//

b

re-

You have downloaded a document from
RE-BUS
repository of the University of Silesia in Katowice

Title: Biofeedback jako metoda niwelujgca stany stresowe z zastosowaniem
utworow muzycznych

Author: Tomasz Kopczynski

Citation style: Kopczynski Tomasz. (2019). Biofeedback jako metoda
niwelujgca stany stresowe z zastosowaniem utworow muzycznych. W: U.
Szuscik, R. Raszka (red.), "Innowacyjnos¢ w praktyce pedagogicznej. T.2,
Refleksje pedagogiczne w teorii 1 praktyce" (s. 104-117). Katowice :
Wydawnictwo Uniwersytetu Slaskiego

Uznanie autorstwa - DMa tych samych warunleach - Licencya ta pozwala na

@ ) @ lcopiowanie, Zrmemame, rozprowadzame, przedstawianie 1 wylconywarie utworu

tale diugo, jak tyllco na utwory zalezne bedzie udzielana talm sama licencia.

Wv RSYTET SLASKI m Bil:!lioteka ’ ) N\ Ministerstwo Nauki
A KATOWICAC =— Uniwersytetu Slaskiego i Szkolnictwa Wyzszego




TomAsz KoOPCZYNSKI

Uniwersytet Slagski w Katowicach
Wydzial Etnologii i Nauk o Edukacji w Cieszynie

Biofeedback jako metoda niwelujaca stany stresowe
z zastosowaniem utwordw muzycznych

Wstep

Wszystko, co do cztowieka dociera, jest informacja: zapachy, dzwieki, kolory
itp. Najczesciej odbiorca nie zdaje sobie z tego sprawy. Obecnie kazda dziedzina
zycia, nauki, techniki czy edukacji wypelnia si¢ w zawrotnym tempie nowymi
informacjami - kazdy czlowiek zauwaza to i probuje si¢ z tym zmagac.

Zgodnie z popularng obecnie koncepcja czlowieka — koncepcja poznawczg —
czlowiek jest ukltadem przetwarzajagcym informacje. Zachowanie jego nie zalezy
jednak wylacznie od biezacych informacji plynacych do niego ze wszystkich
stron, ale réwniez od tzw. struktur poznawczych, czyli zakodowanych w pa-
mieci scen, zdarzen oraz informacji i zdobytych w toku uczenia si¢ wiedzy oraz
doswiadczenia. Prawde znang psychologom potwierdza juz stare babilonskie
powiedzenie: ,istniejag dwa typy uczenia sie. Jednym jest to, czego si¢ dowie-
dzieliSmy i teraz wiemy, drugim - trening uczacy nas znajdowac to, czego nie
wiemy™'.

Problem w tym, iz we wspoélczesnej cywilizacji coraz wigcej jest miejsca
na frustrujace i negatywne sytuacje oraz zdarzenia, ktdre z kolei rodza dalsze
negatywne skojarzenia — a na ich podstawie czlowiek buduje swdj obraz $wiata.
Czlowiek jest ponadto istota kodujacg oraz zapamietujaca. Uczenie si¢ i naucza-
nie powinno umozliwi¢ mu przetwarzanie informacji, ale réwniez - tworzenie
struktur poznawczych, bioracych udziat w ciggtym ksztalceniu sie. Powinno ono
takze sprzyja¢ samodzielnosci w podejmowaniu decyzji o swoim wyksztalceniu
oraz indywidualnej twdrczodci. Jednak zapamietywanie w drodze uczenia sig

' G.S. CLasON: Najbogatszy cztowiek w Babilonie. Ttum. P. OBMINsKI. Gliwice 2007, s. 8.



Biofeedback jako metoda niwelujaca stany stresowe...

oraz przezywania réznorodnych zdarzen niesie ze sobg jeszcze inne, negatywne
nastepstwa. Stres jest bowiem wediug H. Selyego stanem wyniesionym na procesie
uczenia si¢’. H. Selye podczas badan przeprowadzonych na szczurach zauwazyl,
ze stres urojony wérdd szczuréw wystepowal wtedy, gdy zwierz¢ nauczylo sie
pamieta¢ dane zagrozenie, sytuacje stresowq.

Pytanie: Czy warto umie¢ panowa¢ nad wlasnymi emocjami i psychika,
czy warto usprawnia¢ swoj proces opanowania relaksu i odprezenia, czy warto
umie¢ zdystansowac sie do napierajacej rzeczywistosci? — jest dzisiaj retoryczne.
Dobry stan psychiczny oraz umiejetno$¢ zdystansowania si¢ do pedzacej rze-
czywistosci to oszczednos¢ czasu, ktdrego ciagle brakuje, lepsza produktywnosé¢,
wieksze zaufanie do siebie i innych, przekladajace si¢ na wigksza efektywnosc¢
dzialania, a réwniez, co najwazniejsze, spokdj budujacy pozytywna samoocene,
ktora z kolei korzystnie wptywa na wewnetrzny stan emocjonalny, opanowanie
i optymizm oraz kontrole wlasnego zycia.

