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Abstract

Relaxation patterns in healthcare education of older mature age students
based on the example of the Third Age University at the University School
of Physical Education in Wroclaw

Background. The elderly can react to stressful stimuli in an alternating fashion, i.e. they learn
how to behave in a new situation, but then return to their previous behavior pattern. Regular
participation in relaxation classes can help elderly people reduce their level of stress. The aim
of the study was to explore the impact of participation in health tasks on the internalization
patterns of relaxation activities at the University of the Third Age (UTA) participants. Material
and methods. Fourteen students of the UTA at the University School of Physical Education
in Wroclaw who took part in 10 relaxation classes answered a questionnaire which was the
main research tool used. It consisted of open and closed questions focusing on the advantages
of internalization acquired during the classes. It was followed by a direct interview which com-
plemented the opinions of the subjects expressed in the questionnaire. Results. Most res-
pondents gave the psychosocial category as a reason for choosing relaxation classes, men-
tioning benefits such as calming down, peace of mind and relaxation. Conclusions. Students
participating in relaxation classes attributed the greatest value to those action patterns that
provided psychosocial feelings. The person running the class plays an important role in mo-
derating the relaxation experience. A systematic relaxation training contributes to the occur-
rence of a “calming down reflex”.
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WPROWADZENIE

Starzejacy sie cztowiek staje przed koniecz-
noscia dostosowania si¢ do nowych rél i wa-
runkéw spoteczno-kulturowych, ekonomicz-
nych oraz cywilizacyjnych. Oznacza to, ze
osoba starsza zmaga si¢ z nowymi zadania-
mi i problemami, ktore przyczyniaja sie do
narastania stresu dnia codziennego.
Teoria stresu starosci (Age Stress Theory)
zwraca uwage na znaczenie zdarzen krytycz-
nych jako czynnikéw stwarzajacych sytuacje
stresowe, ktorych przezywanie dezorgani-
zuje poczucie stabilnosci i wymusza przy-
stosowanie do zmienionych warunkow zycia.
Typowa reakcja cztowieka na stres polega na
przemiennoS$ci reagowania — uczy si¢ on no-
wej formy zachowania, ale natychmiast wraca

* Autor korespondencyjny

do starego schematu — jak w zaproponowanej
przez Dabrowskiego metaforze windy - ,,pie-
tro w gore, pietro w dot” (Dabrowski 1975).

Hejmanowski (2004) opracowat pie¢ ob-
szar6w zagrozen (stresoréw), ktére moga
powodowac niekorzystne zmiany rozwojo-
we w okresie staroSci. Nalezg do nich:

— transformacja: zmiana regut ekono-
miczno-prawnych (wolny rynek), demokra-
tyzacja i pluralizacja, nacisk na osobista
inicjatywe, zaradnos¢, sktonnosé¢ do pono-
szenia ryzyka (u os6b starszych te czynniki
s sttumione);

— rozw6j cywilizacyjny: szybki postep
naukowy i technologiczny, gwattowne zmia-
ny technologiczne i techniczne coraz to no-
wych obszaréw zycia spotecznego, nasila-
jaca sie technokratyzacja i pragmatyzacja
prowadzgca do poczucia dehumanizacji;

— prefiguratywnos¢ kultury: zaburzony
przekaz miedzygeneracyjny, brak poczucia,
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ze wiasna tozsamos¢, styl zycia, doSwiad-
czenia moga by¢ wartosciowe i uzyteczne
dla innych, brak zainteresowania ze strony
mtodszych generacji, brak czynnika, ktory
czyni madros$¢ cnotg — brak zapotrzebowa-
nia spotecznego na te madros¢, kult mto-
dosci i piekna, podsycany przez media i re-
klamy, brak szacunku dla ludzi starszych,
ktorzy nie speiniaja kryteriow medialnych;

— kryzys wiezi rodzinnych: brak oparcia
we wiasnych dzieciach, brak opieki ze stro-
ny bliskich, ograniczony kontakt z wtasnymi
dzie¢mi i wnukami, cht6d emocjonalny, dy-
stans, osamotnienie, pobyt w domu opieki
(pomocy) spotecznej;

— zagubienie: problem z rozumieniem zto-
zonych zjawisk wspotczesnego swiata, pro-
blem z opanowaniem skomplikowanych me-
chanizmoéw, regul, przepisoéw prawa, ekonomii,
problem ze zwigkszajaca si¢ mobilnoscia
ludzi (Hejmanowski 2004).

