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KSZTAETOWANIE KONCENTRAC]I, EMPATII, ODWAGI
I ODPOWIEDZIALNOSCI PRZEZ ZAJECIA PLENEROWE
Z CZASOWYM WYLACZANIEM PERCEPCJI WZROKOWE]

1. Wstep

W tredci artykulu przedstawione zostaly wyniki badan wskazujace zasadnos¢
stosowania zaje¢ plenerowych z wylaczeniem percepcji wzrokowej w celu
ksztaltowania koncentracji, odwagi, odpowiedzialnosci i empatii.
Umiejetno$¢ koncentracji, odwaga, odpowiedzialno$¢ i empatia to kluczowe
cechy umystu i charakteru, ksztaltowane w dlugotrwatym procesie wychowania,
nauczania i uczenia sie. Im wcze$niej zaczyna sie ten odpowiednio zaplanowany
proces, tym bezpieczniej i efektywniej przebiega jego realizacja. Umiejetno$¢
koncentracji jest jedna ze zdolnosci psychicznych, majacych wptyw na ludzkie
zachowania, uczenie sig¢, kreatywnos¢ itp. Mimo tylu zalet, poswieca si¢ jej zbyt
malo uwagi w czasie przeznaczonym na edukacje szkolng — wyjatkiem w tym
wzgledzie jest struktura i charakter treningu sportowego. Ma to szczegélne zna-
czenie w sytuacjach, kiedy coraz czedciej mamy do czynienia z dzie¢mi nadpo-
budliwymi, nerwowymi i mlodzieza nieradzaca sobie z emocjami. Sytuacje tego
rodzaju moga prowadzi¢ do stanéw depresyjnych lub narastajacej agresji.
Koncentracja uwagi (z fac. concentracio, gdzie ,,con” znaczy razem, ,,centrum”
$rodek) to zdolnos¢ skupienia si¢ na czyms lub na kimg'. Najogdlniej wigze sie
ze wzrostem intensywno$ci uwagi, zeSrodkowaniem jej na jakims obiekcie, pro-
blemie czy zadaniu. Na jej jako$¢, doktadnos¢, czas trwania wywierajg wpltyw
réznego rodzaju bodzce i czynniki stymulujace pozytywnie lub zaktdcajace ja.
Bardzo waznymi czynnikami podnoszacymi poziom koncentracji sg zaintere-

' E. Sobol (red.), Wielki stownik wyrazéw obcych, Warszawa 2012.
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sowanie, pasja, zauroczenie. Te pozytywne doznania maja wpltyw na wydluzenie
czasu koncentracji. Ciekawos¢ i chec¢ jej zaspokojenia stanowi mocng determi-
nante rozwoju pobudzajaca do dziatania. Spelniona daje poczucie zadowolenia,
odstresowuje. Koncentracja narzucona — wymuszona — najczesciej zwigzana ze
stresem bywa niestabilna, a czestotliwo$¢ wytracania z niej moze si¢ zmniejsza¢
lub zwieksza¢ w zaleznosci od sily stresora i poziomu jej wyksztalcenia. Skraca-
nie czasu powrotu do pozadanego poziomu koncentracji powinno by¢ jednym
z waznych elementow jej ksztaltowania. Wielu badaczy problemu” twierdzi, ze
osigganie wysokiego poziomu koncentracji zalezy od umiejetnosci rozluznienia
si¢ zrelaksowania, przy czym sama koncentracja moze by¢ jednym ze sposobow
radzenia sobie ze stresem.

Przyktadem szkoty radzenia sobie ze stresem jest praktyka Jogi, w ktorej
koncentracja — nazywana Dharang - stanowi jej szésty czlon i jest rozumiana
jako stan skupienia umystu, bedacy warunkiem osiagniecia stanu medytacji’.
Podstawowe techniki ksztaltujace koncentracje — cho¢ nieco zmodyfikowane
- zostaly przeniesione na grunt europejski wlasnie z hinduskiego systemu
Jogi — szczegodlnie z jej cztonu Hatha-jogi. W czasach wzrastajgcej konkurencji
i wszechobecnego stresu techniki tego rodzaju staly si¢ niezwykle przydatne
w osigganiu integracji wewnatrz — i zewnatrzustrojowej. Badacz i propagator
tego nurtu S.L. Vinekar stwierdzil, ze ,,psychoneurofizjologiczny proces inte-
gracji ksztaltowac si¢ moze tylko przez koncentracje — skupienie si¢™.

