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1. WSTI;P

Opracowana na poczatku XX w. przez Edmunda Jacob-
sona technika progresywnej relaksacji miesni (ang.
progressive muscle relaxation - PMR) byta praktycz-
ng forma realizacji jego twierdzenia, ze ,niespokojny
umyst nie moze istnie¢ w zrelaksowanym ciele”. Od
czasu opublikowania w 1929 r. pracy Jacobsona, tech-
nike PMR rozwijali takze inni badacze. Zainteresowanie
stosowaniem tej metody wzrasta od poczatkdw XXI w.
Przydatnos¢ PMR jako metody towarzyszacej zostata
juz udowodniona w przypadku roéznych grup pacjen-
tow'. Psychosomatyczny charakter dolegliwosci towa-
rzyszacych najbardziej rozpowszechnionym chorobom
wspotczesnosci sprawia, ze PMR znajduje zastosowa-
nie u coraz wiekszej liczby pacjentdow, w tym takze psy-
chiatrycznych. Zaburzenia lekowe moga by¢ wynikiem
dziatania bardzo roznych czynnikéw (biologicznych,
psychologicznych, spotecznych) lub ich kombinacji.
Szacuje sig, ze zaburzenia lekowe sa juz niemal tak
powszechne jak depresja. Na skale wystepowania leku
wsréd pacjentow znaczacy wptyw miaty lata pandemii
COVID-19. Dlatego wtasnie tak wazne jest poszukiwanie
prostych do stosowania metod terapeutycznych, ktére
mogtyby uzupetni¢ i/lub wzmocni¢ dziatanie najcze-
Sciej stosowanych protokotdéw bazujacych na terapii
behawioralno-poznawczej.

Atrakcyjnos¢ metody Jacobsona wynika z wielu
czynnikéw, wsrod ktérych warto podkresli¢ prostote
i tatwosc aplikacji. Przeprowadzenie terapii metodga Ja-
cobsona nie wymaga specjalistycznego sprzetu, dzieki
czemu jej zastosowanie nie pocigga za soba znacznych
kosztéw ani wymagan logistycznych, takich jak zapew-
nienie znacznej przestrzeni. Metoda ta charakteryzu-
je sie niskim stopniem skomplikowania, dzieki czemu
moze by¢ wykorzystana nie tylko przez personel me-
dyczny i specjalistow z dziedziny rehabilitacji, ale takze
przez samego pacjenta w ramach autoterapii. W prowa-
dzenie sesji treningu Jacobsona moze réwniez zostac
wtgczony opiekun pacjenta lub jego rodzina. Ksztatce-
nie w zakresie stosowania PMR mozna prowadzi¢ w spo-
séb zdalny. Co wiecej, jest to metoda niewymagajaca
od pacjenta uzycia znacznej sity, jest to postepowanie
bardzo tagodne, a wysitek pacjenta jest nieznaczny.
Dzieki temu PMR jest dostepna dla duzego grona pa-
cjentow i charakteryzuje sie niewielka liczba przeciw-
wskazan'.

Jest to forma terapii, ktéra polega na napinaniu i roz-
luznianiu poszczegdlnych grup miesniowych w okreslo-
nej kolejnosci. Wedtug metody uzyskane w ten sposdb
rozluznienie miesni wptywa na osiggniecie spokoju psy-
chicznego. Trening obejmuje naprezanie i rozluznianie
miesni z nauka kontrolowania poziomoéw ich napiecia

oraz jednoczesng koncentracja na oddychaniu. Cwicze-
nia wykonuje sie w pozycji lezacej lub potlezacej, w oto-
czeniu pozbawionym zbednych bodzcow stuchowych
i wzrokowych. Kazda grupe migsniowa w odpowiednigj
sekwencji napina sie przez okoto 5 s, a nastepnie rozluz-
nia przez nastepne 10 s. Cata sesja trwa okoto 15 minut.
W osiagnieciu relaksacji miesni, a tym samym obnizeniu
napiecia psychicznego pomaga réwniez zastosowanie
techniki wizualizacji.

2. CEL

W celu okreslenia zakresu stosowania PMR w leczeniu
leku przeprowadzono analize pismiennictwa naukowe-
go indeksowanego w najwiekszych medycznych bazach
danych.

