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Wstep

Stres jest statym atrybutem zycia kazdego cztowieka. Wpisany w scenariusz egzystencji od
narodzin az do $mierci.

Jednakze niekiedy stres potrafi zaktoci¢ rOwnowage organizmu obnizajac jako$¢ i dobrostan
funkcjonowania jednostki, przyczyniajac si¢ do rozwoju wielu chorob cywilizacyjnych. Przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia stres okreslany jest mianem ,,globalnej epidemii”.

Niezwykle istotnym jest zrozumienie specyfiki tego zjawiska i zyskanie umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem. Jedng z form pomocy w redukcji stresu i obnizania poziomu jego
napigcia jest Arteterapia.

O potrzebie prowadzenia badan w zakresie dziatania arteterapii na redukcje stresu §wiadczy
mnogos$¢ badan ktore poruszaja problematyke obnizania napigcia i samego stresu poprzez wiele
metod arteterapeutycznych. Dowodza temu chociazby eksperymentalne badania naukowe
wplywu tworczosci 1 sztuki wizualnej nad spadkiem kortyzolu ,gdzie poprzez dziatanie
artystyczne znaczaco obnizajg si¢ hormony stresu. Liczne artykuly naukowe dotyczace badan
potwierdzaja efektywno$¢ interwencji arteterapeutycznych i ich wptywu na poziom reakcji
stresowe;.

Pomimo wielu badan 1 referatow dotyczacych redukcji stresu poprzez metody
arteterapeutyczne niewiele badan dotyczy kwestii bezposrednio zwigzanej z konkretng grupa
badawcza dotyczacg problemu DDA i DDD. Niniejsza praca ma stanowi¢ uzupetninie tej luki.

Tematem opisanej pracy jest: ,,Dzialanie terapeutyczne arteterapii jako reduktor stresu u DDA
1 DDD”.

Problematyka dziatan arteterapeutycznych u os6b DDA/DDD i sposoby obnizania poziomu
napigcia i stresu, oraz stymulowanie umiej¢tnosci w kierunku radzenia sobie ze stresem zostaty

poruszone w pracy ze wzgledu na to, iz autorka wiaze swoja przysztos¢ zawodowa z praca ktora
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taczy psychologi¢ 1 arteterapi¢. Poprzez szczegdtowe badania i analizy dotyczace sposobow
redukc;ji stresu u DDA 1 DDD przed dziataniem artystycznym i po nim, mozna poszerzac¢ swoje
hipotezy naukowe 1 zglebia¢ wiedz¢ oraz umiejetnosci przydatne w dalszym zyciu
zawodowym.

Celem niniejszej pracy jest zbadanie wptywu zaje¢ arteterapeutycznych na redukcje poziomu
stresu odczuwanego prze osoby z syndromem DDA/DDD oraz na sposoby radzenia sobie ze
stresem ktore przejawiaja badane osoby.

Za hipotez¢ badawczg w opisanej pracy przyjeto stwierdzenie: U grupy osob DDA/DDD
ktore biorg udziat w arteterapii poziom stresu jest nizszy niz w grupie kontrolnej osob DDA.
Uwzgledniono hipotezy dotyczace grupy osob DDA, z zajgciami arteterapeutycznymi, gdzie
wyrdzniono strategie radzenia sobie ze stresem, ktére wzmacniajg si¢ oraz takie, ktore ulegaja
oslabieniu. Ponadto postawiono hipotezg: Zjazdy osob DDA z arteterapia obnizaja poziom
stresu uczestnikow bardziej niz standardowe zjazdy bez zaje¢ artystycznych. W dalszym ciagu
sformutowano hipotezy, iz zjazdy z arteterapia umacniajg strategie radzenia sobie ze stresem,
ktére dotycza poszukiwania wsparcia emocjonalnego, pozytywnego przeformulowania,
akceptacji czy koncentracji na emocjach. Kazda zalezno$¢ (strategia radzenia sobie) zostata
rozbita na osobng hipoteze badawcza.

Sformutowano wigc nastgpujace problemy badawcze, ktére miaty pomoc w odpowiedzi na
powyzsze hipotezy : Czy u 0sob ,ktére uczestnicza w zajeciach z arteterapig poziom stresu jest
nizszy niz w grupie kontrolnej? Czy w grupie eksperymentalnej wyniki dla strategii radzenia
sobie ze stresem, takich jak: poszukiwanie wsparcia emocjonalnego, pozytywne
przewartosciowanie i rozwdj, akceptacja, koncentracja na emocjach sg wyzsze po 4 sesjach
arteterapii niz przed jej rozpocze¢ciem? Czy w grupie eksperymentalnej wyniki dla strategii

radzenia sobie ze stresem, takich jak: zaprzeczanie, odwracanie uwagi, zaprzestanie dzialan,
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zazywanie alkoholu i $srodkdéw psychoaktywnych sg nizsze po 4 sesjach arteterapii niz przed
rozpoczeciem? Czy u 0sob, ktore uczestniczyly w zajeciach z arteterapia poziom stresu obnizyt
si¢ bardziej niz w grupie kontrolnej ? Czy u oséb, ktére uczestniczyty w zajeciach z arteterapia
strategie radzenia sobie ze stresem takie jak: poszukiwanie wsparcia emocjonalnego,
pozytywne przewarto$ciowanie i rozwdj, akceptacja, koncentracja na emocjach umocnity sie¢
bardziej niz w grupie kontrolnej? Kazda zalezno$¢ (strategia radzenia sobie) zostata
wyszczegolniona jako osobny problem badawczy.

Praca sktada si¢ z pigciu rozdziatow. Trzy pierwsze sg rozdziatami teoretycznymi czwarty
jest rozdziatem metodologicznym za$ piaty empirycznym. Rozdziat pierwszy przybliza pojgcie
arteterapii , jej geneze, funkcje, formy i cele oraz praktyczne zastosowanie na przykladzie
Pracowni Psychoedukacji i Terapii w Bielsku Bialej. Rozdzial drugi definiuje pojecie stresu,
zrodla stresu, rodzaje stresorow. Przedstawia psychologiczne rozumienie stresu wedilug
koncepcji Richarda Lazarusa oraz strategi¢ radzenia sobie ze stresem. Nawigzuje do
psychologicznych skutkéw stresu traumatycznego oraz zawiera dowody badan naukowych,
ktore potwierdzaja skuteczno$¢ redukcji stresu poprzez metody arteterapeutyczne. Trzeci
rozdziat wyjasnia Syndrom DDA i DDD, objawy i cechy oraz konsekwencje funkcjonowania
w dysfunkcyjnym $rodowisku. W rozdziale czwartym zostala przedstawiona metodologia
badan wlasnych. Sformutowany zostat cel i przedmiot badan, problemy i hipotezy badawcze, a
takze zostala ukazana organizacja i przebieg badania. Ostatni piaty rozdzial to rozdziat
badawczy. Ukazuje charakterystyke grupy i wyniki badan, a takze wnioski.

Czgé¢ teoretyczna powstata w oparciu o literatur¢ z zakresu psychologii 1 arteterapii.
Postuzono si¢ takze wynikami badan innych autorow skupiajacych na podobnej tematyce.
Bardzo przydatne byly pozycje: A. Girloy — ,,Arteterapia- badania i praktyka”, czy W. Szulc

»Sztuka 1 terapia”, J.K Woititz ,,Doroste Dzieci Alkoholikow™.
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W pracy wykorzystano metod¢ sondazu diagnostycznego i zastosowano nastgpujace
narzgdzia badawcze: Wielowymiarowy Inwentarz do Pomiaru Radzenia sobie ze Stresem
(dalej: COPE ) (Juczynski ,Oginska -Bulik ,2009 ), gdzie ankietowani odpowiadali w
czterowymiarowej skali okre$lajac pomiar strategii reagowania w sytuacjach stresowych ; PSS-
10 Zygfryda Juczynskiego i1 Niny Oginskiej Bulik ,gdzie ankietowani odpowiadali wyrazajac
subiektywng ocen¢ odczuwanego stresu oraz kwestionariusz DDA stworzony przez
Superwizora Psychoterapii Uzaleznien Jacka T. Kasprzaka odnoszacy si¢ do swoich cech i
lgkow. Grupa eksperymentalna gdzie przeprowadzono badanie obejmowata 2 zespoty (kazdy
po 15 oséb ) w Pracowni Psychoedukacji i Terapii w Bielsku, na poczatku zjazdu i po ostatnim
z wlaczeniem zaj¢¢ arteterapeutycznych. Grupa kontrolna to absolwenci Akademii Liderow
,nie podlegajaca manipulacjom. Grupy zostaty poinformowane o celu badania, przewidzianym
czasie, anonimowosci i dobrowolno$ci. Udato si¢ pozyskac po 30 kwestionariuszy dla danego
narzedzia badawczego przed zajeciami arte , po zajeciach artystycznych i nieobejmujacych
arteterapii, ktore opracowano , prezentujac wyniki wplywu zaje¢ arteterapeutycznych na
redukcje poziomu stresu odczuwanego przez osoby z syndromem DDA/DDD oraz na sposoby
radzenia sobie z stresem ktore przejawiaja te osoby.
W szczegblnosci dzigkuje¢ promotorowi niniejszej pracy dr n.med. Annie Klatkiewicz za
wsparcie na kazdym etapie tworzenia pracy. Bardzo dzigkuj¢ wszystkim osobom, ktore wzigty

udzial w omawianym wyzej badaniu, gdyz bez nich niemozliwa bytaby weryfikacja wynikow.
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ROZDZIAL 1. POJECIE ARTETERAPII
1.1 Geneza narodzin idei

Terapia przez sztuk¢ nazywana czgsto terapig artystyczng badz Arteterapia ma bardzo
szerokie spektrum odzialywania energii terapeutycznej. Jej zakres mocy znajduje
odzwierciedlenie w aktywno$ciach wychowawczych, pracach edukacyjnych 1 innych
profilaktycznych krokach. Stanowi kluczowe podejscie w terapii dzieci i mlodziezy z
dysfunkcjami i o rozmaitym stopniu trudnos$ci. Sprawdza si¢ jako uzupelniajaca i uznana forma
wspomagajaca  wyjécie  z  depresji, przejScia  traumatycznych  sytuacji, w
niepetnosprawnosciach, jako reduktor stresu u DDA i DDD. Umozliwia uwalnia¢ lgki,
zmniejszaé napigcie oraz pomaga w odbudowie poczucia wiasnej wartosci. Opowiada o tym A.
Gilroy (2009).

O uzdrawiajace;j sile sztuki pisat juz dawno temu filozof grecki Arystoteles. Jego katartyczna
teoria obejmowata kontakt ze sztuka i jej dzietami poprzez oczyszczenie namigtnosci. Dusza
zostawata uwolniona od zta moralnego poprzez poddanie si¢ zjawisku sublimacji. Stynne
Katharsis Arystotelesa. Teoria mimetyczna Sokratesa -innego uznanego medrca starozytnej
Grecji uwzgledniatla natomiast zmystowa przyjemno$¢ poprzez odziatywanie przezy¢
estetycznych: pigcknych ksztaltéw, form, woni kwiatéw czy stuchania muzyki, zachwytu
kolorami. W teorii kontemplacji Schopenhauera to droga refleksji przez zadume¢ traktowana
jest jako remedium przynoszace ulge w cierpieniu. Wypowiada si¢ na ten temat W. Szulc
(2011).

Ekspresja przez sztuke pozwala zmniejsza¢ napigcie psychiczne i przygladac si¢ z dystansu
ujawniajacym si¢ wzruszeniom i przezyciom, zwigzanym ze $wiadomymi i nieSwiadomymi

konfliktami wewnetrznymi drzemigcymi w psychice cztowieka.
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Za prekursora terapii przez sztuke uznaje si¢ brytyjskiego artyste Adriana Hilla, ktory to jako
pierwszy uzyt terminu arteterapii w 1942 roku. Wraz z duzym zapotrzebowaniem po II wojnie
$wiatowej rehabilitacji medycznej, notowano wzrost publikacji europejskich psychiatrow
dotyczacych wptywu sztuki na leczenie zaburzen psychicznych. W ten sposob do stownika
psychologicznego weszlo stowo Arteterapia. Przedstawia to zjawisko W. Szulc (2011). Do jej
powstania przyczynili si¢ rOwniez pionierzy psychoterapii Zygmunt Freund i Carl Gustaw
Jung. Wedlug angielskich historykow tych dwoch psychoanalitykéw zwracalo uwage na
warto$¢ jaka niesie ekspresja w sztuce, jej sita i moc wyobrazni. Podkresla ten fakt B. Lozy
(2014). ,,Matkga arteterapii” nazywa si¢ Margaret Naumburg i uznaje ja jako gtéwna tworczynie
amerykanskiej arteterapii w latach 40 tych XX wieku. Opierata si¢ ona na koncepcjach Freuda
i Junga stosujac ,arteterapi¢ zorientowang dynamicznie” zblizong do praktyk
psychoanalitycznych. Ukryta zdolno$¢ do projekcji wewnetrznych konfliktow w postaci
wizualnej to domena cztowieka zarowno ksztatconego jak i tego niewyksztatconego w sektorze
sztuki. Méwi o tym C. Malchiodi (2014) jak réwniez wspomina W. Szulc (2011).

Natomiast w Polsce zainteresowanie tematyka z zakresu arteterapii przypada na przetom lat
80- tych 1 90- tych XX wieku. Za pioniera polskiej arteterapii uwazany jest profesor, etyk i
pedagog Stefan Szuman, ktory napisal artykut z zakresu arteterapii ,, Wptyw bajki na psychike
dziecka”, gdzie polaczyl psychologie rozwojowa z pedagogika i wiedza o sztuce w roku 1928.
Jego mys$l wzmacniajaca ,,afirmacje zycia” na poszczegélnych szczeblach rozwojowych
czlowieka kultywowat lekarz onkologii, profesor Julian Aleksandrowicz, wprowadzajac na
szpitalne oddzialy formy odzialywan arteterapeutycznych w latach 60 i 70 tych ubieglego
wieku. Hanna Kwiatkowska zajmowata si¢ badaniami naukowymi i arteterapig rodzinng
publikujac w 1978 roku ksigzke, w ktorej ktadla nacisk na znaczenie rysunku w procesie

terapeutycznym catej rodziny. Informuje o tym C. Malchiodi (2014).
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Punktem zwrotnym w rozwoju polskiej arteterapii byty przemyslane trzy konferencje przez
akademi¢ Muzyczng we Wroctawiu ze wspotpraca Ministerstwa Kultury 1 Sztuki co przypadato
na lata 1989 1 1990. Powstaly zbiér tego owocnego przedsigwzigcia to trzy Zeszyty Naukowe
pt. ,,Arteterapia 17, ,,Arteterapia I1”, ,,Arteterapia III”. Kolejne konferencje o tym zakresie
tematycznym odbyty si¢ w Kaliszu w Instytucie Pedagogiczno Artystycznym UAM i1 w
Poznaniu na wydziale Nauk Medycznych im. K. Marcinkowskiego.

W roku 1991 przedstawiciele krajow: Anglii, Holandii, Dani, Francji i Niemiec zatozyli
Europejskie Konsorcjum Edukacji Arteterapeutéw (The European Consortium for Arts
Therapies Education -ECArTE), w sklad, ktérego wchodza uniwersytety europejskie,
prowadzace studia wyzsze formami arteterapeutycznymi, z troskg o akademicki poziom, z
uwzglednieniem badan naukowych i réznorodnych form wspotpracy migdzynarodowej. Od
2005 roku po aktualizacji przewodnika wydanego przez ECArTE na liScie znajduje si¢ rowniez
Polska i Uniwersytet Wroctawski. Ujawnia W. Szulc (2008).

1.2.Arteterapia jako proces tworczy

Arteterapi¢ charakteryzuje jej interdyscyplinarno$¢. Ta wieloaspektowa dziedzina wiedzy
taczy psychologi¢, pedagogike, filozofi¢, medycyne¢ i sztuk¢ w réznorodne warkocze i sploty.
To wyjatkowe polaczenie dziatalno$ci artystycznej z leczeniem sig¢ga poczatkow ludzkosci.
Natomiast tworczo$¢ artystyczna jest wrodzong cecha czltowieka reprezentowana przez
gatunek. Opisuje to zjawisko C. Malchiodi (2014).

Wspaniatym i przejmujacym przyktadem opisujacym wplyw arteterapii na psyche czlowieka
1 jej leczniczego oddzialywania jest film ,,The Heart of Madness” z Glorig Pires. Arteterapia
pomaga w przypadku chorej duszy. Dzialaniem terapeutycznym jest sam proces tworczy i to
jest wlasnie najpigkniejsze. Poprzez kontakt z twérczym dzietem, poprzez malarstwo, muzyke,

taniec czy $§piew otwierajg si¢ wrota do wnetrza emocji, potrzeb i lekow. To co byto nienazwane
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1 ukryte, teraz moze w tworczy sposob wyptyna¢ na powierzchnig. Arteterapia daje nadziej¢ na
samouzdrowienie i1 regeneracj¢ chorej psyche poprzez twércze moce, ktére maja dziatanie
uzdrawiajace. NieSwiadomos¢ przelewana na sztuke bez zadnej technicznej wiedzy, za pomoca
jezyka symboli, czasami w formie mandali, eksponuje swoja tajemnicza moc.

Psyche jak kazdy zywy organizm ma potencjal reorganizacji i samouzdrawiania, ktory
objawia si¢ kolistymi ksztattami, wigc mozemy uznaé, ze proba reorganizacji dzieje si¢ od
strony mistycznej. Parafrazujac stowa znanego psychoanalityka Carla Gustawa Junga
odnajduje rownoczesnie wspotbrzmienie tych tresci we wlasnym wnetrzu. Czyz nie kazdy z
nas jest artysta swojego zycia? Tworczos¢ to nie tylko wytwory jednostki, to znacznie wigce;.
Wszystko to co cztowiek widzi, styszy, odbiera zmystami, ma zwigzek z percepcja. Ma
mozliwo$¢ wybierania i formowania elementoéw §wiata, tak by méc stwarza¢ harmonijne zycie.

Wedhuig Antoniego Kepinskiego na pojecie tworczosci sktada sie §wiadomy wiasny porzadek,
ktéry wprowadza tad i jasno$¢ w §wiat.

Salvo Pitruzella ,francuski ojciec psychologii” twierdzi, Zze warunkiem uprawiania
tworczosci jest fundamentalne zaspokojenie potrzeby bezpieczenstwa.

Gdyby Deklaracja Praw Dziecka byla w pelni respektowana to wszystkie dzieci bylyby
tworcze: ciekawe, wszechstronne i1 obecne. To patologie uniemozliwiaja spontaniczng
tworczo$¢. Z pomocg dzieciom i dorostym przychodzi arteterapia. Opowiada o tym W. Szulc
(2011). Sztuka i arteterapia przenikajg si¢ miedzy $wiadomym, a nieSwiadomym, pomig¢dzy
stowem, a obrazem. Sztuka powstaje w dziataniu, a stworzone dziela moga stuzy¢ do
uzewnetrzniania monologu wewnetrznego. Tworzenie jest zatem formg aktywnos$ci, w ktorej
czlowiek ma wplyw na swoje samopoczucie. Sama arteterapia umozliwia wigc opieke nad

pacjentami, gdzie inne formy moga by¢ zawodne. Arteterapia jest sumaryczng forma terapii,
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ktéra taczy sztuke, psychoanaliz¢ i psychiatri¢. Wykracza poza ramy opieki zdrowotnej i
spotecznej. Prezentuje swoje stanowisko A. Gilroy (2009).
1.3 Formy i cele wybranych form arteterapeutycznych

Wita Szulc pedagog i kulturoznawca, profesor Uniwersytetu Wroctawskiego wymienia w
swojej ksiazce ,,Sztuka i terapia” nastepujace rodzaje terapii:
-Arteterapia - terapia ujeta w szerokim aspekcie sztuki badz w obrebie sztuki plastycznej
Biblioterapia - terapia, ktéra zawiera w sobie kontakt z literatura, rozumiana jest
poprzez stowo, publikacje, bajkoterapie, mitoterapi¢ i inne czytelnicze zrdodia.
Choreoterapia -taniec jako forma lecznicza terapii (poprzez ruch, rytm, dzwiek)
Chromoterapia -barwa 1 kolor jako funkcja lecznicza
Dramatoterapia - terapia poprzez udzial w spektaklach teatralnych i zajgciach
Psychodrama pomocniczych przygotowujacych do wystepow scenicznych
Estetoterapia -terapia, w ktorej wartoscia sa doznania estetyczne, stymulacja
poprzez kontakt z dzietami sztuki, ale takze tworzenie: np. malowanie, rzezbiarstwo, kontakt z
pigkna przestrzenia
Ergonoterapia/-to dziedzina terapii zajgciowej, obejmujgca arteterapie,
Ergoterapia funkcjonuje jako wyspecjalizowana forma rehabilitacji, w postaci pracowni
kreatywno$ci: ceramicznych, rzezbiarskich, tkackich i innych warsztatowni.
Hortikuloterapia -terapia zwigzana z praca w ogrodzie na tonie natury, sam kontakt z kwiatami,
drzewami ma funkcje lecznicza
Ludoterapia - terapia za pomocg gier i zabaw
Muzykoterapia- terapia z wykorzystaniem muzyki (stuchanie muzyki, komponowanie z
uzyciem instrumentow)

Poezjoterapia - terapia z uzyciem czytania badz pisania poezji, takze recytowania wierszy.
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Silvoterapia - terapia i leczniczy kontakt lasu, samo obcowanie na tonie przyrody
jako element uzdrawiajacy
Talasoterapia — terapia poprzez kontakt z morzem, spacery nad brzegiem morza, przebywanie,
obecnos¢ morza
Socjoterapia -terapia w kontakcie grupowym, lecznicza moc zorganizowanej grupy
Mozemy takze doda¢ filmoterapi¢ jako terapi¢ poprzez ogladanie dziel filmowych i
konwersacj¢ o nich.

