red. Mariusz Brodnicki, Anna Jarmolowska,
Franciszek Makurat, Artur Bracki

DEPRESJA, WYBRANE ASPEKTY
IYWIENIOWE, PSYCHOLOGICINE

I HUMANISTYCZNE

Gdansk - Kijow 2018




VJIK 613.24613.7](438)(082)=162.1
b40

Reviewers:

I part = Michal Boraczynski, doctor of pedagogical sciences, assistant profes-
sor at Olsztynska Szkola Wyisza (Poland); [1 part — Mariya Bracka, Doctor of Sci-
ences in Philological, associate professor Taras Shevehenko National University of
Kyiv (Ukraine).

Depression. Selected nutritional, psychological and human-
Bgo istic aspects / Ed. Mariusz Brodnicki, Anna Jarmolowska, Fran-
ciszel Makurat, Artur Bracki. . — K.: Talkom, 2018. — 240 p.

ISBN 978-617-7685-66-0

The purpose of the colleetion is to highlight the issue of depression from the
perspective of the seience of health and the humanities. This calls for a division into
two parts, i which through depression optics as the main subject of analysis is re-
vealed throngh the knowledge of nutrition optics, the position of psychology (Part
1 and humanitarian seiences (11 p.). Separate intelligence is relevant to current re-
search within modern Poland and Ukraine, often enriched with historical paraliels
and projections tor the future. Due to the fact that human development opportuni-
ties depend on the social system, the opportunities for developing countries, includ-
g Poland or Ukraine, depend on social consciousness. An important component of
the latter i the culture of life, the greatest threat to which there is always depression.

VJIK 613.2+613.7](438)(082)=162.1

ISBN 978-617-7685-66-0 (© Mariusz Brodnicki,
Anna Jarmolowska,
Franciszek Makurat,

Artur Bracki — 2018

SPIS TRESCI

Anna Jarmolowska i Artur Bracki. Wstgp . ............... 5

Czesé I. : ] .
Depresja z perspektywy: psycholo'glczn.ej, edukacji
zywieniowej i pedagogicznej

Rozdzial 1. Depresjaa uzaleinieni.a behawioralne
i choroby autoimmunologiczne

Wioletta Radziwillowicz, Maciej Debski, .
Apnieszka Kozlowska-Frak. Pokolenie ahways on.
Iunkejonowanie emocjonalno-spoleczne

ilodziezy problemowo korzystajacej z nowych med.i(')w’ ....... 12
Agata Rudnik. Zaburzenia depresyjne w I}?I‘I:&C]&Ch pacjentow
/ iieswoistymi chorobami zapalnymi jelit. . . ..ooveeeeennns 44

Rozdzial 2. Depresja a edukacja 2ywieniqwa .
Marlunz Brodnicki, Anna Jarmolowska. Rola i znaczenie witaminy
11, 136, B12, D i I w profilaktyce i terapii depresji . ... ... seeiaes 57
Dondndln Grabowska, Magdalena Lega. Terapia pozywieniem.
Zincsente niektoryeh produktow zywno$ciowych
el wplyw ni sferg emocionalng .o oo.eevvneneeneereinen 72
Montn Klernlokn, Szozgdeie prostozjelit. . .oooovniieniiiiinens 80

Wusdeinl 1 Depresja a edukacja szkolna
| opleka instytucjonalna
Jurombnw Wasthawakd, Detecko ¢ eplzodem depresyjnym
Wl tonalne] plecey aastgpeze) o
Wkl doswindesenin purtyeypachi publiczne) w miescie... . ... 90
Branmetind dunbiabd, Deprosin w sdubkacl mekolnej. . c.oovviiinnnn. 114



)
4 Depresja. Wybrane aspekty zywieniowe, psychologiczne i humanistyczne Wsigp
Czesc I1.
Fenomen okaleczonej tozsamosei: Wstep

projekgje literacko-artystyczne

Rozdzial 1. Syndrom totalitarnej traumy: dyskurs
migracyjny autora
Iryna Rusnak. ,(Nie)dorzniety”: pamie¢ o traumie totalitarnej

w opowiadaniu Ulasa Samezuka Osoby przesiedione . . . . . . . .. 130
Roman Kozlow. Detraumatyzacja poprzez absurd albo rola sensu
w Kuszeniu nieswietego Antona Igora Kosteckiego. .......... 148

