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Dorian Walczyk
Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach

Cwiczenie Jogi jako jeden ze sposobéw unikania stresu
(badania pilotazowe)

Stowa kluczowe: joga, stres, zdrowie
psychiczne, jakos¢ zycia

Wstep

Stres to stowo uzywane w celu okreslenia stanu, w ktérym znajduje sie cztowiek
narazony na utrate réwnowagi homeostatycznej. Twérca pojecia ,stres” jest Hans
Hugon Selye, ktory jako pierwszy postawit hipoteze, ze szereg choréb somatycz-
nych jest skutkiem niezdolnosci cztowieka do radzenia sobie ze stresem [1]. Stres
zaburzajacy rownowage ma rézne zrédta pochodzenia: fizyczne, jak uraz, czy zimno,
psychiczne, czyli przezywane emocje, chemiczne (zatrucie organizmu) lub infekcyj-
ne. Liczne badania naukowe dowodzg, ze silnie przezywane wstrzasy emocjonalne
moga wywotaé zaburzenia lub catkowite zatamania sie systemu obronnego organi-
zmu, co w konsekwenc;ji daje wieksza podatnos¢ na schorzenia nawet tak powazne,
jak nowotwor [2]. Poprzez ¢wiczenia ,jogi” mozna skutecznie temu zaradzi¢, fago-
dzac bodzce stresowe oraz zwiekszajac odpornosc na zrédta ich pochodzenia.

Wptyw cwiczen na uktad nerwowy

Zycie ludzkie stato sie petne napiec i streséw. Codzienne zmagania sie z pro-
blemami powodujg zwiekszenie napiecia psychicznego. Skutkiem tego jest zte
samopoczucie i ciggte nasilanie sie chorob psychosomatycznych. Emocje maja
bardzo duza role w tworzeniu sie wielu choréb. Gtebokie emocje moga prowadzi¢
nawet do zatrzymania akgji serca u 0séb, ktérym nigdy nie doskwieraty schorzenia
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ze strony uktadu sercowo-naczyniowego. Stres psychiczny jest jedng z gtéwnych
przyczyn takich choréb, jak: nadcisnienie, wrzody przewodu pokarmowego, za-
krzepica naczyn wiencowych oraz wielu innych. Dlatego podczas diagnozowania
powinno zwrdci¢ sie szczegblng uwage na to, czy poza symptomami chorobowymi
nie wystepuje czynnik psychologiczny, bedacy przyczyna schorzenia [3, 4, 51.

Stres psychiczny zwieksza ilos¢ wyrzucanej krwi z serca od 50 do 100%. Wpty-
wa na funkcje autonomiczne oraz wydzielania dokrewnego. System nerwowy jest
pobudzany, gdy odczuwamy stres, co jest przyczyna wzrostu cisnienia krwi i tetna.
Bodzce stresowe powodujg nadmierng aktywnos¢ tego systemu, przez co moze
dojs¢ do zaburzenia funkcji podstawowych organdw takich jak np. serca.

Dzieki ,jodze” mozna osiggna¢ swiadoma kontrole nad autonomicznym sys-
temem nerwowym poprzez uktad podwzgdérzowo-limbiczny, ktéry powoduje
rébwnowage miedzy sympatycznym i parasympatycznym systemem nerwowym.
Poprzez taka droge mozna osiggna¢ kontrole nad umystem, ktoéry jest zalezny cat-
kowicie od autonomicznego systemu nerwowego. Okreslenie, ze ,joga” oznacza
réownowage okazuje sie bardzo trafne. Praktyka tego rodzaju aktywnosci skutkuje
spokojem umystu poprzez ztagodzenie bodzcéw, ktére pobudzajg system sympa-
tyczny [6].