Wybratam i opisalam trzy formy arteterapii, ktore komponujg si¢ w temacie redukcji stresu i
jednoczesnie sg prostym i dostepnym narzedziem. Przekonatam si¢ o wptywie terapeutycznym
muzyki i jej dziataniu na co dzien. Uwalnianie od stresu dnia codziennego i regeneracja sit
poprzez muzyke dziataja kojaco na zmysty. Artystyczne kolorowanki i wyrazanie przez
plastyczne formy pozwalaja na odbarczenie emocjonalne i relaks. Hortikuloterapia natomiast
to kapiel dla wszystkich zmystow dostgpna i bez skutkéw ubocznych. Warto odnawia¢ zwigzki
ze $wiatem natury i otworzy¢ si¢ na sacrum ptasich rozméw, szmeru wody 1 woni kolorowych
kwiatow z troska o samego siebie.

Muzykoterapia jest uwazana za najdoskonalszg terapi¢ przez sztuke, jak rowniez
najstarsza. Muzyka jest inicjatorem bodzca, ktory dziata na wyobrazni¢, a ta podlega
skojarzeniom. Uczucia, nastroje, emocje, pojawiajace si¢ pod wpltywem doznan muzycznych
sg zblizone do odczu¢ jakim podlegamy w realnym zyciu. Moga to by¢ uczucia spokojne w
harmonii z cztowiekiem, ale takze burzliwe, smutne badz wesote. Opowiada o tym W. Szulc
(2011). W swoim multimodalnym systemie monitorowania wptywu emocji na cztowieka i ich
terapeutycznego oddziatywania poprzez muzyke swoista recepture¢ aplikowania remedium
muzycznego podaje R. Spingte (1988). Wedlug sktadu -tytutu utworu, instrumentacji,

dozowania, natezenia dzwigku, wskazan, oczekiwanego efektu, przeciwskazan i sposobu
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aplikowania. Muzyka moze wplywa¢ na jako$¢ Zycia poprzez wzmacnianie sit witalnych,
zwigkszanie $wiadomosci ciata, poczucia koherencji, przynaleznosci i sprzyja mozliwosciom
sensownego dziatania. Opisuje to W. Szulc (2008).

Najbardziej znang na $wiecie obecnie metoda, ktora taczy muzyke z wizualizacja jest
Wizualizacja Kierowana z Muzyka. Funkcjonuje pod nazwag BMGIM (Bonny Method Guided
Imagery and Music) opracowang przez Helen Bonny, polegajaca na wywotywaniu okreslonych
stanow §wiadomosci za pomocg wybranych muzycznych dziet. Na ptaszczyznie wizualizacji z
muzyka wspotwystepuja odmienne stany §wiadomosci charakteryzujace si¢ wystepowaniem
moézgowych fal Alfa, ktére umozliwiaja dostep do nieSwiadomych tresci, uczué, wspomnien
czy wyobrazen. Daje to mozliwo$¢ pracy z pacjentami z problemami emocjonalnymi celem
wigkszego potencjatu odblokowania klienta. Pisze o tym K. Stachyra (2014). Baza do
stworzenia metody Wizualizacji Kierowanej z Muzyka wedlug H. Bonny bylo
Eksperymentalne Katatymiczne Przezywanie Obrazowe Leunera oparte na psychologii
psychoanalitycznej przezy¢ wyobrazeniowych. Juz dawno temu starozytni me¢drcy w Indiach
uwazali, iz bogowie przesytaja ludziom wiadomosci drogg wyobrazni. Wspomina o tym K.
Stachyra (2014), opisujac jednoczesnie BMGIM jako metode stosowang dla oséb z
uzaleznieniami, depresja, zaburzeniami osobowos$ci, symptomami Ilekowymi oraz
wspomagajacymi rozwoj osobisty.

Inne ciekawe podejscia przez muzyke, ktore prezentuje -to terapia wibroakustyczna; Muzyka,
Rysowanie i Opowiadanie (MDN-Music, Draving and Narrative), metoda Music Imagery (MI)
(wizualizacja muzyczna) -stosowana w trakcie treningdw relaksacyjnych. Muzyka jako
niewerbalny s$rodek przekazu odgrywa cenng role w stymulacji wyobrazni informuje K.
Stachyra (2014). Muzykoterapia mie$ci w swoim szerokim pojeciu wspaniate narzedzie

terapeutyczne jakim jest muzyka. Jej moc zawiera si¢ w elastycznosci, obfitosci stylow i
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gatunkow. Jest kluczem do aktywowania zmienionych stanéw $§wiadomosci, rozbudzania
wyobrazen. Ma wplyw na objawy, jak roéwniez leczy rzeczywiste przyczyny. Dziata
stymulujaco, w bezposredni sposob na mechanizmy autoterapii czy procesy adaptacyjne.
Wypowiada si¢ na ten temat K. Stachyra (2014).

Muzyka jest niewerbalna, wielowymiarowa, wykracza poza bariery werbalne i moze by¢
odbierana na kilku poziomach réwnoczesnie. Wptywa na stany emocjonalne, zmienia tetno,
ci$nienie krwi, oddech, wywotujac reakcje fizyczne w ciele, stymuluje wyobrazni¢ podkresla
amerykanska psychoterapeutka H. Bonny (2002).

Muzykoterapia receptywna ma wiele form. Znane sg treningi relaksacyjne wzmocnione
wizualizacjg z jednoczesnym stuchaniem muzyki. Trening autogenny J.H Schultza, relaksacja
progresywna Edmunda Jacobsona moga by¢ stosowane w stanach nadmiernego napigcia
psychicznego czy w zaburzeniach psychoemocjonalnych. Dziatajg rozluzniajaco, odprezajaco,
zmieniajac stan mobilizacji organizmu, wprowadzajac w ciele relaks. Efektem jest stan
wewnetrznego spokoju, wyciszenia. Informuje o tym K. Stachyra (2014). Celem muzykoterapii
w treningu relaksacyjnym jest uzyskanie stanu zrelaksowania. Sama muzyka jest
wykorzystywana w aspekcie czynnika sprzyjajacego relaksowi i poglebiajacego Ow stan,
réwniez jako bariera dla hatasu i wszelkich dzwigkow zaburzajacych prowadzenie treningu,
takze jako nieszablonowy rodzaj masazu badz akupresury. Relaksacja stanowi swoisty zaczyn
pod stosowanie wszelkich technik wizualizacyjnych w muzykoterapii, ktorych celem jest
modyfikacja nastroju, uzyskiwanie lepszego i1 glgbszego wgladu w specyfike wiasnych
probleméw i1 rozumienie wlasnego zachowania, poprawe samooceny, zmniejszanie napigcia
fizycznego czy integracje ,,wlasnego ja”. Wypowiada si¢ na ten temat K. Stachyra (2014).

Inng techniky jest Songwriting-technika receptywna oparta na piosenkach. Celem jej- jest

wspomaganie ekspresji emocjonalnej i wzmacnianie interakcji spotecznych. Wykorzystywana
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wsrdd pacjentdw niepetnosprawnych ruchowo, z pacjentami psychiatrycznymi, z chorymi na
Alzhaimera, ale rowniez z mtodziezg.

Celem muzykoterapii w przypadku zaburzen psychicznych jest stymulacja/trening
aktywnos$ci psychicznej: wyobrazni i fantazji, pamigci, koncentracji 1 podzielnosci uwagi,
myslenia logicznego i1 dywergencyjnego ,rozbudzenie zainteresowan muzyka 1 sztuka
,pobudzanie do refleksji- w obszarze poznawczym; aktywizacja emocji, wyciszenie ,panowanie
nad emocjami ,nazywanie emocji, kontakt z emocjami, ,wyladowanie emoc;ji,
wspotodczuwanie 1 empatia- w wymiarze emocjonalnym; przywracanie poczucia tozsamosci
,zmiana osobowosci 1 jej integracja - w obszarze osobowo$ciowym; sposoby komunikowania i
nawigzywania relacji ,jak réwniez zmniejszanie poczucia izolacji- w wymiarze spolecznym
;wzbudzanie motywacji do dziatania ,pokonywania niechg¢ci do zmian- w obszarze
motywacyjnym oraz ksztattowanie spontanicznego ruchu i ekspresji cielesnej, redukcja napieé
psychofizycznych - w wymiarze psychomotorycznym. Przedstawia to zjawisko K. Stachyra
(2014).

Dziatania muzykoterapeutyczne skutecznie moduluja funkcjonowanie dzieci i mtodziezy z
zaburzeniami emocjonalnymi. Moga stuzy¢ poprawie zachowania w wielu sferach: poprawy
koncentracji uwagi, wyksztatcenia lub poprawy umiejetnosci kontroli dziatan impulsywnych,
radzenia sobie z gniewem i frustracja w sposob spolecznie akceptowalny, obnizenia poziomu
napiecia, relaksacji, ekspresji emocjonalnej, poprawy umiejetnosci komunikacyjnych
werbalnych i niewerbalnych, wyksztalcenia umiej¢tnosci stuchania, wspotpracy, dokonywania
wyboréw i1 podniesienia samooceny wlasnej. Wykazuje K. Stachyra (2014).

Najwazniejsze cele muzykoterapii to: aktywizacja emocji 1 wyobrazen poprzez
uswiadomienie oraz przeniesienie do $wiadomosci nieujawnionego materialu konfliktowego,

ktéry stanowi zadanie terapeutyczne do przepracowania uwaza muzykoterapeutka prowadzaca
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grupy pacjentéw zaburzen nerwicowych i terapi¢ metoda kierowanej wyobrazni -GIM (Guided
Imagery and Music) K. Mayer (2002).

Muzykoterapia jest zatem skuteczng interwencja wptywajaca na poczucie wlasnej wartosci,
na kontrolowanie emocji oraz oddziatuje na wyréwnanie deficytow poznawczych. Ujawnia K.
Stachyra (2014). Muzykoterapia taczy policzalne i wymierne, z tym co niepostrzegalne i
subtelnie uchwytne.

Plastykoterapia to leczenie poprzez sztuki plastyczne i réznorodne techniki zwigzane z
plastyka. Ekspresja plastyczna jest najbardziej otwarta forma terapii 1 najczgscie]
wykorzystywang forma arteterapii. Wyrdznia ja niewymuszony przepltyw i naturalnos¢ w
wyrazaniu emocji. Techniki rysunkowe i rysunek stosowane sa do pracy zaréwno z dzieémi jak
1 dorostlymi. Zastosowanie mozliwosci manualnych uzaleznione jest od celu, w jakim dang
forme si¢ wykorzystuje. Moga to by¢ techniki malowania palcami, kredkami, farbami.
,»lechnika dziesigciu palcow”, abstrakcji akrylami -pouring acrylic, malowanie na wodzie
(Ebru), technika Decoupage na drewnie, na szkle, na $wiecy, na porcelanie, jak réwniez
tworzenia bizuterii, sztukaterii, réznorodnych form zdobniczych. Plastykoterapia moze
wykorzystywac rzezbe, wycinanki, kolaze, origami, mozaiki z zastosowaniem plasteliny, gliny
i innych kreatywnych narz¢dzi. Pobudza kreatywno$¢, wzmacnia zrgczno$¢ i1 orientacje
przestrzenng oraz wspomaga pami¢¢ wzrokowa. Wprowadzenie elementdw werbalnych i
rysunkowych zwicksza postep w psychoterapii i1 interwencjach klinicznych. Dzieci 1 dorosli,
ktérzy maja trudno$ci z wyrazaniem i nazywaniem emocji komunikujg si¢ poprzez rysunek. W
ten sposob wyrazaja skryte mysli i fantazje, méwig o problemach. Plastykoterapia to bezpieczna
forma komunikacji bez stow. Rysowanie pozwala na symboliczng reprezentacj¢ trudnych
doswiadczen, po traumie, zmniejsza poziom niepokoju, pozwala na wyrazenie siebie. Pisze o

tym C. Malchiodi (2014).



Uzyskaj pomoc - poprawaprac.pl
16

Arteterapia- czyli terapia przez sztuke badZz za pomoca sztuk plastycznych pozwala na
niewerbalng, spontaniczna ekspresje. Zabawa, ktora towarzyszy malowaniu, tworzeniu
artystycznych wytwordw zwigksza kreatywnos$¢ uczestnikéw bez wzgledu na wiek. Bawi¢ sig¢
moga zaro6wno dzieci, mtodziez, dorosli, jak rdwniez starsze pokolenie. Tworzy¢ moga nie
tylko rozne grupy wiekowe, ale takze ludzie z mnogoscia dysfunkcji, z niepetnosprawno$ciami,
chorzy i zdrowi, czy za zaburzeniami osobowos$ci. Wyzwolenie jakie towarzyszy tej swobodzie
wyrazu 1 rozmaito$§¢ form redukuje i usuwa wewngtrzne napigcie. Poprzez oderwanie od
codziennych probleméw mozna przezwyciezy¢ stres. Arteterapia spetnia doskonale swdj cel
rekreacyjny. Zaspakaja rowniez inne potrzeby psychiczne: poczucie wiasnej wartosci,
pewnosci siebie, sprawczosci, mocy, samo$swiadomosci. Sprzyja rozwojowi przynaleznosci,
kreatywnosci, rozwojowi osobistemu. Uczy akceptacji i uwalniania emocji. Dzigki niej mozna
zdoby¢ nowe umiejetnosci interpersonalne. Zmniejsza leki 1 redukuje stres. Daje mozliwosci
poznania swoich mocnych stron. Warsztaty plastyczne o charakterze rozwojowo-
terapeutycznym odpowiadaja na wiele potrzeb dzieci i1 miodziezy z zaburzeniami
emocjonalnymi. Jako remedium na samotno$¢, izolacje 1 poczucie odrzucenia zajecia
plastyczne w polaczeniu z warsztatami rozwojowo -terapeutycznymi zaspokajaja potrzebe
wiezi 1 kontaktu z innymi oraz potrzebe akceptacji siebie i wlasnej wartosci. Opisuje to
zjawisko B. Kasprzak (2008). W atmosferze poczucia bezpieczenstwa poprzez techniki
arteterapeutyczne uczestnicy doswiadczajg poczucia sukcesu.

Bardzo ciekawg propozycja warsztatu artystycznego jest dzieto W. Karolaka (2008) pt.
,Dzieci kwiaty”, w ktorym to w oparciu o Desiderate 1 ruch hipisowski profesor i arteterapeuta
stawia uczestnikom refleksyjne pytania. Dotycza one pojecia tagodnosci wobec siebie i innych
i jej odniesienia do wspodtczesnego zycia. Czym dzi§ jest pojecie wewnetrznej zgody i

doskonalenia siebie? Czy wartosci Desideraty dazace do pokoju i szcze$cia pozostajg aktualne?
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Cele warsztatowe to: pobudzenie wyobrazni i myS$lenia twdrczego, rozwijanie umiejetnosci
fantazjowania, umiejetnos¢ dostrzegania w zyciu codziennym rzeczy prostych i niezwyktych,
wewngtrzne doskonalenie. Przedmiotem zaje¢ jest projekt kwiatu, wraz z wykonaniem. Po
naszkicowaniu sfabrykowanie projektu z kolorowej bibuly i drutu przestrzennego oraz
instalacja artystyczna w grupie. Pytania towarzyszace: Wyobraz sobie jak wygladasz? Jakim
jestes dzi§ kwiatem? Kim jeste$? Czy istnieje cos co taczy kwiaty? Prace opisywane sg grupowo
co sprzyja komunikacji i wyrazaniu. Co ciekawe warsztat zostal przeprowadzony wsrdd
studentow Wyzszej Szkoty Humanistyczno -Ekonomicznej w +Lodzi na Wydziale
Artystycznym. Refleksje zwigzane byly z celami, jak rowniez potwierdzaty sil¢ i istote procesu
komunikacji i jej warto$§¢ budujaca wspoélnote. Intuicja 1 wyobraznia sg bardzo wazne w
rozumieniu siebie samego. Tworczos$¢ arteterapeutyczna wptywa na wzrost pozytywnych
emocji i konstruktywnego myslenia o sobie, co przeklada si¢ na mozliwos¢ zmiany wtasnego
wizerunku. O Hortikuloterapii, czyli terapii ogrodowej na kanwie silwoterapii, talasoterapii i
pejzazoterapii pisze W. Szulc (2011). To co taczy te wszystkie terapie to kontakt z przyroda, z
naturalnym jej oddzialywaniem. Cele lecznicze realizowane sg poprzez doznania sensoryczne,
obserwacj¢ wzrostu roslin, wstuchiwanie si¢ w dzwigki i zapachy natury, poprzez samo bycie
w kontakcie z Ziemia, na tonie otaczajacego $wiata. Matka Natura uosabia istot¢ kobiecosci,
przyjmuje i daje, uzyskuje $wiatto i deszcz. To w niej kietkujg 1 wzrastaja nasiona. Cykl zycia
1 $mierci, poczatku i konca kryje w sobie Ziemia. Psychoanalityczna interpretacja zachowan
cztowieka wspiera si¢, na analizie obserwacji wykonanych przez niego prac ogrodniczych co
przybliza W. Szulc (2011).
Wieloaspektowe odziatywania ogrodu i prac ogrodniczych przejawiajg si¢ w uspakajajacym,
rozluzniajacym wplywie, redukujacym stres i napiecia jak rowniez jako miejsce interakcji i

komunikacji. Wartoscia jest znaczenie faktu — ,,bycia w kontakcie z naturg”, w ukojeniu, z
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troska 1 dbatoscig o §wiat roslin co przektada si¢ na fizyczne, psychiczne i duchowe korzysci.
Wykazuje W. Szulc (2011). Autor zwraca uwage na dobrodziejstwa wzrostu emocjonalnego.
W sferze intelektualnej opisuje zdobywanie nowych umiej¢tnosci, technik 1 metod
hortikuloterapii przez pacjentéw, wzbogacanie stownictwa, rozbudzanie ciekawosci, ¢wiczenie
umiejetnosci obserwacji, komunikacji, planowania i podejmowania decyzji, stymulowanie
percepcji zmystowej. W sferze spotecznej celem jest wspotpraca, respektowanie praw innych i
dzielenie odpowiedzialno$ci. Prace ogrodnicze pobudzaja emocjonalnie wywotujac wzrost
zaufania i szacunku wobec siebie i1 innych, wiary we wtasne mozliwosci, podniesienie poziomu
samokontroli, czy tez powodujac aktywno$§¢ promujaca zainteresowanie i zar ku przysztosci.
Daja mozliwos¢ odczuwania satysfakcji z tworczych autoekspresji. Pisze o tym W. Szulc
(2011).