3. MATERIAL | METODY

Kwerendy przeprowadzono w drugim tygodniu paz-
dziernika 2023 r. Zakres chronologiczny obejmowat lata
2001-2023. Kwerende podstawowa przeprowadzono
w bazie Medline, za posrednictwem latformy Web of
Science, stosujac jako kryterium wyszukiwawcze we
wszystkich polach stowo kluczowe ,progressive musc-
le relaxation” potaczone z kryterium ,psychiatry” jako
jednej z Web of Science Categories oraz z kryterium
formalnym ,articles”. Ze wzgledu na réznice w liscie
indeksowanych czasopism kwerende uzupetniaja-
cg przeprowadzono w bazie Scopus. Jako gtéwnego
stowa kluczowego uzyto ,progressive muscle relaxa-
tion” (wyszukiwanie title-abstract-key) i potgczono je
z dwoma stowami kluczowymi przypisanymi przez au-
toréw (,mental stress”; ,mental health”). Lista wynikow
w Web of Science obejmowata 111 artykutow, w bazie
Scopus - 126. Z obu list odrzucono artykuty przeglado-
we. Po porownaniu wynikow i usunieciu dubletéw na
potrzeby dalszych analiz zestawiono liste 35 publikacji,
ktore poddano analizie porownawczej wedtug kryte-
rium stosowania PMR w leczeniu zaburzen lekowych.

4, WYNIKI | DYSKUSJA

Analizowany zbidr artykutéw obejmuje 6 prac kazuistycz-
nych oraz 29 prac prezentujacych wyniki szerzej zakro-
jonych badan klinicznych. Nie zawsze obiecujace wyni-
ki dotyczace przydatnosci PMR w leczeniu leku znane
z opisow przypadkow zyskiwaty potwierdzenie w bada-
niach prowadzonych na wigkszych grupach pacjentéw.
Taka sytuacja ma miejsce w przypadku fobii. W ztozonym
postepowaniu terapeutycznym u 9-latki, u ktorej stwier-
dzono emetofobie (lek przed wymiotowaniem)’, PMR
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zostata bardzo dobrze przyjeta przez pacjentke i sku-
tecznie minimalizowata odczucie leku. Przewazaja jed-
nak przyktady niewielkiej lub nawet zadnej przydatnosci
terapeutycznej. W przypadku arachnofobii (leku przed
pajgkami) PMR ustepuje pod wzgledem skutecznosci
metodzie wygaszania®. W badaniu majacym na celu
okreslenie dtugotrwatych efektéw leczenia arachnofo-
bii PMR zastosowano jako placebo w grupie kontrol-
nej°. Takze badania dotyczace leczenia brontofobii (leku
przed burzg) przeprowadzone na grupie 36 pacjentow
dowiodty, ze cho¢ PMR jest przydatna w terapii tej fobii,
to jednak wieksza redukcje deklarowanego leku moz-
na uzyskac¢ dzieki zastosowaniu terapii behawioralnej
z wykorzystaniem wirtualnej rzeczywistosci (virtual re-
ality - VR) niz dzieki PMR potaczonej z psychoedukacja®.
Niejednoznaczne wyniki uzyskano, badajac mozliwosci
leczenia glossofobii (leku przed publicznymi wystapie-
niami) w grupie 42 studentéw’. Cho¢ niezaprzeczalnie
wprowadzenie PMR zmniejszato subiektywne odczucie
leku, to dla potwierdzenia przydatnosci PMR w leczeniu
tej fobii konieczne s3 dalsze badania.

