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Ocena wptywu praktykowania joai
na radzenie sobie ze stresem

Przewlekly stres jest czynnikiem ryzyka choréb cywilizacyjnych, dlatego poszukiwane s3
metody jego redukcji. Celem badan byta ocena wplywu praktykowania jogi na poziom
stresu oraz strategii radzenia sobie z nim. W badaniach uczestniczyly 94 osoby prakty-
kujace joge. Oceng poziomu stresu i strategii radzenia sobie z nim przeprowadzono za
pomocg autorskiego kwestionariusza internetowego oraz kwestionariusza radzenia sobie
w sytuacjach stresowych (CISS).

Wykazano zwiazek pomigdzy praktykowaniem jogi a zdolnoécig radzenia sobie ze stresem.
Wsréd 70% osob odnotowano poprawe w zakresie subiektywnej oceny radzenia sobie ze
stresem po rozpoczeciu praktykowania jogi w poréwnaniu do okresu przed jej trenowa-
niem. Wykazano korelacj¢ pomigdzy strategiami podejmowanymi w reakcji na stres skon-
centrowanymi na emocjach oraz unikaniu a stylami jogi, takimi jak Yin joga oraz Iyengara.
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Osoby regularnie trenujgce joge wybieraly bardziej efektywne strategie radzenia sobie
ze stresem, Wigkszos$¢ badanych nie przejawiala dominujacego stylu radzenia sobie ze
stresem. Nie wykazano zaleznosci pomigdzy stopniem zaangazowania si¢ w praktyke
jogi a umiejetnoscia pokonywania stresu.

Stowa kluczowe: stres, joga, CISS.

stres

Wysitek fizyczny ma dobroczynny wplyw na organizm czlowieka, co jest
szczegolnie wazne w dzisiejszych czasach, gdy tempo zycia jest coraz szybsze.
Wszechobecny pospiech i natlok obowigzkéw przyczynia sie do odczuwania
nadmiernego stresu.

Stres jest pojeciem szeroko definiowanym, a jego znaczenie zmienia sie
wraz z ewolucjg. Pierwotnie rozumiany byt jako reakcja organizmu na zagro-
zenie. Z czasem u ludzi rozwingl si¢ mechanizm przewidywania niebezpie-
czenstwa, co przedwczesnie wprowadza organizm w stan gotowosci. Postep
cywilizacyjny stawia przed czlowiekiem nowe wyzwania, co idzie w parze
z naduzywaniem pierwotnie wytworzonych reakcji obronnych organizmu. Zbyt
czgste wprowadzanie organizmu w stan wzmozonej gotowosci przyczynia si¢
do przewleklego stresu. Poczgtkowo mechanizm ten miat chroni¢ organizm,
lecz nieprzystosowany do zbyt czestego i dlugotrwatego dzialania zaczyna mu
szkodzi€ [1, 10, 17]. Z biologicznego punktu widzenia stres jest szkodliwym
czynnikiem wplywajacym na mobilizacje dwoch ukladow. W reakcji na stres
zostaje pobudzona sekwencja podwzgérze — przysadka - kora nadnerczy,
co prowadzi do przyspieszonego spalania ttuszczow i biatka. Daje to organi-
zmowi dodatkowg energi¢ oraz minimalizuje stan zapalny. Drugg reakcja na
niebezpieczenstwo jest produkcja hormonéw noradrenaliny i adrenaliny przez
pobudzony rdzen nadnercza. Caly proces jest aktywowany przez uklad wspot-
czulny, ktéry przy zbyt intensywnym dzialaniu moze ulec wyczerpaniu i dopro-
wadzi¢ do zaburzenia funkcjonowania. Przewlekla ekspozycja na stres prowadzi
do szeregu szkodliwych dla zdrowia skutkéw, m.in. takich jak: nadcisnienie tet-
nicze, choroby przewodu pokarmowego, nieplodnos¢ i szkodliwos¢ dla ciazy,
depresja, a nawet uszkodzenie uktadu ruchu [ 3, 5, 10, 11, 21,16].
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Istnieje wiele sposobéw na radzenie sobie ze stresem, przy czym niektére
z nich maja pozytywny wplyw na zdrowie, inne negatywny. Do prozdrowot-
nych praktyk zalicza si¢: wysilek fizyczny, zdrows dietg, techniki radzenia sobie
ze stresem. Dzialania majace charakter antyzdrowotny to: naduzywanie sub-
stancji psychoaktywnych, niecodpowiednia dieta oraz naduzywanie agresji. Ist-
nieja pewne strategie radzenia sobie z czynnikiem stresujacym wykorzystujace:
zwickszenie $wiadomosci poznawczej stresordw, techniki relaksacyjne (w tym
biofeedback), progresywna relaksacje migéni czy trening autogenny. Popularng
forma zmniejszenia odczuwania napigcia jest wysitek fizyczny, mniej znane sg
wizualizacje wzrokowe, Tai Chi lub Qigong. Konflikty i nieporozumienia inter-
personalne takze prowadza do gromadzenia napigc, dlatego wazna jest nauka
asertywnosci, zrozumienie mechanizméw behawioralnych, a takze aktywne
stuchanie. Do najczestszych sposobdw radzenia sobie ze stresem naleza: skupie-
nie si¢ na zadaniach, skupienie si¢ na emocjach oraz unikanie stresora. Kazdy
cztowiek, w zaleznosci od swoich indywidualnych cech i sposobu odbioru
sytuacji, wybierze wlasng strategie radzenia sobie ze stresem. Nalezy pamigtac,
ze rozwiazywanie probleméw jest sposobem prozdrowotnym, a wyparcie prob-
lemdéw moze prowadzi¢ do dzialan antyzdrowotnych, takich jak uzaleznienia
i rezygnacje z innych form walki ze stresorem [14, 18, 23].

