tematycznych miata charakter cykliczny, odbywata sie na prze-
strzeni 8 miesiecy. W zajeciach brali udzial zaréwno studenci pedagogiki, jak
i aktywni wieloletni praktycy (m.in. przedstawiciele organizacji pozarzadowych
dziatajacy na rzecz wzmacniania sektora edukacji, a takze wychowawcy i nauczy-
ciele szkot oraz placowek resocjalizacyjnych). Rozmowy (wyktady) potaczone
zostalty z warsztatami praktycznymi (realizacjq i prezentacja wybranych konspek-
tow), dzieki czemu uczestnicy mogli wyrazi¢ wtasng opinie na temat propozycji.
Niezwykle cenne staty sie uwagi pozwalajace na udoskonalenie pomystéw (nie
tylko strony merytorycznej, ale rowniez technicznej). Koncentrujac sie na wybra-
nych ¢wiczeniach (zadaniach), omdwione zostaty potencjalne grupy docelowe,
optymalny czas realizacji zaje¢, dobdr narzedzi i pomocy (np. muzyki, akcesoriow),
a takze inne warunki organizacyjne. Spos6b pozyskiwania opinii przebiegat droga
potformalng, co oznacza, Ze autorki celowo nie opracowaly zwartej procedury
badawczej. Na podstawie zgromadzonych notatek (opartych na weryfikacji litera-
tury, dziennikéw praktyk oraz opinii pozyskanych w ramach warsztatéw) autorki
zwrdécity uwage na trzy podstawowe problemy zastugujace na szczeg6lng refleksje:
1) brak znajomosci technik relaksacyjnych zar6wno wsrdd studentéw, jak i prakty-
kéw, 2) uboga, mato urozmaicona propozycja gotowych narzedzi w postaci kon-
spektéw, instruktazy, wskazéwek metodycznych, a nawet prostych inspiracji,
utatwiajgcych podjecie dziatan relaksacyjnych wraz z wychowankami oraz
3) sygnalizowana dominante innych aktywnosci realizowanych z grupa podopiecz-
nych (zwykle dziatan o charakterze plastycznym i sportowym, ktére w przekonaniu
rozméwcdw stanowity swoisty rodzaj zaje¢ ukierunkowany na relaks i odpreze-
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nie)>. Powyzsze obserwacje sktonity autorki do dalszej pracy oraz dyskusji nad rola
relaksacji w przestrzeni edukacyjno-wychowawczej, a takze stanowig giéwne
dylematy przyswiecajace niniejszemu opracowaniu.

Zakonczenie

Brak widocznosci i popularnosci praktyk relaksacyjnych w przestrzeni edukacyjno-
wychowawczej, a takze zaobserwowana luka w zbiorze metodycznych rozwigzan,
zainspirowata autorki do podjecia dyskusji na temat roli i miejsca efektywnego
odprezania sie w przestrzeni oddzialywan pedagogicznych. Cho¢ wspomniane
rozpoznanie opinii pedagogéw i wychowawcéw przyjeto jedynie forme pilotazo-
wego badania, juz na tym etapie pozwolito zaobserwowac¢ zaréwno braki w wiedzy
i do$wiadczeniu, jak i zZywe zainteresowanie problematyka (zwtaszcza wsrdd
studentéw-mtodych aspirujacych pedagogéw). Poddajac analizie rzeczywistosé
edukacyjna, dostrzega sie, ze relaksacja jest czesto niedoceniania, a takze mylona
z innymi aktywnoSciami, ktérych cel nie zawsze jest ukierunkowany na relaks
i odprezenie. Ponownie pragniemy podkresli¢, ze artykul pelni jedynie funkcje
przyczynku do zglebiania tejze problematyki, jednocze$nie pozwolit zobrazowaé
wlasng propozycje elastycznego i tworczego opracowywania zastanych technik.
Autorki zywia nadzieje, ze uwrazliwienie na potrzebe wtaczania zaje¢ relaksacyj-
nych w codzienno$¢ edukacyjno-wychowawcza pozwoli unikng¢ nietrafionych,
ryzykownych i niepozadanych sposobéw roztadowania napiecia psychofizycznego
wsrod mtodych ludzi. Wdrazane dziatania powinny mie¢ zatem charakter zaréwno
edukacyjny (informacyjny) - dostarczajac odpowiedniej wiedzy na temat wptywu
stresu na jako$¢ zycia czlowieka, jak i charakter praktyczny (,instruktazowy”),
wyposazajac wychowankéw w przydatne narzedzia i sposoby radzenia sobie ze
stresem.
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