Koncepcja ,,treningu zyciowego work-out”
zaktada, ze wzajemne oddziatywanie dziesie-
ciu elementéw, takich jak: inwentaryzacja
czasu, druga kariera, dziatalno$¢ mentoréw,
zainteresowania w czasie wolnym, treningi:
fitness, komunikacji, kreatywnosci, trening
mentalny, Swiatopoglad oraz osobista baza
danych stanowig metodyke przygotowania
do stresu w staroSci (Dziegielewska 2009).

Istotne zatem wydaje sie wprowadzanie
zajec relaksacyjnych do programéw eduka-
cyjnych skierowanych do ludzi starzejacych
sie. Nabywanie przez senioréw umiejetnosci
adaptacji dzigki zharmonizowaniu wczes-
niejszych doswiadczen z pomySlnym prze-
Zywaniem staro$ci moze przyczynic sie do
nawigzywania nowych wiezi oraz wejscia
w niepelnione i niedo§wiadczane wczes$niej
role spoteczne.

Proces wychowawczy, jaki moze prze-
biega¢ podczas zajec relaksacyjnych, powo-
duje zmiany w transpozycji celu pochodza-
cego z zewnatrz (dziatania nauczyciela) na
cel wewnetrzny, okre$lany w psychologii jako
internalizacja. Oznacza to, ze wykorzysty-
wane sytuacje podczas zaje¢, bedace wyni-
kiem doswiadczen zaréwno psychicznych,
odbieranych w danym momencie, jak i do-
Swiadczen uprzednich, zyciowych uczest-
nika, staja sie zasymilowane jako wewnetrzne
motywy kontynuowania podjetych czynnosci
relaksacyjnych. Zdolnos¢ interioryzacji czyn-
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nosci zewnetrznych, jakimi operacjonalizuje
nauczyciel, prowadzi do ich przeksztalcenia
w czynno$ci wyobrazeniowe, umystowe i
psychiczne, powodujac ich internalizacje,
czyli uwewnetrznienie (Przetacznik-Gierow-
ska i Wlodarski 1994).

Program edukacyjny przygotowany w
UTW-AWF we Wroctawiu, opracowany na
podstawie potrzeb cztowieka starszego, za-
wiera zajecia nauki relaksacji w kazdym roku
ksztatcenia ucznidéw-senioréw. Podczas za-
je¢ relaksacji pasywnej wykorzystywanych
jest dziesie¢ zroznicowanych tematycznie
technik relaksacyjnych: indukcja kineste-
tyczna, trening autogenny Shultza, trening
progresywny Jacobsona, trening relaksacyjny
wedtug Lazarusa, joga nidra, wizualizacje
o tematyce barw, przyrody, oczyszczania
ciala oraz ¢wiczenia oddechowe (pranayama).
Cwiczenia wykonywane s3 przy tle muzycz-
nym w pozycji lezacej z okryciem zabezpie-
czajacym ciato przed utratg ciepta. Czas trwa-
nia zaje¢ wynosi 60 minut.

CEL BADAN

Przedmiot badan stanowity umiejetnosci re-
laksacyjne uczniéw pdznej dorostosci, ktorzy
uczestniczyli w zajeciach kultury zdrowot-
nej w UTW-AWF we Wroctawiu.