[stota biofeedbacku

Nazwa ‘biofeedback’ pochodzi od dwdch stéw: ‘bio’ jest skrotem angielskiego
stowa biological, ktére w jezyku polskim oznacza ‘biologiczny/biologiczne’, na-
tomiast drugi czlon, ‘feedback’ pochodzi réwniez z jezyka angielskiego — jest
stosowany w terminologii technicznej i ttumaczy si¢ go jako ‘sprzezenie zwrotne’.
Zatem w wolnym tlumaczeniu biofeedback mozemy okresli¢ jako biologiczne
sprzezenie zwrotne’. Feedback stwarza mozliwos¢ rozszerzenia ludzkich narza-
doéw zmyslu i spostrzegania za pomoca urzadzen technicznych®. Jego dziatanie
mozna poréwnaé do dzialania mikroskopu, ktéry umozliwia lepsze widzenie
elementéw lub widzenie ich jakkolwiek. Celem postepowania w feedbacku jest
wiec dostrzeganie wiasnej emocjonalnosci i ukierunkowane wpltywanie na pro-
cesy fizjologiczne’. Za Zimmerem mozna powiedzie¢, ze:

Biofeedback okresla postepowanie w stosunku do badanej osoby, majace na
celu $wiadome odbieranie przez nia fizjologicznych zjawisk, ktérych do tej
pory nie zauwazala lub ktére zauwazala bardzo stabo. [...] Celem treningu
biofeedbacku jest zwigkszenie spostrzegania i odbierania pewnych proceséw
zachodzacych w organizmie cztowieka. [...] W tym kontekscie koncowy cel

? Za: W. Los1ak: Natura stresu — spojrzenie z perspektywy ewolucyjnej. Krakéw 2007, s. 13-15.

> M.B. PECYNA: System Biofeedback w praktyce pedagogicznej. Warszawa 1998, s. 318.

* B. KRONER-HERWIG, R. SACHSE: Biofeedbacktherapie. Klinische Studien - Anwendung in der
Praxis. 2. Aufl. Stuttgart 1988, s. 10.

> W. RIer, N. BIRBAUMER: Biofeedback-Therapie. Grundlagen, Indikation und Praktisches
Vorgehen. Stuttgart-New York 2000, s. 221.
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catego postepowania musi by¢ zastosowany w cato$ci mechanizméw kontrol-
nych w zyciu codziennym - niezaleznie i bez aparatury®.

Sygnaly zarejestrowane i odebrane przez aparatur¢ mozna przyporzadkowaé
autonomicznemu lub samowolnemu uktadowi nerwowemu. Biofeedback reje-
struje napiecie wszystkich migs$ni i grup migsniowych (takich jak migsnie ramion,
szczeki czy czola, miesnie wykorzystywane przy oddychaniu) oraz wszystkie
czynnosci organizmu regulowane przez autonomiczny uktad nerwowy — w tym
rytm serca, temperature skory, zdolno$¢ przewodzenia skory, a takze ukrwienie
palcow. Wszystkie wymienione tutaj biosygnaly oddaja w bardzo dokladny
sposob, czy dana osoba znajduje si¢ w stanie napigcia czy tez jest odprezona.
Mowigc inaczej: mierza one ,,poziom stresu” danej osoby’.

Podstawowym zadaniem biofeedbacku jest nabycie przez czlowieka umiejetnos-
ci sterowania pewnymi funkcjami organizmu i ich zmieniania poprzez procesy,
ktérych mozna si¢ nauczy¢. Przez bardzo dlugi czas nieznane byty mozliwosci,
ktére tkwig w tym postgpowaniu. Az do lat szes¢dziesigtych XX wieku utrzymy-
walo si¢ przypuszczenie, ze autonomiczny uklad nerwowy nie podlega samowolnej
kontroli oraz ze nie moze by¢ sterowany wyuczonymi procesami. Zgadzano si¢
w pewnym stopniu z fizjologicznymi metodami wplywania na samopoczucie du-
chowe, nie bylo jednak akceptowane stwierdzenie, ze fizjologiczne oddziatywanie
ma wplyw na choroby organizmu czy tez na przebieg zachowan i reakgji.

Doktadnie tym zajmuje si¢ biofeedback: jego gtéwnym celem jest wplywanie
W pozytywny sposob, za pomocg procesOw uczenia si¢, na funkcjonowanie orga-
nizmu i na samopoczucie®. ,,Gléwnym celem biofeedbacku jest rozwdj organizmu
i samokontrola nad procesami zachodzacymi w organizmie™. Wiedza o tym, na
ktére funkcje organizmu mozna wplywac za pomocg biofeedbacku, byta i jest
nadal jednym z najwazniejszych zagadnien badanym przez psychologie stoso-
wang. Wychodzi si¢ tutaj z nastepujacego punktu widzenia: najprawdopodobniej
cztowiek ma wptyw na wszystkie procesy zachodzace w organizmie, ktére ulegaja
wzmocnieniu i o ktérych dowiaduje si¢ on po czasie; warunkiem jednak jest to,
ze musi istnie¢ polaczenie nerwowe pomiedzy nimi a mézgiem gléownym®™.

