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Cel warsztatow:

- przekazanie nauczycielom praktycznych wskazéwek dotyczacych radzenia sobie ze stresem,
a w szczeg6lnosci oddziatywania na swoje cialo,

- przekazanie podstawowych informacji na temat psychofizjologii stresu,

- zapoznanie nauczycieli z treningiem relaksacji progresywnej, jako metodg radzenia sobie ze

stresem.

Czas zaje¢ — 45 min.

Potrzebne materialy:

- nagranie z muzyka relaksacyjng

Przebieg warsztatow:

1. Przedstawienie nauczycielom celu zajeé i1 zasad treningu relaksacyjnego.

2. Przekazanie podstawowych informacji na temat psychofizjologii stresu i wskazanie, w

jaki sposob teoria przektada si¢ na funkcjonowanie cztowieka w zyciu codziennym.

Przydatne informacje:

Z perspektywy biologiczne] gldwnym reprezentantem teorii stresu, jako reakcji byt
Selye (1978), ktéry opisal stres, jako ogoélny zespdt adaptacyjny (General Adaptation
Syndrom, GAS) jednoczesnie traktujac czynniki sytuacyjne, czyli stresory, jako wazny
element stanowigcy przyczyne wystgpienia reakcji stresowej. Zgodnie z koncepcja tego
wegierskiego pochodzenia badacza, GAS (Selye, 1978) przebiega w trzech kolejnych
stadiach:

I.Reakcji alarmowej — obejmuje faze szoku (wstrzas pod wplywem stresora) i
przeciwdziatania szokowi (organizm mobilizuje si¢ do obrony w celu przywrdcenia
robwnowagi — aktywowana jest o$ stresu w ukladzie wydzielania wewngtrznego —
adrenokortykalna, somatotropowa, tarczycowa),

Il. Odporno$ci — nastgpuje przystosowanie si¢ do stresora, organizm pozytywnie
reaguje na wymagania, jednoczes$nie zmniejszona zostaje tolerancja innych wymagan

srodowiska,



1. Wyczerpania — w sytuacji, gdy sytuacja utrzymuje si¢ dtuzej nast¢puje utrata
mozliwos$ci adaptacyjnych, co skutkuje zakldéceniem dziatania uktadow odpowiedzialnych za
reakcje stresowa, a w konsekwencji przyczynia si¢ do powstawania chorob lub (w skrajnych
przypadkach) do $mierci.

Koncepcja Selye’ego (1978) odznacza si¢ doniostym wkltadem w nurcie badan
dotyczacych stresu, w szczegolnosci w jego wymiarze biologicznym, gdyz opisywane zmiany
dotyczyly przede wszystkim ukladu nerwowego i hormonalnego, a za wskaznik stresu
uznawane jest wystgpienie ,triady stresu” (powickszenie kory nadnerczy, zmniejszenie
grasicy i wezlow chlonnych, a takze owrzodzenie zotgdkowo-jelitowe).

Przedstawiona powyzej analiza teorii stresu, zwlaszcza w ich ujeciu psychologicznym,
wymaga uzupetnienia o wiedz¢ z zakresu neurobiologii.

Strukturami mézgu, ktore zaangazowane sg w przebiegu reakcji stresowej sg: wzgorze
(jako miejsce opracowania bodZzcoéw z zewnatrz), kora sensoryczna, a przede wszystkim kora
przedczolowa (odpowiedzialne za przetwarzanie i oceng bodzcoéw, sktadajace si¢ na ocene
poznawczg), hipokamp, ciato migdalowate (odpowiedzialne za ocenianie bodzcéw z zewnatrz
oraz posredniczace w inicjowaniu reakcji emocjonalnych i mechanizmow adaptacyjnych),
podwzorze (koordynujace reakcje endokrynologiczne i sercowo-naczyniowe) (Losiak, 2007).