Celem badan bylo wyjasnienie wpty-
wu uczestnictwa w zadaniach zdrowotnych
na internalizacje wzoréw czynnosci relak-
sacyjnych stuchaczy UTW. Sformutowano
nastepujace pytania badawcze:

1. Zjakich wzoréw relaksacyjnych ucznio-
wie starsi, ktorzy uczestnicza w treningu
relaksacyjnym, czerpia zadowolenie?

2. Jakie zmiany internalizacyjne spowo-
dowat udziat uczniow pdznej dorostosci
w zajeciach relaksacyjnych?

MATERIAE I METODY BADAN

W badaniach wzieto udziat 14 stuchaczy
UTW-AWF we Wroctawiu (10 kobiet i 4 mez-
czyzn) w wieku 61-83 lat (Srednia wieku —
70,9 r.), ktérzy uczestniczyli w zajeciach
relaksacji w semestrze zimowym (10 tygodni).

Podczas badan przegladowych postu-
zono sie kwestionariuszem ankiety. Sktadat
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sie on z oSmiu pytan zamknietych i otwar-
tych, ktére dotyczyty motywu wyboru zajec
relaksacyjnych, czestoSci oraz rodzaju sto-
sowanych praktyk relaksacji poza UTW,
ogo6lnych korzySci wyniesionych z zajec re-
laksacyjnych i uwag na temat przebiegu za-
je¢ dydaktycznych.

Dopetnieniem obrazu wyrazanych w an-
kiecie opinii byto zastosowanie metody wy-
wiadu kierowanego (Rubacha 2011). Wypo-
wiedzi uczestnikow przedstawione w czesci
empirycznej pracy pozwola zatem na uka-
zanie zaleznosci migdzy uczestnictwem w za-
jeciach UTW a uwewnetrznieniem czynnosci
relaksacyjnych.

W zwiazku z powyzszym w niniejszym
opracowaniu zostang zaprezentowane tylko
te wypowiedzi, ktére stanowig odwotanie
do odpowiednich pytan postawionych w
ankiecie. Fragmenty wypowiedzi stuchaczy
UTW przytoczono w oryginale. Imiona oséb
zostaty zmienione.

WYNIKI I DYSKUSJA

W celu poznania motywu podjecia zajec re-
laksacyjnych przez stuchaczy UTW zada-
no pytanie: ,,Czym sie kierowates/a$ przy
wyborze zaje¢ relaksacyjnych?”, podajac
do wyboru 7 zdefiniowanych odpowiedzi
i jedna otwartg. Ankietowani mogli wybraé
tylko trzy odpowiedzi, nadajac im wartos$¢
punktowa: 1 — najmniej istotna, 2 — istotna,
3 - bardzo istotna. Najwiecej wypowiedzi
studentow ujawnito: ,,potrzebe wyciszenia,
uspokojenia” (11 odp.), w dalszej kolejnosci:
»che¢ nauki sukcesywnego odprezania”
(9 odp.), ,,poznanie nieznanych mi technik
i/lub doskonalenie juz poznanych” (7 odp.)
oraz ,,dazenie do osiagniecia zdrowia psycho-
fizycznego” (7 ankietowanych). Ostatnia wy-
powiedz znajduje potwierdzenie w badaniach
CBOS (2004) nad zaleznoscig miedzy wie-
kiem powyzej 65 lat a najwyzej ceniong
wartoscia, jakg jest zdrowie (Migdat 2011).
Istotnym motywem dla studentéw okazato
sie rowniez ,zaufanie do prowadzjcej”
(8 odp.). Teresa: ,,Osoba prowadzaca tworzyta
klimat przyjazni i zaufania”, Stanistaw: ,,Pro-
fesjonalne prowadzenie zaje¢, a na koncu
¢wiczen Swietna relaksacja”, Krystyna:
»Pani K., wyjatkowy dar prowadzenia za-

je¢”, Elzbieta: ,,Spokdj prowadzacej, ciepty
stosunek, takt i wyrozumialos§¢ dla naszych
niedoskonatosci”.