Rozdzial 2. Traumatyczne do§wiadezenia pierwszej
polowy XX wieku: wymiar gender

Snizana Zyhun. Interpretacja $mierci dziecka

w tekstach kobiecych lat 20. XX wieku .............. ... ... 163
Olena Browko. Okaleczona tozsamosé bohateréw

w literaturze ukrainskiej lat 1920-1930: gender a ideologia. . . . 175
Olga Chamedowa. Codzienno$é kobieca jako traumatyczne

do$wiadczenie (na materiale czasopism “XKinoua gons”

1 “MKinoua oss” dwudziestolecia miedzywojennego) ... ...... 183

Rozdzial 3. Aspekty psychologiczne recepgcji tekstu
literackiego: doswiadczenie czytelnika

Tetiana Wirczenko. Wspominajac ciemnosé: psychologia traumy

w monodramie Nedy Nezdany Kotka na wspomnienie ciemnosci... .. 195
Olga Lozowa. Psychosemantyka strachu w recepcji czytelniczej

tekstow z gatunku Horror”. .. ............ ..o 206
Tetiana Sawrasowa-W’jun. Technologia przezwyciezenia stresu

u wspélezesnej osobowosei metoda bajkoterapii

Swintown Organizacja Zdrowia (V\THO),.prognOZUJe, ze
depresin do 2020 roku stanie sig druge.; n.ache;stsz.q 'ch.ml'(o-'
by i dwlecie. Dotyka ona zaréwno dzieci, mlodz.lez,.Ja. i
anobiy dorosle. Tom Depresja. Wybrane aspekty zywienio-
we, puychologiczne i humanistyczne jest konjtynu'aq.a} trzech
werenniejszyeh ukazujacyceh sie pod tytutem Zyw’le'me—Zdro—
wie- bidukacja. Zostal on podzielony na dwie czescl zatytu}o:
wane: 1 Depresja z perspektywy: psychologicznej, edu.kacgl
Juleniowej i pedagogicznej, 11. Fenomen okaleczonej toz-
samodel: projekeje literacko-artystyczne. .

Ni opehd | skladajg si¢ trzy rozdzialy: 1. DepreSJq a uza-
lednienta behanvioralne i choroby uutoimmupologtczne, 2.
Depronia a edukacja zywieniowa, 3. Pepres;_a a.edu.kaCJa
wekalia 1 opteka instytucjonalna, ktoére zawieraja siedem
toknlow '
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Tetiana Sawrasowa-W’jun
€10 04APOBATEIIBHOE JIHLIO, 00PAMJIEHHO ) - . NEWTASON :
e o i 4 anresa. PasuTesbHBI KOH- Uniwersytet imienia Boysa Hrinczenki w Kijowie, Ukraina
3o7oTbIMH Kygpsmi. JIuno peGerka, Juito ORCID ID: 0000-0001-5737-618
acT 3PEJIOMY TeJTy B JIETKOH HaKH/KE. _ : 5737-6189
" Ho Jlkynserta ysibanach He Gecnpuamnyo. Ona yisi0amach, HOTOMY
: i i
gr0 3HAIA: BepHyJics [leayIIKa 1 npHBes ei Hopylo Urpymky. Hajo np TECHNOLOGIA PRZEZWY CIEZENIA STRESU
TOTOBHTBCA. e R A BN U WSPOLCZESNEJ 0SOBOWOSCI METODA
Mmpza;giﬂggrybm sateMumw1 OBl komHaTy. [ToBOpoT B OOPATIYIO BAJKOTERAPII
i Kanpus — HO B TOM-10 i
— ¥ 3epKaJIa 3aCHSAIOT CIIENATIAM cBeToM. Kamp o : - i .
gz:;p(:ym:m meﬁnpaﬁ YIIOBOTHCTBHE. Niniejsze badania sprowadzaja si¢ do stworzenia i sprawdzenia w
I;\ 4TO eif ZOCTABHT Y/IOBO/IBCTBHE CCTO/IHA HOUBIO? . cal p'raktyce technologii przezwxcicienia stresu oso.bowos’ci, ktora opiera
JIy/IbeTTa TOJIONIA K CTEHe, B3MaXHyJIa Pﬁfﬁ;’lz‘o:ﬁ:(’;;:""” : dor-y sie dr;a metodt;)zch bajkoterapii. Naukowe badanie prc;lbi:fmu przepro-
5 OHY, OTKPBIBAS HHIILY, wadzono na bazie Uniwersytetu im. Hrinczenki w Kijowie, a
o Dl SRl L5 I})l TAJILIEB 1 CHCIUUIIRIMI S0 T .U ersyt ; Borysa . iy KlJOV}’le,
IPHCIOCOOICHUSAMH /11 BHIKPYYHBAHH uczestniczylo w nim 74 studentéw. W procesie realizacji badan do-
NATTHAMIY. precyzowano tresc, strukture stresu osobowosci, dobrano narzedzia