J00d

Aktywno$¢ fizyczna podejmowana regularnie pozwala zmodyfikowac pato-
fizjologiczne mechanizmy zwiazane ze stresem. Ma réwniez bezposredni
wplyw na funkcjonowanie oérodkowego ukladu nerwowego [6]. Przykladem
takiej aktywnosci jest joga. Pochodzenie slowa ,joga” (Goya) wywodzi sig
z jezyka sanskryckiego i oznacza: wigza¢, tyczy¢, skupiac na czyms uwage.
Oznacza réwniez zjednoczenie, potgczenie.

Joga wywodzi si¢ z Indii, jest to system wychowawczo-higieniczno-
-leczniczy, na ktéry skladajg sie: ¢éwiczenia jogi, filozofia jogi, cwiczenia
oddechowe, zasady higieny oraz relaksacja. Poczatkowo joga byla przede
wszystkim nurtem filozoficznym, sposobem na porzucenie norm spotecznych
i cielesnosci w celu przerwania sansary (kotowrotu narodzin i $mierci). Cialo
bylo tylko narze¢dziem do osiggnigcia wyzwolenia duchowego. Obecnie joga
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nie skupia si¢ tak bardzo na duchowosci, jest rodzajem treningu i ideologia
prowadzenia higienicznego trybu zycia. Korzysci z niej mozna czerpac bez
potrzeby wierzenia w jej zasady [6, 24, 27].

Wspdlczesnie joga ma wiele podtypow, dzieki czemu mozna jg indywi-
dualnie dopasowa¢ do swoich potrzeb. Najbardziej popularne sa:

» Hatha joga - najbardziej tradycyjna, ukierunkowana na poprawg
wydolnosci fizycznej wedtug indywidualnych mozliwoséci. Wystepuja w niej
pozycje jogi (asany) i nauka prawidlowego oddechu (pranayama) [19];

» Ashtanga joga - najbardziej rygorystyczna forma jogi, sekwencje
wykonuje si¢ zawsze w odpowiedniej kolejnosci. W jej sktad wchodzi viny-
asa (kontrola oddechu i ruchu prowadzaca do wewnetrznego oczyszczenia)
i tristhana (zjednoczenie ciata i umystu z uktadem nerwowym) [19];

» Kundalini joga - oparta na istnieniu siedmiu czakr napelnianych ener-
gia z podstawy kregostupa [19];

» Yin joga - relaksujaca, powolna. Kladzie nacisk na dtugotrwate utrzymy-
wanie pozycji i rozcigganie. Mogg pojawiac si¢ w niej elementy medytacji [19];