Ze wzgledu na indywidualny wymiar
religijnosci i doswiadczen cztowieka star-
szego istnieje ryzyko poczucia ingerencji w
jego sfere duchowg (Steuden 2011) w wyni-
ku wprowadzania wschodnich praktyk re-
laksacji, ktére maja specyficzny charakter,
stownictwo, atmosfere oraz kosmologiczne
odniesienie Swiatopoglagdowe. Wazny jest
wiec dobor odpowiednich metod, narzedzi,
stownictwa oraz postepujacy charakter wpro-
wadzania ucznia pdznej dorostosci w specy-
fike tego rodzaju zaje¢ (Kulmatycki i Szczuka
2007). Duza role odgrywaja takze wspolne
dyskusje po zakonczeniu praktyki relaksaciji,
ktore pozwalaja na konfrontacje odczu¢ i do-
Swiadczen, wptywajac tym samym na budo-
wanie zaufania i integracje grupy. Uniwer-
salna sfera procesu dydaktycznego zaktada
istotnos¢ czynnikéw psychologicznych, bez
ktorych dwukierunkowa relacja nauczy-
ciela z uczniem oraz ucznia z uczniem nie
miataby miejsca.

Fenomenem zaje¢ relaksacyjnych jest
réwniez rozwijanie relacji wobec siebie i stwo-
rzenie mozliwosci uswiadamiania zmian
zachodzacych na poziomie poznawczym
(Kulmatycki 1993, Kulmatycki i Szczuka
2007). Kazimierz: ,,No u mnie takie co$ na-
stapito, ze czutem, ze ten relaks jest efek-
tywny, bo bardziej bytem skoncentrowany,
no i przeptyw energii w sobie poczutem, tak-
ze bylto to dzisiaj dobre po prostu. Bytem
bardziej skoncentrowany”, Agnieszka: ,,Ja
taki blogostan odczuwatam gtéwnie w ob-
rebie gtowy, poniewaz mam problemy z kre-
gami szyjnymi i wlasnie to rozluznienie bardzo
mi jest potrzebne i czutam taki spokéj i mu-
zyka mi sie dzisiaj podobata”.

Powyzsze wypowiedzi ujawniaja, ze
uczniowie UTW opro6cz poznanych technik
relaksacyjnych uzyskali wglad we wtasne
odczucia oraz zrozumieli warto$¢ poSwig-
conego sobie czasu. Dlatego relaks moze
stanowic reedukacje w rozumieniu samego
siebie, ktorg nalezy systematycznie powta-
rza¢ (Majewska-Kafarowska 2009).

Uwzgledniajac to, ze cztowiek starzejacy
sie przyjmuje nowe zachowania, ale i szybko
powraca do starych nawykow (teoria stresu
starosci), zadano respondentom pytanie:
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»Jak czesto, biorgc pod uwage ostatnie 10 ty-
godni, stosowates/as techniki, metody relak-
sacji poza zajeciami UTW?”. Zdecydowana
wigkszos¢ stuchaczy UTW praktykowata re-
laksacje 2 i mniej razy na tydzien (9 osob),
a dwoch studentow stosowato jg niesyste-
matycznie, podajac jako powdd intensywny
tydzien i brak czasu oraz trudnosci skupienia
uwagi na samym sobie w warunkach domo-
wych. Trzy osoby udzielity odpowiedzi: 3—4
razy w tygodniu.

By¢ moze niski wskaznik podejmowa-
nych czynnosci relaksacyjnych wsréd stu-
chaczy UTW spowodowany jest mniejszg
potrzeba biernego wypoczynku na rzecz wy-
boru bardziej dynamicznych form aktyw-
nosci ruchowej (gimnastyki ogélnorozwojo-
wej, plywania, jazdy na rowerze), ktérych
podejmowanie wynika z jednej strony z po-
siadanych nawykoéw ruchowych, a z drugiej
ze zwolnionego, nieobciazonego praca trybu
zycia studentow UTW (Migdat 2011).