Stymulacja percepcji zmystowej $piewu ptakow i odglosow natury dziata redukujaco na
poziom stresu, co przektada si¢ wzrostem odpornosci organizméw zywych i tym samym
bardziej skutecznym radzeniem sobie z chorobami. Hortikuloterapia wspomaga rozwoj
samoswiadomos$ci 1 $wiadomosci wlasnego ciata, kreatywnosci, kooperacji 1

odpowiedzialnosci.
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ROZDZIAL 2. STRES POJECIE ZJAWISKA

2.1. Definicja stresu w ujeciu klasycznym

W literaturze naukowej termin stres zostal wprowadzony przez Waltera Cannona. Autor teorii
homeostazy traktowat stres jako reakcj¢ na zagrozenie, gdzie istotg byto stworzenie warunkéw
przetrwania dla organizmu, a sam stres petnit wlasciwosci modyfikacyjne, ktérych celem byta
adaptacja. Mozna to uja¢ w stwierdzeniu, ze stres przygotowywat organizm do poradzenia sobie
z ryzkiem, niepokojem czy trwoga. Ta wtasnie reakcje organizmu nazwal reakcja ,,walki lub
ucieczki”. Organizm mobilizuje wszystkie sity w odpowiedzi na spostrzegane
niebezpieczenstwo i1 przygotowuje si¢ do petnej aktywnos$ci. Poprzez uwolnienie z rdzenia
nadnerczy adrenaliny i noradrenaliny nastepuje wzmozona praca serca, przyspieszony oddech,
wzrost napigcia 1 migs$ni szkieletowych oraz odptyw krwi ze skory. Pisze o tym S. A Rathus
(2004) 1 wspomina J. Straleu (2018).

Najbardziej popularng koncepcja, ktorej autorem jest Seyle ujmuje stres jako zespot
niespecyficznych zmian fizjologicznych powstajacych z przyczyny dzialania bodzcow
urazowych. Zmiany te zostaly nazwane mianem ogolnego zespotu adaptacyjnego (General
Adaptation Syndrom -GAS). Ogdlny zesp6l adaptacyjny obejmuje szereg reakcji
fizjologicznych, jakie zachodza w organizmie w odpowiedzi na bodzce stresowe.

-Reakcja alarmowa — tzw. faza szoku i przeciwdziatania szokowi obejmuje pierwsze
uaktywnienie wspotczulnego uktadu nerwowego. Poczatkowy spadek ci$nienia i temperatury
ciata zastgpiony zostaje wzrostem ci$nienia i temperatury ciata dazac do mobilizacji.
-Odporno$¢ -faza wzglednej adaptacji -nastgpuje dalsza aktywnos$¢ uktadu wspotczulnego
trwajaca do wyczerpania zasobow organizmu.

-Wyczerpanie -wystepuje wtedy, gdy szkodliwe stresory dziataja nieprzerwanie i na poziomie

fizjologicznym nast¢puje ogodlne wzmozone pobudzenie organizmu. Dalsza reakcja na stres
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prowadzi do wyczerpania zasobéw 1 w rezultacie do chor6éb lub $mierci organizmu na tle
stresowym. Opisuje to zjawisko S. A Rathus (2004), jak réwniez S. Ciccarelli (2015).

Seyle jest tworca podziatu stresu na eustres i dystres. Eustres tzw. pozytywny stres dziata
mobilizujgco 1 konstruktywnie prowadzac do rozwoju i zmiany. Dystres o charakterze
negatywnym ma destrukcyjny wptyw, a jego natezenie powoduje dezorganizacje i pogorszenie
funkcjonowania organizmu. Stres wedlug Seylego to niespecyficzna reakcja organizmu na
wszelkie stawiane mu wymagania. Wspomina o tym S. A Rathus (2004), takze W. Wegener
(2009).

2.2 Zrédla stresu, rodzaje stresorow.

Do zrodet stresu zaliczamy stres biologiczny, za ktory odpowiedzialne sg struktury
moézgowe. W reakcji emocjonalnej i behawioralnej na stres bierze udziat jadro migdatowate,
podwzgodrze, hipokamp i kora przedczotowa. Cialo migdalowate nazywane jest osrodkiem
alarmowym moézgu. Uwrazliwione na zagrozenie, reguluje umyslowym ,dzwonkiem
alarmowym” i waznymi informacji emocjonalnymi. Jest inicjatorem reakcji stresowych.
Podwzgorze jest dyrektorem kierujacym operacjami mozgu, koordynuje reakcje hormonalng i
przygotowuje organizm do ,,walki lub ucieczki”. Hipokamp -struktura o ksztalcie konika
morskiego to zorganizowana biblioteka wspomnien stresorow i ich skutkéw. Gromadzi i
przywotuje $wiadome informacje, by uczy¢ si¢ na minionych doswiadczeniach i moc
przewidywaé. Kora przedczolowa to centrum wykonawcze mézgu. Kojarzy informacje z ciata
migdalowatego, hipokampu celem stworzenia najbardziej adekwatnej odpowiedzi w obliczu
stresu. Pomaga panowac nad impulsywnym zachowaniem, uspokaja¢ emocje, przenosi¢ uwage
z jednej strony na drugg. Bierze udziat w thumieniu automatycznej, opartej na strachu reakcji
na stres. Zagrozenie emocjonalne lub fizyczne ma wptyw na mobilizacje organizmu, w postaci

pobudzenia uktadow: wegetatywnego 1 hormonalnego. Skutkuje to wzrostem tgtna,
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zwigkszonym przeplywem krwi do mig$ni i moézgu, wzrostem wydzielania adrenaliny.
Dhugotrwaty stres powoduje znaczny wzrost kortyzolu we krwi. Stres przewlekly czy
traumatyczny badz szereg nastgpujacych po sobie stresorow zakldca proces regulacji
kortyzolem. Dlugie, nieprawidtowe utrzymywanie kortyzolu i innych hormondéw stresu
prowadzi do nadmiernego fizjologicznego zuzycia zwanego obcigzeniem allostatycznym, co
zwigksza ryzyko chordb wiencowych, cukrzycy, otytosci, depresji czy chordb lekowych. Pisze
o tym M. Greenberg (2018).

Stresu biologicznego doswiadczamy w sytuacji zagrozenia zycia lub utraty zdrowia (np.
katastrofa samolotu, napad, klgeska zywiotowa). Uruchamia to przywspodiczulng reakcje
zastygnigcia bez ruchu, ktora przekazywana jest za posrednictwem nerwu btednego. Ciato
wylacza si¢ 1 nieruchomieje. Zamarcie bez ruchu zdarzy¢ si¢ moze przy innych stresorach np.
widoku krwi czy igly do szczepien. Maja na to wptyw wczesne doswiadczenia z dziecinstwa o
réznym charakterze zaniedbania: porzucenie, maltretowanie itd. Przeszte doswiadczenia
obarczone porazka i niemozliwo$cig utrzymania kontroli sytuacji moga skutkowa¢ brakiem
pewnosci siebie i strachu zbyt silnego by moc adekwatnie i realnie zadziata¢. Prezentuje to
zjawisko M. Greenberg (2018). Wspomnienia traumatycznych zdarzen moga powodowaé
wickszg reaktywno$¢ fizjologiczng i psychologiczng na aktualnie istniejgce stresory. Przezycia
mogly utrwali¢ podatno$¢ na poczucie bezradnosci, braku bezpieczenstwa czy niekompetencji.
Bardzo istotnym jest by uszanowaé wlasng wrazliwo$¢ na stres. Umie¢ odnalez¢ blgdne
przekonania typu, ze ,,nie ma wyjscia ze zlej sytuacji”’. Modzgi oséb z negatywnymi
doswiadczeniami z dziecinstwa mogty zapamigtac, ze na stres nalezy zareagowac bezruchem,
gdyz za mechanizm walki lub ucieczki najprawdopodobniej byly karane czy ignorowane.
Traumatyczne przezycia z dziecinstwa zaburzajg reakcj¢ stresowa potggujac reaktywno$¢ na

aktualnie istniejace stresory. Ujawnia ten temat M. Greenberg (2018).
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Natomiast psychiczne zrédta stresu mozna podzieli¢ na podkategorie. Presja- czyli pilne
zadanie co do czyjego$ zachowania lub wlasnego prowadzi do kumulacji stresu. Presja czasu,
wymagan, obowigzkow, przymus, ktéry rodzi napigcie nie do wytrzymania. Brak kontroli -
wzmagajacym stresujagcym czynnikiem jest stopien wptywu kontroli na okreslone zdarzenie.
Im mniejsza kontrola tym wigkszy stres. Mozliwo$¢ samodzielnego wyboru ma ogromne
znaczenie. Frustracja -zrédtem frustracji zewnetrznej moze by¢ utrata, odrzucenie, porazka czy
opo6znienie. Frustracja wewnetrzna -czyli wszelkie doswiadczenia psychiczne, gdzie nastepuje
blokada drogi w osiagnigciu waznej potrzeby czy celu. Towarzyszy¢ moze temu wytrwatosé,
agresja, agresja przeniesiona badZz ucieczka czy wycofanie, a w drastycznej formie
samobojstwo. Konflikty réwniez zaliczamy do rodzaju stresorow psychicznych. Konflikt
dazenie -dazenie, zwigzany z osigganiem co najmniej dwoch celow réwnie atrakcyjnych.
Konflikt unikanie-unikanie, stresujacy wybor pomiedzy dwiema sytuacjami, z ktérych obie sg
nieprzyjemne. Konflikt dazenie -unikanie -najbardziej stresujacy typ konfliktu wynikajacy z
wyboru pojedynczego celu badz jego rezygnacji, ktory zawiera zardwno wady jak i zalety.
Wielokrotny konflikt dazenie-unikanie odnosi si¢ do decyzji zyciowych, gdzie obecne s3
najmniej dwa cele 1 kazdy z nich ma zaréwno zalety jak i wady. Pisze tym S. Ciccarelli (2015).
Doswiadczanie stresu jest zalezne od posiadanej osobowosci. Osobowos¢ typu A nie unika
stresu, lepiej sobie radzi przy duzej dawce silnych bodzcéw. Jest typem pracoholika i
perfekcjonisty, drazliwy, nie lubigcy marnowac czasu, w ciggtym pospiechu, impulsywny.
Osobowo$¢ D okreslana mianem stresowej, o wysokim stopniu neurotyzmu, leku, gniewu,
irytacji z tendencja do zamartwiania, o wysokim poziomie napi¢cia i depresyjnosci. Osobowos¢
moze warunkowaé podatnos¢ na stres. Osoby neurotyczne, pesymisci o niskim poczuciu

wartos$ci 1 negatywnej emocjonalnosci, zahamowani relacyjnie wykazuja wigksze trudnosci w
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radzeniu sobie ze stresem oraz podejmuja zachowania antyzdrowotne. Opisuje to zjawisko N.
Bulik Z. Juczynski (2008)

Zrédto stresu stanowi pochodna stylu zycia. Nadmierna troska o innych kosztem
zaniedbywania wiasnych potrzeb, odpowiedzialno$¢ za innych, zycie w toksycznej rodzinie,
nieporozumienia z partnerem, problemy zdrowotne, konieczno$¢ sprostania wymaganiom
przewyzszajacym umiejetnosci jednostki. Zrédtem stresu moze byé brak pracy, bezrobocie i
wynikajace z tego tytulu klopoty finansowe. Czynnikiem spotecznym o podlozu
ekonomicznym jest ubostwo, ktore skutkuje niezaspokojeniem potrzeb zyciowych. Stres
zwigzany z praca, z przepracowaniem, brakiem pewnosci zatrudnienia, zlg organizacja w
miejscu pracy, z halasem, tlokiem czy zanieczyszczeniami badZ brakiem prywatnosci.
Zmegczenie 1 wyczerpanie mogg towarzyszy¢ nieodpowiednim nawykom zywienia (kofeina,
nadmiar soli, stodycze, inne uzywki). Nieumiejetnos$¢ korzystania z systemu wsparcia rOwniez
dziala obcigzajaco 1 stresujaco. Brak pomocy i stres zwigzany z nowymi warunkami
adaptacyjnymi poprzez separacj¢ czy marginalizacj¢ znaczaco wpltywa pod wzgledem
kulturowym na poczucie stresu. Walka ze stresem zawsze jest fatwiejsza dzigki wsparciu
spotecznemu: cztonkom rodziny, przyjaciotom, sgsiadom czy osobom, ktore sktonne sg nies¢
pomoc w potrzebie drugiemu czlowiekowi. Réwniez sam sposdb myslenia o stresorze ma
ogromne znaczenie na zdolno$¢ poradzenia sobie z nim i znalezienia rozwigzania w stresie.
Wypowiada si¢ na ten temat S. Ciccarelli (2015).

2.3 Psychologiczne rozumienie stresu
Wspotczesnie w literaturze psychologicznej wyrdznia si¢ trzy style w ujmowaniu stresu: jako

reakcja, bodziec i transakcja.
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-Stres jako reakcja. Proces ten mozna rozumie¢ w ten sposob, iz stres jest odpowiedzig
organizmu na dziatajacy stresor, czego przyktadem sa koncepcje biologiczne opisane w
podrozdziale 2.1.

Stres to stan, w ktorym dominujg silne negatywne emocje jak strach, wrogos¢, badz inne
emocjonalne fazy, w nastgpstwie ktorych pojawiajacy si¢ dystres oraz skorelowane z nimi
zmiany biochemiczne i fizjologiczne przekraczaja poziom mozliwo$ci cztowieka. Pisze o tym
J. Strelau (2018). Na poziomie poznawczym moze wystapi¢ nieumiejetnos¢ skupienia uwagi,
problemy z decyzyjnoscia czy nieadekwatna ocena rzeczywisto$ci. Zachowaniu moga
towarzyszy¢ ktotnie, wybuchy ptaczu, wycofanie czy nawet fizyczny atak.

Skutek wywotany w organizmie przez r6znorodne wymagania przystosowania, czyli stresory
nosi nazwe stresu. Do czynnikéw wywotujacych stres psychiczny lub fizjologiczny zaliczamy:
frustracje (wszelkie trudnosci, restrykcje, ucigzliwosci w dazeniu do celu), konflikty
wewngtrzne 1 zewngtrzne generujagce motywy nie do pogodzenia, takze przymus rozumiany
jako konieczno$¢ dziatania ponad sity (wszelkie ,,powinnam” oraz ,,musz¢’)

-Stres jako bodziec rozumiany jest w ten sposob, iz ludzie podobnie reaguja w sytuacji
wydarzen stresowych, gdzie napigcie emocjonalne uniemozliwia im prawidlowe
funkcjonowanie. Natezenie przezywanego stresu mozna okresli¢ poprzez oceng stresujacych
wydarzen. Systematyczna ocena np.za pomocg Skali Ponownego Przystosowania Spotecznego
lub Studencka Skala Stresu pozwala oszacowa¢ stopiefn zewngtrznych czynnikdéw stresowych i
codziennych ucigzliwos$ci (roznych na poszczegdlnych etapach rozwojowych). Przyktadowe
stresory z tej listy to: rozwdd, separacja malzenska, utrata pracy, konieczno$¢ przystosowania
do nowych warunkéw pracy, obcigzenie wysokim kredytem hipotecznym, rozpoczgcie

studidow, urlop. Opisuje to S. Ciccarelli (2015).
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-Stres jako relacja cztowiek -otoczenie (transakcyjne ujecie stresu). To ocena przez czlowieka
okresla poziom stresu. Moze by¢ obcigzajaca, wykraczajaca poza obszar zasobow badz
zagrazajaca. Opisuje ta koncepcje J. Strelau (2018). Stres jest fizycznym, emocjonalnym,
poznawczym 1 behawioralnym odzewem na zdarzenia, ktére wedlug oceny cztowieka
postrzegane sg jako zagrazajace, lub takie, ktore stanowig wyzwanie. Pisze o tym S. Ciccarelli
(2015). Podejscie to obejmuje koncepcje poznawczo -transakcyjng Richarda Lazarusa i Susan
Folkman oraz teorie zachowania zasobéw Stevena E. Hobfolla.

Antonowsky definiuje stresory jako wymagania, ktdre nie wpisuja si¢ w gotowa
automatyczng reakcj¢ adaptacyjng. Powoduja stan napigcia, ale niekoniecznie musza
przeobrazaé si¢ w negatywne stany emocjonalne i stres. Moga natomiast mobilizowac 1 dzigki
procesowi salutogenezy wzmagac odpornos¢. Antonowsky zaznaczyt, iz to subiektywna ocena
zdarzen 1 posiadane kompetencje wspottworza nowe sposoby funkcjonowania pod wptywem
stresorow. Proces zdrowia zalamuje si¢, gdy zasoby w obliczu wymagan sg niewystarczajace.
Wazrastajace napigcie i poziom stresu zwickszaja ryzyko zaburzen chorobowych. Poczucie
koherencji, na ktére sktada si¢ zaradno$¢, zrozumienie i sensowno$¢ wraz ze stylem zycia
stanowig klucz do zdrowia i1 opanowania szkodliwosci stresu. Ujmuje to zjawisko L.
Cierpiatkowska; H. Sek (2018).

2.3.1 Definicja stresu wedlug koncepcji Richarda Lazarusa

Poznawczo -relacyjna teoria Richarda Lazarusa ujmuje stres w ten sposob, ze najbardziej
istotnym aspektem doswiadczen emocjonalnych, jest ich interpretacja, czyli ocena bodzca,
ktory powoduje reakcje emocjonalng. Ocena poznawcza jest elementem posredniczacym
pomiedzy naptywajacym bodZcem ,a reakcja emocjonalng .Zgodnie z tym podej$ciem ocena
poznawcza skali stresu wywotlanego przez dany stresor przebiega w dwoch etapach .Pisze o

tym S.Ciccarelli (2015).Wedtug poznawczo -transakcyjnego paradygmatu stresu i radzenia
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sobie w trakcie transakcji (interakcji )dochodzi do spotkania dwoch proceséw :oceny
poznawczej i radzenia sobie .W teorii Lazarusa relacyjnos¢ pomiedzy osobg ,a otoczeniem ma
ogromne znaczenie. O uznaniu relacji za stresowa stanowi znaczenie subiektywnej oceny 0sob
w niej uczestniczacych. Wyjasnia ten proces J. Strelau (2018).

W ocenie pierwotnej oceniane sg elementy relacji z otoczeniem wazne dla dobrostanu danego
cztowieka. Z perspektywy jednostki relacja moze by¢ oceniana jako niemajaca znaczenia,
sprzyjajaco -pozytywna badz stresujgca. Za relacje stresujaca zostaje uznana taka, ktéra wedtug
oceny jednostki jest obcigzajaca lub przekracza posiadane zasoby przez podmiot i tym samym
zagraza jej dobrostanowi. Ujmujg to zjawisko L. Cierpiatkowska; H. S¢k (2018).

Transakcja stresowa moze by¢ wyrazana w ocenie pierwotnej jako: krzywda (utrata),
zagrozenie, wyzwanie. Zagrozenie odnosi si¢ do strat, ktore jeszcze nie zaistniaty (co$
potencjalnie szkodliwego w przysztosci). Krzywda dotyczy zaistniatej szkody w postaci utraty
warto$ciowych obiektow (moze to by¢ osoba, zdrowie, badz pozycja spoteczna). Wyzwanie o
charakterze antycypacyjnym dotyczy czego$ czemu nalezy stawi¢ czoto i pokonaé to (z
uwzglednieniem szkod, strat jak 1 korzysci). Do kazdej z ocen przypisane sg charakterystyczne
emocje. W przypadku krzywdy /straty jest to zto$¢, zal, smutek. Zagrozeniu towarzyszy strach,
lgk, zamartwianie si¢. Obraz emocjonalny wyzwania obejmuje emocje negatywne zbiezne jak
przy zagrozeniu oraz pozytywne typu: nadzieja, zapal, rozweselenie, podekscytowanie. Opisuje
to L. Cierpiatkowska; H. Sek (2018). Ocena pierwotna stanowi wigc pierwszy etap oceny
stresu, gdzie oszacowaniu ulega dotkliwos¢ stresora i jego klasyfikacja jako zagrozenie lub
wyzwanie. Stresor oceniany w kategoriach zagrozenia moze wywola¢ negatywne emocje, ktore
uniemozliwiaja zdolno$¢ do skutecznej reakcji. Upatrywanie w stresorze wyzwania zwigksza

szanse na poradzenie sobie z nim. Stresor rozpatrywany w kategoriach ktopotu, wyobrazen typu
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porazka lub odrzucenie prowadzi do wzmocnienia reakcji stresowych i negatywnych emocji i
niemoznosci poradzenia sobie z sytuacja. Wspomina o tym S. Ciccarelli (2015).