» Power joga - rozwinigcie Ashtanga jogi skupione na celu. Wigksza
liczba ¢wiczen i czestsze zmiany pozycji [19];

» Joga Iyengara — ma charakter statyczny, wymaga precyzji i skupienia
na wykonywanym zadaniu. Mozna korzysta¢ z dodatkowych przyrzadoéw,
co pozwala pokona¢ indywidualne ograniczenia [2];

» Joga hormonalna - klasyczna joga odwolujaca sie do tradycji i poszu-
kiwania samego siebie, przeznaczona jest dla kobiet [28];

» Vinyasa flow joga - podobna do Ashtangi, lecz bardziej réznorodna [13].

Prozdrowotny wptyw joqi

Regularne praktykowanie jogi, rozumianej jako system éwiczen, wykazuje
istotne zalety zdrowotne, co potwierdzaja liczne doniesienia naukowe. Na pod-
stawie wynikéw badan wykazano poprawe sity i wytrzymalo$ci migsniowej
oraz regulacj¢ ci$nienia krwi. Pozycje przyjmowane w trakcie jogi (asarny) zwiek-
szajg zakres ruchomo$ci kregostupa, angazujac mieénie przykregostupowe,
skosne brzucha i grzbietu, co wplywa na poprawe trawienia i zmniejszenie
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obwodu talii. Joga nie tylko zwigksza wytrzymatoé¢ gorsetu mig$niowego, ale
takze uczy $wiadomego korygowania postawy ciala. Zwigkszenie elastycznosci
i dotlenienie migsni oraz struktur ukladu nerwowego korzystnie wplywa na
samopoczucie, dodaje energii Zyciowej (prana), dzigki czemu latwiej sprosta¢
codziennym wyzwaniom. Systematyczny trening zwigksza odpowiedz immu-
nologiczna organizmu [25, 26]. Praktyka nastawiona jest na wstuchiwanie si¢
w sygnaly wlasnego ciala i podazanie za nimi. Pomimo Ze istnieje kilka stylow
jogi, wszystkie przenikaja si¢ wzajemnie i majg wspdlny cel - zjednoczenie
ciala, umystu oraz ducha.

Asany, czyli pozycje jogi stanowia istote wplywu praktykowania jogi
na uzyskanie harmonii i dobrostanu psychicznego. Pozycje te rozluzniajg
nie§wiadomie napiete migénie, np. w wyniku stresu, przynoszac ulge i zre-
laksowanie. Regulacja oddechu sprzyja wyréwnaniu pracy ukladu wspdélczul-
nego i przywspolczulnego. Swiadoma kontrola mechanizmu walki i ucieczki
pozwala regulowaé sposéb reakcji na nadchodzgce zagrozenie, pozwala
podej$¢ do niego z dystansem, nie alarmujac nadmiernie uktadu wspétczul-
nego. Praktykowanie jogi coraz czgéciej stanowi dopelnienie terapii w lecze-
niu zaburzen lekowych, i co istotne, nie wywotuje skutkéw ubocznych. Joga
poprzez korzystny wplyw na reakcje biochemiczne oraz hamowanie proce-
séw ukladu metabolicznego znajduje zastosowanie u 0séb chorujgcych na
cukrzyce typu II [22].

Doniesienia naukowe wskazuja, Ze systematyczna praktyka jogi przy-
czynia sie do spadku skurczowego i rozkurczowego cisnienia krwi, obni-
7enia pojemno$ci minutowej oraz catkowitego oporu obwodowego. Zaleca
si¢ zatem praktykowanie jogi u 0séb chorujgcych na nadciSnienie tetnicze,
a takze u 0s6b zdrowych jako prewencja nadci$nienia tetniczego w poz-
niejszych latach. U seniorow praktykujacych joge zaobserwowano poprawe
jakoéci zycia poprzez zwigkszenie sily i masy migsniowej oraz zmniejszenie
strachu przed aktywnoscig ruchowa. Efektem tych zmian jest poprawa funk-
cji motorycznych i zwigkszenie aktywnosci spolecznych [14]. Joga, skupia-
jac sie na treningu uwaznosci, uczy wspélczucia i doceniania samego siebie.
Osiggniecie spokojnego umystu poprawia samopoczucie, a to wiaze si¢ ze
zwigkszonym zainteresowaniem i aktywizacja w wymiarze spolecznym [12].
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Materiat i metody