Niektore z wielu funkcji organizmu, na ktére mozna wywiera¢ wplyw przez
biofeedback, to:

funkcje oddechowe
ci$nienie krwi

¢ G. VosseL, H. ZIMMER: Psychophysiologie. Stuttgart-Berlin-Koln 1998, s. 175. Tlum.
wlasne T. KOPCZYNSKI.

7 'W. RIEF, N. BIRBAUMER: Biofeedback-Therapie..., s. 222.

8 Tamze, s. 1.

® W.J. Ray, J.N. Racynski, T. Rogers, W.H. KimMBALL: Evaluation of Clinical Biofeedback.
New York 1979, s. 1. Ttum. wlasne.

0 Tamze, s. 2.
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$rednica naczyn krwionosnych
elektrofizjologiczne procesy zachodzace w mézgu
temperatura skory i ciata

praca serca

aktywnos$¢ miesni
aktywnos¢ gruczoldow potnych (opor skory i mozliwosé przewodzenia skory).
Jak podaja B. Kréner-Herwig i R. Sachse:

Fizjologiczne dane zwigzane z grupa czynnos$ci biofeedbacku nasuwajg przy-
puszczenie, ze w przypadku treningu biofeedbacku oporu skéry nastepuje
to samo psychiczne przelaczenie, co w przypadku treningu autogennego. Te
wyniki zachecaja do uzywania biofeedbacku oporu skéry do wywolywania
ogolnego odprezenia organizmu''.

Ponizszy wykres (rys. 1) dobrze obrazuje zalezno$¢ wydajnosci od negatyw-

nych emocji, takich jak np. stres.

optymalny poziom dla skutecznego zachowania

wydajnosé
zachowania/
postepowania

czujnosc¢ negatywne
zainteresowanie, emocje
pozytywne

emocje

obudzenie sie

aktywnosc¢

RYSUNEK 1. Zalezno$¢ wydajnoéci od negatywnych emocji

Opracowano na podstawie: B. KRONER-HERWIG, R. SACHSE: Biofeedbacktherapie. Klinische Studien - An-

wendung in der Praxis. 2. Aufl. Stuttgart 1988, s. 80.

' B. KRONER-HERWIG, R. SACHSE: Biofeedbacktherapie..., s. 77. Ttum. wlasne.
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Czestotliwosci fal, wytwarzanych przez moézg czlowieka moga wptywac¢ na
stany $wiadomos$ci umystu. Badania na ten temat rozpoczat w 1908 roku Hans
Berger, austriacki lekarz, ktory badajac zjawisko telepatii przy pomocy elektroen-
cefalografu (EEG), jako pierwszy odkryt fale alfa (cze¢stotliwos¢ 8-12 Hz) - stad
tez nazwa od pierwszej litery alfabetu greckiego - oraz nieco pdzniej fale beta
(12-25 Hz)".

Badania Bergera dowiodly, ze fale te $cisle wptywaja na stany umystu: mozg
wytwarza fale beta, gdy znajduje si¢ w stanie czuwania (normalny stan sku-
pienia); na tym poziomie mogg takze wystepowac bardzo zréznicowane stany
psychiczne, np. stres, agresja czy dekoncentracja. Fale alfa wplywaja natomiast
na ogdlne odprezenie i wyciszenie umystu, wprowadzaja umyst, a nastepnie
czlowieka w stan relaksu i rozluznienia.

Muzykoterapia bywa faczona z innymi technikami relaksacyjnymi, np. z pro-
cesami wizualizacyjnymi odnosnie do opanowywania stresu lub fobii. Narzedziem
pomocniczo diagnostycznym jest biofeedback, pomagajacy zauwazy¢ pewne regu-
lacje fizjologiczne, na ktére organizm reaguje pod wplywem bodzcéw zewnetrz-
nych, np. w postaci muzyki, albo pod wplywem wyobrazen wewnetrznych®.

Emocje oraz stany stresowe

Emocje spelniaja wazng funkcje polegajaca na regulowaniu interakeji spotecz-
nych: jako pozytywne spoiwo spoteczne wiazg dang osobe z innymi ludzmi, a jako
negatywny spoleczny srodek odstraszajacy pozwalaja zachowa¢ dystans wobec in-
nych". Emocje przynosza cztowiekowi liczne korzysci, spetniaja funkcje motywa-
cyjng, pobudzajac do podjecia dzialania dotyczacego danego doswiadczanego lub
wyobrazonego zdarzenia. Glgbokie emocje stanowia silny czynnik motywacyjny,
sklaniajacy do aktywnego dzialania w dazeniu do realizacji powzietych zamie-
rzen". Natomiast stres prowadzi do zachorowania i zaburzenia czynnosci zwig-
zanych z motywacja jak i dzialaniami poznawczymi; moze stanowi¢ aktywizacje
w sytuacjach zagrozenia, jednak zazwyczaj z zakresu czynnosci kinestetyczno-
-motorycznych - jak w przypadku ucieczki. Pojecie stresu wprowadzone zostato
przez Hansa Hugona Selyego, ktéry badaniu tego zjawiska poswiecit 50 lat pracy
naukowej. Definiuje on stres jako ,stan, ktory przejawia si¢ swoistym zespotem,
skladajacym si¢ z wszystkich nieswoistych zmian wywotanych w ukladzie
biologicznym™.