. : A E HEPAJIA RN, , : ESUL ODrz
MrHOBeHHUE OHa KOJIEOANIACk; B HTY MIPY OH HC i1 diagnostyczne do badania wskaznikéw badanego zjawiska, przepro-

g s (DoasiaaNa wadzono etapy konstatacji i formowania eksperymentu, analize ko-
18. }IIIonm: Izop;;" ;:gg;;::mw KTAOMEe 1A OR CTOpNE Ak relacyjng. Wyniki eksperymentu pokazaly, ze technologia przelamy-
BHOB

B BTy — Ha 9TOT Paz B OAMMOMIEY  AMIIY I MO wania} stresu osobowos’ci' me:[odami bajkoterapii jest sku'feczna. 110
To1. BHOBD HaliTy spHy1o 3emtio, KO it oo 1ol = § ANk A% wdrozeniu programu dzialan opartych na metodach bajkoterapii,
CBOIO nonan;s{'al:“4 ee ‘:‘z;“l}"(’_"mo'mw"" 1O OCTHIIN, W10 M0 ARAN & /mniejszyl sie poziom stresu osobowosci. Uzyskane wyniki moga
ziz?zi_c:oxoﬁls;m KPACOTY NOCTIOMIERIOH W08 0 M byé \.vykomystang W procesie edukacngym uczelni wyzszych w celu
mt s Jlymca. Jinuo ero Gyser peanol VAP AR /lnniejszenta poziomu stresu u mlodziezy.

TOM ¥ N E R T
Amviier — s 3ua10, 51 B oTom )l""ll'"
yCM(’.p'l'h — TOCCL THON OO I VI, lwu'. HOTIY R M
THM 32 BCE 0CTIILHOE. MOMET 00 GIA SHrh SAnasah
CTBEHIBIM CHIACCTIOM,, IOTOPUEG M CHOERE i,

HCTHHITLIM MOMEITTOM COMOTOAIANI !

Wspolezesne wydarzenia odbywajace si¢ na $wiecie, w tym na
Ukrainie, niezwykle tempo rozwoju technologii, duze objetosci stru-
wieni informacji i niestabilnogé spoleczno-ekonomiczna, prowadza
o pojawienia sie u ludzi napiecia emocjonalnego, ktére trudno jest
preczwyciezy¢ samodzielnie, Takie napiecie generuje szereg zabu-
{7en w nerwowych, umystowych, fizjologicznych procesach czlowie-
k. Stad nie dziwi fakt, ze problem stresu stal si¢ tematem badan na-
- Wkowych wielu badaczy [Bera, 2016 ; Al-Dubaj, Al-Naggar, Alshagga i
Iampal 2011; Essel i Owusu 2017; Lazarus i Cohen 1977: Prabu 2015;
Bolye 1975].