Zgodnie z salutogeniczng teorig zdrowia
(Antonovsky 2005) elastyczno$¢ we wspot-
tworzeniu zdarzen zyciowych, jako kompo-
nent radzenia sobie w sytuacjach trudnych,
stanowi warunek nauki réznych form relak-
sacji (Sheridan i Radmacher 1998, Zajac 2002).
Kazdy cztowiek relaksuje sie na swoj indy-
widualny, niepowtarzalny sposob. Dlatego
zadanie pytania: ,,Czy znalazte$/a$ dla siebie
metode relaksacyjng, dzieki ktorej osiggasz
oczekiwany stan?” miato na celu ustalenie,
ilu osobom proponowane zajecia pozwolity
na znalezienie wlasnego panaceum. Na to
pytanie twierdzaco odpowiedziato 12 stu-
chaczy, wymieniajac takie sposoby relaksu,
jak: stuchanie relaksujacej muzyki (8 odp.),
wizualizacje (5 odp.), ¢wiczenia oddechowe
(2 odp.), medytacja, kontemplacja (2 odp.)
oraz lekkie ¢wiczenia fizyczne (1 odp.).

Kwestionariusz zawierat takze dwa pyta-
nia dotyczgce przebiegu zaje¢ dydaktycznych,
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w ktorych pytano o czynniki przeszkadza-
jace w uzyskaniu petnego stanu relaksu oraz
o wyjatkowe elementy zajec. Uczestnicy wy-
mienili nastepujace czynniki zaklocajace
wejScie w stan petnej relaksacji:

— chrapanie innych oséb — Agnieszka:
»Moze nieco przeszkadzato mi pochrapy-
wanie niektorych oséb”, Teresa: ,,Chrapanie
sasiada i moje tez”;

— odgtosy spoza sali — Teresa: ,,Bardzo
mocno przeszkadzaja mi zewnetrzne od-
gtosy (klaksonu, drzwi), Elzbieta: ,,Odglosy
z otoczenia, np. grupa czekajgca poza salg”.

O ile odosobnienie miejsca, w ktérym
prowadzi si¢ zajecia jest mozliwe ze wzgledu
na organizacje sal, o tyle eliminacja chrapa-
nia powoduje trudnosci chociazby z tego
powodu, ze osoby starsze majg w nocy pro-
blemy ze snem (Piotrowicz 2010), a zajecia
relaksacyjne sa dla nich wyjatkowg okazja do
nadrobienia zalegtosci w wypoczynku. Jed-
nak ¢wiczenia oparte na pracy neuromigs-
niowej, np. trening progresywny Jacobsona,
moze wymusi¢ wieksza kontrole nad zada-
niem, nie prowokujac mézgu do przejscia
w stan fal theta (Paul-Cavallier 1994).

Analizujac odpowiedzi na pytanie: ,,Co
najbardziej spodobato Ci si¢ w zajeciach
relaksacyjnych?”, dokonano podziatu na ele-
menty wewnetrzne, uzaleznione od osobis-
tych odczu¢ stuchaczy, oraz elementy ze-
wnetrzne, ktore bezposrednio nie byty
powodowane przez uczestnikoéw relaksacji
(tab. 1).

Kolumna wewnetrznych wartosci wska-
zuje na spetnienie oczekiwan studentéw,
biorac pod uwage motywy wyboru zajec re-
laksacyjnych oraz uzyskane z nich korzysci
(tab. 2).