> P.G. ZIMBARDO: Psychologia i zycie. Thum. E. CZERNIAWSKA, J. RADZICKI. Warszawa 2002,
s. 126.

1 H. ZIMMER: Biofeedback. ,Focus Ekstra” 2007, nr 5, s. 20-25.

" M. JAROSZ: Psychologia lekarska. Warszawa 1983, s. 67.

5 Tamze, s. 68.

© 'W. LosiAk: Natura stresu..., s. 13.
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Teoria reakcji organizmu Jamesa i Langego moéwi o tym, iz kiedy dana
osoba spostrzega jaki§ poruszajacy ja bodziec, ktdry powoduje odczucie
emocji, wowczas odczucie to wywoluje z kolei tancuch reakcji organizmu
fizjologicznych, ekspresyjnych i behawioralnych. William James utrzymywal,
ze kolejnos¢ ta jest odwrotna — organizm ludzki reaguje, a potem odczuwa
sie emocje. Jak to ujal James: ,Czujemy si¢ smutni, poniewaz placzemy,
gniewni, poniewaz bijemy, przestraszeni, poniewaz drzymy””. Ten poglad,
zgodnie, z ktérym zrédlem emocji jest sprzezenie zwrotne pochodzace od
zmian zachodzacych w organizmie, chociaz sprzeczny z tzw. zdrowym roz-
sadkiem, zostal przyjety z cala powaga przez wielu psychologéw i stat sie
znany jako teoria emocji Jamesa-Langego. Wedlug tej teorii spostrzezenie
bodzca wywoduje pobudzenie uktadu autonomicznego oraz inne czynnosci
organizmu, ktére prowadza do do$wiadczenia okreslonej emocji. Z punktu
widzenia zastosowanie technik biofeedbacku ma to wielkie znaczenie. Stan
emocjonalny jest bowiem mozliwy do przechwycenia, zmanipulowania na
poziomie wewnetrznym, mentalnym.

Teoria Jamesa-Langego jest uznawana za obwodowg teori¢ organiczng, po-
niewaz najwazniejsza role w lancuchu emocji przypisuje reakcjom trzewnym,
spowodowanym czynno$ciami autonomicznego ukladu nerwowego, ktore
przebiegaja na obwodzie osrodkowego ukiadu nerwowego i ktore, jak wykazaty
badania, mozna kontrolowa¢ na poziomie wyobrazeniowym.

Pojawito sie wiele koncepcji stresu w ujeciu psychologicznym, a coraz to
nowszy punkt widzenia powoduje powstawanie nowych definicji. Wedlug
Popularnej Encyklopedii Powszechnej: ,,Stres w psychologii oznacza stan ogél-
nej mobilizacji sit organizmu jako odpowiedz na silny bodziec fizyczny lub
psychiczny™.

W. Losiak wymienia

tradycyjny podzial teorii stresu, ktérego podstawa sa twierdzenia dotyczace
jego natury, wymienia trzy grupy koncepcji, ujmujace stres albo jako ne-
gatywny czynnik zewnetrzny, albo jako stan, czy lepiej reakcje organizmu,
albo jako relacje podmiot - otoczenie, ktore to ujecie w pewnym sensie faczy
dwa poprzednie®.

Pierwsza z wymienionych koncepcji nalezy juz raczej do historii, natomiast
pozostale rozwijaja sie przez caly czas.

7 P.G. ZIMBARDO: Psychologia i zZycie. Ttum. E. CZERNIAWSKA, J. RADZICKI. Warszawa 1999,
s. 477-478.

8 Popularna encyklopedia powszechna Tom XVII. Red. L. Czopek. Krakow 1997, s. 127.

Y W. LosiAk: Natura stresu..., s. 19.
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R.S. Lazarus w swojej definicji stresu okresla go jako

szczegblny rodzaj relacji pomiedzy jednostka i otoczeniem, ktdry jest przez
jednostke oceniany jako nadwere¢zajacy lub przekraczajacy jej mozliwosci
i zagrazajacy jej dobru®.

Definiowanie stresu w kategoriach stanu czy reakgji jest czeste, ale rzadko
w tych definicjach poswigca si¢ wiele uwagi pelniejszemu dookresleniu, czym
jest stres. Wyjatkiem w tym zakresie moze by¢ definicja stresu zaproponowana
przez J. Strelaua. Jego zdaniem, stres to:

stan, charakteryzowany [...] przez silne emocje negatywne, takie jak strach,
lek, zto$¢, wrogosé, a takze inne stany emocjonalne wywolujace dystres oraz
sprzezone z nimi zmiany fizjologiczne i biochemiczne, ewidentnie przekracza-
jace bazalny poziom aktywacji*'.

Taka tez definicja jest najblizsza wspdlczesnemu obrazowi zachowan ludzkich
wobec reakeji na czynniki zewnetrzne i wewnetrzne.