Koncentracje¢ uwagi u dzieci i mtodziezy powinno si¢ ksztaltowac w opar-
ciu o oryginalne, ¢wiczenia uwzgledniajace nauke pelnego oddechu, prowa-
dzone przede wszystkim w otwartym terenie, a nie w zamknietych pomiesz-
czeniach. Tego rodzaju uwarunkowania zwigzane z ¢wiczeniem koncentracji
zobowigzuja do wlasciwego opracowywania plandw i scenariuszy zajec.

2 M. Grodecka, Sciezki Jogi, Warszawa 1985; W. Romanowski, Przeglgd wschodnich sys-

temow wychowania psychofizycznego w swietle wspétczesnych koncepcji fizjologicznych i bio-
fizycznych, Warszawa 1975; T. Pasek, Ogdlnoregeneracyjne i ogdlnousprawniajgce éwiczenia
relaksowo-koncentrujgce wzorowane na jodze i zen, [w:] Cwiczenia relaksowo-koncentrujgce,
red. S. Grochmal, Warszawa 1993; Grochmal, S. (red.), Cwiczenia relaksowo-koncentrujqgce,
Warszawa 1993; J. Levey, The fine arts of relaxation, concentration and meditation, Sommerville
1987; J. Terelak, Stres psychologiczny, Inowroctaw 1995; H. Teml, Relaks w nauczaniu, Warszawa
1997; C. deRham, M. Gil, Joga, Warszawa 2004.

* C.deRham, M. Gil, op.cit.

* . Pasek, op.cit.; Z. Chrominski, M. Sadowska, Propozycje zastosowania wybranych me-
tod wschodnich systeméw zdrowotno-wychowawczych w kulturze fizycznej, [w:] 1d6 - ruch dla
kultury, ,Rocznik Naukowy” 2005, t. V, s. 141.
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Przy ksztaltowaniu koncentracji mozemy wykorzystywa¢ wybrane metody
relaksacyjne: wizualizacje, muzykoterapie, chromoterapig, aromaterapie, ki-
nezyterapie, przyrodoterapie itp.> Dobrym przykladem bedzie tutaj czasowe
wylaczanie jednego z wybranych zmystéw na rzecz uaktywnienia innych, np.
koncentracja mentalna, stuchowa, wzrokowa, wechowa, czuciowa itp. Dzig-
ki takim dzialaniom mozemy poszukiwac i skupia¢ uwage na tym, co do tej
pory bylo niezauwazalne, odkrywa¢ swoje mozliwosci, dostrzegac i rozumiec
zwiazki przyczynowo-skutkowe. Oprécz ciekawych doznan uczestnicy tego
rodzaju zaje¢ ksztaltuja wiele pozadanych spotecznie cech, np. takich jak em-
patia, odwaga, odpowiedzialnos¢.

Z punktu widzenia badan prowadzonych przez autora istotnym jest tworze-
nie sytuacji dydaktycznych zwigzanych z wylaczaniem zmystu wzroku. Stuzy¢
temu moga specjalistyczne ¢wiczenia, zabawy i gry ruchowe.

Wzrok jest dla cztowieka najwazniejszym zmystem. Zaden z pieciu pozo-
stalych nie dostarcza tak bogatego pakietu informacji. Neurofizjolog Patrick
MacLeod® twierdzi, ze mdzg cztowieka jest zorganizowany w taki sposob, aby
przede wszystkim przetwarza¢ dane wzrokowe. Nerw wzrokowy tworzy ok.
poéttora miliona widkien wzrokowych, podczas gdy dla powonienia pracuje
dwiescie tysiecy neurondw, dla stuchu sto tysiecy, dla zapachu pigc¢dziesiat
tysiecy, dla smaku od siedmiu do o$miu tysigcy neurondéw.