Podwzgorze jest elementem sktadowym dwoch uktadow, ktore petnig znaczaca rolg w
procesie stresowym (szczeg6élnie w aspekcie przygotowania organizmu do podwyzszonego
poziomu wysitku, czujno$ci 1 wytrzymatosci, a takze mobilizacji sit oraz jej zwigkszenie, w
celu odpowiedzi na nowe wyzwania i przetrwania):

l. O$ podwzgorze — przysadka — nadnercza (HPA — hypothalamic — pituitary - adrenal)
(Lovallo, Thomas, 2000) — glownym efektem dziatania tego ukladu jest wydzielanie przez
kore nadnerczy kortyzolu. W warunkach optymalnych regulowanie wydzielania tego
hormonu odbywa si¢ na dzigki mechanizmowi negatywnego sprzezenia zwrotnego, ktory
hamuje jego wytwarzanie w nadmiernej ilosci. Natomiast w stresie mechanizm ten ulega
ostabieniu, co skutkuje wytwarzaniem wickszej ilosci kortyzolu w celu zaadoptowania
organizmu do dzialania w warunkach nadzwyczajnych, co moze w dtuzszej perspektywie
spowodowac uszkodzenie niektorych tkanek, a w konsekwencji zmiany chorobowe.

. O$ podwzgorze — sympatyczna cze$¢ uktadu autonomicznego — nadnercza (SAM —
sympathetic — adrenal — medullary) — w efekcie dzialania tego uktadu organizm reaguje
og6lnym pobudzeniem i1 powoduje zmianami w narzadach wewnetrznych, poza tym

stymulacja rdzenia nadnerczy skutkuje sekrecja adrenaliny i noradrenaliny, a takze



zwiekszeniem czestosci uderzen serca i wickszym ukrwieniem mie$ni szkieletowych (Toates,
2001).

Pod wptywem stresu dzialajacego na organizm, zaobserwowa¢ mozna zmiany
fizjologiczne w wydzielaniu hormondéw, neurohormonéw i ukladzie immunologicznym
(Heszen, 2013). Jednak u osdb wyczynowo uprawiajacych sport zmiany te nie sg tak
intensywne, jak u os6b nietrenujacych (Taylor, 2000). Taylor, Biddle, Fox i Boutcher (2001)
wskazuja, ze reakcja fizjologiczna na sytuacje¢ ostrego stresu u 0sob aktywnych fizycznie jest
bardziej ograniczona niz u osob nieaktywnych. Dlatego jednym z podstawowych sposobéw
w profilaktyce radzenia sobie ze stresem jest podejmowanie aktywnosci fizycznej, ktora
w istotny sposob modyfikuje przebieg transakcji stresowej (Guszkowska, 2013)

Inng metoda radzenia sobie ze stresem jest trening relaksacji progresywnej. Jest to
metoda przydatna szczeg6lnie, gdy nastawienie cztowieka na realizacje celu potaczone jest z
dodatkowym zabarwieniem emocjonalnym, co réwniez powoduje mobilizacj¢ organizmu
(widoczne jest to wlasnie w pracy nauczyciela). Poza tym myslenie o jakim$ dziataniu moze
powodowaé nieswiadome wykonywanie drobnych ruchow (zwigzane z tym jest napigcie
migséni), ktore czesto pozostaje w ciele cztowieka 1 zauwazane jest dopiero, gdy pojawiaja si¢
konsekwencje zdrowotne.

Korzysci z treningu relaksacyjnego:

zmniejszenie napiecie migsni,

e zmniejszenie stan ogdlnej mobilizacji,

e przeciwdziala przecigzeniom i reakcjom zwigzanym z okre§lonymi grupami migsni,

e lagodzi lek, wrogos¢ 1 ztos¢, niezadowolenie 1 przygnebienie (kiedy odprezymy grupy
migs$ni zwigzane z tymi przezyciami),

e dostarcza przyjemnych przezy¢ (wewnetrzne rozluznienie i odprezenie — przezywanie
takich stanéw dziata korzystnie na obraz siebie: zwigksza akceptacje, wewngtrzng
harmonig, pozytywne nastawienie do siebie, zaufanie do siebie),

e sa metodami przeciwdzialajacymi zmegczeniu, wspomagaja szybka regeneracje

psychiczng.

3. Trening relaksacji progresywnej (Nowicki, 2004, s. 128-131):
Usigdz lub potoz sie jak najwygodniej. Jezeli jest to konieczne, to rozepnij kotnierzyk oraz
zdejmij obuwie. Rozluznij pasek jesli go nosisz na sobie.

Teraz zamknij oczy i wezuj sie w to co sig¢ dzieje w trakcie oddychania.



Ogranicz uwage do spokojnego oddechu i zauwaz, co czujesz w trakcie wdechu i
wydechu...

Dobrze.

Teraz zacisnij prawg dlon w piesé, zacisnij mocno. Zauwaz napigcie miesni w dioni i
przedramieniu.