Cwiczenia systemem ,jogi” odgrywaja bardzo wazna role. Poprzez ich wyko-
nywanie osigga sie wyzej wspomniang kontrole woli nad autonomicznym syste-
mem nerwowym oraz ftagodzi bodzce powodujace stres. Tego rodzaju aktywnos¢
obniza poziom lekliwosci oraz znacznie zmniejsza neurotyzm i wrogos¢, pozwala-
jac na zwiekszenie rownowagi emocjonalnej oraz polepszenie pamieci. Do tej pory
w klasycznej medycynie nie stosowano metod takich jak,joga’, ktére mogtyby pro-
wadgzi¢ do takich osiggniec [7, 8].

Wptyw ¢wiczen na tarczyce

Miedzy uktadem nerwowym, a prawidtowa praca tarczycy wystepuje sciste
powigzanie. Zaburzenie pracy, ktéregos z nich zwiagzane jest z nadpobudliwoscia
nerwowa i emocjonalna.

Dtugo przed tym, zanim wspétczesna nauka zaczeta wypowiadac sie na temat
gruczotéw hormonalnych, indyjscy ,jogini” zalecali wykonywanie ¢wiczert majacych
wptyw na te wazne organy. System wydzielania wewnetrznego oddziatuje na sta-
ny emocjonalne i odwrotnie. Gruczoty te okresla sie czesto jako ,bezprzewodowe”,
a wytwarzane substancje kierowane s3 bezposrednio do uktadu krwionosnego
lub limfatycznego. Narzady odpowiedzialne za produkcje hormondw to: trzustka,
tarczyca, nadnercza, przysadka mézgowa, gonady, grasica i szyszynka. Catkowity
rozwdj poszczegolnych czesci ciata oraz prawidtowe ich funkcjonowanie jest moz-
liwe dzieki prawidtowej i harmonijnej pracy uktadu wydzielania wewnetrznego.
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Produkowane substancje nazywane hormonami to proste substancje chemiczne,
ktoére po wywotaniu efektu, do ktérego zostaty stworzone, zostaja utlenione badz
wydalone z organizmu. Dziafanie ich jest natychmiastowe lub opdznione. Jednym
z najwazniejszych gruczotéw hormonalnych jest tarczyca, ktéra znajduje sie w dol-
nej czesci szyi tuz przed tchawica. Sktada sie z dwdch ptatdéw prawego i lewego, kté-
re potaczone sg pasem zwanym wezing. Tarczyca wspomaga procesy anaboliczne
i kataboliczne, rozwéj umystowy oraz dojrzewanie ptciowe. Jest jednym z najpotez-
niejszych narzedzi, ktére posiada nasz organizm do obrony przed truciznami [3, 9].

Czasami moze doj$¢ do zaburzen pracy tego organu, istniejg dwa typy: nad-
czynno$¢ oraz niedoczynnosc tarczycy. W pierwszym z nich, z powodu zbyt duzej
ilosci wydzielanych hormonoéw, pojawiaja sie dolegliwosci ze strony Zzotagdka oraz
jelit, zaburzenia snu, pobudzenie nerwowe, przyspieszony puls, palpitacje serca,
nadmierne pocenie, drzenie oraz utrata wagi ciata. Stad tez wniosek, ze pomiedzy
niewtfasciwg praca tarczycy a niestabilnym systemem nerwowym wystepuje Sciste
powiazanie. W przypadku niedoczynnosci wystepuje zbyt mate wydzielanie hor-
monow tarczycy, wynikiem tego jest obnizenie poziomu podstawowej przemiany
materii nawet o 40% ponizej poziomu wiasciwego dla zdrowej osoby okreslonej
wiekiem, wzrostem i ciezarem ciafa. Takie dziatanie moze doprowadzi¢ do otytosci.
Mozna temu zapobiec wykonujac ¢wiczenia ,jogi’, ktére beda stymulowaty prace
tarczycy. W przypadku braku podjecia jakichkolwiek czynnosci mozna doprowa-
dzi¢ do skrajnych przypadkéw wielu niedoczynnosci, jakimi sa: obrzek sluzowaty,
poprzez ktéry dochodzi do uposledzenia pamieci, mowy i ruchéw, utrata wioséw
oraz suchosci i szorstkosci skéry. Niedoczynnosci tarczycy czesto towarzyszy po-
wiekszenie sie gruczotu tarczycowego nazywanego ,wolem tarczycowym”. Niekto-
re ¢wiczenia, takie jak np. ,sarwanga-asana”, czyli pozycja ,Swiecy” oraz wtasciwa
dieta pomoga utrzymac tarczyce w petnym zdrowiu. Gruczoty przytarczyczne po-
tozone s3 na tylnej powierzchni ptatéw gruczotu tarczowego. Do ich zadan nalezy
wydzielanie hormondw, ktére reguluja gospodarke wapniem i fosforem oraz kon-
trolowanie proceséw tworzacych ztogi wapnia i fosforéw w organizmie cztowieka.
Gtéwnym objawem niedoczynnosci tego gruczotu jest tezyczka powodujgca nad-
pobudliwos¢ oraz tezcowe skurcze miesni zginaczy [5, 8, 10, 11].