Kiedy zostajemy odcigci od gtéwnego zrédla informacji pochodzacych od
narzadu wzroku, szczegélnie w sytuacji zaskoczenia, na przykiad gdy nagle robi
sie ciemno, nie potrafimy poradzi¢ sobie nawet z prostymi czynnosciami, czu-
jemy sie bezradni, zdenerwowani, a nawet przerazeni, zwlaszcza jesli jeste$Smy
w trakcie przemieszczania sie. Nowe, nieprzewidziane sytuacje wywotuja u nie-
widzacych rozne reakeje, czgsto przeciwne, niz bysmy sie¢ po sobie spodziewali
i oczekiwali od innych, nawet znanych nam oséb’. Bezradno$¢ ludzi w sytu-
acjach pozornie bardzo prostych moze wywotywac u obserwatoréw zdziwienie,
zaklopotanie lub $miech. Najbardziej stresujace dla niewidzacych s3 drwina oraz
inne zlosliwosci. Zamiana rdl, wezucie si¢ w sytuacje innych, moze by¢ dobrym
sposobem ksztaltowania zachowan empatycznych.

> M. Sadowska, Sposoby radzenia sobie ze stresem stosowane w edukacji studentéw i na-

uczycieli wychowania fizycznego, [w:] Edukacja fizyczna w nowej szkole, red. T. Maszczak, War-
szawa 2007.
6 P.Macload, Rett syndrome: North American database, *Journal of child neurology” 2007.
7 M. Sadowska, Sposoby radzenia sobie ze stresem stosowane w edukacji nauczycieli wycho-
wania fizycznego i studentow, [w:] Agresja w szkole, red. A. Rejzner, Warszawa 2004.
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Empatia to zdolnos$¢ rozumienia motywacji i uczu¢ drugiej osoby, pomaga
porzadkowac relacje z innymi ludzmi. Dzigki niej jesteSmy w stanie zrozumie¢
inne osoby bez stéw, udzieli¢ im stosownej pomocy, przetamywac uprzedzenia
i stereotypy, by¢ atrakcyjnym partnerem, tworzy¢ udane zwiazki rodzinne, wy-
konywac¢ lepiej swdj zawod, docenia¢ innych - nie zawsze przyjmujacych taka
sama postawe wobec réznych sytuacji jak my. Jest waznym elementem osobo-
wosci i skladows inteligencji emocjonalnej pomagajaca w komunikacji miedzy-
ludzkiej. Wedlug Denysa A. deCatarzano empatia to ,,zdolno$¢ utozsamiania sie
z innym czlowiekiem przy jednoczesnym zachowaniu §wiadomosci wlasnych
uczuc¢™®. Stowo empatia (gr. empdtheia ,,cierpienie’) wywodzi si¢ z tego samego
zrédlostowu co sympatia (fac. sympatha — wspolczucie, wspolne cierpienie).
Mirja Kalliopuska postrzega empatie jako wczuwanie si¢ w sytuacje drugiej oso-
by, a nastepnie przechodzenie na poziom poznawczy w relacjach z ta osoba’.
Daniel Goleman autor Inteligencji emocjonalnej definiuje ja jako ,,zdolno$¢ emo-
cjonalnego dostrajania si¢ i umiejetno$¢ utozsamiania si¢ z innymi osobami”™°.
Zaklada, ze im lepiej rozumiemy wlasne emocje, tym wprawniej odczytujemy
uczucia innych. Twierdzi, ze zdolno$¢ odczytywania sygnatéw niewerbalnych:
tonu glosu, gestow, mimiki jest kluczem do wyczuwania emocji innych oséb,
co potwierdzaja wyniki badan wskazujace na to, ze 90% emocji przekazuje sie
wlagnie takimi kanatami. Podobne poglady wyraza profesor psychopatologii
rozwojowej Baron-Cohena Simon', autor Teorii umystu i Teorii zta — o empatii
i genezie okrucienstwa. Marek Dziewiecki'? podkresla, ze w empatii najwaz-
niejsza role odgrywa szczegdlny rodzaj wstuchiwania sie w to, co ,,méwi” drugi
czlowiek, co wigze sie z umiejetnoscia koncentracji.

Empatia zaczyna ksztaltowac sie juz we wczesnym dziecinstwie w relacjach
dziecka z matka i pozostatymi bliskimi osobami, kiedy wrazliwo$¢ emocjonal-
na jest jednym z podstawowych czynnikdw rozwoju. Duze znaczenie odgrywa
plastyczno$¢ mozgu sprawiajaca, Ze obwody neuronalne nieustannie ulegaja
przeksztalcaniu®. Dzieki temu empatie mozna ksztaltowac i stymulowac przez

8 D.A. deCatarzano, Motivation and Emotion Evolutionary, ,Psychological, Developmen-

tal and Social Perspectives” 1999, s. 420.