Muzykoterapia jako terapia leczenia dysfunkcji psychicznych

W kazdym okresie Zycia czlowieka obecna jest muzyka. Moze ona zajmowac
rézne miejsca i petni¢ rézne funkcje. Muzyka jest Zréodtem poczynan twérczych
czlowieka, roznorodnych poszukiwan; stymuluje go do samowyrazania sie,
rozwija dodatnie cechy charakteru i zdolnosci poznawcze. Do warto$ci wycho-
wawczych muzyki mozna zaliczy¢

ksztaltowanie kultury muzycznej, rozwijanie umiejetnosci stuchania, rozu-
mienie wlasnej psychiki, obyczajéw, warunkéw zycia, rozbudzanie zainte-
resowan i sympatii do ludzi, ksztaltowanie umiejetnosci wypowiadania sie,
odczuwania pigkna, oddzialywanie na dyspozycje dziecka do pracy oraz na
pamigé, rozwijanie poczucia wiezi grupowej, samodzielnosci®.

Szczegolnie mocno muzyka oddzialuje we wczesnym okresie rozwoju czlo-
wieka. W poézniejszych okresach wplywa na system nerwowy danej osoby oraz
na jej aktywnos¢ fizyczng i moze wywotywacé okreslone zmiany.

2 R.S. LazARus, S. FOLKMAN: Stress, Appraisal and Coping. New York 1984, s. 19.

2 J. STRELAU: Temperament a stres: temperament jako czynnik moderujgcy stresory, stan
i skutki stresu, oraz radzenie sobie ze stresem. W: Czlowiek w sytuacji stresu. Problemy teoretyczne
i metodologiczne. Red. I. HESZEN-NIEJODEK, Z. RAaTAJCZAK. Katowice 1996, s. 92.

22 A. GORNIOK-NAGLIK: Muzyka a rozwdj malego dziecka. W: Dziecko w Swiecie muzyki. Red.
B. DYMARA. Krakéw 2000, s. 66.
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Zwiazana z ksztalceniem jezykowym, [muzyka] wyrabia pozytywne nastawie-
nie do Zzycia, dostarcza wiele rado$ci, pozwala wnikliwie zastanowi¢ si¢ nad
soba, swoimi przezyciami oraz osiagna¢ wyzszy stopien kompetencji jezykowej
i komunikacyjnej®.

Cwiczenia muzyczno-plastyczne wplywaja

na pelniejszy rozwdj predyspozycji twoérczych wsrdd jego uczestnikow,
ksztalcg umiejetnos$¢ wyrazania przezy¢, zdolno$¢ rozwigzywania problemow,
radzenia sobie z trudnosciami®*.

Zajecia muzyczne zwigkszaja wyobraznig, powoduja poprawe koordynacji
ruchowej i dzialaja niezwykle pobudzajaco na caly organizm. Odpowiednio
poprowadzone wzmagaja che¢ rywalizacji oraz motywuja do wytezonej pracy,
dzigki czemu mozna latwiej przezwyciezy¢ problemy. Jest to szczegélnie wazne
w przypadku osdb niesmialych, anemicznych, niezdarnych czy z niewielkim
uposledzeniem psychoruchowym.

Muzykoterapia jako jedna z form oddzialywania psychoterapeutycznego
i fizjoterapeutycznego wzbudza w ostatnich latach coraz wigksze zainteresowanie
wsrod lekarzy, psychologéow i psychoterapeutéw. Muzykoterapia uwazana jest
obecnie za dziedzine interdyscyplinarng - faczaca w sobie elementy medycyny,
psychologii, pedagogiki muzycznej i estetyki. Jako nauka jest dziedzing mtoda.
Pierwsze koncepcje teoretyczne w Europie narodzily si¢ na przetomie lat pig¢-
dziesiatych i szes¢dziesigtych XX wieku.

Wsréd wielu hipotez wysuwanych dla uzasadnienia wplywu muzyki na
zachowanie czlowieka wymienia si¢ jej abstrakcyjny charakter, ktéry pozwala
na unikniecie kontroli intelektualnej i dotarcie do gleboko ukrytych konfliktéw
i emocji.

Kolejna hipoteza akcentuje role muzyki w pobudzaniu procesu wyobraze-
niowego i aktywizowaniu fantazji, za$ jeszcze inna akcentuje podobienstwo
zachodzgce miedzy ,dynamika strukturalng” muzyki i emocji, ktére pozwala
na wywolanie przez muzyke zharmonizowanych z nig proceséw napigciowo-
-odprezeniowych i w efekcie prowadzi do réwnowagi miedzy procesami emo-
cjonalnymi i fizjologicznymi u jednostki.

Autorzy teorii muzykoterapii czerpig wiadomosci:

z zalozen psychoanalitycznych (najczesciej) — Galinska uwaza muzykoterapie za
jedna z form psychoterapii, umozliwiajaca dotarcie do glteboko ukrytych emociji,
konfliktéw poprzez zharmonizowanie proceséw napigciowo-odprezeniowych,

» L. DAWID: O lingwistycznych i komunikacyjnych aspektach kontaktéw dziecka z muzykg.
W: Dziecko w $wiecie muzyki. Red. B. DyMARA. Krakéw 2000, s. 172.