Jezeli w swojej pierwotnej ocenie stresor zostanie przyjety i zatwierdzony jako zagrozenie,
nastgpuje ocena wtorna uzupetniajaca reakcje fizyczne i emocjonalne. Ocena ta pozwala
podpowiedzie¢ na pytanie: Czy jestem w niebezpieczenstwie? Czy dysponuj¢ zasobami, ktore
umozliwiaja poradzenie sobie ze stresorami? To czy relacja zostanie uznana za stresujaca
zalezy od wielu zmiennych. Migdzy innymi majg na to wplyw wczesne do$wiadczenia z
dziecinstwa, przekonania na temat wlasnej osoby, otaczajacego $wiata jak réwniez
umiejetnosci 1 kompetencje rozwigzywania problemow takze zasoby finansowe. Stresor
oszacowany jako zagrozenie czy szkoda wymaga ustalenia zasobow czy to w postaci wsparcia
spotecznego, pieniedzy, czasu czy energii badz zdolnosci. Ocena zasobow i ich potwierdzenia
za wystarczajace badz niewystarczajace przesadza o dalszym utrzymywaniu stresu. Ocena
wtorna pozwala oszacowa¢ w drugim etapie dostepne mozliwosci i odkry¢ nowe sposoby
reakcji lub nowe zasoby. To rezultat oceny ksztattuje poziom stresu i reakcji emocjonalne;.
Pisze na ten temat S. Ciccarelli (2015). Ocena wtorna dotyczy zrodet stresu jak i odnosi si¢ do
wlasnych zasobdéw. Te dwa procesy poznawcze ocena pierwotna i wtorna sg ze sobg sprzgzone
1 przebiegaja rownoczesnie. Wspomina o tym L. Cierpiatkowska; H. Sek (2018).

Zycie to nie to co sie nam przytrafia, lecz to co sami sadzimy, Ze nam sie przydarzyto.
Samodzielno$¢ dokonywania wybordw, otwarto$¢ i decyzyjnos¢, dookreslanie czy zdarzenia
wygladaja dobrze lub Zle, czy umiejscowione sg gdzies na skali pomiedzy tymi dwoma
ocenami, to predyspozycje, ktore niosg olbrzymi tadunek wolnosci. Warto by¢ w posiadaniu
takiego klucza. Wedhlug Lazarusa znaczenie oceny wtérnej dla zachowania czlowieka opiera
si¢ na tym, iz stanowi ona wyj$ciowe dzialanie nakierowane na zmiang¢ transakcji stresowe;.

Objasdnia ten fakt J. Strelau (2018).
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2.3.2 Strategie radzenia sobie ze stresem w ujeciu oceny poznawczej Lazarusa

Radzenie sobie ze stresem jest jedng z cze$ci skladowych stresu psychologicznego.
Transakcja stresowa sktada si¢ z trzech proceséw: oceny poznawczej, procesOw emocjonalnych
1 procesu radzenia sobie. Stres dziata na cztowieka pobudzajaco aktywujac dwa cele: poprawe
relacji, ktora jest zrédtem stresu oraz regulacje stanu emocjonalnego. Prezentuje ten proces L.
Cierpiatkowska; H. Se¢k (2018). Strategia radzenia sobie ze stresem obejmuje dziatania
behawioralne i psychiczne, ktérych celem jest opanowanie, wytrzymanie, ograniczenie lub
znaczace zmniejszenie do minimum skutkow odzialywania stresoréw. Wspomina S. Ciccarelli
(2015). Wedlug Lazarusa i Folkman istnieja funkcje okreslane jako instrumentalna, zadaniowa,
zajmujace si¢ problemem uwzgledniajacym poprawe klopotliwej relacji migdzy wymaganiami,
a mozliwosciami oraz funkcje samoregulacji emocji, ktérych istotg jest obnizenie napigcia i
przykrych stanéw emocjonalnych. Wykazuje L. Cierpiatkowska i H. S¢k (2018).

Emocje warto jednak rozumie¢. Odgrywaja one istotna role w procesie adaptacji. Informuja,
ze dzieje si¢ co$ waznego dla jednostki. Sg czytelnym sygnalem, pelnym energii, ktory
ksztattuje proces radzenia sobie ze stresem, umozliwia dobor odpowiednich strategii badz
utrudnia opanowanie sytuacji stresowej. Opisuje L. Cierpiatkowska 1 H. Sek (2018).

Podejécie zorientowane na problem obejmuje strategie majace na celu wyeliminowanie
zrédta stresu badz zmniejszenie jego wptywu. Podejscie zorientowane na emocje ma na celu
oslabienie wptywu stresora i tym samym zmian¢ uczu¢ lub odpowiedzi zwigzanych z jego
obecnoscig. Prezentuje temat S. Ciccarelli (2015). Dzigki strategii zorientowanej na emocje
mozna dostrzec w stresorze wyzwanie zamiast zagrozenia. I uzna¢, ze np. problem jest bez
znaczenia i ze mozna go zignorowacé. Szczegdlnie skuteczne narz¢dzie wtedy, gdy, eliminacja
stresora jest niemozliwa, a problem stanowi np. zamartwianie si¢ stresorem. Niebagatelne

znaczenie w podejs$ciu zorientowanym na emocje odgrywa humor. Dystans z dobrg dawka



Uzyskaj pomoc - poprawaprac.pl
29
$miechu stosowany systematycznie potrafi obniza¢ napigcie i dziala¢ rozbrajajaco na caty
organizm cztowieka. Badania nad wplywem $§miechu wykazaty wzmozong aktywnos$¢ uktadu
odpornosciowego i zwigkszenie aktywnosci komoérek NK atakujacych wirusy po seansach
komediowych. Pisze o tym S. Ciccarelii (2015).

Najwybitniejszy autorytet w dziedzinie stresu -Lazarus kluczowe znaczenie przyznaje
procesom poznawczym. | to ocena wydarzenia jest t3 znaczaca, czy stres w ogole wystapi.
Ocena ta ma rowniez wptyw na radzenie sobie ze stresem uruchamiajac odpowiednie strategie.
Przedstawia to zjawisko J. Strelau (2018). Znane s3: poszukiwanie informacji, podejmowanie
dziatan badz ich zaniechanie, powstrzymanie od aktywnos$ci oraz metody intrapsychiczne.
Okazywanie emocji, szukanie tworczych rozwigzan badz uktadanie planéw to typowe strategie
zadaniowe. Natomiast wsrdd tych emocjonalnych wymienia si¢ dystansowanie, samokontrolg,
odnajdywanie wsparcia 1 zrozumienia poprzez kontakty z ludzmi, czy tez pozytywne
przewarto$ciowanie problemu badZ stosowanie tendencji ucieczkowo -unikowych. Ocena
poznawcza, radzenie sobie i emocje stanowig forme¢ zmieniajacych si¢ w czasie procesow.
Opisuje to zjawisko zarowno J. Strelau (2015) jak 1 L. Cierpiatkowska; H. Sek (2018). Przy
kazdej sytuacji stresowej pomocnym staje si¢ pytanie: Czy mam wplyw na to co si¢ dzieje?
Czy mam kontrole nad stresem i czy moge zmieni¢ sytuacje w mniej groznga, Czy radze¢ sobie
z emocjami, begdacymi odpowiedzia na trudne zdarzenie i na skutki tych wydarzen?
Kluczowym staje si¢ odrdznienie sytuacji nad ktorymi nie panujemy od tych, na ktore mamy
wplyw. Z1a ocena sytuacji moze powodowa¢ powstawanie i kumulowanie negatywnych stanéw
emocjonalnych i utrudnia¢ akceptacje, czyli stanowiska pozwalajacego przetrwaé w obliczu
stresu. Pozostajemy pod wptywem jakosci wlasnego myslenia, przekonan czy stylu wyjasniania
nie mniej to my sami mamy wplyw na zmian¢ naszego nastawienia. Spostrzeganie stresorow

jako ktopotow lub nieustanne wyobrazanie porazek czy odrzucenia to droga do wzmacniania
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reakcji stresowych, negatywnych emocji i niemoznos$ci poradzenia sobie ze stresem (Folkman;
Lazarus 1993). Natomiast upatrywanie w stresorze wyzwania zamiast zagrozenia wzmacnia
szanse poradzenia sobie w niesprzyjajacych okoliczno$ciach.

Radzeniu sobie ze stresem stuzg rozmaite formy relaksu, ktore tagodza Igki i obnizaja
napigcie typu joga, medytacja zajgcia arteterapeutyczne, takze ¢wiczenia fizyczne, sport.
Kultura 1 wiara religijna takze moga by¢ pomocne i stanowi¢ pomost w przeformulowaniu
znaczenia i odnajdywania sensu w obliczu stresowych wydarzen. Pisze o tym zaréwno S.
Ciccarelli (2015) i wspomina M. Greenberg (2018).

Poniewaz tak wielkie znaczenie przypisane zostaje percepcji i ocenie, badz ich braku i ich
wplywie na zdolnos$¢ adaptacji, to gtéwnym sposobem skutecznego radzenia sobie ze stresem
jest zrozumienie sytuacji w jakiej si¢ znajdujemy i przez co przechodzimy. Umiej¢tnosé
postrzegania przezy¢ w pelnym konteks$cie pomaga zobaczy¢ wyraznie potozenie i wptynaé na
poziom stresu. Mozliwe staje si¢ uwolnienie od pod$wiadomych przekonan
uniemozliwiajacych rozwoj. Warto wigc by¢ uwaznym i pamigtac, ze to nie same stresory, ale
to jak je postrzegamy i co z nimi robimy stanowi o zalezno$ci 1 ich wptywie na jednostke. Jezeli
potrafimy zmieni¢ sposob postrzegania, potrafimy tez przetransformowac sposdb reagowania.
Pisze o tym J. Kabat-Zinn (2013).

2.4 Psychologiczne skutki stresu traumatycznego

Sposoéb zycia, relacje z innymi, poziom stresu maja niebagatelny wptyw na jako$¢ zycia i
dobrostan czlowieka. Jedni walcza o przetrwanie, inni o lepsze Zycie i1 sukces. Istnieje
przewlektos¢ zmagania si¢ z przeciwnosciami losu, co ma szkodliwy wpltyw na zdrowie
somatyczne 1 psychiczne cztowieka. Przewleklo$¢ stresu potrafi by¢ zabdjcza. Stany
bezradnos$ci, osamotnienia i braku perspektyw znajduja wyraz w przewlektym stresie. Odbija

si¢ to na emocjach, witalno$ci, systemie immunologicznym, uktadzie krazenia, poczuciu sensu.
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Przewlekly stres najczes$ciej ma zwigzek z utkwieniem w toksycznej rodzinie czy ukladzie
pracy badz zwigzany jest z nierozwigzywalng sytuacja ekonomiczng. Rozpoznawalno$§¢
przewlektych form stresu ma ogromne znaczenie. Troska o wymiang¢ bliskosci 1 czutosci z
drugim czlowiekiem w otwartej atmosferze zyczliwos$ci i zwyczajnej solidarnosci wydaje si¢
by¢ $rodkiem zaradczym dzialajacym prewencyjnie, a takze ratunkowo w przypadku
rozpoznania stresu. Wypowiada si¢ na ten temat J. Santorski (1996).

Wedhug Migdzynarodowej statystycznej klasyfikacji chordb i probleméw zdrowotnych (ICD
-10) zaburzenia zwigzane ze stresem odnajdziemy w zaburzeniach nerwicowych zwigzanych
ze stresem pod postacig somatyczng. Sila stresordw, czas ich trwania i liczba stresoréw w
krétkim odstgpie czasu ma znaczenie w formowaniu reakcji stresowych. Pisze o tym J. Strelau
(2018). Wyrdznia si¢ ostra reakcje na stres, czyli przemijajace zaburzenie, ktore rozwija si¢ pod
postacig reakcji na silny stres fizyczny czy psychiczny. Objawy rozwijaja si¢ weiggu kilku
minut od zadziatania stresora i szybko ustgpuja (2-3 dni czas trwania). Zaburzenia stresowe
pourazowe (PTSD) czyli opdznione lub przedtuzone reakcje na wydarzenie badZ istnienie
dlugo lub krotkotrwalej sytuacji o bardzo obcigzajacym i zagrazajacym charakterze trwajace
od kliku tygodni do 6 miesiecy. Doktadnie opisane przez H. Sg¢k (2018). W kolejnosci
Swiatowa Organizacja Zdrowia wymienia zaburzenia adaptacyjne o charakterze
przemijajacym, trwajace nie dtuzej niz rok, wystgpujace najczesciej okoto miesigca po trudnej
zyciowej zmianie.

Zespot stresu pourazowego PTSD jest jedng z cech DDA i DDD. Ponowne przezywanie
urazu, odretwienie psychiczne, zaburzenia depresyjne i lekowe, poczucie winy czy reakcje
unikowe. Doswiadczenie przezytej traumy wigze si¢ z poczuciem bezradnosci, przerazenia czy
silnego strachu. W rodzinach dysfunkcyjnych, gdzie napigcie, krzyki, nieprzewidywalnos¢ sa

elementami codzienno$ci dzieci zyja w statym poczuciu zagrozenia, a na ich emocjonalny stan
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wptywa lek, bezsilnos$¢, wsciektosé, ktore musza thumié. Paraliz ciala-zamieranie 1 poczucie
niemoznosci ruchu w sytuacji zagrozenia to reakcje obcigzone ogromnym napigciem. Stad u
DDA i DDD poprzez negatywne doswiadczenia z dziecinstwa i traumatyczne przezycia
powstaje zaburzona reakcja stresowa, ktora zwigcksza dodatkowo reaktywnos$¢ na aktualne
stresory w zyciu. Kiedy przyttoczenie badz fale emocji powodujg brak jasnego myslenia, czy
niemozno$¢ dziatania catkiem prawdopodobne, Ze na reakcje stresowego moézgu wplywa
traumatyczne przezycie lub kilka negatywnych zdarzen z dziecinstwa. Wspomina o tym M.
Greenberg (2018).

2.5 Badania naukowe potwierdzajgce skutecznos¢ redukcji stresu poprzez

metody arteterapeutyczne

Jedng z mozliwosci oferowanych przez arteterapig jest redukcja napigcia i obnizenie poziomu
stresu. Badania wykazuja, iz 45 minutowa przerwa spozytkowana na malowanie czy rysowanie
redukuje poziom kortyzolu -hormonu, ktéry odpowiada za stres. Im wyzszy kortyzol w
organizmie tym wigkszy odczuwalny stres.

Badanie naukowe potwierdzajace skuteczno$¢ tego rezultatu opublikowano w Journal of the
American Art Therapy Association pod tytutem ,,Reduction of Cortisol Levels and Participant's
Responses Following Art Making “(DOI:10.1080/07421656.2016.1166832).

Naukowcy z Uniwersytetu w Drexel (USA) wraz z doktor Girija Kaimal Arteterapeuta
dowiedli, iz czynnosci o charakterze artystycznym powoduja spadek kortyzolu.
Przeprowadzone badanie prowadzi do wniosku, iz uprawianie sztuki poprzez tworczosé
artystyczng znaczaco obniza poziom hormonéw stresu.

To eksperymentalne badanie dotyczylo wpltywu tworczosci i samego tworzenia sztuki
wizualnej. W probkach $liny ocenie podlegal poziom kortyzolu badany przed i po tworzeniu

sztuki. Uczestnicy uznawali sesje artystyczne za relaksujace i bardzo przyjemne. Znane s3
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badania dotyczace biologicznego podtoza tworczej kreatywnosci i wpltywu kortyzolu
(Pennebaker 1997, Smyth, Hockmeyer & Tulloch,2008). Kortyzol w $linie jako nieinwazyjny
biomarker i miernik zastepczy dla dos§wiadczenia stresu u ludzi zbadany zostat przez (Smyth i
in 1997; Smyth i in 1998).

Badania laboratoryjne, oparte o terapi¢ wykazuja skutecznos$¢ arteterapii migdzy innymi w
redukcji symptomow PTSD (potraumatycznych zaburzen stresowych), poprawe samooceny i
poczucia autonomii. Pisze o tym A. Girloy (2009).

W badaniach eksperymentalnych nad efektywnoscig interwencji arteterapeutycznych w
zaburzeniu symptomoéw zaburzenia stresowego pourazowego na skutek traumy
przeprowadzonego przez Chapmana i in. (2001) brato udziat 85 mtodych ludzi z symptomami
PTSD. Badanie kohortowe, losowej sesji arteterapeutycznej dotyczylo fizycznej traumy,
poczucia skrzywdzenia, zranienia, wypadkéw. Uzyskano wniosek potwierdzajacy, iz
Arteterapia moze tagodzi¢ symptomy silnego stresu i uwalniaé przekaz traumatycznych
przezy¢. Informuje o tym fakcie A. Gilroy (2009).

W artykule ,,The proces of long-term art therapy: a case study combining artwork and clinical
outcome” przedstawiono proces diugotrwatej terapii plastycznej, gdzie badano studium
przypadku dziata sztuki i wyniku klinicznego. Brytyjska National Health Service podczas
szescioletniej arteterapii i kontynuacji procesu badawczego taczyla prace artystyczng z
wynikiem klinicznym. Analizie podlegata grafika badanego. Celem bylo uzyskanie odpowiedzi
na pytanie jakie rodzaje sztuki produkuje klient w trakcie terapii i co oznaczaja jego wytwory
we wlasnym procesie, jak rodzaj wytwarzanego dzieta przektada si¢ na poprawe jakosci zycia
klienta? Pacjentka, ktora zaczynata terapi¢ z atakami paniki, silnego niepokoju, depres;ji i fobii
spotecznej z cechami obsesyjno- kompulsywnymi tworzyta sztuke, ktéra podzielono na rézne

kategorie: sztuka dla dobra sztuki, ilustracje, realizm, trojwymiarowos$¢. Perspektywa widzenia



Uzyskaj pomoc - poprawaprac.pl

34
klienta zmieniata si¢ proporcjonalnie z rodzajem sztuki odzwierciedlajac problemy wiasne,
eksponujac wnetrze. Subiektywna ocena klienta wyrazata zadowolenie z terapii. Pacjentka
odstapita catkowicie od lekow depresyjnych i stan ten utrzymywata do 3 lat po terapii. Rodzaj
arteterapii 1 tworzenia dziel plastycznych przyniost efekty, gdzie wczesniej klientka
uczestniczyta w psychoterapii bez wigkszych postepow. Z danych CORE-OM wynikata
znaczna poprawa pod koniec leczenia. Istnieje ogromny potencjat do badan nad relacja miedzy
fazami arteterapii a naturg dziet z jednej strony, a postgpem klienta i jego dobrostanem z drugiej
strony. Wynik badania pokazal, Zze rodzaj grafiki zmienia si¢ wraz z postgpem terapii, co
wykazaly standardowe $rodki wyniku. Podkreslono kwestie zwigzane z procesem, rodzajem
tworzonej sztuki CORE-OM oraz optacalnoscig terapii dlugoterminowe;.

Arteterapia pomaga w redukcji stresu. Pisze o tym L. Grzesiuk (2006). Luzatto i Gabriel
(1998) wymieniaja w kolejnosci perspektywy badawcze w obszarze terapii onkologicznej:
monitorowanie postgpow arteterapii w redukcji stresu, bolu i zmegczenia; monitorowanie
procesow, ktéore zachodza w ukladzie nerwowym 1 modzgu; pordwnanie efektow
krotkoterminowej arteterapii 1 terapii werbalnej, pordéwnanie obrazéw 1 kompozycji
dotyczacych $mierci i umierania u pacjentdow ze zmianami onkologicznymi i tendencjami
samobdjczymi i bez takich predyspozycji.