Nulezy zaznaczyé, ze stres interpretuje sie jako ogélne napiecie
wliptacyjne, niespecyficzng reakcje organizmu w odpowiedzi na

Informacja o nutoree)
Lozowa Olga Mykolafiwna, doktor habili
nych, profesor, Kierownik Katediy Payehubigil

imienia Borysa Hrinczenki w Kijowie
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silne dzialanie (bodziec) zewnetrzne, ktore przewyzsza %O;I:»%i E);;Zf_.
e g Wt sy it
ny, fizjologiczny proces, ktory zacho e acunn
6w [por. Prabu 2015]. Pod wplywem stresoréw, zde
iggﬁ(}gio wEvl')ymagania érodowiskz.i wewnetrznego lub zixyniterzcrllsﬁ)é
naruszajace rownowage, wpl_yway;ce na fizyczne, psyc 1czia g
samopoczucie, zadaja podjecia dzialan w.celq przyfw:ocerr;tac. £
wagi [por. Lazarusa, %ohen 1'977], odpowiadaja za interpretacje
j ieka na wydarzenia. '
akqglf::‘:;cvtler perc::vgcji wplywu czynnikéw stresogennych u ll:(:llnl
determinuje nature stresu. Pozytywny stres pozwala r.ea:gt(:;'l.(mm.
wyzwania, by¢ skupionym i aktywnym; stres Regatyvyp)_/ Jes .T.l -
wy dla psychiki i ciala osoby, pogarsza nastrdj, jako$c¢ zycia, zag
i . Bera 2016]. ’
Zdr%:’vél:(')%)gév}?rﬁ;ch ozn]ak stresu u poszezegdlnych osob nalezy ol
nOt(-wf?;jcc;logiczne (dusznose, szybki iml_)uls, zaczel.'wicn.l.vn‘l:- llul)i hla
doéé skory, zwiekszony poziom ad.renalmy we k'l'Wl, pnl( ¢ m:| (] :m "
« psychologiczne (spowolnienie al::tyymoscl_ 1‘n'n¥.~x.('»m .-}.m w':“
szenie uwagi, osltabienie funkeji pan;wm. /]::u:();m nie w
j wanie procesu decyzyjnego);
Senfogsy(flg?s?é (Zt}ahu?nnile(;ie wo]E nizsza sa me kontrola, biernose, ltz
typowe zachowanie, niezdolnos¢ do tworezych m“,v:“:“ n. wiy
na podatno$¢ na sugestie, niepokoj, mf-lu'/.xmmlumm l." ,): .
» medyczne (zwickszona num‘w,m'(m(-. renkefe istoryeene,
nia, afekty, bole glowy, bezsennod¢) [ oGl '.m||h| 28
Najezestsze przyczyny stresu u Igullzi tor nieren l'uln:m' -
negatywne postawy, l)mkulusl_w'mu'nm-uIll«'.m 2010 ], bk on
warunki zycia, lek, przyszle zmartwienin [ Fasel, Owisi son
jetnosci zarzadzania czasem, brak odpowledniog nmli "
we, obowiazki domowe, zmiany w avein [Al Imlu\lm
Rampal 2011}, poczucie bezradnosel, mls'Nu.*‘lf "
wartosei, relacje interpersonulne, konflikty [l sl
Wielu badaczy [ Kosehel, Young, Navalis s
-Naggar, Alshaggn, Rumpal sonn Prabi sos
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koncentruje sie na dzialaniach, ktére zmniejszaja poziom stre-
su u jednostki. Wedlug Koschel, Young i Navalty [2017], stres
mozna przezwyciezyé poprzez ¢wiczenia fizyczne, medytacje,
zajecia z jogi, flash moby i zdrowe odzywianie, Z pozycji Al-
-Dubai, Al-Naggar, Alshagga i Rampal [2011], proces tworzenia
Pozytywnego postrzegania stresu, ¢wiczenie copyingu dzieki za-
stosowaniu aktywnych strategii radzenia sobie ze stresem, stra-
tegii unikania to jedna z najbardziej efektywnych form walki
ze stresem czlowieka. Prabu [2015] proponuje dla przelamania
stresu nauke umiejetnogci efektywnego zarzadzania czasem, by-
cia w centrum uwagi grupy wsparcia spolecznego, pozytywne
przewartosciowanie, uczestnictwo w imprezach rozrywkowych.
Muzyczko [2018] opisuje: psychologiczne debaty, porady oraz
zwigzana z cialem, behawioralno-poznawczq, psychodynamicz-
14, egzystencjalna, arteterapie.