Dopetnieniem powyzszych spostrzezen
byta analiza wypowiedzi uczniéow UTW,
na podstawie ktorej potwierdzono, ze naj-
wiecej odczué¢ zwigzanych z ¢wiczeniami

Tab. 1. Wewnetrzne i zewnetrzne elementy zajec relaksacyjnych cenione przez stuchaczy UTW

Elementy zewngtrzne

Elementy wewngtrzne

Prowadzenie zajec

Réznorodnos¢ form relaksacii
i Sciezek muzycznych

Atmosfera zajec

Zespotowy charakter zaje¢

Dyskusje po relaksacji

Uzyskanie uspokojenia, wypoczynku,

odprezenia

Stworzenie mozliwosci koncentrowania

si¢ tylko na sobie
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Tab. 2. Korzysci wyniesione z zajec relaksacyjnych wedtug opinii stuchaczy UTW

Kategoria Poznawcze Utylitarne Psychofizyczne
Liczba odpowiedzi 3 5 30
Wymienione Poznanie: Nabycie umiejetnosci: ~ Osiagniecie:
odpowiedzi —nowych technik/ - odprezenia po — wyciszenia (9 odp.),

metod relaksacyjnych,

— zakresu i sposobu
oddzialtywania ¢wiczen
relaksacji na organizm,

— wiasnych potrzeb
zwigzanych z
poswigceniem czasu
dla siebie.

stresowej sytuaciji, — odprezenia (6 odp.),
osiggania psychicznej — spokoju (5 odp.),
robwnowagi — - koncentracji,
indywidualnie, — wewnetrznego
stosowania relaksacji rozluznienia,

na co dzien, — Swiadomosci swojego
odpoczynku w ciggu ciata,

dnia, - catkowitej relaksacji,
wstuchiwania siew - poprawy zdrowia

siebie, synchronizacji
ciata z otoczeniem.

psychicznego.

mies$cito si¢ w kategorii wymiaru psychofi-
zycznego. Nalezaty do nich:

- wyciszenie, odprezenie — Elzbieta:
»Czutam si¢ przyjemnie”, ,,Czutam przy-
jemne ciepto w catym ciele”, Krystyna:
»Pierwszy raz odptynetam, byto mi przy-
jemnie i ciepto”, Teresa: ,,Czutam catkowite
wylaczenie”;

— lepszy sen i spokoj — Elzbieta: ,,Walczy-
tam ze snem”, Teresa: ,,Caty czas mnie mo-
zylo, zasypiatam”, Stanistaw: ,,To bylo ta-
kie zatracanie poczucia rzeczywistosci”;

— wewnetrznego rozluznienia i swiado-
mosci swojego ciata — Ewa: ,,A ja sie czu-
fam tak, jakbym nie lezata na materacu, a
bytabym zawieszona w powietrzu, nie czutam
zadnego obcigzenia, niczego, nawet probo-
watam te rece unies¢, caty czas lekkosc...
niesamowite! Jeszcze nigdy sie tak nie czutam,
przy zadnym relaksie, jak dzi§”, Agnieszka:
,»Czuje, ze mam miesnie”, Teresa: ,,A ja mo-
gtabym zaproponowa¢, zeby moze cisnie-
nie mierzy¢, bo mi si¢ wydaje, mi zupetnie
to ci$nienie obniza si¢ bardzo mocno. No
bo ja jestem w ogodle niskoci$nieniowcem
i w momencie jak ja tutaj zapadam w taki
letarg, to ja w ogole budze sie jakby zupetnie
z innego Swiata i nie wiem, czy to nie jest
bardzo mocny spadek ci$nienia [...]. Przy
napinaniu mie$ni mocno je odczuwatam,
rozluZnienie spowodowato, ze bytam dale-
ko od ciata, rozptynetam si¢”;

— radzenie sobie z negatywnymi emo-
cjami — Agnieszka: ,,A ja, mimo ze mam w

sobie bardzo duzo emocji i to bardzo duzo
ztych emocji, ale dzisiaj tak czutam si¢ wy-
luzowana i jedno mi si¢ tak przypomniato
- to znaczy wydaje mi sie, ze z tym wszyst-
kim powinnam si¢ sama rozprawic i to jak
najszybciej, zeby to po prostu nie zaktocato
ciaglego myslenia, wracania na ten $miet-
nik ztych mysli i emocji”, Janina: ,,Mnie
kazde odwotanie si¢ do przezy¢, do emocji
wigze sie zawsze z jednym najbardziej przy-
krym dla mnie wspomnieniem, odej$ciem
bliskiej osoby, wtasnie bez wzgledu na to,
w jakich okolicznosciach ja sie znajduje,
zawsze do tego wracam”.