Dodatkowym obcigzeniem dla uktadu nerwowego oraz wydzielania we-
wnetrznego, stanowigce przyczyny zaburzen ich pracy, sa gwattownie przezywane
stany emocjonalne.

Kontrola emogji

Emocje, takie jak: strach, smutek, ztos¢, nienawis¢, mitosc i zazdros¢ w zalez-
nosci od nasilenia majg znaczacy wptyw na cztowieka, a w szczegoélnosci na ukfad
wydzielania wewnetrznego i uktad nerwowy. W przypadku negatywnych emocji,
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jakimi sa smutek, czy strach, moze w sytuacjach szczegélnego ich nasilenia dojs¢
nawet do zgonu. Emocje w naszym ciele sa niczym fale wstrzasoéw, ktére maja
znaczacy wptyw na uktad nerwowy i moga doprowadza¢ do degeneracji ukta-
du wydzielania wewnetrznego, ktéry kontrolowany jest przez uktad wspoétczulny
i przywspotczulny. Skutkiem reakcji emocjonalnej, gwattownie wywotanej jakims
bodzcem, np. strachu czy ztosci jest podniesienie ci$nienia krwi w organizmie oraz
przyspieszenie akcji serca, co jest efektem wydzielania nadmiernej ilosci adrenali-
ny. Tego typu zachowania obciagzaja uktad nerwowy, a co wiecej, mogg doprowa-
dzi¢ do przecigzen serca i by¢ przyczyna wielu dolegliwosci [9, 12].

Proponowane w systemie ,jogi” pozycje ¢wiczerh wzmacniaja uktad endokry-
nologiczny, przywracajg oraz zachowuja prawidtowg rownowage hormonalng,
a poprzez koncentracje i relaksacje ucza panowania nad emocjami [13].

Cel i zatozenie pracy

Celem niniejszej pracy jest ocena wptywu ¢wiczen ,jogi” na stan zdrowia psy-
chicznego oséb, ktére wczedniej wykazywaty podatnos¢ na stres. Przeprowadzone
badania ankietowe pozwola oceni¢ efektywnos¢ stosowania ¢wiczen w radzeniu
sobie ze stresem.

Zatozono, ze efektem stosowania ¢wiczen ,jogi” przez okres jednego roku,
dwa razy w tygodniu, przez godzine za kazdym razem bedzie poprawa stanu zdro-
wia psychicznego osdb, ktére wczedniej wykazywaty podatnos¢ na stres.

Podjeto prébe znalezienia odpowiedzi na nastepujace pytania badawcze:
Jakie sa powody rozpoczecia ¢wiczen ,jogi”?
Jakie emocje pojawiaja sie u badanych po zakonczonej sesji,jogi”?
Czy ¢wiczenia,jogi” maja wptyw na zmiane stylu zycia cztowieka?
Czy ¢wiczenia,jogi” uczag by¢ odpornym na odczuwanie negatywnych nastrojéw?