Biorae pod uwage specyfike stanu psychicznego osoby podczas
stresu, a mianowicie; wrazliwosé, zwigkszony niepokoj, napiecie, ja
si¢ zdaje, najskuteczniejszym sposobem przezwyciezenia stresu jest
hajkoterapia. Ta metoda pomaga zharmonizowaé wewnetrzny Swiat
osoby, realizowaé¢ kreatywny potencjal, rozwigzywaé zlozone proble-
Y, pozytywnie postrzega¢ zycie, zwigkszaé elastycznoéé procesow
herwowyeh, eliminowag napiecie fizyczne i psychiczne, przezwycie-
/¢ bariery w komunikacii.

Kwestie bajkoterapi, tj. zasad, regul, metod, form pracy z bajka-
i podjela Grupa naukoweéw [por. Berne 1964; Dieckmann 1997;
Jung 1966; Pezeshkian 1992; Ross, 1997; Ruini, Masoni, Ottolini,
Ferrari 2014; Baykop 2007; I'epman, Topobens 2015; 3uHKeBHuY-
Linnraeesa 2008; Cagosa 2015; CraBunpka 2012].

Bajkoterapia jest procesem aktywacji zasobow, potencjatu osobo-
Woict[por. Jung 1966], Wjawnienia $wiata wewnetrznego i zewnetrz-

a

-~ !Ih0. zrozumienia do$wiadezenia, modelowania przysziosci, proce-

“in doboru dla kazdej osoby Jego wyjatkowej bajki [por. Berne 1964].
Walkolerapia to metoda wykorzystujaca bajkowa forme dla integracji

muhowosed, rozwoju zdolnogei tworezych, rozszerzenia Swiadomosci,
Wiprawy interakeji z otaczajacym $wiatem. Metoda ta przyczynia sie
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do powstania zwiazku pomiedzy baje;czr}ymi zdar’zem'am1 i z}elxilhowa:
niami w prawdziwym zyciu, pr]zemesmma znaczen bajkowych do rze
istosci [por. Caosa 2015]. . .
czyv;l:ztgshkggn de?ifliqie psychokorekcyj_ne ﬁ}nlfqe bajgk: reﬂe}<—
sj¢, modelowanie, wywazenie, zachowa.l.me dosmgdczema, gowrc;lt:
alternatywna koncepcje, zmiane pozycji, pozytywizm [por. Pezes
' 2 2 . . . ’ .
klar;’,olc‘lgs?ca&]vowe zasady pracy metody ekspresywnej .obej’n}ujqz uswia-
domienie, mnogos¢, sile zyciowa, zwiazek z rzeczywistosceia [Tepmani,
b 2015].
I‘Op\?\(fsf)lrlacachslgadaczy [ITerposa 1999; QTaBnubKa 2012; I-ng 2&)09]
proponowane s3 rézne modele, taktyki pracy z .ba_]kaml. ys ;1)8];}
o istniejace]j bajce, bajka jako m§taf0.ra, czerpanie z rpo}ywow' l?n
ki, dyskusja o zachowaniu postaci, .baJl'(a jako przypoxfnesc'll?om‘l n,
samodzielne pisanie bajek, inscenizacja, dramatyzacja bajki, praca
oreza na motywach bajki.
mogfgania n;}lllvlv(owcc’)\: [Bperr 1996; Tepman, TopoGenn 2014
3uHKeBUY-EBCTUTHEEBA 2008] zawierajq.sche{naty etapowego l;vo-
rzenia bajki: okreslenie celu bajki, ustalenie Waznego problemu, » (tr
mulowanie idei i tematyki bajki, prezentacja bohatera, ,w'.jtknmu "
szezegOlow, opis konfliktu, wymyélenie pozytywnego zznkn.m Af'luiu,
Zgodnie 7 zasadami przeprowadzania sesji bajkoterapii [1 vp.ull.
T'opobens 2015]: musi ona odby¢ sie pewien czas po lrmmmllv( :IH.
sytuacji; nalezy uzywac stow ,W pewnym kmlcsl‘ww. W |)«-\y||\ i ki
ju...”, ,Zyli-byli...”, nalezy stosowac rytun! przemiany w bolaters b
kowego, przedstawia¢ tresé bajki w zaleznodei od charakter |
dan?aﬁs\(:}i)gé analiza wynikow badan roznych |lmukuww‘nw lm:\:*
la okresli¢ istote, glowne cechy stresu o .»Imw« elowego, l|mm
sady, reguly, specyfike prowadzenia sesji bajkoterapii @ binige