W przeprowadzonych badaniach oceny stresu wykorzystano dwie ankiety.
Pierwszg byt skonstruowany w formularzu Google autorski kwestionariusz
internetowy, zbierajgcy informacje o jodze i jej wplywie na badanych oraz
pelniacy funkcje metryczki. Zawieral pytania dotyczace m.in. sposobu
radzenia sobie ze stresem przed rozpoczeciem praktykowania jogi, wyboru
typu praktykowanej jogi czy stopnia zaawansowania i dtugosci prowadzo-
nych treningéw. Druga ankieta oparta zostala o stworzony przez Norman
S. Endler i James D.A. Parker kwestionariusz radzenia sobie w sytuacjach
stresowych (CISS). Zawiera on 48 twierdzen, w ktdrych ustala sie prognoze
zachowania w trudnych sytuacjach stresowych, poprzez zaznaczenie oceny
czestotliwosci od ,nigdy” do ,bardzo cz¢sto”, odwzorowanych w cyfrach
od 1 do 5. Mozliwe jest uzyskanie od 16 do 80 punktéw w kazdej z 16-punk-
towej skali. Surowe wyniki sumuje si¢ i - w zaleznosci od grupy wiekowej -
odpowiednio przekodowuje na normy stenowe. Umotzliwia to przy znaczgcej
roznicy wyodrebni¢ dominujgcy styl badz style radzenia sobie ze stresem.
Norma 1-stenowa oznacza najmniej zgodny. Mozna wyrézni¢ nastepujace
sposoby reagowania:

1. Styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ) - polega na podjeciu staran
zmierzenia si¢ z problemami. Dotyczy oséb, ktére skupiajg si¢ na zrozumie-
niu i przeksztalcenia stresora w celu jego rozwigzania.

2. Styl skoncentrowany na emocjach (SSE) - prezentujg go osoby
0 wysokiej wrazliwosci emocjonalnej, czesto skupiaja sie na sobie i na emo-
cjach, ktore aktualnie odczuwaja. Fantazjowanie pomaga im zredukowa¢
napiecie zwigzane ze stresem.

3. Styl skoncentrowany na unikaniu (SSU) — mozna tu wyrdzni¢ dwa sche-
maty: angazowanie si¢ w czynnosci zastepcze (ACZ), np. zakupy lub ,zajada-
nie” stresu oraz drugi, w ktérym poszukuje si¢ kontaktow towarzyskich (PKT)
z rodzing czy bliskimi. Styl ten dotyczy osob, ktére nie angazujg sie w doznanie
trudnosci stresujacych, poprzez myéli czy odczucia, izoluja si¢ od nich.
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Gharakterystyka badanej arupy

Grupa badanych zostata dobrana losowo, a material zbierany byt w okresie
dwéch miesiecy za pomoca ankiety internetowej udost¢pnionej na forach
zrzeszajgcych osoby praktykujgce joge. Czynnikami wykluczajacymi z bada-
nia byt brak zgody na jego wykonanie oraz przyjmowanie przez kandydata
lekéw psychotropowych, a takze wiele schorzen wspélistniejgcych.