2 U. Szuscik: Muzyka i obraz plastyczny. W: Dziecko w $wiecie muzyki. Red. B. DYMARA.
Krakow 2000, s. 178.
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zgodnie z zasadg ,iso” (dobranie muzyki podobnej do nastroju psychicznego
osoby poddawanej terapii, a nastepnie modulacje aktywnosci psychicznej za
pomoca odmiennego materialu muzycznego);

z teorii uczenia si¢ (psychoterapii behawioralnej), nastawionej na likwidacje
zaburzen, ktore wedlug tej teorii s wyuczone; muzykoterapia wedlug teorii
uczenia si¢ spetnia funkcje $srodka pomocniczego stuzacego do wytworzenia
wzajemnej wiezi miedzy pacjentem a terapeuta, nacechowanej zaufaniem
i poczuciem autorytetu;

z psychoterapii humanistycznej (opartej na zalozeniach filozofii egzystencjal-
nej); tu podkresla si¢ wartos¢ ludzkiej jednostki i jej zdolnosci, akceptuje sie
jej bezposrednie przezycia wewnetrzne, uwrazliwia i wzbogaca zycie duchowe.
(W celu intensyfikacji przezy¢ muzycznych w czasie stuchania utworéw
muzycznych dodatkowo wykorzystuje sie dziela sztuki, barwne o$wietlenie,
projekcje filméw). Kontakt z dzietem sztuki ma stanowi¢ rodzaj ,treningu
uwrazliwienia”, w ktérym pacjent uczy si¢ dostrzegania przejawdéw i odgloséw
w muzyce®.

Muzykoterapia to oddzialywanie na czlowieka za pomoca uspokajajaco-
-relaksacyjnej muzyki, bedacej bardzo dobrym medium w porozumiewaniu sig.
Moze stuzy¢ nawigzywaniu relacji miedzyludzkich i rozwigzywaniu probleméw
emocjonalnych (szczegdlnie w wyrazaniu i nazywaniu emocji). Wpltywa na
stuchacza kojaco i uspokajajaco, doprowadza do wewnetrznej harmonii, podnosi
odpornos¢ organizmu, wyzwala wlasne mechanizmy obronne, pozwala udac sig
w glab siebie i tam zregenerowac sily, pomaga organizmowi broni¢ si¢ przed
chorobami, czasem prowadzi do samowyleczenia, ujawnia i roztadowuje zablo-
kowane emocje i napigcia, umozliwia osiggniecie integracji w grupie, poprawe
komunikacji, nauke odpoczynku i relaksacji, usprawnienie funkcji percepcyjno-
-motorycznych, uwrazliwienie na muzyke i przyrode®.

W potocznym rozumieniu muzykoterapia jest czgsto rozumiana jako od-
dziatywanie muzyka, co wigze si¢ z przekonaniem, ze muzyka dziata gléwnie na
psychike czlowieka, przede wszystkim - na sfere jego doznan emocjonalnych.
Psychika czlowieka jest jednak tak silnie polaczona z jego somatyka, a zaburze-
nia somatyczne tworzg tak liczne i rozlegle powigzania z zaburzeniami psychicz-
nymi, ze méwiac o wplywie muzyki na czlowieka, nalezy rozumie¢ przez to jej
oddzialywanie na caly ustrdj czlowieka.

Tak wlasnie szeroko ujmuje istote muzykoterapii T. Natanson, ktory okresla
ja jako ,metode postepowania wielostronnie wykorzystujaca wieloraki wptyw
muzyki na psychosomatyczny ustréj czlowieka””. W koncepcji Natansona przyj-
muje sie, ze okreslone doznania emocjonalne ptynace z biernego lub czynnego

» T. NATANSON: Wstep do nauki muzykoterapii. Warszawa 1979.

* E. GALINSKA: Kierunki rozwojowe w polskiej muzykoterapii. ,Zeszyt Naukowy Akademii
Muzycznej we Wroclawiu” 1988, nr 45.

77 T. NATANSON: Wstep do nauki muzykoterapii..., s. 12.
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kontaktu z muzyka wywoluja odpowiednie reakcje emocjonalne u cztowieka,
ktérym z kolei zawsze towarzysza zachodzace w organizmie przemiany bioche-
miczne, reakcje wegetatywne itp. T. Natanson uwzglednia takze fakt, ze muzyka
dziala na czlowieka jako zjawisko fizykalne, a wiec jako okreslony zbiér drgan
akustycznych wzbudzajacych reakcje fizyczne i jednoczesnie towarzyszace im
reakcje psychiczne.