M.J. Kli$, Empatia a inteligencja, cechy osobowosci i temperamentu, ,,Psychologia Wy-
chowawcza” 1994, nr 5.

10" D. Goleman, Inteligencja emocjonalna w praktyce, Poznan 1998, s. 160.

"8, Baron-Cohena, Teoria zla, Warszawa 2003.

2 M. Dziewiecki, Psychologia porozumiewania sig, Kielce 2000.

13 R. Carter, Tajemniczy swiat umystu, Poznan 1999.
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wzmacnianie mechanizmdw za nig odpowiedzialnych. Jest to wazne dla po-
staw moralnych, ktére réwniez wywieraja wplyw na zachowania wobec innych
ludzi oraz calego otoczenia. Ro$nie §wiadomos¢ pozytywnego oceniania przez
spoleczenstwo takich cnét, jak sprawiedliwo$¢, odwaga, szacunek dla innych,
honor, milo$¢, przyjazn, jednak nie zawsze Iaczy si¢ to z dzialaniami empa-
tycznymi. Dojrzalo$¢ empatyczna osiggamy dopiero wtedy, gdy potrafimy we
wladciwy sposob reagowad na swoje przezycia.

Ludzie reagujacy w sposob wlasciwy, zgodnie z okreslonymi normami spolecz-
nymi - bardziej etycznymi niz prawnymi, cechujacy si¢ dojrzatoscig empatyczna
- s3 zazwyczaj odpowiedzialni i odwazni. Odpowiedzialno$¢ za swoje postgpowa-
nie dotyczy zaréwno sfery zycia prywatnego, jak i zawodowego. Jesli wyrzadzimy
komus krzywde dobry obyczaj, jak i prawo nakazuja ja naprawic. Im czlowiek
starszy i lepiej wyksztatcony, tym bardziej powinien by¢ odpowiedzialny za swoje
czyny, zachowania i stowa, w konsekwencji rosnie poziom odwagi osobiste;.

Podobnie jak empati¢ — odpowiedzialnos¢ i odwage ksztaltuje sie od naj-
mlodszych lat. Dziecko nie boi si¢ dopoki w wyniku czyjego$ lub wlasnego
postepowania nie doswiadczy negatywnych emocji (np. bolu, leku). Mtodzie-
niec moze czu¢ si¢ odwaznym kierowany ambicja, checig popisania sie czy
przezycia przygody, ale nie zawsze jest rozwazny i odpowiedzialny. Wéréd
dorostych réwniez spotyka sie takie postawy. Swiadczy to, ze na okreslonym
etapie edukacji pominigto lub zlekcewazono ksztaltowanie tych waznych cech.
Szczegdlnym rodzajem odwagi, o ktérym nie nalezy zapominad, jest odwaga
cywilna. Jest to postawa polegajaca na wystepowaniu w obronie swoich racji
i praw — nawet jesli wigze si¢ to z wysokimi kosztami lub sankcjami.

2. Badania wlasne

Celem gléwnym badan byta weryfikacja przydatnosci wybranych ¢wiczen, za-
baw i gier terenowych w ksztaltowaniu koncentracji i pozadanych cech spo-
tecznych: odpowiedzialnosci za wspdtéwiczacego, rozwagi, empatii; oraz na-
bierania pewnosci siebie w sytuacjach czasowego wylaczenia zmystu wzroku.

Jednym z celow szczegolowych bylo poréwnanie wynikéw badan wta-
snych, przeprowadzonych na prébie celowej studentéw Akademii Wycho-
wania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie w latach 2014-2016 po-
szerzonych o dodatkowe ¢wiczenia z czasowym wylaczaniem zmystu wzroku
podczas zaje¢ dydaktycznych ze snowboardu. W zajeciach tych zastosowano
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Autorskie Cwiczenia Nauczania Snowboardu (ACNS) i poréwnano je z wyni-
kami badan o podobnym charakterze.

Tak sformulowane cele upowazniaja do postawienia nastepujacych pytan

badawczych:

1. W jaki sposdb zastosowane ¢wiczenia, zabawy i gry terenowe z czaso-
wym wylaczeniem zmystu wzroku ksztattujg pozadany poziom koncen-
tracji i postaw spotecznych?