H N =

Materiati metoda

Do badan zakwalifikowano 40 oséb z problemami o podtozu psychicznym
wywotanymi stresem. W badaniu zastosowano metode ankiety przeprowadzonej
anonimowo, sktadajacej sie z 6 pytan. Dokonano oceny przezywanych stanéw emo-
cjonalnych i zdrowia psychicznego. Byta ona kierowana tylko i wytacznie do oséb,
u ktorych przed rozpoczeciem ¢éwiczen jogi” wystepowata podatnos¢ na stres. Wa-
runkiem przystapienia do badania byto sumienne uczestnictwo w zajeciach przez
okres minimum roku, przynajmniej 2 razy w tygodniu po godzinie ¢wiczen. Pytania
zostaty utozone tak, aby respondenci mogli odpowiedzie¢, czy ten rodzaj ¢wiczen
wptynat na ich stan zdrowia psychicznego. Wyniki zostaty przedstawione w formie
5 wykreséw kotowych i jednej tabeli.
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Wyniki

Wyniki niniejszych badan przedstawiono w dwéch tematycznych grupach.
W pierwszej zamieszczono wypowiedzi dotyczace czestosci odczuwania stresu i ra-
dzenia sobie z nim, motywacje podjecia ¢wiczen ,jogi”, a takze rodzaje odczué po
zajeciach. W drugiej grupie zamieszczono efekty rocznych ¢éwiczen z grupa liczaca
40 0séb, nie réznicujac jej pod wzgledem ptci.

Badani respondenci deklarowali, ze stres wystepuje u nich czesto i bardzo cze-
sto, co stanowito facznie 77%, rzadko 18%, a nigdy jedynie w 5% (wykres 1).

czesto
66%

bardzo czesto

11% . rzadko
° nigdy 18%
5%

Wykres 1. Czesto$¢ odczuwania stresu badanych respondentéow

Zrédto: opracowanie wiasne.

Dla badanych sposobem na walke ze stresem jest przede wszystkim aktyw-
nosc fizyczna, ¢wiczenie ,jogi” (38% wskazan) i pozytywne myslenie (25%). Znala-
zty sie tez odpowiedzi, takie jak: nieprawidtowa dieta, objadanie sie (13%), uzywki
w postaci alkoholu i papieroséw (17%), a takze w mniejszym odsetku ttumienie
emodji i agresja (wykres 2).

‘ ‘ aktywnos¢
ttumie emocje fizyczna (joga)
w sobie 38%

2%

wytadowuje swoje
emocje nainnych N
osobach uzywkl‘(alkohol,
5% papierosy)
17%
staram sie
pozytywnie mysle¢ objadam sie
25% 13%

Wykres 2. Radzenie sobie ze stresem badanych respondentéw przed podjeciem ¢wiczen jogi.

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Podajac przyczyny rozpoczecia ¢wiczen jogi” respondenci wskazywali przede
wszystkim na ucieczke od stresdw, pokonywanie wiasnych stabosci i dgzenie do
poprawy stanu zdrowia, po 20% odpowiedzi. Namowa rodziny lub znajomych,
chec utrzymania dobrej kondycji, dazenie do poprawy samego siebie i mozliwos¢
samorealizacji oscylowaty pomiedzy 6-12% wypowiedzi. Najmniej wskazan uzy-
skaty odpowiedzi: styl zycia (4%) oraz zalecenie lekarskie (3%) (wykres 3).

pokonywanie

nﬂg;:;%zg;zy _ wiasnych stabosci
12% BRI 20%
dqzenie do e o =
poprawy stanu "
zdrowia
20% ucieczka od
' stresow

20%
chec utrzymania

dobr, 6‘18/:; ndycji zalecenie lekarskie
° dqzenie do bycia e 3%
lepszym mozllwgsc ) styl zycia
7% samorealizacji 4%

6%

Wykres 3. Motywy podjecia ¢wiczen jogi wsrdéd ankietowanych

Zrédto: opracowanie whasne.