Najwigksze zainteresowanie stuchem i §wiatem dzwiekéw z punktu widzenia
naukowego przejawia Francuz Alfredo Tomatis. On jako pierwszy moéwil o dzia-
faniu dzwigkow i glosu matki na nienarodzone dziecko. Wykazal, ze dzwieki
o wysokiej czestotliwosci (powyzej 8000 Hz) wplywaja relaksujaco i stymulujaco
na mozg. Wysokie czestotliwosci regenerujg mozliwosci umystowe, podczas gdy
dzwieki o niskiej czestotliwoéci mecza organizm. Tomatis na podstawie cha-
rakterystycznych cech muzyki i pewnych zasadach neurologicznych opracowat
calg terapie pozwalajaca leczy¢ przypadki dysleksji, chronicznego zmeczenia
i depresji. Zalecal stuchanie przez wiele godzin rozmaitego rodzaju muzyki
przepuszczonej przez pewne filtry. Jesli mozg jest ,naladowany” wysokimi
dzwickami, fatwiej si¢ skoncentrowaé, zrozumie¢, zapamigtac. Zaobserwowal
réwniez korzystne dziatanie muzyki Mozarta na aktywno$¢ uktadu nerwowego
- fakt ten wynika z tego, iz muzyka tego kompozytora zawiera bogate spektrum
czgstotliwosci, a wiec jej stuchanie wymaga wigkszego ,wysitku” neuronéw.
Utwory Beethovena, Vivaldiego i Straussa oraz choraly gregorianskie maja takze
dzialanie uspokajajace i poprawiajace koncentracje¢ oraz reedukuja lek i stres®.

Wzmianki o naukowych aspektach muzyki doprowadzaja do konkretnych
wnioskow:

Muzyka i dzwieki docierajg do czlowieka poza obszarem jego normalnej per-
cepcji.

Dzwigki o wysokiej czestotliwosci majg stymulujacy i regenerujacy wplyw na
organizm. Totez, aby pobudzi¢ koncentracje i mozliwosci intelektualne, szcze-
gélnie polecane s3 takie instrumenty, jak skrzypce, wiolonczela, flet, harfa,
obdj.

Muzyka o powolnym rytmie, czyli tempie largo, od 56 do 64 uderzen me-
tronomu na minute, prowokuje spowolnienie rytmu serca i oddechu, co jest
korzystne dla ciata i czynnosci moézgu;

Pewne rodzaje muzyki, takie jak tworzone przez Instytut Monroe, sprzyjaja
zharmonizowaniu obu pétkul mézgowych, zmuszajac je do wspodlnej pracy
i prowokujg moézg do wytwarzania fal typu alfa, theta, a nawet delta®.

Czlowiek ma wrodzong pamig¢ do melodii. Niemal kazdy pamigta koty-
sanki z lat dziecigcych czy poznane wowczas rymowanki. Wiele oséb wciaz

% Ch. DRAPEAU: Jak uczy¢ si¢ szybko i skutecznie. Ttum. H. PAWLIKOWSKA. Warszawa 2002,
s. 89-90.
2 Tamze, s. 91.
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nuci piosenki z dziecinstwa i wczesnej mlodosci, ktore utrwalily si¢ w mdzgu
na diugie lata. Badania® dowiodty, ze niektére rodzaje muzyki wprawiaja moézg
W stan sprzyjajacy nauce, co w gruncie rzeczy oznacza stan sprzyjajacy mysleniu.
Wryniki szerzej zakrojonych eksperymentow® wskazuja, ze kazdy rodzaj muzyki
ma inny wplyw na nastroj, stan umystu i zdolno$¢ uczenia si¢. Zagadnieniem
tym zajmowal si¢ G. Lazanow™.

Muzykoterapia jako metoda wspomagajaca prace Biofeedbacku
Z pacjentem

Muzyka jako klasyczny i naturalny srodek wspomagania proceséw mentalnych
byla znana i wykorzystywana od dawien dawna. Zostala réwniez opracowana
w calosciowych koncepcjach naukowych stuzacych poprawie proceséw poznaw-
czych u tak znanych naukowcoéw, jak R. Monroe, G. Lazanov, A. Tomatis, czy
Ch. Drapeau. Natomiast jedne z najnowszych osiagnie¢ techniki pozwalaja na
kontrolowanie oraz wspomaganie procesdw poznawczych. Jednym z urzadzen,
ktére moze pozwoli¢ na $ledzenie postepéw danej osoby oraz usprawnié proces
opanowywania przez niego emocji jest biofeedback.

Muzykoterapia z kolei jest to systematyczne i metodyczne zastosowanie mu-
zyki w procesach diagnozy, leczenia i rozwoju osobowosci®. Jej zalozenia oparte
sa na kilku dyscyplinach: muzyce, psychologii i medycynie. Muzyka oddzia-
tuje zaréwno na psychike, jak i na cialo czlowieka, jego funkcje wegetatywne
i motoryczne. Wyrdznia si¢ metody treningowe, stosowane w ramach terapii
behawioralnej, a wiec nawigzujace do teorii uczenia si¢**.

Wedlug Stanistawa Sieka wizualizacja polega na wprowadzeniu pacjenta
w stan relaksu i zacheceniu go do swobodnej wyobrazni, ,,do marzen na jawie”,
do spontanicznego wyobrazania sobie ré6znych obrazdéw i scen, zaréwno realnych,
jak i fantastycznych®. Techniki wizualizacji daja mozliwo$¢ ingerencji i zmiany
tre$ci nieswiadomych, poprzez skorygowanie sposobu opracowania przezyc¢®.
Muzyka niesie tutaj zbawienng role w przekierowaniu danych wyobrazen na
odpowiednie stany emocjonalne. Zjawisko wplywania muzyki na konkretne

* Por. T. Li1sBoA, R. CHAFFIN, A. DEMos: Recording thoughts while memorizing music: a case
study, 2015 Jan 23 no. 5, s. 25. (Ttum. wlasne).