Zastosowanie arteterapii w opiece paliatywnej stanowi bogata baza dowoddéw naukowych A.
Girloy (2009). Wood dodaje, iz arteterapia pomaga w poprawie oceny wiasnej, poczuciu
tozsamosci, poprawie jakosci zycia w ostatnich jego etapach. Badania etnograficzne Sibbet o
czym wspomina A. Girloy (2009) zawieraja wzruszajacy opis jej wlasnych przezy¢ zwigzanych
z choroba nowotworowa, jak rowniez innych osob. Sibbet (2005 a,2005 b,2005 c) twierdzi, ze
arteterapia umozliwia stan przeptywu, wejscie w refleksyjnos¢, ktora prowadzi do odzyskania

kontroli. Badania narracyjne i eksperymentalne opisuja wptyw arteterapii na walke z choroba,
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doswiadczeniem zblizajacej si¢ $mierci, a opuszczeniem. Pisze o tym A. Girloy (2009).
Wspomina réwniez o wielkim wktadzie arteterapii w pomoc w opiece nad chorymi. Lusebrink
i Scifres wykorzystuja rozne modele z piasku i gliny, by pacjentom onkologicznym utorowaé
wyksztatcenie roznych stylow radzenia sobie ze stresem. Pisze o tym L. Grzesiuk (2006).
Autorem teorii afirmacji sensu zycia przez sztuke i teorii doznan transakcyjnych w arteterapii
jest badacz zwiazkéw uzdolnien specjalnych z ekspresja artystyczng w procesach socjalizacji,
edukacji 1 arteterapii profesor Tomasz Rudowski. Podczas percepcji obrazéw odbywaja si¢
procesy poznawczo-emocjonalne, w ktorych zastosowana intensywnos$¢ $rodkow wyrazu
formy plastycznej ma znaczenie metafor, aluzji i symboli, zawiera dysonans poznawczy. To
wlasnie dzigki temu mozliwym jest zbudowanie skali na opozycyjnych wymiarach:
rzeczowego, estetycznego, etycznego i intelektualnego, co stanowi podstawe budowy testu do
pomiaru napig¢cia emocjonalnego (INE) podczas percepcji dziet plastycznych. Pisze o tym T.
Rudowski (2013).Dochodzenie do przystosowania spolecznego wspomaganego artystyczno -
estetycznymi srodkami wyrazu nabiera znaczenia wtedy, kiedy mechanizm uczenia si¢ przez
warunkowanie ,w ktorym procesy wyobrazania o §wiecie i o sobie ,oraz wlasnych problemach,
wynikajacych na przyklad z niskiej samooceny (reagowanie lgkiem ,nienawis¢, wstyd )
podlegaja przewarunkowaniu i odreagowaniu .Sztuka bowiem wyzwala uczucia wyzsze
(emocje ), harmonizujace samo$§wiadomos$¢ jednostki i jego pozycji wzgledem otaczajacego
$wiata .Wspomina o tym T .Rudowski (2013 ) dodajac iz podczas ogladania dziet czy ich
tworzenia dochodzi do u§wiadomienia sobie przez pacjenta powoddw ,dla ktérych je wytwarza
czy oglada ,a tym samym jego umyst uwalnia si¢ z niektérych przykrych przezy¢ .
Opracowano kompleksowe podsumowanie badan interwencyjnych Psychodramy. W
artykule: ,,Integrative systematic review of psychodrama pschotherapy research: Trends and

methodological implications” wskazano na empiryczng psychoterapi¢ poprzez kierowane role,
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ktére stuza do zdobywania spostrzezen nad problemami osobistymi i interpersonalnymi oraz
nad mozliwoscig ich rozwigzan. Bazy danych PsycINFO, PubMed, Scopus by Elsevier i Web
od Science w swoich recenzowanych artykutach opisuja interwencje psychodramowe
publikowane w jezyku angielskim w okresie od 1 stycznia 2007 do 31 grudnia 2017.
Psychodrama pochodzaca z 1921 i stworzona przez J.C Moreno wykorzystuje rozwigzania
poprzez dziatania, a nie stowa. Oferujac klientom ,.fail -safe” czyli rzeczywistos¢, w ktorej
uczucia, mysli i zachowania moga by¢ badane, a uzyskane spostrzezenia mozna dostrzec w
przesztych problemach oraz bada¢ specyfike obecnie preferowanych wyzwan i mozliwosci.
Opierajac si¢ na typologii przegladow systematycznych w dziedzinie nauk medycznych i
zdrowotnych niniejsze badanie dotyczyto integracyjnego przegladu metodologicznego.
Podsumowywato 10 lat badan interwencyjnych Psychodramy ze wszystkimi rodzajami
uczestnikow, interwencjami, poroOwnaniami 1 wynikami zgodnymi z kryteriami
kwalifikowalnosci. Ocena jako$ciowych i mieszanych metod badan opierata si¢ na narz¢dziu
firmy Hawker do krytycznego i1 systematycznego przegladu badan prowadzonych z
wykorzystaniem roznych paradygmatéw: metoda i dane, pobieranie probek, analiza danych,
etyka i stronniczo$¢, ustalenia i mozliwos$¢ przenoszenia. W wynikach charakterystyki badan
jakosciowych skoncentrowano si¢ na 55 artykulach uwzgledniajacych kryteria
kwalifikowalnosci, gdzie 31 to artykuly o Psychodramie i 24 o terapii dramatycznej. Przeglad
dotyczyt 31 artykutow wybranych. Cztery badania jako$ciowe przedstawialy dane, ze
Psychodrama moze przyczynia¢ si¢ do wlasnej warto$ci klientow, promowac
samos$wiadomos$¢, wyrazanie siebie i lepsze radzenie sobie z trudno$ciami. Warto$¢ badania
uwzglednita najczgstszy rezultat w porzadku malejagcym. Byly to problemy behawioralne
nastolatkow (N =6,19 %), w kolejnosci redukcja niepokoju (N=5,16), spadek depresji

(N=4,13), jakos¢ zycia (N= 3,10 %) i globalne funkcjonowanie (N=3,10).
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Cheryl Dileo z Uniwersytetu Temple, Filadelfia w swoim referacie ,,New direction and
research in Music Therapy and Music Medicine “w tlumaczeniu Wita Szulc przedstawia wyniki
badan w dziedzinie medycyny behawioralnej i psychoneuroimmunologi i ich implikacje dla
muzykoterapii. Wspomina o stresie, ktory wplywa na system immunologiczny czyniac
organizm cztowieka bardziej podatnym na chorobg. W Stanach Zjednoczonych jest sporo badan
na temat wptywu muzyki na organizm i obniZenia stresu (w tym na redukcj¢ systemu
immunologicznego), lecz na specjalna uwage zastuguja badania dotyczace wptywu muzyki i
muzykoterapii na zwigzek mi¢dzy organizmem i umystem. Wyniki badan wptywu muzyki na
system immunologiczny:
-stuchanie muzyki przez okres 20 minut powoduje wzrost w wydzielaniu IgA; miernika
immunologicznego w §linie (Tsao, Gordon, Maranto, Lerman, Murasko 1991)’
-zarbwno muzyka jak i dzialanie na wyobrazni¢ moga powodowaé wzrost poziomu IgA,
dzialanie na wyobrazni¢ moze by¢ bardziej skuteczne niz muzyka (Rider 1988)
-wykorzystanie muzyki i procedur oddziatywania na wyobrazni¢ powoduje obnizenie neutrofili
i limfocytéw zgodnie z wyobraznig koncentrujac si¢ na tych wybranych komorkach (Rider,
Achterberg 1989)
-podczas stuchania muzyki znaczaco wzrasta w Interleukin-1 i zmniejsza si¢ poziom kortyzolu
(Bartlett, Kauffman & Smeltekop,1993)
-beta-endorfiny znaczaco obnizaja si¢ podczas stosowania technik muzyczno-
wyobrazeniowych (McKinney 1994).
W biuletynie Uniwersytetu Transylwania przedstawiono artykut ,,Reducing Stress in School
Children Through the Use of Some Dance Technical Elements as a form of Therapy *“. Dotyczyt
on terapii tanecznej po licznych badaniach, gdzie rozwazano zmniejszenie stresu poprzez

zastosowanie konkretnych krokow tanecznych. Udowodniono hipotez¢ korzystania z
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programow tanecznych, ktore poprawialty jako$¢ wynikdéw uczniow oraz optymalizowatly
poziom stresu. Taniec jako metoda arteterapeutyczna wplywa harmonizujaco na rozluznienie
organizmu .Eksperymentowi poddano wychowankow z ,,George Bartin” National Collage ,z
Cluj Napoca .Badanie obejmowalo przedzial czasowy od pazdziernika 2016 do stycznia
2017.W badaniu uzywano technik relaksacyjnych R. Bandlera ,Jacobsona, EMASTest-Endler
,wielowymiarowa oceng¢ lgku, PDE -Emocjonalnego Profilu niepokoju ,AP2 -Percepcj¢ uwagi
1 ducha obserwacji, MA-skupienie na uwazno$ci .Po réznych badaniach przez specjalistow
,stwierdzono ze taniec pomaga utrzymywa¢ mentalno$¢ i zdrowie fizyczne w kazdym wieku
,zmniejsza stres 1 redukuje napiecie, korzystnie wptywa na dobre samopoczucie. Uczniowie w
wyniku przeprowadzonego eksperymentu do$wiadczyli zdolno$ci zmniejszania napigé
psychicznych, stosujac metody relaksacyjne, ktérymi uczyli si¢ zarzadza¢ i niwelowac oznaki
nagromadzonego napig¢cia w migsniach. Lepsze fizyczne rozluznienie doprowadza do redukc;ji
napig¢¢ psychicznych. Wnioskiem byto uzyskanie wynikow podkreslajacych znaczenie testow
psychologicznych jako narzgdzia do wykrywania pozioméw napie¢ w celu zmiany
intensywnos$ci. Istnieje zapotrzebowanie na specjalistyczne programy interwencyjne
pozwalajace zmniejsza¢ nagromadzony stres. Taniec z elementami arteterapii nalezy do
czynnikow ktdre poprawiajg wskazniki obnizajace stres. Efektywnos$¢ wykorzystanych technik
relaksacyjnych (R. Bandler, Jacobson) skutkuje poprawa emocjonalnego niepokoju niwelujac

poziom stresu.

Kolejnym bardzo ciekawym badaniem potwierdzajacym skuteczno$¢ arteterapii
przedstawiono w artykule ,,The impact of Argentine tango music on the human brain”.
Stuchanie tanga argentynskiego oraz wykonawstwa podstawowych krokéw wptywa na ludzki

modzg obnizajac poziom stresu. Doktor Patricia McKinley podkresla wyjatkowos¢ i1 specyfike
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znaczenia tanga w poprawie zaréwno funkcji poznawczych jak i psychicznego i fizycznego
zdrowia .Badani zostali przebadani za pomoca urzadzenia ,,Mind Wave Mobil 27 ktore
nagrywato fale mézgowe podczas stuchania 5 gtownych piosenek oraz ulubionych fragmentow
tanga, wybranych przez tancerzy tanga argentynskiego zard6wno podczas odstuchiwania jak i
podczas tanca .Wniosek z badania :Muzyka i taniec tanga argentynskiego przyczyniaja si¢ do
glebokiego stanu relaksacji i obnizaja poziom stresu. Wyniki u badanych fal mézgowych
wykazaly wysoka czestotliwos¢ fal Alfa 10-12 Hz, jedna z najwazniejszych czgstotliwosci
moézgu cztowieka. U 40 badanych osob wykazano najczestszg czestotliwo$¢é Alfa, nastgpnie
Theta migdzy 4 a 8 Hz. Uzyskana czgstotliwo$¢ stanu Alfa ma duzy wplyw na psychike
czlowieka, pomaga w zachowaniu réwnowagi, skutkuje wzrostem abstrakcyjnego myslenia 1
samokontroli oraz relaksu, ma wpltyw na wewnetrzny spokoj i1 uczucie wyciszenia. Wplywa
korzystnie taczac $wiadomos$¢ z podswiadomoscia 1 znaczaco przyczyniajac si¢ do
samoleczenia organizmu ludzkiego. Czgstotliwo$¢ Theta-réwniez wplywa relaksacyjnie
wprowadzajac organizm w stan medytacji 1 odprezenia wraz ze skupieniem i wzrostem

kreatywnosci 1 intuicji. Fizjologicznie wprowadza u istoty ludzkiej stan rownowagi.
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ROZDZIAL 3. SYNDROM DDA -DOROSLE DZIECI ALKOHOLIKOW I DDD -
DOROSLE DZIECKO Z RODZINY DYSFUNKCYJNEJ
3.1 Wyjasnienie pojecia DDA, objawy i cechy osobowosciowe

Skrot DDA okresla Doroste Dziecko Alkoholikow. Wedlug definicji psychologicznej
pojeciem tym oznacza si¢ doroste osoby, ktére wzrastaly w rodzinach z problemami
alkoholowymi, gdzie jedno lub dwdch opiekunéw naduzywato trunkéw wysokoprocentowych.
Wzorce ciezkich doswiadczen znalazty swoje odzwierciedlenie w psychice DDA.W tego typu
rodzinach to nie dziecko i jego potrzeby byly w centrum uwagi, ale uzalezniony opiekun.

Psycholog Zofia Sobolewska -Mellibruda, jedna z wiodacych postaci terapii DDA definiuje
syndrom DDA jako konglomerat problemow i zaburzen begdacy nastgpstwem destrukcyjnych
schematow osobistych, powstatych w dziecinstwie w rodzinie alkoholowej, powodujacy
psychologiczne zamknigcie w traumatycznej przesztosci. Z. Sobolewska-Mellibruda (2011).

Prawidlowosci, ktore cechuja osoby z tym syndromem to: zgadywanie jakie zachowanie
powszechnie uwazane jest za normalne, nieprzeprowadzanie swoich zamierzen od poczatku do
konca, ktamstwa, bezlitosna ocena witasna, przesadne poszukiwanie aprobaty, przekonanie o
wlasnej odmienno$ci, nad kontrola, nad odpowiedzialno§¢ lub brak odpowiedzialnosci,
przesadna lojalno$¢, impulsywnos$¢. Pisze o tym J.K Woititz (1992).

Dzieci z rodzin z problemem alkoholowym charakteryzuja si¢ wigksza podatnoscia na
uzaleznienia .Najcze¢$ciej spotykane charakterystyczne to poczucie odmiennosci ,krytyczna
samoocena ,ignorowanie witasnych potrzeb emocjonalnych ,brak radosci z zycia ,niepokoj
,napiecie ,nadmierna wrazliwos¢ badz znieczulenie emocjonalne ,obawa przed odrzuceniem
,brak zaufania do ludzi, poczucie ,ze jest si¢ ignorowanym badz atakowanym ,obawa przed
krytyka 1 osadem ,nieuswiadomione poszukiwanie i wywotywanie trudnych sytuacji

kryzysowych .Wspomina o tym zjawisku B .Woronowicz (2009 ).Do pelnej listy cech DDA
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mozna doda¢ natogowe, kompulsywne zachowania albo malzenstwo z osobg uzalezniong ,brak
zdrowych granic, trudnosci z intymnoscig w relacjach ,przezywanie poczucia winy w sytuacji
obrony swoich praw, chora wola , raczej reagowanie niz dziatanie ,zinternalizowany wstyd
,szalenstwo kontroli ,zycie zzyciem ofiary ,nadmierna zalezno$¢ i lgk przed opuszczeniem
,mylenie mitosci z lito$cig ,nadmierna powaga ,tolerancja dla niewtasciwych zachowan .Pisze
o tym J.Bradshow (1994) .
3.2 Sposob funkcjonowania
Dziecko w rodzinie alkoholowej wyrasta na dorostego skrepowanego wstydem. Zyciowa
konieczno$cig staje si¢ przestrzeganie trzech podstawowych regut: Nic nie méwi¢! Niczego nie
odczuwa¢! Nikomu nie ufa¢! Brak jasnych przekazow funkcjonowania utrwala permanentny
chaos rodziny pochodzenia, niedotrzymywanie obietnic, niespojno$¢ dziatan i1
niekonsekwencje wychowawcze. Dzieci pozbawione pierwotnej ufnosci w poczuciu strachu i
wstydu ,samotnosci i zamknig¢ciu nie opowiadaja o trudach alkoholowego domu .Postawa
nieufnosci i zaprzeczania jest konkluzja zycia pod jednym dachem z ,,hipopotamem”, ktoérego
istnienie neguja wszyscy domownicy .Hipopotam to osoba uzalezniona ktorej wszechobecnosé
pochtania wigksza cze$¢ energii cztonkow rodziny, w atmosferze strachu .Pisze o tym T .Halsen
(2004) .Uzaleznienie jest to stan umyshu ,w ktorym osoba odczuwa silny przymus
przyjmowania substancji ,zyje w §wiecie wlasnych iluzji i zaprzeczen, roztadowuje narastajace
w sobie napigcie zaspokajajac nieuswiadomiony bol psychiczny i zjawisko to jest powtarzalne
oraz charakteryzuje si¢ brakiem kontroli nad wlasnym zachowaniem .Pisze o tym B.
Woronowicz (2009). Skutkiem przystosowania we wczesnym dziecinstwie do otoczenia
alkoholika i1 dzielenia z nim przestrzeni, gdzie istnieje choroba jest efekt bezposredniosci
odzialywania tego zjawiska na dzieci. Doroste dzieci alkoholikow to grupa spoteczna osob

wspotuzaleznionych. Pig¢ elementdw wyrdznia to zjawisko: jego blisko$¢, silnie objawiajacy
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si¢ stan osobliwosci, niemozno$¢ poradzenia sobie z nim, przystosowanie do niego, powstata
wskutek niego choroba lub stan chorobo podobny. Gléwng cecha jest zewnatrzsterownos¢.
Czlowiek taki bedzie poddawal si¢ bezwiednie i przystosowywal zamiast kierowaé si¢
uczuciami i rozumem. Nauczyt si¢ tego mieszkajac pod jednym dachem z hipopotamem.
Reaguje nadmiarowo na sygnaly innych, zaniedbujac odczucia z wlasnego wngetrza,
instynktownie wyczuwa potrzeby otoczenia. Pisze o tym B. Woronowicz (2009). Cechami
wspotuzaleznienia jest: przymusowa kontrola, brak ufnosci, stabe poczucie swojego ,ja” i
wielka powaga. Wspomina T. Halsen (2004).

Wspoéluzaleznienie jest najbardziej rozpowszechniong choroba rodziny dysfunkcyjne;j.
Pierwotnym stresorem moze by¢ picie taty, jego pracoholizm, histeryczne kontrolowanie mamy
pozostalych cztonkdéw rodziny, przemoc fizyczna badz werbalna mamy czy taty, rzeczywista
choroba, hipochondria cztonka rodziny, sztywnos$¢ religijna, naduzycia seksualne badz
wczesna $Smier¢ ktoregos z rodzicow. Kazdy kto zaczyna na tyle kontrolowa¢ rodzing, Ze jest
to przez innych cztonkéw do$wiadczane jako zagrazajace inicjuje dysfunkcj¢. Zachowanie
cztowieka staje si¢ pierwotnym stresorem. Kazda osoba w rodzinie staje si¢ wspotuzalezniona
od stresora. Zjawisko to nazywane ogdlng adaptacja opisywat Hans Selye. W obliczu
zagrozenia organizm przygotowuje si¢ do walki albo ucieka. Wzrasta tetno, ci$nienie krwi,
zwigksza si¢ mobilizacja organizmu by osiggnaé stan super czujnosci. Ten stan gotowosci
zgodnie z intencja natury jest stanem umozliwiajacym przetrwanie. W rodzinach
dysfunkcyjnych uwazany za norm¢. Takie umozliwiajace przetrwanie zachowania s3
odczuwane jako typowe, poniewaz s3 wzorami zachowan, ktorych jednostka uzywata kazdego
dnia swojego dziecinstwa. Kiedy$ chronigce, obecnie destrukcyjne.

Na rzecz opieki systemu rodzinnego DDA nauczylo si¢ przybiera¢ rozmaite role : Kozta

Ofiarnego .Bohatera ,Maskotki czy Dziecka we Mgle .Pisze o tym J .Bradshow
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(1994).Zbiorowy system ochrony ,ktory polega na przyjmowaniu okreslonych rol pozwala
przetrwa¢ w rodzinie .Role nie sg przypisane na stale ,moga mieszac si¢ ze sobg w zaleznosci
od sytuacji Bohater rodzinny to podpora rodziny, dostarcza rodzinie poczucia wartosci ,dba o
innych ,stara si¢ kontrolowa¢ sytuacje w domu ,nadmiernie odpowiedzialny i obowiazkowy,
zaniedbujacy wilasne potrzeby, Zyje w stanie cigglego napigcia ,nie potrafi si¢ bawic i odprezac.
Wypowiada si¢ na ten temat B. Woronowicz (2009). Czgsto staje si¢ rodzicem swoim rodzicow.
Brak umiejetno$ci dbania o siebie samego. Przytloczony obowigzkami i Igkiem, Ze sobie nie
poradzi. Thumi zto$¢ 1 autoagresje. W trakcie zaje¢ terapeutycznych celem i1 mozliwos$cia
pomocy jest odreagowanie tlumionych emocji np. przez dzialania plastyczne ,unikanie
rywalizacji ,odbarczenie od poczucia winy ,nauk¢ redukcji stresu ,danie sobie prawa do
odpoczynku ,do niewiedzy ,btedu i wlasnych granic oraz zgod¢ na bycie dzieckiem przez
zabawe .Pisze o tym A. Wrobel (2008).Koziot ofiarny to typowy buntownik moze mieé
problemy z prawem ,nauka, uzywkami .Jest tzw. trudnym dzieckiem ,wybuchowy i agresywny
Jego rola polega na odcigganiu otoczenia od spraw alkoholika. W dorostosci przejawia cechy
spotecznego niedostosowania. Postrzegany jako sprawca wszelkich ktopotow. Przejawia ztos¢
z tendencja do zachowan agresywnych, z nieu§wiadomionym Iekiem ,niska samooceng i
poczuciem winy .Mozliwoscig pomocy w grupach dla DDA staje si¢ propagowanie dziatan
grupowych teatralnych .gdzie osoba w roli Koziot Ofiarny moglby zaistnie¢ w nowej
pozytywnej roli ,obarczenie od poczucia winy ,zajecia plastyczne z gwarancjg przezycia
sukcesu ,wzmacnianie zachowan spotecznych akceptowalnych, redukowanie napigcia .Pisze o
tym B. Woronowicz (2009 ) i propozycji warsztatowych udziela A. Wrobel (2008 ).Dziecko
zagubione we mgle to osamotnione, bezradne z poczuciem krzywdy dziecko ,ktére poczucie
bezpieczenstwa buduje przez izolacje ,tworzy wilasny wewnetrzny $wiat, ucieka w $wiat

fantazji 1 ksigzek, obecnie tabletow i komputeréw, wycofane i nieufne .Prezentuje objawy
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standw depresyjnych. Nadmierna blisko§¢ wywoluje w nim lgk i ponowne wycofanie
.Mozliwoscig pomocy jest pozwalanie za pozostanie biernym, zauwazanie w delikatny sposob,
wazne dostosowanie tempa ,angazowanie w indywidualnie preferowane dziatania plastyczne,
umozliwiajace odreagowanie emocji .Ujawnia A. Wrébel (2008) .Maskotka w prezentowanych
objawach sprawia wrazenie usmiechnigtej i zadowolonej osoby .Wchodzi w role btazna
klasowego .Niweluje napigcia poprzez $miech .Lek przykrywa pozorami wesolosci ,z
towarzyszacym bardzo duzym napigciem. Najbardziej narazona na naduzycia fizyczne.
Mozliwos$cia pomocy terapeutycznej jest nauka asertywnosci, stawiania granic, odbudowania
poczucia wartos$ci 1 akceptacji, redukcja napigcia i stresu przez dziatania plastyczne i gtownie
zaj¢cia teatralne. Okresla doktadnie A. Wrébel (2008).