2. Jakie symptomy stresu wystapily w poszczegdlnych grupach badawczych
i ktdre stresory najszybciej wytracaly niewidzacych z koncentracji?

3. Jakie zachowania empatyczne zaobserwowane w poszczegélnych grupach
badawczych sg wspdlne, a jakie charakterystyczne dla kazdego z etapéw
edukacji?

4. W jaki sposob po zmianie rél (Niewidzacy ,N” i Przewodnik ,,P”) wcze-
$niejsze przezycia niewidzacych (N1) wplynetly na zmiang odczu¢ i dzia-
tan empatycznych wzgledem partneréw?

5. Jakimi przewodnikami okazali si¢ respondenci postrzegani jako niezdy-
scyplinowani, nadpobudliwi, nieodpowiedzialni, zbyt pewni siebie?

6. Jakie réznice wystapity miedzy zachowaniami dotyczacymi koncentracji
i empatii miedzy kobietami i me¢zczyznami?

7. Jakie roznice w zachowaniu zauwazono wsrod studentéw z grup ekspery-
mentalnych, ktérzy wezesniej mieli wprowadzane do zajg¢ ze snowboar-
du ¢wiczenia oswajajace z ciemnoscia (w ramach ACNS) w poréwnaniu
do pozostatych respondentow?

8. Jakie refleksje wzbudzily u respondentéw zajecia z czasowym wylacze-
niem zmystu wzroku?

2.2. Teren badan, charakterystyka i wielko$¢ proby badanej

Badania wlasne zostaly przeprowadzone w trakcie programowych obozéw
zimowych w grupach snowboardowych wsréd studentéw warszawskiej AWF
w latach 2014-2016 w Jugowie koto Bielawy. W tym celu wykorzystano stok
narciarski ,,Rymarz” posiadajacy homologacje Miedzynarodowej Federacji
Narciarskiej (FIS) i jego otoczenie. W grupach eksperymentalnych (po ACNS)
przebadano 42 osoby (17 kobiet) i w kontrolnych (bez ACNS) 44 osoby (20
kobiet).



Ksztattowanie koncentracji, empatii, odwagi... 221

2.3. Metody i techniki badan

Podstawowa metoda badawczg byt eksperyment pedagogiczny. W badaniach
zastosowano techniki gromadzenia materialéw: obserwacj¢ uczestniczaca
prowadzong w trybie autorskiego arkusza obserwacyjnego oraz nagran wi-
deo rejestrujacych zachowania respondentéw w trakcie prowadzonych zajec,
ankiete i wywiad uzupelniajacy. Wykorzystanie tych samych metod i technik
pozwolito na pelniejsza analiz¢ i doktadniejsze poréwnanie wynikéw badan
przeprowadzonych w latach wczesniejszych bez ACNS. Uzyskane w ten spo-
s6b wyniki badan zostaly zweryfikowane w trybie wnioskéw sformutowanych
na podstawie przeprowadzonego sondazu diagnostycznego.

Istotnym z punktu widzenia prowadzonych badan bylo badanie materiatéw
zrédtowych. W tym zakresie kluczowa okazala si¢ analiza poréwnawcza. Wyniki
badan wlasnych poréwnano z wynikami badan o podobnym charakterze pro-
wadzonych w latach (2000-2010) przez Marie Sadowska (IV etap edukacji) oraz
z wynikami badan kierowanych przez nig prac magisterskich Patrycji Sopinskiej
(IIT etap edukacji) i Marianny Skowronskiej (IV etap edukacji) w 2007 r.

2.4. Przebieg badan

Podczas zajgé, ktérych celem bylo rozpoznawanie sygnaléw stresu i empa-
tii oraz zaobserwowanie najczestszych powodow utraty koncentracji uwagi,
uczestnicy mieli wspdlnie pokona¢ naturalny tor przeszkod. Realizacja scena-
riusza zajec (z odpowiednim stopniem trudnosci dla kazdej grupy wiekowej)
byta kazdorazowo dokladnie omawiana przed wyjsciem w teren. Szczegdlna
uwage zwrocono na bezpieczenstwo. Respondenci mieli dobra¢ sie w pary.
Pierwszych przewodnikéw (P1) wyznaczal prowadzacy, wybierajac osoby
bardziej odpowiedzialne i zréwnowazone. W role pierwszych niewidzacych
(N1) zaktadajacych opaski na oczy wcielali si¢ respondenci zbyt pewni siebie,
nadpobudliwi, jak réwniez sprawiajacy problemy wychowawcze. Taki podziat
- sprawdzony wczesniej'* - powodowal ich wyciszenie i wptywal na wigksza
koncentracje. Jesli w parze koedukacyjnej znalazly sie dwie osoby o podob-
nych zachowaniach emocjonalnych, jako pierwszy role niewidzacego odgry-
wal mezczyzna. W polowie zajec¢ nastepowata zmiana rél i trasy. Niewidzacy