W badaniu braly udziat osoby regularnie praktykujace joge w przedziale
wiekowym 18-54 rok zycia. Na grupe obejmujgcg 94 uczestnikéw 4% przy-
padlo na zdecydowang mniejszo$¢ mezczyzn i 96% kobiet. W przedziale
wiekowym 25-35 r.z znajdowalo si¢ 40% respondentow, natomiast pozostale
dwa przedzialy, czyli 18-25 i 36-54 1.7., zaznaczylo po 30% badanych. Wér6d
uczestnikow az 71% zaznaczylo wyksztalcenie wyzsze, $rednie zadeklaro-
walo 27%, natomiast po 1% na poziomie zasadniczym zawodowym i pod-
stawowym. Jako miejsce zamieszkania 43% ankietowanych wybralo miasto
powyzej 500 tys., 21% zaznaczyto miasto do 50 tys., natomiast wies zostala
zaznaczona przez 16% badanych. Najmniej, czyli 9% stanowili mieszkancy
miasta od 50 tys. do 150 tys., niewiele wigcej, bo 11% badanych mieszkato
w mieécie od 150 tys. do 500 tys. Zdecydowana wigkszosc pracujgcych ankie-
towanych ok. 70% wykonuje typ pracy umystowej, pracg o charakterze fizycz-
nym wykonuje jedynie 18% badanych, mieszany zaznaczylo 3%, natomiast
jako bezrobotny lub osoba studiujaca/uczaca si¢ zadeklarowalo po mniej niz
4%. Swéj stan zdrowia 26% uczestnikow okreslito jako bardzo dobry, 27%
jako dobry, w kategorii umiarkowany 27%, a 4% ocenilo jako zly. W pytaniu
wielokrotnego wyboru wigkszos§¢ respondentdw, tj. 60 0s6b, wskazalo brak
choréb przewleklych, 12 0séb zaznaczylo choroby uktadu krazenia, 7 uktadu
endokrynologicznego, a zaréwno ukladu oddechowego, jak i ruchu po 5.
Po 4 badanych choruje na choroby ukfadu immunologicznego oraz nerwo-
wego, narzady zmystu wybraly 2 osoby, a najmniej - po 1 ankietowanym -
choroby skory i uktadu krwiotwaorczego.
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Wyniki

Za glowny powdd rozpoczecia praktyki jogi 32 osoby podaja poprawe kon-
dycji swojego ciala, 17 badanych zadeklarowato potrzebe redukeji nadmiaru
stresu oraz zmniejszenie dolegliwoéci bolowych. Dla 15 respondentéw powo-
dem byta zmiana stylu zycia, a dla 2 0s6b byly rekomendacje rodziny lub
kogo$ bliskiego, dla 1 potrzeba ruchu. W pytaniu wielokrotnego wyboru
dotyczgcego rodzajow jogi preferowanych w grupie badanej 62 osoby zade-
klarowato jako wybér Vinyasa joga (rys. 1). W nastepnej kolejnosci 46 0s6b
wybrato Yin joga. Power joge wraz z Ashtangg zaznaczylo po 38 uczestnikdw.
Niewiele mniej, bo 29 zaznaczen otrzymata Hatha joga, a joga hormonalna
18. Pozostale typy jogi, takie jak: Iyengara, Kundalini, Bikram, Nidra oraz inne
(co oznacza brak zdecydowania przez badanego na ktorys z przedstawionych
typow jogi) oscylowaly w granicach od 1 do 8 glosow.

loga Nidra N
inne

Power jogs S — |
Jogahormenaina |

Vinyasa joga #
Bikram/haot joga ll | |
Kundalini joga ‘ '
Yin joga P* ,
Joga lyengara :— l | | |
Ashtanga joga _ | '
ot fp IR

— L —— e ——, + - e

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Rys. 1. Procentowe zestawienie poszczegéinych styléw jogi praktykowanych
wsrod badanych w szacowaniu wszystkich zaznaczeri

Zrédto: oprac. whasne

Przed rozpoczg¢ciem praktykowania jogi 40% badanych w subiektywnej
ocenie o$wiadczyto, ze wcale lub stabo radzito sobie ze stresem, najwiecej,
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czyli prawie polowa, w sposob umiarkowany, natomiast facznie ocena dobra
i bardzo dobra stanowita 12% uczestnikéw. Rys. 2 przedstawia sytuacjg¢ po
rozpoczeciu praktykowania jogi. U 70% trenujacych nastgpita poprawa, nato-
miast reszta nie odczuta réznicy. Ocena dobra byla najczestsza u prawie 50%
badanych, 34% respondentéw umiarkowanie ocenito aktualne radzenie sobie
ze stresem, 4% wérdd wszystkich oséb stanowita skala weale i slabo, a ocena
bardzo dobra zwigkszyla si¢ do 11%.