Dzieci w celu utrzymania patologicznego systemu moga wchodzi¢ w rolg ratownika by
wyciaga¢ alkoholika z opresji 1 chroni¢ przed konsekwencjami picia, prowokatora -
konfrontujac alkoholika z rzeczywisto$cia, co poglebia bardziej poczucie winy i matej wartosci,
oraz ofiary -przejmujac na siebie coraz wigkszy zakres obowiazkoéw, ktéry nalezy do
alkoholika. Informuje o tym B. Woronowicz (2009).

Destrukcyjna parentyfikacja powstaje przez narzucanie dziecku przez rodzicow okreslonej
funkcji/roli. Opiekun wyrazajac bezradno$¢ i niemoc, stawia wymagania dziecku niezalezno$ci
badz wymuszajac zada by zachowywalo si¢ jak dorosty. Takie dziecko przejmuje role
narzucong przez rodzine (najczesciej nie majac innego wyjscia). To wyjatkowe duze obciazenie
dla psychiki. Pisze o tym K. Schier (2021).

Glownym cigzarem parentyfikacji poprzez przezycie odwrdcenia rol w rodzinie jest fakt
pozostawania w stanie chronicznego napigcia i dos§wiadczenie specyficznego oczekiwania w
gotowosci do zajmowania si¢ problemami najblizszych. Dzieci pozostajace w rolach zmuszone

sa do ciaglej kontroli i monitorowania, co si¢ dzieje w umysle opiekuna. Taka strategia
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wprowadza stan stalego chronicznego napigcia i1 konieczno$¢ podjgcia jakiej$ aktywnosci czy
zachowan zwigzanych z osobami rodzicow. Dziecko moze wystepowac w roli shuzacego czyli
kogo$ ,kto robi zakupy dla catej rodziny, sprzata ,przygotowuje positki dla calej rodziny ,robi
pranie .Dziecko w roli opiekuna rodzica zajmuje si¢ jego zdrowiem ,chodzi z nim do lekarza
,robi zastrzyki ,wykonuje zabiegi pielggnacyjne ,zalatwia w imieniu rodzica sprawy urzedowe,
moze by¢ thumaczem dla rodzicéw przebywajacych za granicg ,wtedy kiedy rodzice nie znaja
wystarczajaco jezyka bedac na emigracji .Moze wystepowaé w funkcji opiekuna rodzenstwa
,odrabiajac z nimi lekcje, chodzac na wywiadowki .Moze stuzy¢ jako bufor albo mediator w
ktotniach matzenskich rodzicéw uspokajajac oboje lub jednego rodzica podczas kiétni ,starajac
si¢ godzi¢ zwasnione strony ,zabawiajac lub znajdujac one rozwigzania ich konfliktu ,stuchajac
zwierzen jednego z rodzicOw na temat drugiego .Dziecko w roli terapeuty uspakaja rodzica,
gdy ten jest smutny czy napigty ,podnosi na duchu czy rozwesela ,stucha o trudnosciach ,koi
negatywne emocje (przede wszystkim gniew i wscieklos¢ opiekuna ).Ostatnim odrgbnym
wymiarem parentyfikacji jest dziecko partner ( w tym seksualny ).w kontekscie zjawiska
parentyfikacji dziecko staje si¢ kontenerem na emocje i stany rodzica. Informuje o tej
nietypowosci K. Schier (2021).

Jedna z najpowazniejszych dysfunkcji jest to ,ze dzieci odpowiedzialne za rodzicéw bardzo
czesto same nie daja sobie prawa do wlasnego niezaleznego rozwoju ,do odczuwania
przyjemnosci i radosci z zycia .Etos dzielnego dziecka ,matego Heraklesa czyni wiara iz
stworzony jest do wielkich zadan i inni powinni go za to podziwia¢ .Dos$wiadczenie
parentyfikacji jest zjawiskiem traumatycznym ,a konsekwencjami sg zaburzenia regulacji
emocji -aleksytymia ,depresja, zahamowanie procesu separacji -indywiduacji , somatyzacje i

zaburzenia funkcjonowanie cielesnego .Opisuje doktadnie K .Schier (2021).
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3.3 Definicja DDD, objawy i cechy syndromu

Syndrom dorostego dziecka z rodziny dysfunkcyjnej (DDD) obejmuje zespot cech i
zachowan, ktére utrwalily si¢ na skutek réznych okolicznosci w czasie trwania dziecinstwa.
Syndrom ten powstaje, gdy rodzina nie spetnia swoich elementarnych zadan wobec dziecka.
Zaniedbanie wynika z braku odpowiedniej opieki i metod wychowawczych. W domach, w
ktorych rodzice nie wypetniali prawidlowo swoich funkcji, gdzie czgsto obecna i stosowana
jest przemoc fizyczna, emocjonalna, werbalna, narkotyki, braki wsparcia, gdzie niedost¢pni
rodzice pracuja na emigracji tam dorastaja dzieci DDD. To domy, gdzie krdluje pracoholizm,
brak poszanowania dla przestrzeni dziecka, gdzie rodzice sg zdystansowani, chtodni
emocjonalnie i niedostepni, gdzie nie okazuja sobie bliskosci i zaangazowania, dziecko ma
problem z odnalezieniem siebie i Zyje w poczuciu napigcia i ciggtego stresu.

O rodzinie dysfunkcyjnej méwimy wtedy, gdy, sytuacje o negatywnym zabarwieniu sg
nasilone oraz towarzyszy im brak wi¢zi emocjonalnej, gdzie wystepuje brak czy niedostatek w
zaspokajaniu potrzeb biologicznych, rozwojowych i uczuciowych, ktérego nastepstwem jest
dezorganizacja srodowiska wychowawczego takze emocjonalnego, calej struktury rodzinne;j.
Pisze o tym I. Krasiejko (2019).

Doroste Dzieci z rodzin dysfunkcyjnych cechuja problemy wynikajace z zaniedbania.
Rozwojowe potrzeby dziecka zostaty zlekcewazone, dziecko za$ zostato uwiktane w spetnianie
niezaspokojonych potrzeb wtasnych rodzicow, badz catego systemu rodzinnego. Zyje w iluzji
zaprzeczen idealizujac wlasne dziecinstwo, niesie uczucia, pragnienia i tajemnice cztonkoéw
systemu rodzinnego ,czgsto czuje si¢ samotne i towarzyszy mu izolacja. Zaburzone myslenie
polega na zamartwianiu i rozmys$laniu. Probuje kontrolowac siebie i cate otoczenie. Odczuwa
dyskomfort, gdy traci kontrolg. Uzywa maski pomagania wszystkim wokot, tatwo wpada w

panike, nadmiernie czujnie z wysokim poziomem niepokoju. Czuje si¢ niepelnowartosciowe
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jako istota ludzka. Ukrywa si¢ za rolg badz uzaleznieniem. Oskarza¢ moze innych, przejawiaé
perfekcjonizm, krytycyzm, pogarde czy wsciekto$¢. Opisuje cechy syndromu J. Bradshow
(1994). DDD ma problemy z granicami, zalezno$cig emocjonalng, intelektualng oraz szuka
duchowosci na zewnatrz siebie bez zrozumienia co tak naprawde jest wazne. Przyjmuje
postawe wszystko albo nic, bez odcieni szarosci na $rodku skali, bardzo uparte i mocno
reaktywne. Przezycia DDD sa zazwyczaj intensywniejsze niz wynika to ze zdarzen oraz
zabarwione fatalizmem. Czgsto nie czujg swoich uczu¢ i maja ktopoty z ich wyrazaniem. Niby
dorosli, a emocjonalnie na poziomie bardzo matego dziecka Czasami w roli przesladowcy, czy
tez ratownika-wybawcy. Reprezentuja slaby kontakt z wiasng cielesnoscig i ciatem, w
rozszczepieniu. Tesknig za cieptem rodzicielskim i szukaja akceptacji w relacjach z innymi
ludzmi. Wciaz probuja zastuzy¢ na uwage ze strony rodzicéw. Najczesciej wybieraja
niedostepnych emocjonalnie partneréw i probuja sprawic¢ by ich pokochali. Odtwarzaja dobrze
im znany schemat z czaséw dziecinstwa. Niosg wiele sekretow w tym takze ze strefy seksualne;j
dotyczacych zycia rodzinnego. Przejawiaja problemy komunikacyjne, marza o wspanialym
zyciu i idealnym zwigzku jednoczesnie pozostajac wycofanym, w trwodze by zaryzykowaé
nawigzanie kontaktu. Nie pozwalajg sobie na spontaniczng zabawe czy rados¢. Funkcjonuja z
emocjonalng dziurg w psychice, nigdy nieusatysfakcjonowani do konca, w zaprzeczeniu
rozwojowych potrzeb zalezno$ci. Przejawiaja zachowania kompulsywne, z klopotami z
intymnosciag w bliskich zwigzkach. Maja tendencje do Igniecia do psychopatycznych
partneréw. Myla mito$¢ z litoscig. Oczarowani ludZzmi i sytuacjami pelnymi chaosu,
niepewno$ci z doza emocjonalnego cierpienia. Niejednokrotnie uzaleznieni od jedzenia,
alkoholu, prestizu, dobr materialnych, heroizmu, przemocy, wtadzy, seksu czy biernych
zaleznych os6b, rekompensujac sobie w ten sposob poczucie waznosci 1 wartosciowosci. DDD

znajduje si¢ w deficycie wyksztalcenia umiejetnosci koniecznych dla pelnego, zdrowego zycia.
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Zgaduje co jest normlane i jakie panujg normy. Przejmuje odpowiedzialno$¢ za uczynienie
partnera szcze$liwym, a dbalo$¢ o innych to cel, ktory okresla wlasng tozsamosci.
Manipulujacy 1 odgrywajacy rdézne role przez zakladanie rozmaitych masek. Majac
nierealistyczne oczekiwania w stosunku do siebie i innych DDD pozostaje mato elastyczny,
nieplastyczny. Nadmiernie ostrozny, perfekcyjni i za bardzo odpowiedzialni. Nieustannie
katastrofizuja, wyolbrzymiaja powage decyzji i zdarzen. Miewaja nieadekwatne wybuchy
emocji do sytuacji. Cechuje je duchowe bankructwo i brak §wiadomosci zycia wewngtrznego.
Opisuje to zjawisko doktadnie J. Bradshow (1994).

3.4 Konsekwencje funkcjonowania w dysfunkcyjnej rodzinie i zaburzonym

srodowisku DDD

Rodziny dysfunkcyjne w zalezno$ci od rodzaju nieprawidtowosci okreslane sa jako
zdezorganizowane, problemowe, zdemoralizowane, ryzyka, rozbite, patologiczne czy z
marginesu. Zaliczamy do nich rodziny w ktorych doroste, zdrowe osoby uchylaja si¢ od
podjecia pracy zawodowej; rodziny, gdzie wystepuje przewlekta choroba, a osoba schorowana
obarcza domownikow odpowiedzialno$cig za swoj stan i staje si¢ postacig centralng ;rodziny z
przemoca fizyczng ;terrorem psychicznym gdzie oboje z rodzicéw, badz jedno z nich stosowato
szantaz czy zastraszanie - konkretnie przemoc emocjonalng ; rodziny z problem wykorzystania
seksualnego oraz z problemem alkoholowym. Pisze o tym 1. Krasiejko (2019).

Osoby, ktore wychowywaly sie¢ w dysfunkcyjnym $rodowisku przejawiaja zaburzone
zachowania i przenosza je przez projekcje na swoje wiasne zycie, matzenskie, rodzinne i
spoteczne. Jednym z najistotniejszych czynnikéw dysfunkcjonalnego domu jest barak poczucia
bezpieczenstwa, a dziecko wychowywane jest w atmosferze nieprzewidywalnosci rodzica.
Skutkiem i konsekwencja zaniedbania i przemocy wobec dzieci jest nieorganiczne zaburzenie

rozwoju, czyli opoéznienie w kazdej sferze rozwoju spowodowane czynnikami
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psychospotecznymi. Najczes$ciej smutne, wycofane z Iekiem separacyjnym bierne lub
hiperaktywne, moze opiera¢ si¢ kontaktom spotecznym lub Ignaé za bardzo emocjonalnie do
obcych. Opo6znione w rozwoju motorycznym, poznawczym, jezykowym, stuchowym a takze
emocjonalnym. Opisuje to zjawisko I. Krasiejko (2019). Zaniedbanie skutkuje poczuciem
wstydu innosci 1 krzywdy a efektem jest barak akceptacji samego siebie. Poprzez podkulawione
poczucie bezpieczenstwa dziecko, a w konsekwencji DDD idzie z nadwatlong kondycja
psychiczng w zycie. Nastolatkowie podejmuja wczesne proby usamodzielnienia najczesciej ze
starszymi partnerami, mogg wchodzi¢ w kontakty z grupami przestgpczymi. Model wyniesiony
z rodziny pochodzenia, czyli niech¢tny stosunek do pracy, uzaleznienie od pomocy spotecznej
czy tez gromadzenie w specyficznym $rodowisku dziedziczg od rodzicéw. Konsekwencje
krzywdzenia w dziecinstwie i dorastania w dysfunkcyjnym srodowisku utrzymujg si¢ w zyciu
dorostych DDD. Behawioralne nastgpstwa to: Naduzywanie substancji odurzajacych,
zaburzenia odzywiania, ryzykowne zachowania seksualne, samobdjstwa, klopoty ze snem
.Nastepstwa poznawcze obejmujg przekonania o istnieniu przeciwnos$ci losu, lek, poczucie
bezsilnosci ,wyolbrzymianie probleméw, a takze zanizanie wlasnej wartosci .Informuje o tym
zjawisku 1. Krasiejko (2019 ). W funkcjonowaniu spotecznym DDD charakteryzuja sie
uleglo$cia, wchodzeniem w role ofiary, przejawiaja sktonnos$¢ do depresji i zaburzen lekowych.
Konsekwencja dorastania w dysfunkcyjnym domu jest wyniesiona postawa rezygnacyjno -
fatalistyczna oraz zewnatrzsterowno$¢. U dzieci doznajacych powtarzajacych si¢ aktow
przemocy od podstawowego opiekuna wystepuja posttraumatyczne zaburzenia rozwojowe.
Zapisuja si¢ one w pamieci poznawczej, behawioralnej i w reakcjach ciata. Nieprawidtowosci
dotycza niestabilnosci uczuciowej i fizjologicznej, zaburzen w zakresie uwagi i zachowania,
typowych zaburzen PSTD, zaburzen samooceny i relacji. Zaburzona autoregulacja moze

skutkowa¢ nadmierng aktywacja poziomu aktywacji (niepokdj, rozdraznienie, panika, agresja)
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badz wystepowaé ponizej normy aktywacji (odretwienie, luki w postrzeganiu, zastyganie bez
ruchu ). Charakterystyczna jest dysocjacja (stan zamrozenia) czy tez depersonalizacja wtedy
kiedy przestaje odczuwac strach lub bol, jakby wychodzito z siebie jak réwniez derealizacja
woweczas kiedy sytuacja dos§wiadczana wydaje si¢ nierealna. Sg to mechanizmy poszukiwania
bezpieczenstwa. Wspomina o tym I. Krasiejko (2019).

We wszystkich rodzinach dysfunkcyjnych wystepuje zjawisko wspdtuzaleznienia.
Dominujaca dysfunkcja wywotuje stan zagrozenia, na ktory reaguja pozostali cztonkowie
rodziny. Natomiast przystosowanie do zagrozenia utrwala zamrozone i1 sztywne wzorce
zachowan. Te znane skrypty sa podtrzymywane przez kazdego z cztonkow rodziny i ogrywane
w postaci znanych rol. Istnieje w tych rodzinach wysoki poziom niepokoju i chaosu. Wszyscy
czlonkowie sg zakotwiczeni we wstydzie. Trzymaja si¢ razem wskutek toksycznej pedagogiki,
a im bardziej system dazy do zmiany, tym bardziej pozostaje na swoim miejscu. Kazdemu z
cztonkow dysfunkcyjnej rodziny i wychowanym w tym systemie DDD brakuje kontaktu z
wlasnymi uczuciami, potrzebami i pragnieniami. Kazdy ma sztuczne ja, kazdy poswiecit
wlasng indywidualnos$¢ na rzecz lojalnosci wobec systemu. Pisze o tym J. Bradshow (1994).

Niewlasciwe postgpowanie przez rodzicOw jest czesto przyczyng nieodwracalnych zmian w
psychice dziecka tj. niedostatecznych osiggnie¢ w szkole i w zyciu, braku plandéw i celow
zyciowych, nieumiejetnosci tworzenia trwatych uczuciowych w przysztosci. Bez pozytywnych
wzorcow poznanych w rodzinnym domu, mtody cztowiek bedzie zmagat si¢ z poczuciem wiary
we wlasny sily czy braku wlasnej warto$ci i nieumiejetnosci egzystowania w spoleczenstwie.
Catkowita lub czg¢sciowa dominacja, obojetnos¢, niekonsekwentne dziatania, nieposzanowanie
1 nierozumienie potrzeb dziecka, ponizanie, nazbyt mocno okazywany lub catkowity brak
uznania i podziwu, zachgcanie do zajmowania strony w sporach migdzy rodzicami,

nadopiekunczo$¢, izolacja, poczucie niesprawiedliwosci wszystko to prowadzi do
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niezaspokojenia potrzeb oraz braku poczucia bezpieczenstwa, co wplywa negatywnie na
doroste zycie dziecka i zamyka w schematach DDD. Pod znakiem zapytania staje realizowanie
potrzeb wyzszego rzgdu jak potrzeba mitosci czy przynaleznosci.

Brak pozytywnych uczu¢, ale takze ich nadmiar prowadza do zaburzenia osi réwnowagi w
organizmie tzw. ,zlotego $rodka”. Niekonsekwencja czy niezdecydowanie rodzicow,
nadmierna autorytarno$¢ lub zbyt duza swoboda przejawiajaca si¢ odrzuceniem lub brakiem
akceptacji albo ponad przecigtna ochrona nieadekwatna do stopnia zagrozenia w szczeg6lnie
grozny sposob zakldcaja u dziecka wewnetrzny spokdj i poczucie bezpieczenstwa. Taka
dysharmonia ksztaltuje DDD, ktore wzrastajac w zaburzonym $rodowisku niesie na swoich

barkach ogromny ci¢zar przeszto$ci w postaci bagazu ponadprzecigtnego stresu i napigcia.
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ROZDZIAL 4. METODOLOGIA BADAN WEASNYCH

W celu przeprowadzenia badan o wysokiej warto$ci naukowej, nalezy po zapoznaniu
si¢ z dotychczasowymi badaniami oraz teoriami starannie zaplanowa¢ proces wykonywania
badan. Jednym z gléwnych dzialan jest okreslenie ich celu oraz wytyczenie drogi do jego
osiggnigcia, czyli okreslenie przedmiotu badan, przez co rozumie si¢ sformutowanie problemu
badawczego. Istotnym elementem jest postawienie hipotez, ktére sa pomoca w udzieleniu
odpowiedzi na pytania badawcze. (Pilch, 2001) Wykorzystane metody badawcze koreluja od
podjetego przedmiotu badan. Po ich okresleniu nastgpuje wybranie najbardziej odpowiednich
techniki i1 narzgdzi badawczych (Lobocki, 2004) Po zakonczeniu tego etapu procesu
przygotowawczego mozliwe jest przystapienie do badan. Niniejszy rozdzial stanowi

szczegbtowy opis wymienionych powyzej elementow.