uwage specyfike wplywu m(rlmll lmjknl(-‘rupﬂ ni oW ;lmhl
wydaje si¢ konieczne r(mww'.vnu'-' kwestit obnizenia |m|n'n'ma
hfdzkiego za pomoci) bajkoterapii, Dlntego colom dunyels
stworzenie i przetestowanie technologhl pracewyeigsenin st
bowosci, ktora opiera si¢ na metoduch hajkoterapil

Tetiana Sawrasowa-Wiun, Technologia przezwyciezenia stresu u wspdlezesnej... 233

W celu przeprowadzenia badania ZOTganizowano i przeprowa-
dzono trzyetapowy eksperyment formowania. W pierwszym etapie
(organizacyjnym) przeprowadza sie pierwszy przekréj diagnostycz-
ny dotyczacy poziomu stresy wsrod respondentéw, w drugim etapie
(treSciowym) Opracowywana i wdrazana jest technologia przelama-
nia stresu w procesie edukacyjnym metodami bajkoerapii, etap trze-
ci (finalny) przewiduje podsumowanie i przeprowadzenie drugiego
przekroju diagnostycznego, podsumowanie wynikéw.

Udzial w eksperymencie formowania wziglo 74 studentéw I 11 roku
studiéw na Uniwersytecie imienia Borysa Hrinczenki w Kijowie w wieku
17-19 lat. Grupa eksperymentalna skladata sie z 31 0s6b, ktére uczestni-
czyly w uzgodnieniu technologii przelamania stresy a grupa kontrolna
(33 0soby) — ze studenéw nie uczestniczacych w eksperymencie.

Poziom stresu studentéw badano Przy uzyciu sprawdzonych, nie-
zawodnych, technik diagnostycznych — zastosowano pordwnawcza
metode eksperymentu i analizg korelacyjng.

Wsréd skladnikéw stresu uwzgledniono rozne parametry: kom-
petencje konfliktowe badano technika ,Ocena poziomu kompeten-
¢Ji przy rozwigzywaniu konfliktow,” che¢ osiagniecia istotnego celu
- techniky ,Motywacja ryzyka”, gotowos¢ do zmian — kwestionariu-
szem ,Okrelenie napiecia nerwowego i psychicznego”, stabilnogé
¢mocjonalng - technika ,Skala stabilnogei — niestabilnosci emocjo-
nalnej” G. Ajzenki, poziom leku — skalg leku reakyjnego i osobistego
Spiclbergera-Hanina, nastawienje do siebie — technikg »Samooceny
osobowosei”, zdolnogei adaptacyjne - skalg stresu psychologicznego
I5M-25. Obrébke statystyczna wynikéw ankiet, analize poréwnaw-
¢z, korelacyjna skladnikéw poziomu stresu studentdw wykonano za

howosci opiera sie na kompleksowym podejsciu [JTeorosa, Kysnenosa
017]. Istota tego podejscia Jest zastosowanie specyficznych srodkéw,
ielod stosowanych zgodnie ze struktura i charakterem stresu 0sobo-
Wonel Woopareiu o kompleksowe podejécie opracowano technologie
Jeelimywania stresu osobowodci za pomoca metod bajkoterapi, kt¢-
H tealizowana jest poprzez model przelamania stresu, ktéry obejmuje
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bloki: docelowe, koncepcyjne, treSciowe i technologiczne, organizacyj-
no-terapeutyczne, ewaluacyjne i wynikowe.

Blok docelowy okresla cel technologii, polegajacy na przezwycie-
zaniu stresu osobowosci metodami bajkoterapii. Do gléwnych zadan
technologii nalezy: podnoszenie poziomu wiedzy o naturze stresu u
ludzi; ksztaltowanie motywacji do osiagniecia celu zyciowego, goto-
wos¢ do zmian; przebudzenie pozytywnego nastawienia do samego
siebie, obnizenie poziomu leku; ksztaltowanie umiejetnosci adaptacji
w warunkach zmian.