Wypowiedzi studentow UTW wskazuja,
ze najwiekszym powodem do zadowolenia
byto atrakcyjne prowadzenie zaje¢ (7 odp.),
r6znorodnos¢ form relaksacji i Sciezek mu-
zycznych (4 odp.) oraz grupowy charakter
¢wiczen, pozytywna atmosfera i dyskusja na
temat odczu¢ podczas procesu relaksacji.

Odczucia w trakcie realizacji zaje¢ mozna
rOwniez rozpatrywac ze wzgledu na zréz-
nicowanie tematyczne metod relaksacji.
Przytoczone ponizej wypowiedzi ilustruja,
ze w zaleznosci od doboru zadan mozna
uzyska¢ r6zny efekt w reakcjach psychofi-
zycznych éwiczacych.

— Wizualizacja ,,Wodospad” — Tadeusz:
,Dobrze odczuwam taka relaksacje, jestem
otwarty, czulem wzmozone ciepto ptynace
z gory w dol, zwtaszcza czutem je w nogach”.

— Joga nidra - Teresa: ,,Czutam si¢ tak
jakbym nie lezata na materacu, a byla za-
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wieszona w powietrzu, nie czutam zadnego
obciazenia. Jeszcze nigdy si¢ tak nie czu-
tam przy zadnym relaksie, jak dzis”.

— Wizualizacja ,,Tecza” — Krystyna: ,,Zro-
bito mi sie na poczatku goraco przy pomaran-
czowym i z6ttym kolorze w okolicy karku”.

— Indukcja kinestetyczna - Janina: ,,Czu-
je sie wspaniale, jest mi w tej chwili bardzo
ciepto. Nie czuje swojego bolu reki ani nogi
- byto kapitalnie”.

— Trening progresywny — Elzbieta: ,,0d-
czuwam S$wietnie poszczegbdlne migsnie,
bardzo mi to duzo dato, czutam sie rozluz-
niona; nie zasnetam - chociaz myslatam,
Ze zasne, taka bytam zmeczona, i uwazam, ze
to jest bardzo dobry rodzaj relaksacji, bo
dzieki pracy miesni czuje si¢ silniejsza — po-
dobato mi sig”.

WNIOSKI

Na podstawie uzyskanych wynikoéw sfor-
mutowano nastepujace wnioski:

1. Najwiekszg warto$¢ studenci uczest-
niczacy w zajeciach relaksacyjnych przypi-
sali tym wzorom czynnosci, z ktérych
wynoszg odczucia psychofizyczne, a wiec
umozliwiajace odnalezienie poglebionego
wplywu na wewnetrzne procesy wyciszenia.

2. Studenci UTW uznajg znaczenie osoby
prowadzacej zajecia jako moderujacej do-
Swiadczenie relaksacyjne.

3. Systematyczne uczestniczenie w za-
jeciach relaksacyjnych przyczynia sie do
wystapienia ,,odruchu wyciszenia” — okres-
lonego w teorii stresu staroSci.

4. Regularny udziat w zajeciach wywotat
potrzebe wgladu we wtasny stan emocjo-
nalny. Uprawnione jest wobec tego twier-
dzenie, ze wzory czynnosci relaksacyjnych
zostaty zinternalizowane. Mozna dzieki temu
przypuszczaé, ze wychowanie ku relaksacji
zapobiegnie efektowi windy, jak go okresla
teoria stresu starosci, oraz przyczyni si¢ do
skutecznej adaptacji spotecznej — co wyjas-
nia salutogenetyczna teoria zdrowia.
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