3 Tamze. s. 26.

2 Tamze, s. 27.

3 E. GALINSKA: Muzykoterapia. W: Encyklopedia Muzyki. Red. A. CHODKOWSKI. Warszawa
1995, s. 592.

* H. Cesarz: O muzyce i muzykoterapii. W: ,Muzykoterapia Polska” 2003, tom 2, nr 1(5),
s. 10.

% §. S1Ex: Walka ze stresem. Warszawa 1989, s. 181.

¢ F. CAVALLIER: Wizualizacja. Thum. A. SucHANSKA. Poznan 1992, s. 58.
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emocje, takie jak rados¢, zadowolenie, smutek, przygnebienie, jest od wiekow
znane. Ilez to razy chyba kazdy styszal konkretny utwor, ktéry spowodowat
zmiang jego emocjonalnego nastawienia.

Podczas pracy z biofeedbackiem dostrzec mozna znaczng réznice w jakosci
opanowywania leku i stresu pomiedzy sesja z muzyka a bez niej. Mozna wykona¢
wiele czynnosci, ktore beda sprzyjac relaksowi, np. stuchanie ulubionej muzyki,
jednak nie mozna bezposrednio obserwowac¢ ich skutecznosci. Efekty posred-
nie za$ najczgsciej nie nastepuja odpowiednio szybko, aby mozna bylo powigzaé
je z konkretnym dzialaniem. Z pomocg przychodzi tu badanie biofeedback.
Dzigki niemu mozna monitorowa¢ na biezaco aktywnos¢ elektrodermalna
GSR - Galvanic skin response skdry badanej osoby. Przeprowadzajacy badanie
jest takze w stanie zidentyfikowa¢ takie cechy (np. czynniki zewnetrzne lub
wewnetrzne fizjologiczne), ktére sprzyjaja relaksowi (np. odpowiednio dobrany
utwor muzyczny) oraz takie, ktore przeszkadzaja. Wazne jest, aby informacje
taka przetworzy¢ szybko i w sposob zrozumialy dla przecietnego odbiorcy.
Opornos¢ elektryczna skory jest waznym wskaznikiem stanu stresu — ze wzgledu
na szybko wzrastajaca aktywnos$¢ gruczotéw potowych przewodnictwo skory
ro$nie wraz ze stresem, co pozwala na stalg i aktualng obserwacje stanu emocjo-
nalnego. W zwigzku z tym, iz estetyczno-muzyczne preferencje pacjentow roznia
sie znacznie od siebie, juz na pierwszych zajeciach terapeutycznych warto doko-
nac szczegolowej selekcji utworéw muzycznych, ktore dziataja w sposéb kojacy
i uspokajajacy na pacjenta, co w znaczny sposdb podwyzsza jako$¢ prowadzonej
sesji, jak i skraca czas wyboru danego zestawu muzycznego.

Podsumowujac dotychczasowe doswiadczenia z pacjentami, mozna powie-
dzie¢, iz za pomocg biofeedbacku mozna wykreowaé nowa jakos¢ pracy tera-
peutycznej polegajaca na indywidualnym i sprawdzonym toku sesji. Kiedys sesje
muzykoterapeutyczne byly dobierane wobec 6wczesnie przyjetych standardow
i kanonéw muzykoterapeutycznych - mowa o np. muzyce klasycznej czy natu-
ralnej — dzi$ natomiast dzieki biofeedbackowi mozna z duzg pewnoscia okresli¢
preferencje muzyczne pacjenta, a co wazniejsze — tak dobra¢ material muzyczny,
iz jakos¢ i efektywno$¢ sesji bedzie o wiele wigksza.
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Biofeedback as a method of reducing stress with the use of music

Summary

Biofeedback as the device becomes increasingly popular tool used in the broad context of edu-
cation, diagnostics, training, therapeutic. Stress as a factor and stimulus causes numerous disorders
in human cognitive processes meters at: memorizing, concentration, correct perception of reality
and etc. Article attempts to present a method of working with biofeedback tool based on the musi-
cal aspect of support for the treatment of stress conditions. Biofeedback as a device can record our
physiological states which are a direct exemplifies our emotions which in turn allows for full control
of the session and conducted monitoring in the form of saved results in the current course of sensory
activity. The author attempts to describe the basic elements having a relationship and impact on the
effectiveness of the activities carried out in the field working with biofeedback and music as a sec-
ondary stimulus in reducing stress conditions.

Keywords: Biofeedback, stress, education, illness twenty-first century, music, music therapy, therapy,
emotions.



Biofeedback jako metoda niwelujgca stany stresowe... 117

Tomasz Kopczyniski, doktor nauk humanistycznych Uniwersytetu Slaskiego w Katowicach, za-
trudniony w Instytucie Nauk o Edukacji tej uczelni. Jego publikacje i zainteresowania badawcze
dotycza m.in. aspektéw pedagogicznych faczonych z innowacyjnymi elementami wykorzystania
technologii w procesach edukacyjnych.