W opinii badanych oséb na temat odczué po zakonczonych ¢wiczeniach naj-
czesciej wskazywano na relaks (30%) i spokdj (29%). W nastepnej kolejnosci czynni-
kami byty rados¢ (19%) i energia do dalszego dziatania (18%). W znacznej mniejszo-
$ci respondenci wskazywali na zmeczenie i niepokdj, po 2% wypowiedzi (wykres 4).

rados¢
19%

relaks/odprezenie : ) I 0
30% @ * IR "u 29%

niepokdj
2%

zZmeczenie energiado
2% dalszego dziatania
18%

Wykres 4. Rodzaje odczu¢ po zajeciach jogi wsréd badanych respondentéw

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Analiza kolejnych wypowiedzi dotyczyta wptywu ¢wiczenia ,jogi” na zmiany
w zyciu respondentéw. Z danych przedstawionych w tabeli wynika, ze najczesciej
ta dziatalnos$¢ ruchowa wptywa na zmiane sposobu patrzenia na $wiat, radzenie
sobie ze stresem (25-22%), a takze zmiane stylu zycia (19%). W mniejszosci ankieto-
wani deklarowali poprawe kontaktéw miedzyludzkich, zmiane diety, kontrolezdro-
wia i zerwanie z natogami (tabela 1).

Tabela 1.
Pozytywne efekty ¢wiczen po rocznych zajeciach jogi
pozytywne zmiany wypowiedzi (%)
sposdb patrzenia na swiat 25
radzenie sobie ze stresem 22
pozytywna zmiana stylu zycia 19
poprawa kontaktéw miedzyludzkich 10
zerwanie z natogami (alkohol, tyton) 8
kontrola zdrowia 7

Zrédto: opracowanie wiasne.

Odpowiedzi badanych oséb, ktére zdeklarowaty zmiany odczuwania nega-
tywnych emocji wskazuja na osiaggniete efekty. Zdecydowana wiekszos¢ respon-
dentéw (60%) zaznaczyta, ze odczuwanie negatywnych emogji to u nich rzadkos¢.
Ankietowani w mniejszosci zaznaczali réwniez, ze teraz bardzo rzadko, a nawet
wcale takie emocje sie nie uwidaczniajg, odpowiedzi oscylowaty w granicach 18-
10%. Znaczna mniejszos¢ respondentow (12%) wskazywata, ze wciaz czesto od-
czuwa negatywne emocje (wykres 5).

rzadko
60%

czesto
12%
bardzo rzadko
18%

Wykres 5. Odczuwanie negatywnych emocji wérdéd ankietowanych, po roku ¢wiczen jogi

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Podsumowanie

Z danych przedstawionych w artykule mozna wnioskowac, ze osoby poddane
badaniu byty narazone na czynniki, ktérych nastepstwem sa ré6znego rodzaju cho-
roby. Stres jest jednym z gtdwnych czynnikéw prowadzacych do réznych zaburzen
natury psychicznej, jak np. szeroko znana dzisiaj nerwica, czy depresja. Ankietowa-
ni nie prowadza spokojnego trybu zycia, a ich stan emocjonalny pozostawiat wiele
do zyczenia. Jednakze wykazana w niniejszej publikacji réznica pomiedzy odczuwa-
niem negatywnych emocji przed oraz po roku ¢wiczen ,jogi” jest istotnym czynni-
kiem uzasadniajgcym, ze ,joga” ma wptyw na kontrolowanie emocji przez cztowie-
ka. Wyniki wskazuja, ze wiekszos¢ badanych stafa sie bardziej odporna na stres.

Réwnie waznym elementem jest wskazanie przez respondentéw zmian, jakie
zaszly w ich zyciu. Okazato sig, ze ¢wiczenia,jogi” sg pomocne w leczeniu 0séb, kto-
re maja problemy ze zdrowiem psychicznym. Poprzez zmiane stylu zycia, sposobu
patrzenia na $wiat i radzenia sobie ze stresem cztowiek jest w stanie poradzi¢ sobie
z takimi problemami, jak nerwica, czy depresja i tym samym poprawic stan zdrowia
psychicznego. Podobne rezultaty uzyskali Bednarz i Sikorski [3].