Skutecznosci PMR zaréwno w przypadku kazuisty-
ki, jak i wiekszych badan dowiedziono w odniesieniu
do zaburzen lekowych zwigzanych z COVID-19. Proble-
my z oddychaniem zgtaszane przez 23-letnig student-
ke stomatologii okazaty sie objawem zespotu leku
uogolnionego zwiazanego z pandemia COVID - sesje
PMR on-line skutecznie wsparty farmakoterapie u tej
pacjentki®. Jednym z czestszych okotoepidemiczych
skutkéw zaburzen lekowych, wzmocnionych z powo-
du przymusu izolacji, sa zaburzenia snu i bezsennosc.
W czasie leczenia COVID-19 niekiedy niemozliwe jest
jednoczesne stosowanie farmakoterapii bezsenno-
$ci, dlatego duze znaczenie ma stosowanie technik
relaksacyjnych, w tym PMR, ktorej elementy pacjenci
s3 w stanie opanowac i stosowac¢ samodzielnie. Juz
5-dniowe stosowanie PMR w sesjach obejmujacych 30
minut kazdego dnia pozwolito uzyska¢ wyrazng popra-
we jakosci snu w grupie 51 chinskich pacjentéw prze-
bywajacych w izolacji®. Podobne wyniki uzyskano w ba-
daniu obejmujacym 79 pacjentdéw hospitalizowanych
w Wuhan'™. Tureccy badacze przeprowadzili badanie
obejmujace 67 pacjentdw, a w grupie badanej stoso-
wano PMR 2 razy dziennie przez 5 dni. Uzyskane wyniki
dowodza skutecznosci PMR w obnizaniu poziomu leku
i poprawianiu jakosci snu". W kanadyjskim projekcie
badania dotyczacego zdalnych metod terapeutycznych
dla pacjentéw chorujacych na COVID-19 zestawiono
PMR obok innych technik relaksacyjnych z joga™.

taczenie PMR z innymi metodami okazuje sie bar-
dzo skuteczne w leczeniu pacjentéw chorujacych na
schizofrenie. Ich przyktad pozwala dostrzec w litera-

turze przedmiotu proces przechodzenia od teoretycz-
nych zatozen dotyczacych mozliwosci stosowania PMR
w terapii urojen przesladowczych do klinicznego za-
stosowania tej metody takze w innych przypadkach®.
Sprawdza sie ona gtéwnie w tagodzeniu stanow leko-
wych™™ i odczuwania stresu' zaréwno jako potencjal-
nych czynnikdw zaostrzenia stanu pacjentéw, jak i jako
objawow chorobowych". Wyraznie skuteczniejsze oka-
zuje sie stosowanie PMR z wykorzystaniem narzedzi
VR, taczenie PMR z metoda edukacyjna daje wyraznie
lepsze efekty w poprawie jakosci zycia i minimalizowa-
niu dysfunkcji niz stosowanie tych metod pojedynczo
U pacjentow z ostra schizofrenia™.

Pozytywne wyniki stosowania PMR w celu redukgji
leku dotycza grup zawodowych szczegdlnie narazo-
nych na stres. Badaniami objeto m.in. grupy studen-
téw pielegniarstwa. Potwierdzona zostata skutecznos¢
tej metody w obnizaniu poczucia leku, a takze wartosci
cisnienia tetniczego i pulsu®. Badania prowadzone na
grupie studentéw medycyny w Hefei (Chiny) dowiodty
skutecznoéci PMR w odniesieniu do leku egzamina-
cyjnego, chot lepsze wyniki uzyskano przy zastoso-
waniu hipnozy”. W Hongkongu zbadano przydatnosc
PMR jako jednej z metod majgcych na celu zminima-
lizowanie stresu zawodowego, objawéw depresji i leku
U nauczycieli szkét podstawowych?. Badaniem objeto
93 osoby, a 12-godzinny plan terapeutyczny obejmo-
wat takze m.in. terapie poznawczo-behawioralng, joge,
aromaterapie i akupresure. Wyniki badan pokazaty
wyrazng redukcje wskaznikow depresji, leku i stresu.
Takze badania grupy 59 mtodych koszykarzy w Brazylii
dowiodty przydatnosci PMR w obnizaniu poziomu leku
i stresu zwigzanego z uprawianiem sportu®. Badanie
przeprowadzone w Teheranie ukazuje z kolei przydat-
no$¢ PMR w minimalizowaniu leku posrod personelu
pielegniarskiego opiekujgcego sie pacjentami choruja-
cymi na COVID-19%,