" M. Sadowska, Sposoby radzenia sobie ze stresem stosowane w edukacji nauczycieli wy-
chowania fizycznego i studentow, [w:] Agresja w szkole, op.cit.
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poruszali sie korzystajac z pomocy przewodnikéw, a komunikowanie sie w pa-
rach ograniczono do czterech haset — polecen:

Ryc. 1 Nawigator procesu badan

Cel Czynnosci procesu badawczego
_ Wielkos€préby
harmonogram Badania wstepne
Badania jakoéciowe / B
wstepne A
Poréwnanie metod i narzedzi Opracowanie scenariuszy zaje¢ dla D
Cel badania: okreslenie zastosowanych we studentéw 2 grup
StrUk“frV Efresel weczedniejszych, podobnych | snowboardowych: A
scenariuszy oraz arkuszy badaniach i ich weryfikacja do ] N
obserwacji do badan potrzeb rozwigzywania 1. eksperymentalnej z ACNS |
wiasciwych problemdw szczegétowych
2. kontrolnej bez ACNS A
Badanie studentéw grup snowboardowych (techniki wywiadu 7
Termin realizacji do pogtebionego) pod katem ich zachowarn i odczué w czasie R
IV 2012 nagtego, nieprzewidzianego znalezienia si¢ w ciemnosci 6
w trakcie wykonywania okreslonych czynnosci ruchowych. b
E
4
A
Opracowanie arkuszy obserwacji do badar wtasciwych
w
|
4 E
Wstepna weryfikacja w trybie badan eksperckich < D
z
Y
Badania pilotazowe L. A
Badania pilotazowe
Cel badan: weryfikacja
scenariuszy zajec
i arkuszy obserwacji
N=32 . P
— Badania studentow grup snowboardowych po przebytym
szkoleniu z ACNS
m-19
Termin przeprowadzenia do Zastosowanie obserwacji uczestniczacej
1112013

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Cel
wielkos¢ préby
harmonogram

Badania wtasciwe

metodg eksperymentu
pedagogicznego

Badania wtasciwe

N=54
k-22 /
m-=32
Badania grup snowboardowych — eksperymentalnych po
obserwacja tygodniowym szkoleniu z zastosowaniem Autorskich Cwiczerh |
uczestniczaca, ankieta, Nauczania Snowboardu (ACNS)
wywiad
S N
k=19
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- ruszaj — droga wolna od przeszkod, mozliwos¢ zwigkszenia tempa;

- uwazaj - wyczuwanie stopami zmian podloza, nieréwnosci terenu (kra-

wezniki, schody, korzenie itp.);

- sprawdzaj — przeszkoda na wysokosci ciala — sprawdzanie jej nogami

i rekami w celu znalezienia sposobu jej pokonania;
- stoj — zatrzymanie si¢ w razie niebezpieczenstwa lub zmiana zadania
i jego omowienie z przewodnikami.

Po wykonaniu zadania uczestnicy warsztatow opierajac si¢ na wlasnej ob-
serwacji (P1, P2) i przezyciach (P, N) odpowiadali na pytania zwigzane z za-
uwazonymi u siebie i partnera symptomami stresu, empatii, koncentracji uwa-
gi i innymi zachowaniami nietypowymi w zyciu codziennymi. Odpowiedzi
zapisywali w ankietach dopisujac wlasne refleksje.

2.5. Wyniki badan

Zalozono, ze prezentacja wynikéw badan zostanie przedstawiona wediug na-
stepujacej struktury: w czesci pierwszej zostang przedstawione reakcje pro-
by badanej na stres; w czesci drugiej analizie zostang poddane zachowania
empatyczne przewodnikéw; w czedci trzeciej zostang przedstawione refleksje
uczestnikow zajec.