Blok koncepeyjny modelu przezwycieznia stresu obejmuje trans-
akcyjne, regulacyjne, Srodowiskowe, psychospoleczne, zintegrowa-
ne, systematyczne podejscie do rozumienia stresu jednostki, a takze
zasady przelamania stresu metodami bajkoterapii: u§wiadomienie,
pluralizm, sile Zyciowa, zwiazek z rzeczywistoscia, poufno$é, otwar-
to$¢, konsekwencje, systematycznose.

Blok tresciowy i technologiczny modelu odzwierciedla tredd,
strukture stresu osobowosci, program sesji szkoleniowych na temal
radzenia sobie ze stresem, realizowanych za pomoca metod, formi,
technik, zadan bajkoterapii. Program szkolenia obejmuje 3 zajecia,
obliczone na 30 godzin, w tym: 12 godzin — zajecia praktyczne, 14
godzin - samodzielna praca. Kazde zajecia nastepuja w koreluc)i »
blokiem: wstep, blok informacyjny, blok wartoéci emocjonalnej, blok
praktyczny, zakoficzenie. Dla przykladu przedstawiono ponizef tresd
jednej sesji programu pokonania stresu bardziej szczegdlowo,

Temat 1. Metody przezwyciezania stresu.

Cel zaje¢: stworzenie u uczestnikow wyobrazenia na temal natury
stresu, rozwiniecie umiejetnosci stosowania metod w celu pravews
ciezenia stanu stresowego w praktyce.

Struktura zajec:
Wstep. Wprowadzenie przez trenera (cel, zadania, stroktum s

je6), powitanie uczestnikow — ¢wiczenie ,Owacje”, zapoznanie sy

¢wiczenia Imig jako skrot”, ulozenie zasad grupy - cwiczenie S

dy”, okreslenie oczekiwan uczestnikow - ¢wiczenie Zogat” &
Blok informacyjny. Definicja .stresu” < praca w grupach

to...”, poinformowanie uczestnikow o pogladach naukoweow s
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:lz:fu‘l;ry lftresq —ll}lini-u;lyldad I,{.Podejs’cie naukowe do definicji stre-
» WSKazanie giownych oznak stresu — Cwi i
e t);esu”, u — gra cwiczeniowa ,Sprzeczne

Blol'c wartf)éci emocjonalnej. Aktywizacja pracy grupy — éwiczenie
,.Ustawmrpy S1¢ wg wzrostu”, uswiadomienie sobie przez uczestnikow
przyczyn ich stresu — éwiczenie ,Kosz przyczyn stresu”, samoocena i
ich zachowanie w stanie stresy — ¢wiczenie ,Jestem w stresie”.

Blok praklyczny. Okreslenie umiejetnogci uczestnikow co do me-
tod przflama}ya stresu - cwiczenia , Wielki krag: sposoby przelamania
stresu,” rozwijanie zdolnosci pokonania ostrej fazy stresu — éwiczenia
,,Oddech”antystresowy”, ~Inwentaryzacja”, ,Podsumowanie Dat”, ,Ob-
serwator”, formowanie umiejetnosci pokonania przewleklego ;t’;'esu
— ewiczenie , USwiadomomienie sprzecznosci”, ,Wypracowanie o two-
}ch. pro”blemach”: .Obcigzenie fizyczne”, ~Hobby”, ,Podréz do lesnego
Jeziora', zrozumienie i analiza probleméw poprzez obrazy z bajek —
Cwiczenie ,:Z bajki w rzeczywistog¢” (etap I — uczestnicy wspominajg
emocje, ktére pojawily sie w ostatnim czasie, projekcja obrazu emocji
(glowny boha?er), okreglenie schematu fabuly bajki; etap I - pisanie
przez ucz.estnlkc’)w bajki, praca w parach »Moja bajka” (opowiadanie
l’)ajl(.l Swojemu partnerowi w 1 osobie); etap III — analiza bajek (okre-
H]el}.l(? czasu, oméwienie charakteru, charakterystyka bohateréw, stra-
legil zycia, mechanizméw rozwigzywania problemu). ’