Sukcesy w stosowaniu PMR odnotowano u bardzo
roznych pacjentéw. U nastolatka chorujacego na astme
pojawiaty sie ataki leku panicznego®, ktore skutecznie
zminimalizowano, stosujac wsréd 7 roznych metod tak-
ze PMR. W przypadku 54-letniej pacjentki, ktéra z po-
wodu nieskutecznej anestezji w trakcie zabiegu chi-
rurgicznego zachowata $wiadomos¢ — czego efektem
okazat sie zespét stresu pourazowego (post-traumatic
stress disorder — PTSD) oraz lek przed zabiegami chirur-
gicznymi - po 12 sesjach obejmujgcych m.in. PMR uzy-
skano znaczaca poprawe, pacjentka bowiem przestata
spetniac kryteria PTSD?. Stosowanie PMR u 49-latki le-
czonej z powodu zespotu leku uogdlnionego ¥ zhiegto
sie w czasie z wyraznym zmniejszeniem liczby objawow
leku, cho¢ pacjentka uznata sesje PMR za nudne.
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Préby stosowania PMR w leczeniu natogéw na razie
nie zakonczyty sie jednoznacznym sukcesem. Niejed-
noznaczne sg wyniki badan dotyczacych alkoholizmu.
Przyktad prowadzonej w Bostonie terapii zaburzen le-
kowych zwigzanych z alkoholizmem pokazuje, ze PMR
ustepuje pod wzgledem skutecznosci terapii poznaw-
czo-behawioralnej®. Zespot z Minnesoty potwierdzit
wieksza skutecznosc tej terapii w kwestii minimalizo-
wania uzaleznienia®, jednak wskazniki dotyczace po-
ziomu leku ulegty podobnej poprawie w obu grupach.
Skuteczno$¢ PMR w tym aspekcie jest zatem porow-
nywalna z terapia poznawczo-behawioralng®. PMR
w potaczeniu z muzykoterapig okazata sie skuteczna
w leczeniu standw lekowych i depresji u kobiet uzalez-
nionych od metamfetaminy?'.

Przydatnosci PMR w prewencji i terapii wielu choréb
dowodzi wielo$¢ prac jej poswigconych. Jej niezmienng
zaletg jest prostota i tatwos¢ w stosowaniu. Za najwaz-
niejsze obserwacje ostatnich lat nalezy uzna¢ podkresle-
nie znaczenia PMR w prewencji zaréwno pierwotnej, jak
i wtdrnej: u pacjentow o zwiekszonym ryzyku zapadniecia
na chorobe psychiatryczng redukuje objawy, zapobiega-
jac tym samym rozwinieciu choroby; dowiedziono takze
istotnego wptywu na prewencje ciezkiego przebiegu schi-
zofrenii — daje natychmiastowy efekt”. PMR okazuje sie
nieprzydatna np. u pacjentdéw z zaburzeniami obsesyjno-
-kompulsyjnymi*? oraz opiekunéw domowych pacjentow
z demencja®. Ztozonos¢ zaleznosci psychosomatycznych
sprawia, ze PMR ustepuje niekiedy innym metodom (np.
wymienione wyzej fobie) w danej grupie pacjentéw®,
cho¢ kazuistyka (przywotany wyzej przypadek PTSD) lub
wyniki badan prowadzonych z innymi grupami pacjentéw
dostarczaja przyktadow jej skutecznosci®®. Niepodwazalne
jest znaczenie PMR jako leczenia uzupetniajacego w celu
zmniejszenia leku hospitalizowanego pacjenta psychia-
trycznego®. Dalszych badan wymaga przede wszystkim
taczenie PMR z innymi technikami relaksacyjnymi oraz
psychoterapia. Interesujgcym kierunkiem badan wydaje
sie wykorzystywanie PMR w potgczeniu z wykorzystaniem
nowoczesnych technik, jak np. VR.

5. WNIOSKI

Zastosowanie PMR sprawdza sie w tagodzeniu stanow
lekowych i odczuwania stresu u pacjentdéw ze schi-
zofrenig i innymi chorobami psychicznymi. Na uwage
zastuguje fakt, ze terapie PMR mozna taczy¢ z innymi
metodami, np. z wykorzystaniem narzedzi VR, z metoda
edukacyjng, muzykoterapig, a zastosowanie terapii ta-
czonych przynosi wieksze korzysci terapeutyczne. Dobre
efekty w obnizaniu poziomu leku i poprawianiu jakosci
snu uzyskano u pacjentéow chorujacych na COVID-19.

Nie stwierdzono natomiast zadowalajacej skutecznosci
w leczeniu manii i fobii réznego rodzaju. Terapia PMR
okazata sie rowniez przydatna w obnizaniu poziomu
stresu, objawow depresji i leku oraz poczucia wypale-
nia zawodowego wsrdd osob pracujacych w warunkach
stresogennych. Wyniki badan dotyczacych uzaleznien
nie sa jednoznaczne i wymagaja dalszych prac.
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