A teraz rozluznij palce i przedramie. Zauwaz roznice pomiedzy napieciem a
rozluznieniem. Jeszcze raz zacisnij prawq dion w pies¢. Zauwaz napiecie w dfoni i
ramieniu i rozluznij je. Wyprostuj palce i zauwaz roznice kiedy pozwalasz, by twa dion
sig rozluznila.

Teraz zrob to samo z lewa rekq. Zacisnij ja w pies¢ i utrzymuj napiecie. Wezuj sig w
napiecie w rece i przedramieniu... I rozluznij je.

Ponownie zauwaz roznice pomiegdzy napieciem a rozluznieniem.

Jeszcze raz zacisnij lewa dlon w pies¢. Wezuj sie w napiecie. 1 rozluznij.

Zauwaz poczucie zadowolenia i komfortu zwigzane z rozluznieniem.

A teraz zacisnij obie dionie w piesci. Napnij dionie i przedramiona. Pomys! jak to
odczuwasz...i rozluznij je.

Wyprostuj palce i wezuj sie¢ w rozluznienie. Obserwuj rozZnice pomiedzy napieciem migsni
a ich rozluznieniem.

Kontynuuj samodzielnie rozluznienie dloni, ramion i przedramion...

Dobrze.

A teraz zegnij obie rece w tokciach tak, abys odczul napigcie w ramionach, nie napinajgc
nadgarstkow i dloni . Zegnij mocno, zrob wydech i rozluznij miesnie ramion.

Twoje rece i ramiona rozluzniajq sie catkowicie, kiedy powoli i lekko wydychasz
powietrze. Zauwaz roznice pomigdzy napieciem, a rozluznieniem.

Teraz wyprostuj przed siebie obie rece tak, abys odczul napiecie z tytu ramion. Wyprostuj
je i wezuj sie w napiecie.

Zrob wydech i rozluznij ramiona.

Utoz obie rece w wygodnej pozycji. Odczuj rozluznienie ogarniajgce cale twoje rece.
Zauwaz uczucie ciezkosci, ktore pojawia sie wraz z rozluznieniem. Odczuj jak przyjemnie
cigzkie stajq sie twoje rece kiedy pozwalasz im sie rozluznié.

Jestes rozluzniony i ciezki, rozluzniony i ciezki.

A teraz unies barki i przyciggnij w kierunku uszu bez napinania rgk i dioni. Zauwaz
napiecie barkow. Wczuj sie w napiecie i rozluznij .

Oddychaj swobodnie.



Teraz nacisnij glowg w tyt i w dot na podloze. I zauwaz napiecie szyi i karku i rozluznij
Jje. Utoz glowe w wygodnej pozycji i zauwaz rozluznienie ogarniajqce szyje i barki.

Teraz skoncentruj si¢ na swej twarzy.

Unies brwi tak wysoko jak to tylko mozliwe | zmarszcz czolo. Zmarszcz mocno i rozluzni,
wygladz czolo kiedy je rozluzniasz.

A teraz Sciggnij brwi razem, mocno... i rozluznij.

Dobrze.

Zamknij mocno oczy. Zacisnij powieki i zauwaZz napiecie. I rozluznij powieki bez
otwierania oczu. Utrzymuj oczy lekko i przyjemnie przymkniete. Zauwaz rozluznienie
oczu i czota.

Napnij migsnie szczek przez zacisniecie zgbow. Zauwaz napigcie w szczekach. I rozluznij
je. Teraz napnij migsnie wokol ust poprzez zacisniecie ust... Rozluznij i rozchyl lekko
usta. Zauwaz roznice pomiedzy napieciem a rozluznieniem. Wczuj sie w rozluznienie calej
twarzy, czota oczu szczek i ust.

Pozwdl aby rozluznienie ogarnelo cate twoje.

A teraz wygnij plecy w tuk. Wczuj sie¢ w napiecie plecow w okolicy kregostupa, utrzymuj
je i rozluznij powracajgc do wygodnego polozenia. Wczuj sie w cigzar i cieplo
ogarniajgce cale plecy i szyje.

Jestes rozluzniony , cigzki i cieply, rozluzniony, ciezki i cieply.

Teraz przejdziemy do nizszych partii ciata .

Nacisnij z calej sily pietami na podloze i napnij w ten sposob posladki oraz uda.
Utrzymuj napiecie... i rozluznij miesnie. Uloz wygodnie nogi i wczuj sie w ich
rozluznienie.

A teraz zigcz razem wyprostowane nogi i docisnij mocno jedng noge do drugiej.