Za’{mric'zenie Podsumowanie pracy na zajeciach — éwiczenia
.Reka”, ,,Mlkro.fon”,' »Europejezycy, Japoniczycy, Afrykanie”,

Blok organizacyjno-terapeutyczny modelu przezwyciezenia stre-
su .c.harak.teryzuje psychologiczne uwarunkowania realizacji techno-
logii, a ml'a’nowicie: 1) obecnos¢ bezpiecznej przestrzeni spolecznej
2) obeenosé wewnetrznych zasobéw dla uczestnikow do pracy ze stre—,
sem oraz 3) stosowanie réznych metod, technik bajkoterapii.

I«,wah'la.c:)gny i wynikowy blok modelu pokazuje dynamike stresu
08¢ »howosgl poprzez badanie odpowiednich kryteriow (poznawczych
imolywacyjnych, emocjonalnych, aktywnosci), pozioméw stresu (wy:
noki, sredni', niski), przesunie¢ zgodnie z obranym celem.

W wyniku wdrozenia przedstawionej technologii przelamywa-
it stresu, ponownego diagnoziowania uczestnikgw eksperymentu,
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stwierdzono, ze zgodnie z kryterium y2 statystyc’znie istotnfe réznice
pomiedzy wskaznikami poziomu stresu studentéw w grupie ekspe-
rymentalnej przed i po ctapie formaWnym ekspet:yrr}entu $3 na po-
ziomie (p <0,01), podczas gdy w grupie kontr.olneJ nie wykryto sta-
tystycznie istotnych réznic miedzy pierwszym i drug}m segmentem.

W grupie eksperymentalnej (patrz Tab. 1)’. wwyniku eksperymen-
tu formowania liczba studentéw z niskim poziomem stresu wzrasta (z
9,7% do 51,5%), ze Srednim poziomem stresu sytuacja u’legla zmianie
(z 45,1% do 28,1) %), zmniejszyla sie liczba responden.tow % wys'oklm
poziomem stresu (z 45,2% do 20,4%). Wed%ug krytenum znz_lkow", w
tym przypadku roznica miedzy pierwszym i drugim p}'zekrOJem jest
statystycznie znaczaca, co wskazuje na pozytywne zmiany co do po-
ziomu stresu wérod studentow w grupie eksperymentalnej.

60

50

40

} II przekréj I przekrdj 1 przeked)

I przekréj
4 . Grupa kontrolnn

Grupa eksperymentalna
| @ Niski poziom © Sredni poziom 8 Wysoki poziom }

Tab. 1. Dynamika poziomow stresu studentow preed | po
eksperymencie (w0 %)
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W grupie kontrolnej odnotowano niewielkie zmiany w roznicy
migdzy danymi uzyskanymi przed eksperymentem i po nim. Wedlug
kryterium znakéw, réznica ta nie jest statystycznie istotna, dlatego
wyniki nie zmieniaja sytuacji pod wzgledem poziomu stresu u stu-
dentéw. Liczba uczestnikow o wysokim poziomie stresu wzrosla (z
44,0% do 49,6%), liczba respondentéw z niskim poziomem pozostala
na niezmienionym poziomie 8,4%, a liczba 0s6h ze $rednim pozio-
mem stresu zmniejszyla sie (z 47,6% do 42,0%).

Tak wiec, wyniki eksperymentu wykazaly, ze istotnym warunkiem
przezwyciezenia stresu osobowosci jest technika przelamania stresu
metoda bajkoterapii, ktéra zapewnia zwiekszenie wiedzy o naturze
stresu w ludziach, formowanie motywacji do osiggniecia celow zycio-
wych, gotowos¢ na zmiany, przebudzenie pozytywnej postawy wobec
siebie, zmniejszenie niepokoju, ksztaltowanie umiejetnodei adaptacji
w warunkach zmian. Badania te wykazaly, ze technologia pokonania
stresu za pomocq metod bajkoerapii jest skuteczna w zmniejszaniu
poziomu stresu osobowosci. Otrzymane teoretyczne i praktyczne wy-
niki badan mozna wykorzystaé w pracy psychologéw praktycznych.
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