4.1 Cel badan
Celem glownym pracy badawczej jest zbadanie wplywu zaje¢ arteterapeutycznych na
redukcje poziomu stresu odczuwanego przez osoby z syndromem DDA i DDD oraz na
sposoby radzenia sobie ze stresem ktoére przejawiaja badane osoby.

4.2 Pytania i hipotezy badawcze
Na podstawie literatury przedmiotu postawiono nastgpujace pytania badawcze:
P1: Czy u osob, ktére uczestniczg w zajeciach z arteterapia poziom stresu jest nizszy niz w
grupie kontrolnej?
P2: Czy w grupie eksperymentalnej wyniki dla strategii radzenia sobie ze stresem:
poszukiwanie wsparcia emocjonalnego,, sa wyzsze po 4 sesjach arteterapii niz przed jej
rozpoczeciem?
P3: Czy w grupie eksperymentalnej wyniki dla strategii radzenia sobie ze stresem - pozytywne

przewartosciowanie i rozwoj - s3 wyzsze po 4 sesjach arteterapii niz przed jej rozpoczeciem?
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P4: Czy w grupie eksperymentalnej wyniki dla strategii radzenia sobie ze stresem — akceptacja
- s3 wyzsze po 4 sesjach arteterapii niz przed jej rozpoczeciem?
P5: Czy w grupie eksperymentalnej wyniki dla strategii radzenia sobie ze stresem -
koncentracja na emocjach - sa wyzsze po 4 sesjach arteterapii niz przed jej rozpoczeciem?
P6: Czy w grupie eksperymentalnej wyniki dla strategii radzenia sobie ze stresem,, - zazywaniu
alkoholu lub innych srodkéw psychoaktywnych - sg nizsze po 4 sesjach arteterapii niz przed jej
rozpoczeciem?
P7: Czy w grupie eksperymentalnej wyniki dla strategii radzenia sobie ze stresem —
zaprzeczanie - s3 nizsze po 4 sesjach arteterapii niz przed jej rozpoczgciem?
P8: Czy w grupie eksperymentalnej wyniki dla strategii radzenia sobie ze stresem - odwracanie
uwagi - sg nizsze po 4 sesjach arteterapii niz przed jej rozpoczeciem?
P9: Czy w grupie eksperymentalnej wyniki dla strategii radzenia sobie ze stresem -
zaprzestaniu dziatan - sg nizsze po 4 sesjach arteterapii niz przed jej rozpoczgciem?
P10: Czy u osob, ktére uczestniczyly w zajeciach z arteterapig poziom stresu obnizyt si¢
bardziej niz w grupie kontrolnej?
P11: Czy u osob, ktore uczestniczyly w zajgciach z arteterapig strategie radzenia sobie ze
stresem - poszukiwanie wsparcia emocjonalnego,, , umocnity si¢ bardziej niz w grupie
kontrolne;j?
P12: Czy u osob, ktore uczestniczyly w zajgciach z arteterapig strategie radzenia sobie ze
stresem - pozytywne przewarto$ciowanie i rozwoj umocnity si¢ bardziej niz w grupie
kontrolne;j?
P13: Czy u osob, ktére uczestniczyly w zajeciach z arteterapig strategie radzenia sobie ze

stresem — akceptacja - umocnity si¢ bardziej niz w grupie kontrolnej?
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P14: Czy u osob, ktore uczestniczyly w zajgciach z arteterapig strategie radzenia sobie ze
stresem - koncentracja na emocjach - umocnily si¢ bardziej niz w grupie kontrolnej?
Dla powyzszych pytan sformutowano ponizsze hipotezy:
H1: U grupy osob DDA, ktére biora, ktore biorg udziat w arteterapii poziom stresu jest nizszy
niz w kontrolnej grupie os6b DDA.
H2: U grupy oséb DDA, ktore wzigty udzial w zjazdach z zajgciami arteterapii strategia
radzenia sobie ze stresem - poszukiwanie wsparcia emocjonalnego - wzmacnia sig..
H3: U grupy oséb DDA, ktore wziety udziat w zjazdach z zajeciami arteterapii strategia
radzenia sobie ze stresem - pozytywne przewartosciowanie i rozwdj - wzmacnia si¢.
H4: U grupy oséb DDA, ktore wziety udziat w zjazdach z zajeciami arteterapii strategia
radzenia sobie ze stresem — akceptacja - wzmacnia sig.
HS: U grupy oséb DDA, ktore wziety udziat w zjazdach z zajeciami arteterapii strategia
radzenia sobie ze stresem - koncentracja na emocjach i ich wytadowanie - wzmacnia sig.
H6: U grupy oséb DDA, ktore wziety udziat w zjazdach z zajeciami arteterapii strategia
radzenia sobie ze stresem - zazywaniu alkoholu lub innych $rodkéw psychoaktywnych - ostabia
sie. :, ,
H7: U grupy oséb DDA, ktore wziety udziat w zjazdach z zajeciami arteterapii strategia
radzenia sobie ze stresem - zaprzeczanie - ostabia sig.
H8: U grupy oséb DDA, ktore wziety udziat w zjazdach z zajeciami arteterapii strategia
radzenia sobie ze stresem — odwracanie uwagi - ostabia sig.
H9: U grupy oséb DDA, ktore wziety udziat w zjazdach z zajeciami arteterapii strategia
radzenia sobie ze stresem — zaprzestanie dziatan - ostabia sig.
H10: Zjazdy os6b DDA z arteterapig obnizaja poziom stresu uczestnikow bardziej niz

standardowe zjazdy bez zaje¢ artystycznych.
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H11: Zjazdy os6b DDA =z arteterapia umacniaja strategie radzenia sobie ze stresem -
poszukiwanie emocjonalnego wsparcia - bardziej niz standardowe zjazdy bez zaje¢
artystycznych.
H12: Zjazdy os6b DDA z arteterapia umacniaja strategie radzenia sobie ze stresem —
pozytywne przewarto$ciowanie - bardziej niz standardowe zjazdy bez zaje¢ artystycznych.
H13: Zjazdy os6b DDA z arteterapia umacniajg strategie radzenia sobie ze stresem - akceptacja
- bardziej niz standardowe zjazdy bez zaje¢ artystycznych.
H14: Zjazdy os6b DDA =z arteterapia umacniaja strategie radzenia sobie ze stresem -
koncentracja na emocjach - bardziej niz standardowe zjazdy bez zaje¢ artystycznych.

4.4 Narzedzia badawcze

Aby udzieli¢ odpowiedzi na postawione pytania badawcze wykorzystano dwa kwestionariusze
oraz rozszerzona metryczke w postaci krotkiej ankiety. Pierwszy kwestionariusz
Wielowymiarowy Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem (dalej: COPE) (Juczynski,
Oginska-Bulik, 2009). Narzedzie to stuzy do pomiaru strategii reagowania w sytuacjach
stresowych. Badany udziela odpowiedzi na czterostopniowej skali, ustosunkowujac si¢ do 60
stwierdzen. Na tej podstawie mozliwe jest obliczenie wynikow w 15 skalach, z ktérych kazda
odpowiada jednej strategii reagowania:
1. Aktywnego Radzenia Sobie,
2. Planowania,
3. Poszukiwania Wsparcia Instrumentalnego,
4. Poszukiwania Wsparcia Emocjonalnego,
5. Unikania Konkurencyjnych Dziatan,
6. Zwrotowi ku Religii,

7. Pozytywnego Przewarto$ciowania i Rozwoju,
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8. Powstrzymywania si¢ Od Dziatania,
9. Akceptacji,
10. Koncentracji na Emocjach i ich Wytadowaniu,
11. Zaprzeczaniu,
12. Odwracaniu Uwagi,
13. Zaprzestaniu Dziatan,
14. Zazywaniu Alkoholu lub Innych Srodkéw Psychoaktywnych,
15. Poczuciu Humoru.
Kwestionariusz odznacza si¢ dobrymi wynikami w zakresie rzetelnosci i trafnosci, ktére
umozliwiaja wykorzystanie go w badaniach naukowych. Warto$ci wspotczynnika alfa
Cronbacha dla sktadowych skal mieszcza si¢ od 0,48 do 0,94.
Wyniki COPE podawane sg na skali od 1 do 4, gdzie:
1 — prawie nigdy tak nie postgpuje,
2 —rrzadko tak postepuje,
3 — czesto tak postepuje,
4 — prawie zawsze tak postepuje
Drugim narzedziem byt kwestionariusz PSS-10 Zygfryda Juczynskiego i Niny Oginskiej-Bulik
(2009), dzigki ktoremu zmierzy¢ mozna odczuwalny stres. Sklada si¢ z 10 pytan, w ktorych
ankietowani wyrazaja subiektywng ocen¢ swoich problemow i sytuacji z prywatnego zycia.
Wyrazaja opinie o swoich sposobach w radzeniu sobie. Narzedzie odznacza si¢ dobrg
rzetelnos$cia, sprawdzong w badaniach 120-osobowej grupy dorostych, uzyskujac wskaznik alfa
Cronbacha 0,86. Korelacja wszystkich pytan z ogélnym wynikiem skali jest zadowalajaca.
Do badan wykorzystano takze kwestionariusz DDA, ktory zostal stworzony przez

doswiadczonego praktyka, Superwizora Psychoterapii Uzaleznien, Jacka T. Kasprzaka.
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Narzedzie sktada sie z 70 twierdzen, odnoszacych si¢ do opinii badanego do samego siebie,
swoich cech, lekow oraz podejmowanych przez siebie dziatan. Ankietowani wyrazaja
czestotliwos$¢ wystepujacych cech w 7 stopniowej skali od ,,zawsze” do ,,nigdy”.

4.5 Procedura badan
Badanie zostato przeprowadzone przed pierwszym zjazdem DDA oraz po ostatnim, czwartym
zjezdzie. Grupy zostaly poinformowane o celu badania a takze o czasie przewidzianym na
wypetienie kwestionariusza oraz anonimowosci i dobrowolnosci udzialu w badaniu. Kolejno
badani podawali w tabeli podstawowe dane o pitci i wieku. Nastgpne dwie karty byly
poswigcone odpowiednio kwestionariuszom COPE i PSS-10

4.5 Grupa badawcza

W badaniu wzigty udzial 2 grupy, po 15 oséb kazda. Grupa A byta grupa u ktorej
przeprowadza si¢ spotkania wiaczajac zajgcia arteterapii. Zajecia przeprowadzane byly w
pracowni Psychoedukacji i Terapii w Bielsku Biatej. Posréd badanych byto 30 kobiet oraz 0
mezezyzn. Wigkszo$¢ z nich miata od 25 do 56 lat. W celu uzyskania statystycznej pewnosci
do badan zostala wiaczona grupa kontrolna, ktéra w odréznieniu od grupy eksperymentalnej
nie podlegata manipulacjom. (Jakubczyk i inni 2011) Zjazdy cztonkéw tej grupy opieraty sie
na standardowym przebiegu sesji, a zajecia nie uwzgledniaty arteterapii. Badani to cztonkowie
Akademii Liderow w Lodzi, u ktorych takze diagnozowany jest syndrom DDA/DDD. 73,3%

badanych to kobiety a 26,7% to m¢zczyzni. Przedziat wiekowy jednostek to: 24 do 55 lat.
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ROZDZIAL 5. WYNIKI BADAN WEASNYCH

Analize statystyczng przeprowadzono z wykorzystaniem programu PS Imago Pro 7.0.
W celu weryfikacji hipotez wykorzystano parametryczne testy réznic t Studenta dla préb
zaleznych (tam, gdzie poréwnywano warto$ci w grupie eksperymentalnej przed i po terapii)
oraz dla préb niezaleznych (tam, gdzie poréwnywano wartosci w grupie kontrolnej
1 eksperymentalnej).

Przed rozpoczgciem analiz statystycznych obliczono statystyki opisowe dla
analizowanych zmiennych oraz sprawdzono zalozenia testu t Studenta. Najpierw zostaly

przedstawione statystyki dla grupy eksperymentalnej przed terapia (tabela 1).

Tabela 1.

Statystyki opisowe dla analizowanych zmiennych w grupie eksperymentalnej przed
arteterapia

Skala Min Maks M SD  SKE K S-W
PPS-10 19,00 31,00 24,70 2,70 0,073 -0,163 0,656
Aktywne Radzenie Sobie 2,00 3,00 248 0,28 -0,183 -0,419 0,016
Planowanie 1,75 4,00 253 061 0,651 -0,126 0,058

Poszukiwanie Wsparcia Instrumentalnego 1,25 3,50 2,55 0,68 -0,372 -0,672 0,040
Poszukiwanie Wsparcia Emocjonalnego 1,75 4,00 2,61 0,66 0,354 -0,765 0,055

Unikanie Konkurencyjnych Dziatan 1,25 3,50 2,28 0,59 0,352 -0,390 0,201
Zwrot Ku Religii 1,00 4,00 2,37 0,9 0,106 -1,155 0,091
Pozytywne Przewartosciowanie i Rozwaj 1,50 3,50 2,39 0,57 0,261 -1,021 0,019
Powstrzymywanie sie od Dziatania 1,75 3,25 2,33 0,42 0,719 -0,610 0,003
Akceptacja 1,75 3,25 2,50 0,43 0,087 -0,723 0,152
Koncentracja na Emocjach iich 2,00 4,00 2,78 0,49 0,253 -0,016 0,245
Wytadowanie

Zaprzeczanie 1,00 3,50 2,05 0,61 0,247 -0,065 0,217
Odwracanie Uwagi 1,00 3,25 2,27 0,68 -0,414 -0,677 0,075
Zaprzestanie Dziatan 1,00 3,25 2,21 0,56 -0,365 -0,131 0,194
Zazywanie Alkoholu lub Innych Srodkéw 1,00 3,25 1,90 0,88 0,409 -1,548 0,000
Psychoaktywnych

Poczucie humoru 1,00 2,50 1,57 0,53 0,466 -1,364 0,001
DDA

Zrédto: opracowanie whasne. Skroty: Min — minimum, Max — maksimum, M — érednia, SD — odchylenie
standardowe, SKE — sko$nos¢, K — kurioza, S-W — istotnos¢ testu normalnosci Shapiro-Wilka (pogrubiono
wartos$ci niespetniajace zatozen testow parametrycznych).

Jednym z zatozeh parametrycznych testow rdznic jest normalno$¢ rozktadu. W

pierwszej kolejnosci sprawdzono ten warunek testem normalnosci Shapiro-Wilka
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(odpowiednim dla grupy tej wielkosci). Okazalo sig, ze nie wszystkie sposrod skal uzyskaty
wynik wskazujacy na normalno$¢ rozktadu. Jednak jednoczesnie zadna ze skal nie przekracza
warto$ci granicznych sko$nosci i kurtozy (odpowiednio 1,5 i 3,0), co $§wiadczytoby o skrajnie
nienormalnym rozkladzie zmiennej. Dlatego tez uznaje si¢, ze w tej grupie wszystkie skale maja

rozktad wystarczajaco zblizony do normalnego.

Tabela 2.

Statystyki opisowe dla analizowanych zmiennych w grupie eksperymentalnej po arteterapii
Skala Min Maks M SD  SKE K S-W
PSS-10 18,00 34,00 23,40 4,06 1,007 0,965 0,023
Aktywne Radzenie Sobie 1,75 3,00 245 0,36 -0,467 -0,813 0,012
Planowanie 2,00 3,75 3,07 042 -0,406 0,604 0,041

Poszukiwanie Wsparcia Instrumentalnego 2,00 3,75 2,81 0,50 0,074 -0,688 0,193
Poczucie Wsparcia Eksperymentalnego 2,00 3,75 2,73 0,50 0,043 -1,002 0,027

Unikanie Konkurencyjnych Dziatan 1,00 3,75 2,65 0,45 -1,403 6,088 0,000
Zwrot ku Religii 1,00 4,00 2,47 0,91 -0,343 -0,932 0,013
Pozytywne Przewartosciowanie i Rozwaj 1,75 4,00 2,94 0,57 -0,194 -0,595 0,451
Powstrzymywanie sie od Dziatania 1,75 3,25 2,49 0,41 -0,239 -0,714 0,130
Akceptacja 1,50 4,00 2,75 0,57 -0,185 0,714 0,053
Koncentracja na Emocjachiich 2,25 400 2,89 0,42 0,796 0,099 0,011
Wytadowanie

Zaprzeczanie 1,00 2,50 1,56 0,54 0,468 -1,333 0,000
Odwracanie Uwagi 1,00 3,00 1,92 0,54 0,570 -0,207 0,070
Zaprzestanie Dziatan 1,00 2,75 1,67 055 0,676 -0,658 0,004

Zazywanie Alkoholu lub Innych Srodkéw 1,00 2,25 1,40 0,49 0,489 -1,746 0,000
Psychoaktywnych
Poczucie humoru 1,00 3,00 1,78 0,79 0,335 -1,816 0,000
DDA
Zrédto: opracowanie whasne. Skroty: Min — minimum, Max — maksimum, M — érednia, SD — odchylenie
standardowe, SKE — sko$nos¢, K — kurtoza, S-W — istotnos¢ testu normalnoscei Shapiro-Wilka (pogrubiono
wartos$ci niespetniajace zatozen testow parametrycznych).

Podobnie jak w przypadku grupy eksperymentalnej przed arteterapia, rowniez w grupie

po arteterapii (tabela 2) nie dla wszystkich skal wynik testu Shapiro-Wilka wskazal na
normalno$¢ rozktadu. Jednakze i w tym przypadku sko$nos¢ i kurtoza dla Zadnej zmiennej nie
przekroczyty warto$ci granicznych. Dlatego uznaje si¢, ze i w tym wypadku zalozenie o

normalnosci rozktadu zostato spetnione.
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Tabela 3.
Statystyki opisowe dla analizowanych zmiennych w grupie kontrolnej bez arteterapii
Skala Min Maks M SD  SKE K S-W
PSS-10 17,00 32,00 24,43 2,98 0,067 1,360 0,108
Aktywne Radzenie Sobie 1,75 3,25 2,44 0,33 0,084 -0,185 0,024
Planowanie 1,75 4,00 2,47 0,57 0972 0,320 0,005
Poszukiwanie Wsparcia Instrumentalnego 2,00 3,50 2,54 0,45 0,709 -0,343 0,009
Poczucie Wsparcia Eksperymentalnego 1,25 4,00 2,50 0,65 0,359 -0,151 0,251
Unikanie Konkurencyjnych Dziatan 1,00 3,00 2,17 0,52 -0,616 0,181 0,095
Zwrot ku Religii 1,00 2,75 1,82 0,57 -0,172 -1,187 0,022
Pozytywne Przewartosciowanie i Rozwdj 1,75 3,75 2,38 0,49 0,821 0,462 0,033
Powstrzymywanie sie od Dziatania 2,00 3,25 2,60 0,30 0,005 0,206 0,013
Akceptacja 1,00 3,50 2,43 0,49 -0,565 1,322 0,053
Koncentracja na Emocjach iich 2,00 400 2,72 0,54 0,677 -0,037 0,034
Wytadowanie
Zaprzeczanie 1,00 3,50 2,49 0,81 -0,554 -1,117 0,004
Odwracanie Uwagi 1,50 3,25 2,64 0,56 -0,874 -0,532 0,001
Zaprzestanie Dziatan 1,00 3,75 2,35 0,77 -0,366 -0,823 0,086
Zazywanie Alkoholu lub Innych Srodkéw 1,00 4,00 2,52 1,04 -0,262 -1,389 0,004
Psychoaktywnych
Poczucie humoru 1,00 2,75 2,16 0,55 -0,739 -0,572 0,003
DDA

Zrédto: opracowanie whasne. Skroty: Min — minimum, Max — maksimum, M — érednia, SD — odchylenie

standardowe, SKE — sko$nos¢, K — kurtoza, S-W — istotnos¢ testu normalnoscei Shapiro-Wilka (pogrubiono

wartos$ci niespetniajace zatozen testow parametrycznych).