Wezuj sie¢ w napigcie wewnetrznych czesci ud...mocno... i rozluznij obie nogi rozsuwajgc
je stopami na zewngtrz i uktadajgc wygodnie.

Teraz wyprostuj nogi i obciggnij palce stop w przod tak, aby napig¢ z calej sity migsnie
tydek. Napnij tydki... i rozluznij je wraz ze stopami.

A teraz tak zegnij stopy palcami w kierunku twarzy aby odczué napigcie w okolicach
goleni... zegnij mocno... i rozluznij.

Zauwaz rozluznienie ogarniajgce calg dolng czes¢ ciata. Rozluznienie poglebia sie kiedy
spokojnie wydychasz powietrze. Zauwaz jak ciezkie i cieple stajq si¢ twoje nogi. Jestes

rozluzniony, ciezki i cieply, rozluzniony ciezki i ciepty.



Teraz zrob gleboki wdech i wypchnij migsnie brzucha utrzymuj napiecie i rozluznij w
trakcie wydechu. Jeszcze raz zrob gleboki wdech i wypchnij miesnie brzucha. I rozluznij
je wraz z wydechem. Zauwaz przyjemne uczucie ktore towarzyszy relaksacji.

Dobrze.

Za chwile poprosze cie o uniesienie obu wyprostowanych rak w gore przed siebie,
zrobienie glgbokiego wdechu, zatrzymanie na chwile oddechu oraz zacisniecie obu dfoni
w piesci.

Kiedy nastepnie zrobisz wydech, to rozluznisz migsnie i uloZysz wygodnie obie rece.

Teraz wyciggasz przed siebie obie wyprostowane rece, robisz gleboki wdech i
zatrzymujesz oddech. Mocno zaciskasz obie dionie w piesci i wczuwasz sie w napigcie
dtoni, przedramion, ramion, barkow, klatki piersiowej i brzucha.

A teraz spokojnie wypuszczasz powietrze... rozluzniasz migsnie i wygodnie uktadasz obie
rece.

Pozwdl, aby kolejne wydechy wprowadzity cie w przyjemny stan relaksu, odprezenia i
Spokoju... przyjemny stan odprezenia ciata i spokoju umystu.

Zauwarz ze twe rozluznienie pogtebia si¢ coraz bardziej z kazdym kolejnym wydechem.
Nie probuj rozluzni¢ sie na sile, lecz pozwal aby rozluznienie przyszto samo.

Jestes rozluzniony. Czujesz przyjemne odprezenie i spokdj. Ciesz si¢ tym uczuciem.

Przez chwile kontynuuj samodzielnie relaksacje i spokojne brzuszne oddychanie.

Zauwaz ze z kazdym wydechem pogrqzasz si¢ coraz glebiej i glebiej w przyjemny stan
relaksu i wypoczynku...

Teraz mozesz mnie stuchac ponownie.

Za kazdym powtorzeniem tego programu bedziesz coraz bardziej swiadomy roznicy
pomiedzy napigtymi a rozluznionymi migsniami.

Drzigki temu uczysz sie lepiej kontrolowac miesnie i kierowac swym ciatem.

Z kazdgq sesjq relaksacja bedzie przychodzi¢ coraz szybciej i latwiej.

Rozwijasz swiadomosc¢ i kontrole swego ciata i mysli.

Za chwilg zaczniesz wybudzac¢ sie z tego stanu.

Kiedy otworzysz oczy i obudzisz sie catkowicie, przyjemny spokdj i rozluznienie miesni
bedq utrzymywaly sie nadal.

Poczucie spokoju i pewnosci siebie pozostanie w tobie.

Teraz mozesz zaczq¢ wybudzaé sig z tego stanu.

Zrob kilka gltebokich wdechow.



Zauwaz, jak z kazdym kolejnym wdechem budzisz si¢ coraz bardziej, wypetniajqgc ciato
lekkoscig i energig...

Wdech... lekkosé... energia....

Zanim otworzysz oczy dwukrotnie zegnij i wyprostuj obie rece.

Kiedy czujesz sie juz catkowicie wybudzony zrob jeszcze jeden gleboki wdech i otworz
oczy. Jestes catkowicie obudzony oraz czujesz sie¢ wypoczety i zrelaksowany.

Czujesz sig¢ bardzo dobrze, a przyjemny stan spokojnego rozluznienia utrzymuje sig

nadal.

4. Podsumowanie warsztatéow i odczué uczestnikow
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