)

45 4
40 |
35
30_
25
20
15
10 -
5 -
0 4

Weale Stabo Umiarkowanie Dobrze Bardzo dobrze

Rys. 2. Subiektywna ocena umiejetnosci radzenia sobie ze stresem
przez badanych przed i po rozpoczeciu praktyki jogi

Zrédto: oprac. whasne

Na rys. 3 pominigto brak korzysci ze wzglgdu na zgodno$¢ uczestnikow
badania, ktorzy zdecydowali si¢ na zaznaczenie przedstawionych korzysci
plynacych z praktykowania jogi. Dodatkowo poprawa samopoczucia okazala
si¢ najwieksza korzyscia, jaka przyniosia prawie potowie badanych prak-
tyka jogi. 29% zaznaczylo zwickszenie kondycji i elastycznosci, natomiast
10% zmniejszenie stresu. Bardzo duzych korzysci z jogi doswiadczyto 47%
badanych, natomiast duzych 40%, a umiarkowanych 12%. Niewielkie korzysci
wskazat tylko 1% badanych.
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Rys. 3. Zestawienie korzysci ptynacych z praktyki jogi
Irédto: oprac. whasne

Pytanie wielokrotnego wyboru, ktore dotyczylo innych form zmniejsza-
nia napigcia w reakcji na stres, zostalo przedstawione na rys. 4, gdzie tylko
1% badanych wybral joge jako jedyny sposob. Kategoria inne stanowita 2%
i zawierata takie czynnosci jak: morsowanie, pisanie, malowanie, kontakty
z bliskimi, a nawet pszczelarstwo. Najwiekszg popularnoscig cieszyla sie
muzyka, ktéra uzyskata 22%, a najmniej 1% uzywki. Po 17% zaznaczen uzy-
skaly medytacja i sport/ruch, 15% czytanie, a 12% badanych korzysta z tech-
nik relaksacyjnych.

Pytanie wielokrotnego wyboru, zaprezentowane na rys. 5, zawierajgce
takie kategorie jak: sytuacja finansowa, polityczna, ktotnia z bliskimi i praca,
oscylowaly w przedziale 17% - 21%. Stan zdrowia oraz nauka stanowily
okoto po 11%.

Kwestionariusz radzenia sobie ze stresem przedstawiono na rys. 6.
W grupie badanych najczestsza domeng okazal si¢ brak stylu dominujgcego,
z podobnym nakladem uzywalo wszystkich 3 styléw 29% ankietowanych.
U 21% badanych zostal zaobserwowany styl skoncentrowany na emocjach
oraz dominacja dwodch skal bardziej niz jednej. Styl oparty na zadaniach
dominowat u 18% respondentdw, a styl skoncentrowany na unikaniu u 11%.
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Powyzsze wyniki dowodz3, ze praktykowanie jogi wplywa na poprawe umie-
jetnodci radzenia sobie ze stresem. Wigkszos¢ ankietowanych zaobserwowata
subiektywne odczucie poprawy radzenia sobie ze stresem, natomiast nie byto
osoby, u ktorej joga wywotataby niekorzystny wplyw na zdrowie. K. Gwis
iin., w 2016 roku przeprowadzili wlasne badanie w formie kwestionariu-
sza i uzyskali podobne wyniki. 42% uczestnikoéw badania zglosita znaczacy
wplyw jogi na poziom odczuwania stresu. Na pytanie o powdd rozpoczecia
praktyki jogi taki sam odsetek badanych - 10% - wskazatl potrzebe redukcji
stresu. Zaréwno w wynikach autorskich, jak i u Gwisa, jako korzy$¢ plynaca
z praktyki jogi najwiecej osob wskazalo poprawe samopoczucia [9]. Grabara
i Szopa przeprowadzili badania na grupie studentéw Akademii Wychowania
Fizycznego w Katowicach, ktorzy uczeszczali w ramach ¢wiczen wychowania
fizycznego na joge, wyniki rowniez byly zblizone [7].