W tabeli 3 przedstawiono wartosci testu Shapiro-Wilka oraz skos$nos$ci i kurtozy dla

analizowanych zmiennych w grupie kontrolnej bez arteterapii. Wyniki umozliwiaja

zastosowanie testu normalnos$ci. Kolejno sprawdzono zatozenie o homogenicznosci wariancji

przy pomocy testu Levene’a. Jak wida¢ w tabeli 4 nie zostato ono spelnione dla pigciu skal:

poszukiwanie wsparcia instrumentalnego, zwrot ku religii, zaprzeczanie, zazywanie alkoholu

lub innych $rodkéw psychoaktywnych oraz poczucie humoru.
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Tabela 4.
Warto$ci testu Levene’a dla analizowanych zmiennych
Skala Test dfl df2 Istotnos¢
Levene'a

PPS-10 1,663 2 87 0,195
Aktywne Radzenie Sobie 2,065 2 87 0,133
Planowanie 2,787 2 87 0,067
Poszukiwanie Wsparcia Instrumentalnego 3,823 2 87 0,026
Poszukiwanie Wsparcia Emocjonalnego 1,404 2 87 0,251
Unikanie Konkurencyjnych Dziatan 1,792 2 87 0,173
Zwrot Ku Religii 5,541 2 87 0,005
Pozytywne Przewartosciowanie i Rozwdj 0,661 2 87 0,519
Powstrzymywanie sie od Dziatania 1,850 2 87 0,163
Akceptacja 0,380 2 87 0,685
Koncentracja na Emocjach i ich Wytadowanie 0,542 2 87 0,583
Zaprzeczanie 3,818 2 87 0,026
Odwracanie Uwagi 0,873 2 87 0421
Zaprzestanie Dziatan 3,055 2 87 0,052
Zazywanie Alkoholu lub Innych Srodkéw 10,887 2 87 0,000
Psychoaktywnych

Poczucie humoru 14,254 2 87 0,000

Zrodto: opracowanie whasne.

Jednoczes$nie zatozenie o rownolicznos$ci grup zostalo spetnione w kazdym przypadku.

Poniewaz test t Studenta umozliwia wykorzystanie w przypadku ztamania pojedynczego

zatozenia — w tym wypadku homogeniczno$ci wariancji pigciu zmiennych — wykorzystano test

parametryczny.

Przygotowano dwie tabele, ktére przedstawiaja wyniki przeprowadzonych testow

réznic. W tabeli 5 przedstawiono wyniki testu t dla préb zaleznych dla hipotez od drugiej do

dziewiatej. Pozwala ona na weryfikacj¢ hipotez dotyczacych zmian w wynikach badanych,

jakie zaszty wskutek oddziatywan terapeutycznych uwzgledniajacych arteterapi¢. Nastepnie w

tabeli 6 przedstawiono wyniki testu t dla prob niezaleznych dla hipotezy pierwszej oraz hipotez

od jedenastej do czternastej. Pozwala ona na weryfikacj¢ hipotez dotyczacych poréwnania

wynikow grupy eksperymentalnej i kontrolnej.

Hipotezy zostaty zweryfikowane we wczesniej okreslonym porzadku.
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Tabela 5.
Wyniki testu t dla prob zaleznych dla hipotez od 2 do 9
skala M SD t df p d
Poszukiwanie Wsparcia Emocjonalnego przed 2,61 0,66 -0,995 29 0,328 0,18
po 2,73 0,50
Pozytywne Przewartosciowanie i Rozwdj przed 2,39 0,57 -4,309 29 0,000 0,79
po 2,94 0,57
Akceptacja przed 2,50 0,43 -3,109 29 0,004 0,57

po 2,75 0,57
Koncentracja na Emocjach i ich Wytadowanie przed 2,78 0,48 -1,282 29 0,210 0,23
po 2,89 0,42

Zazywanie Alkoholu lub Innych Srodkéw przed 1,90 0,88 3,942 29 0,000 0,72

Psychoaktywnych Po 1,40 0,49

Zaprzeczanie przed 2,05 0,61 4,265 29 0,000 0,78
po 1,56 0,54

Odwracanie Uwagi przed 2,27 0,68 3,870 29 0,001 0,71
po 1,92 0,54

Zaprzestanie Dziatan przed 2,21 0,56 4,958 29 0,000 0,90

po 1,67 0,55
Zrodto: Opracowanie wlasne. Skroty: M — srednia, SD — odchylenie standardowe, t — wynik testu t Studenta, df —
liczba stopni swobody, p — istotnos¢ statystyczna, d — d Cohena.

Hipoteza pierwsza odnosita si¢ do odczuwanego poziomu stresu. Zatozono, ze jest on
nizszy w grupie eksperymentalnej, uczestniczacej w arteterapii, niz w grupie kontrolne;.
Analiza statystyczna wykazala jednak, Zze pomigdzy tymi grupami nie ma réznic istotnych
statystycznie ¢ (58) = -1,125; p = 0,265 (tabela 6). Hipoteze pierwsza nalezy wiec odrzucic.

Zgodnie z hipoteza druga zatozono, ze u grupy oséb DDA, ktoéra uczestniczyta w
zjazdach z zajegciami arteterapii strategia radzenia sobie ze stresem poszukiwanie wsparcia
emocjonalnego wzmocnita sie. W tym wypadku jednak nie odnotowano rdznic istotnych
statystycznie ¢ (29) = -0,995; p = 0,328 (tabela 5). Hipoteze druga nalezy wiec odrzucic.

Hipoteza trzecia brzmiata, ze u grupy oséb DDA, ktore wzigly udziat w zjazdach z
zajgciami arteterapii strategia radzenia sobie ze stresem — pozytywne przewarto§ciowanie i
rozw0j — wzmacnia si¢. W tym wypadku roznica okazata si¢ by¢ istotna, bowiem ¢ (29) = -
4,309; p < 0,001. Osoby przed arteterapig uzyskuja nizszy wynik w tej strategii radzenia sobie

ze stresem (M = 2,39; SD = 0,57) niz osoby po arteterapii (M = 2,94; SD = 0,57). Odnotowano



Uzyskaj pomoc - poprawaprac.pl
63
réwniez stosunkowo duzg wielko$¢ efektu, poniewaz d Cohena wyniosto 0,79 (tabela 5). Na tej
podstawie przyjeto hipoteze trzecia.

Kolejno hipoteza czwarta brzmiata: u grupy osob DDA, ktore wziely udziat w zjazdach
z zajg¢ciami arteterapii strategia radzenia sobie ze stresem — akceptacja — wzmacnia si¢. Jak
wskazuje tabela 5 wynik przed terapig jest nizszy (M = 2,50; SD = 0,43) niz po terapii (M =
2,75; SD = 0,57), ardznica ta jest istotna statystycznie ¢ (29) = -3,109; p = 0,004, przy $redniej
wielkosci efektu (d = 0,57). Hipotezg czwarta mozna wiec przyjac.

Hipoteza piata zostala odrzucona. Nie stwierdzono istotnej statystycznie rdznicy w
zakresie strategii radzenia sobie ze stresem polegajacej na koncentracji na emocjach i ich
wyladowaniu u grupy osob DDA, ktére wzigty udzial w zjazdach z zaj¢ciami arteterapii. W
tym wypadku ¢ (29) = -1,282; p = 0,210 (tabela 5).

Stwierdzono jednak, ze mozliwe jest przyjecie hipotezy szostej. Zaktada ona, ze w
grupie osob DDA, ktoéra wzigty udzial w zjazdach z zajgciami arteterapii strategia radzenia
sobie ze stresem - zazywaniu alkoholu lub innych §rodkéw psychoaktywnych - ostabia sig.
Rzeczywiscie przed terapiag Sredni wynik dla tej strategii jest wyzszy (M = 1,90, SD = 0,88) niz
po terapii (M = 1,40; SD = 0,49). Roznica ta jest istotna statystycznie ¢ (29) = 3,942; p < 0,001,
a wielkos$¢ efektu jest stosunkowo wysoka, bowiem d Cohena wyniosto 0,72 (tabela 5).

Przyjeta zostala rowniez hipoteza siodma, zgodnie z ktéra w grupie oséb DDA, ktora
wzigta udzial w zjazdach z zajgciami arteterapii strategia radzenia sobie ze stresem —
zaprzeczanie — ostabia si¢. Wyniki w tabeli 5 wskazuja na statystycznie istotnie wyzszy wynik
przed terapia (M = 2,05; SD = 0,61) niz po terapii (M = 1,56; SD = 0,54) przy ¢ (29) = 4,265; p
< 0,001 oraz stosunkowo duzej wielkosci efektu (d = 0,78).

Zgodnie z hipoteza 6sma w grupie osob DDA, ktéra wzigta udzial w zjazdach z

zajeciami arteterapii strategia radzenia sobie ze stresem — odwracanie uwagi — ostabia sig.



Uzyskaj pomoc - poprawaprac.pl
64
Istotnie odnotowano nizsza wyniki w tej skali przed terapig (M =2,27; SD = 0,68) niz po terapii
(M = 1,56; SD = 0,54). Wartos$¢ testu t jest istotna statystycznie i pozwala na przyjecie tej
hipotezy (¢ (29) = 3,870; p = 0,001). Wielkos¢ efektu d Cohena dla tej roznicy wyniosta 0,71,
jest wiec stosunkowo duza (tabela 5).

Przyjeto réwniez hipotez¢ dziewiaty. Zakladata ona, Zze w grupie osob DDA, ktora
wzigta udzial w zjazdach z zajgciami arteterapii strategia radzenia sobie ze stresem —
zaprzestanie dziatah — ostabia si¢. Istotnie dla tej skali Srednia przed terapia jest wyzsza (M =
2,21; SD = 1,67) niz po terapii (M = 1,67; SD = 0,55). Jednocze$nie roznica ta jest istotna
statystycznie, bowiem 7 (29) = 4,958; p < 0,001, za$ wielko$¢ efektu nalezy zinterpretowac jako

duza, jako ze d Cohena wyniosto 0,90 (tabela 5).

Tabela 6.

Wyniki testu t dla prob niezaleznych dla hipotezy 1 oraz hipotez od 11 do 14

Skala grupa M SD t df p d

PSS-10 eksperymentalna 23,40 4,06 -1,125 58 0,265 0,29
kontrolna 24,43 2,98

Poszukiwanie Wsparcia eksperymentalna 2,73 0,50 1,559 58 0,124 0,40

Emocjonalnego kontrolna 2,50 0,65

Pozytywne Przewartosciowanie i eksperymentalna 2,94 0,57 4,048 58 0,000 1,04

Rozwoj kontrolna 2,38 0,49

Akceptacja eksperymentalna 2,75 0,57 2,300 58 0,025 0,59
kontrolna 2,43 0,49

Koncentracja na Emocjach iich eksperymentalna 2,89 0,42 1,396 58 0,168 0,36

Wytadowanie kontrolna 2,72 0,54

Zrodto: Opracowanie wlasne. Skroty: M — srednia, SD — odchylenie standardowe, t — wynik testu t Studenta, df —
liczba stopni swobody, p — istotnos¢ statystyczna, d — d Cohena.

t niezaleznych

W dalszej czeéci analiz statystycznych poddano weryfikacji i odrzucono hipoteze
jedenasta. Potwierdzono, ze w zakresie strategii poszukiwania wsparcia emocjonalnego wyniki
0soOb z grupy z arteterapig sg wyzsze (M = 2,73; SD = 0,50) niz u 0s6b z grupy kontrolnej (M
=2,50; SD = 0,65). Jednak réznica ta jest nieistotna statystycznie ¢ (58) = 1,559; p = 0,124

(tabela 6).
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Potwierdzono natomiast istotno$¢ statystyczng hipotezy dwunastej. Wyniki w tabeli 6
wskazuja, ze warto$ci dla skali radzenia sobie ze stresem pozytywne przewarto$ciowanie i
rozw0j sa wyzsze w grupie eksperymentalnej (M = 2,94; SD = 0,57) niz w grupie kontrolnej
(M =2,38; SD = 0,49). Réznica jest istotna statystycznie #(58) = 4,048; p < 0,001, a wielkos¢
efektu jest naprawd¢ duza, poniewaz d Cohena wyniosto 1,04.

Dla skali radzenia sobie ze stresem akceptacja stwierdzono wyzszy wynik dla grupy
eksperymentalnej (M = 2,75; SD = 0,57) niz dla grupy kontrolnej (M = 2,43; SD = 0,49).
Roznica ta jest istotna statystycznie, poniewaz #(58) = 2,300; p = 0,025, przy sredniej wielko$ci
efektu (d = 0,59; tabela 6). Pozwala to na przyjgcie hipotezy trzynaste;.

Odrzucono natomiast hipotezg czternasta, zgodnie z ktorg strategia radzenia sobie ze
stresem powinna by¢ wyzsza dla grupy eksperymentalnej z arteterapiag niz dla grupy kontrolnej
bez arteterapii. Takiej rdznicy jednak nie stwierdzono. Jak wskazuje tabela 6 dla tej skali #58)

=1,396; p = 0,168.
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Dyskusja wynikow

Arteterapia jest dziataniem, ktére ma wplyw na poziom odczuwanego stresu i napigcia
organizmu. Pomocnym moze by¢ w grupach o zdiagnozowanym syndromie DDA/DDD
wzmacniajac strategie radzenia sobie ze stresem lub ostabiajac te strategie, ktore sa
niekorzystne dla jednostki.

Temat niniejszej pracy brzmial: ,,Dziatanie terapeutyczne arteterapii jako reduktor stresu u
DDA i DDD”. Podjeto si¢ znalezienia odpowiedzi na pytanie jak zajecia arteterapeutyczne
wplywaja na redukcj¢ stresu oraz na sposoby radzenia sobie ze stresem u o0sob ze
zdiagnozowanym syndromem DDA/DDD.W oparciu o powyzsze tre§ci mozna zauwazy¢, iz
cz¢$¢ hipotez badawczych potwierdzita sig, a inna nie.

Za hipoteze badawczg przyjeto: U grupy osob DDA ktére biorg udziat w zajeciach arteterapii
poziom stresu jest nizszy niz w grupie kontrolnej. Weryfikacja postawionej hipotezy nie
potwierdzita si¢. Odnosilta si¢ do poziomu odczuwanego stresu. Pomi¢dzy grupami kontrolng i
eksperymentalng nie odnotowano roznic istotnych statystycznie co wykazato badanie i wynik
testu t (tabela 6). Hipotez¢ badano kwestionariuszem COPE i PSS -10. Znaczacym moze by¢
przedziat czasowy badanych uczestnikow. Zjazdy arte obejmowaly 4 sesje weekendowe
roztozone nieregularnie w przedziale czasowym, wielokrotnie przektadane ze wzgledu na
trudny czas pandemii i restrykcje z tym zwigzane. Badani uczestnicy podlegali testom przed
pierwszym rozpoczeciem cyklu zjazdéw i po 4 zjazdach (na samym koncu). Forma byta mato
regularna, wigzata si¢ z dojazdami na zajecia i jej przebieg mimo odpowiedniego programu arte
zawieral elementy stresowe. Za bardzo istotng rzecz uwazam czynnik spokoju, ktory jest wart
uwagi 1 jego wdrozenia w tego typu dzialaniach. Nerwowo$¢, dodatkowe niewiadome to
praprzyczyna elementow ostabiajacych catos¢ procedury. Do dogtebnej weryfikacji hipotezy

istnieje potrzeba uwzglednienia wigkszej ilosci zjazdow arte, rozszerzonej ilosci godzin i czasu,
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by moc okresli¢ subiektywny stan nat¢zenia stresu. Terapia psychologiczna jest procesem
rozlozonym w czasie, podobnie zajecia arteterapeutyczne dobrze, jezeli odbywaja sie w sposob
systematyczny, z doborem godzinowym, bez przecigzania uczestnikow. Stata grupa,
regularno$¢ spotkan, spokdj, niezakldécony rytm, dobdr ram czasowych maja ogromne
znaczenie 1 wptyw na jako$¢ badania.

Odrzucono hipoteze numer 10 ktoéra brzmiala: Zjazdy osob DDA z arteterapig obnizaja
poziom stresu uczestnikOw bardziej niz standardowe zjazdy bez zaj¢¢ artystycznych. Dane
uniemozliwiajg weryfikacj¢ hipotezy 10, gdyz zawieraja tylko jeden rodzaj wynikéw dla grupy
kontrolnej. Nie mozna wigc pordwnac rdznic, ktore odnotowano w grupie eksperymentalnej i
kontrolnej (brak zmiany w grupie kontrolnej). Ze wzgledéw technicznych grupa kontrolna
badana byla tylko raz. Istnieje potrzeba dodatkowych, bardziej szczegétowych badan, w
sprzyjajacych warunkach i okolicznos$ciach z uwzglednieniem szerokich ram czasowych.
Nalezy w zwigzku z tym podja¢ dziatania majace na celu ponowng weryfikacje tej hipotezy.

Reasumujac tre$ci zawarte w powyzszej pracy udato si¢ pozytywnie uzyskac przyjecie az 7
hipotez badawczych dotyczacych strategii radzenia sobie ze stresem. Mozna wigc zauwazyc, iz
dziatania arteterapeutyczne sg warte kontynuacji, gdyz kazdy maty krok w kierunku redukcji
stresu to postep i wplyw na lepsza jakos$¢ zycia. Napawa optymizmem fakt, iz pozytywne
przewartosciowanie, rozwdj i akceptacja jako strategie radzenia sobie ze stresem wzmacniajg
si¢ po 4 sesjach arte.

Dowiedziono takze ze zazywanie alkoholu i $rodkow psychoaktywnych po zajeciach
artystycznych zmniejsza si¢. Potwierdzity si¢ hipotezy dotyczace strategii zaprzeczania,
odwracania uwagi i zaprzestania dziatan, ktore to ulegaja ostabieniu po zjazdach artystycznych.

Tak jak zakltadano umocnieniu poddaje si¢ pozytywne przewarto$ciowanie i akceptacja.
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Podsumowujac dotychczasowe rozwazania nalezy zwrdci¢ uwage na konieczno$¢ rozwijania
réznych form zaje¢ arteterapeutycznych i dalszej edukacji w tej przestrzeni .

To ze w sposob jednoznaczny nie uzyskano potwierdzenia iz wplyw zaje¢ arte redukuje
poziom stresu odczuwanego przez DDA/DDD, nie oznacza ,ze ten wptyw nie istnieje .Wida¢
dzigki uzyskanym badaniom i potwierdzeniu hipotez ,ktéry obszar ulegl poruszeniu .W tej
przestrzeni lezg strategie radzenia sobie ze stresem ,ktore sprzyjaja jego redukcji ,a tym samym
potwierdzaja wczesniejsze badania naukowe opisywane w niniejszej pracy .Przynosza takze
korzysci dla dalszego rozwoju cztowieka.

Niepokoi to, ze odrzucona zostala hipoteza, iz poziom wsparcia wzmacnia si¢ po 4 zjazdach.
Z dotychczasowych rozwazan wynika fakt odrzucenia hipotezy dotyczacej koncentracji na
emocjach 1 wyladowania. Nie ulega on wzmocnieniu ani si¢ nie umacnia. Nasuwa si¢ pytanie
o zaistnialg potrzebe kontynuacji badan obejmujaca wiekszy obszar czasowy, z rozszerzong
liczbg godzin arte, uwzgledniajaca opisany wczesniej czynnik spokoju, by stwierdzi¢
faktycznie czy hipotezy nie ulegng zmianie.

DDA jest specyficzna grupa i potrzebuje sporo czasu by moc zaufaé, stad pomyst z
rozszerzeniem na wigksza ilo$¢ godzin grup z zajgciami arte i konieczno$¢ zmiany doboru
formy zaje¢ dotyczacych koncentracji na emocjach i wytadowywania. Moze znaczacym byloby
polaczenie warsztatow arte z zajgciami pozwalajacymi na wieksza ekspresj¢ ciata i na bardziej
swobodny przeptyw. Mniej kontroli, wigcej zywej ekspresji. Takiego wyrazania siebie, ktore
zainicjuje ruch. Moze formy warsztatow Lowena w potaczeniu z ekspresjg artystyczng?
Tworzenia nowego obrazu siebie po sesji eksperymentalnej?

Perspektywa do przeprowadzenia nowych badan mogtoby by¢ badanie dotyczace tego jakie
oczekiwania w stosunku do zaje¢ arte pod katem obnizania stresu majg sami uczestnicy

warsztatow. Moze wskazaliby oni gotowe rozwigzania, ktére mozna bytoby zastosowaé, aby
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poziom stresu obnizat si¢ w sposdb znaczacy i sprzyjat jego redukcji oraz wytyczyliby zakres
budowania wspolpracy i wsparcia przez kreatywna zabawg. Waznym dziataniem beda taczone
formy arteterapii sprzyjajace wyrazaniu emocji przez ekspresj¢ oraz obserwacja tej

réznorodnos$ci 1 innowacyjnosci.