To wszystko moze by¢ osiggniete miedzy innymi dzieki uprawianiu ¢wiczen
,jogi” w aspekcie poprawy stanu zdrowia psychicznego badz jako jeden ze sposo-
bow na unikniecie dolegliwosci zwigzanych ze stresem.

Whnioski

1. Wykazano, ze gtéwnymi motywami podjecia ¢wiczen jogi” sa: ucieczka od stre-
séw, pokonywanie wtasnych stabosci oraz dazenie do poprawy stanu zdrowia.

2. Stwierdzono, ze pozytywne emocje, ktére pojawiaja sie po zakoriczonej sesji
,jogi” to energia do dalszego dziatania, spokoj, radosc i relaks.

3. Dowiedziono, ze ¢wiczenia ,jogi” maja wptyw na zmiane stylu zycia cztowieka
(zmiana sposobu patrzenia na Swiat (25%), radzenie sobie ze stresem (22%)).

4. Pokazano, ze odczuwanie negatywnych nastrojéw moze by¢ zmniejszone
w wyniku ¢wiczen ,jogi”.
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EXERCISE YOGA AS ONE OF THE WAYS TO AVOID STRESS (PILOT STUDIES)

Summary

I(eywords: Yoga, stress, sanity, quality of life

This article provides an assessment of the mental health of people who had a history
of stress in the initial interview. The research included in the questionnaire was a question-
naire about psychosomatic sensations and emotional states directed to people who were
recommended for ,mental health” to improve their mental health. Exercise ,yoga” plays
a very important role. By exercising, they can gain control of the will over the autonomic
nervous system and relieve stress-inducing stimuli. Based on the data collected after one
year of this activity, at least twice a week for an hour has been shown to improve mental
health. Respondents’ responses show that people in the study experience improved gen-
eral wellbeing and mental health.

Translated by D. Walczyk
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ANKIETA

Zatgcznik 1

Celem niniejszej ankiety jest ocena wptywu ¢wiczen ,jogi” na stan zdrowia psychicznego oséb,

ktore wczesniej wykazywaty podatnosc¢ na stres.
Prosze o zaznaczenie krzyzykiem wybranej odpowiedzi.

1. Jak czesto odczuwa Pan/Pani stres?
0 nigdy

0 rzadko

0 czesto

0 bardzo czesto

2. Jak radzi sobie Pan/Pani ze stresem? (max 3 odpowiedzi)
0 wytadowuje swoje emocje na innych
0 tlumie emocje w sobie

0 uzywki (alkohol, papierosy)

0 objadam sie

0 staram sie pozytywnie mysle¢

0 aktywnosc fizyczna (joga)

O Inne

. Co byto powodem podjecia przez Pana/Panig ¢wiczen ,jogi”? (max 3 odpowiedzi)
dazenie do bycia lepszym
mozliwo$¢ samorealizacji
styl zycia
zalecenie lekarskie

o
o

o

o

0 ucieczka od stresow
0 pokonywanie wtasnych stabosci

0 namowa rodziny lub znajomych

0 dazenie do poprawy stanu zdrowia
0 chec utrzymania dobrej kondycji

o

inne

. Co czuje Pan/Pani tuz po zakonczone;j sesji, gdzie ¢wiczy Pan/Pani,joge”? (max 3 odpowiedzi)

zmeczenie

niepokoj

spokdj

rados¢

relaks/odprezenie

energie do dalszego dziatania

O O O O O O O

inne
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5. Co ¢wiczenia jogi” zmienity w Pana/Pani zyciu? (max 3 odpowiedzi)
0 styl zycia
o diete
0 radzenie sobie ze stresem
sposéb patrzenia na Swiat
zerwanie z natogami

o
o
0 poprawe kontaktéw miedzyludzkich
0 kontrola zdrowia

o

inne

6. Jak czesto przezywa Pan/Pani nieprzyjemne nastroje takie jak smutek, chandra, lek, przygnebienie?
0 nigdy
0 bardzo rzadko
o rzadko
0 czesto
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