Walczyk w swoich badaniach na grupie 0s6b z problemami psychicznymi
réwniez wykazal pozytywny wplyw na obnizenie napigcia psychicznego po
praktykowaniu jogi. Pacjenci zgtaszali wigkszg odpornosé na stres i lepsza
kontrolg emocji. W tym przypadku badanie okazato si¢ réwniez terapia osob
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z ciezkimi epizodami depresyjnymi [25]. Grabara i Szopa w 2011 roku opisali
podobne wyniki badan na grupie senioréw, przeprowadzajac badania przez
6 miesiecy. Grupie kontrolnej zalecano brak aktywnoéci badz spacery, a grupa
badawcza uczeszczala na zajecia z Hatha jogi [7].

Wyniki przeprowadzonych badan pokazuja, Ze najcze¢sciej osoby prakty-
kujgce joge nie maja dominujgcego stylu, angazujg wszystkie trzy. Joga uczy
interpretacji wlasnych odczué, co inicjuje rozwdj inteligencji emocjonalnej,
a wraz z kontrola oddechu wycisza uklad wspoéiczulny, obnizajgc napiecie
emocjonalne. Styl ten jest zblizony do stylu skoncentrowanego na emocjach.
Istniejg techniki medytacyjne oczyszczajgce umysl, co w przypadku nattoku
problemow jest wskazane. Wysilek fizyczny jest wymagany, aby wej$¢ w nie-
ktore asany, insynuuje tzw. ucieczke od stresora w rozumieniu chwilowym
i prozdrowotnym, mozna go rozumiec jako styl skoncentrowany na unikaniu,
w zdrowszym jego rozumieniu.

W niniejszej pracy zauwazono skfonnoé¢ oséb preferujacych styl skon-
centrowany na emocjach do wyboru Yin jogi. Moze tak by¢ dlatego, ze Yin
joga ma wolne tempo i dtugi czas rozciggania, co daje poczucie relaksacji.
Wsrod badanych, ktorzy wola styl skoncentrowany na unikaniu, zaobser-
wowano chetniejszy wybor jogi Iyengara. W tym rodzaju jogi ograniczenia
fizyczne nie stanowia problemu, dzieki mozliwosci uzywania podczas ¢wi-
czen przyrzadéw. Wymaga on koncentracji przez charakter statyczny, odwo-
dzgc tymczasowo mysli od czynnika stresujacego.

W badaniach nie wykazano wplywu zaangazowania w uprawianie jogi na
efektywniejsze radzenie sobie ze stresem, w przeciwienstwie do badan Stawka
i Slebody, w ktérych wykazano wigksze zadowolenie z Zycia u 0séb z diuz-
szym stazem praktykujacych Hatha joge. Do$wiadczenie w uprawianej prak-
tyce wplywa na poprawniejsze przyjmowanie pozycji oraz lepsze dobieranie
ich pod wlasne potrzeby. Dtuzszy staz pozwala na ustabilizowanie si¢ efektow,
ktore dopiero po kilku latach moga wykazywac prozdrowotne znaczenie [20].
Po 4 tygodniach trwania kursu zauwazony zostal réwniez korzystny wplyw
fizjologiczny na pobudzenie kortyzolu u weteranéw [4].

Analiza wynikéw wlasnych oraz przeglad literatury pokazuje, ze wsrod
os6b praktykujgcych joge zauwaza sie korzystniejsza tendencje radzenia sobie ze
stresem. Joga uczy skupienia na pozytywnych aspektach zycia, przez co dodaje

i
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sily do realizacji wyznaczonych celéw. Uprawianie jogi wplywa na: prawidlowe
nawyki postawy ciala, stosowanie odpowiedniej diety, dostarczenie organi-
zmowi aktywnosci fizycznej, co sklada si¢ na prowadzenie zdrowszego trybu
zycia, ktore jest najlepszg formg profilaktyki choréb cywilizacyjnych.

Wniogki

1. Praktykowanie jogi znaczaco wplywa na zwiekszenie zdolnosci radze-
nia sobie ze stresem.

2. U os6b praktykujgcych joge nie wystepuje dominacja ktéregos ze sty-
16w radzenia sobie w sytuacjach stresowych.

3. Widoczna jest zalezno$¢ pomiedzy stylem skoncentrowanym na uni-
kaniu a joga Iyengara oraz stylem skoncentrowanym na emocjach a Yin joga.

4. Na umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem nie ma wplywu stopien
zaangazowania w praktyke jogi.
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