1. Reakcje stresowe

Wezedniejsze wyniki badan (Sadowska, Skowronska, Sapinska) wskazy-
waly, ze na wszystkich badanych etapach edukacji, po zalozeniu opasek na
oczy u niewidzacych (N1 i N2), pod wplywem stresu wystepowaly podobne
symptomy objawiajgce si¢ po pierwsze reakcjami somatycznymi, takimi jak:
nadmierne napiecie migsni catego ciata, kurczowe trzymanie si¢ przewodni-
ka, pochylona, zgarbiona sylwetka, nadmierna potliwo$¢ calego ciala, drzenie
mie$ni, chwilowe zatrzymywanie oddechu; po drugie, reakcjami w zakre-
sie motoryki, do ktérych nalezaly: brak koordynacji ruchowej, zachwianie
réwnowagi, zatrzymywanie si¢ bez wyraznego powodu, dreptanie w miejscu,
zbyt czeste badanie przestrzeni nogami i rekami mimo braku zagrozenia i po
trzecie, reakcjami psychicznymi, jak strach, lek, niepokdj, dezorientacja, bez-
radno$¢, nerwowy $miech, brak zaufania, nadmierna gadatliwos¢ lub zupetne
wyciszenie. ,Reakcje psychosomatyczne respondentéw na dziatajace podczas
eksperymentu stresory wskazywaly, ze — bez wzgledu na pte¢, wiek, stopien
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ogdlnej sprawnosci, doswiadczenie zawodnicze, postawy i charakter studiéw
(stacjonarne, zaoczne) — ponad 98% badanych odczuwalo co najmniej jedna
z emocji z zakresu doznan negatywnych i stresujacych. Byly to obawy, niepo-
koj, lek, strach. (...) Mimo wlasciwego zabezpieczenia zaje¢ i odpowiedniego
przygotowania do nich, lek przed nieznanym i strach przed uszkodzeniem cia-
ta, niewtasciwym wykonaniem lub niedokonczeniem zadania czy tez o$mie-
szeniem si¢ towarzyszyl niemal wszystkim™'.

Poréwnujac badanie wasne dotyczace reakcji stresowych u studentéw grup
snowboardowych bez ACNS (grupy kontrolne) to 58% z nich podato, ze czuli
sie doé¢ niepewnie, a ich zachowania w zakresie motoryki — cho¢ podobne
do zachowan respondentéw wczedniejszych badan - nie byly az tak wyrazi-
ste. Dotyczyly one gléwnie wyczuwania podtoza (zwalniania, badania stopg)
i mocniejszego trzymania si¢ przewodnika, co réwniez wplywalo na usztyw-
nianie miesni calego ciala. Ciekawe, Ze az 20% studentéw odgrywajacych role
niewidzacych napisalo, Ze czuli si¢ pewnie. Natomiast ich przewodnicy stwier-
dzili, ze zachowywali si¢ nerwowo, zwlaszcza wtedy, gdy przez chwile pozo-
stawali sami. Dodatkowym symptomem stresu byt ich nienaturalny, nerwowy
$miech, ktéry mial tuszowac¢ niepewnos¢.

Studenci z eksperymentalnych grup snowboardowych, ktérzy odbyli obdz
z zastosowaniem Autorskich Cwiczeniach Nauczania Snowboardu (ACNS) i pod-
czas obozu oswoili si¢ z wykonywaniem zadan zwigzanych z nauka jazdy na de-
sce, gdzie wielokrotnie wylaczali zmyst wzroku wykazali si¢ wigkszym spokojem
i koncentracjg na zadaniu. Przeszkody pokonywali pewniej, szybciej, sprawnie;.
Wsrdd 92% badanych nie zauwazono symptomoéw stresu spowodowanych stra-
chem, lekiem i niepewnoscia. Pod koniec zajec ich sposoby pokonywania prze-
szkdd nie byly jednakowe. Ponad polowa respondentéw wykazata si¢ kreatywno-
$cig, ktdra nie miala nic wspolnego z brawurg. Odnosilo sie wrazenie, ze sprawia
im to duzg satysfakcje, co moze §wiadczy¢ o pewnej swobodzie i rozluznieniu.
Pragne zaznaczy¢, ze niemalq role odegrali tutaj profesjonalnie zachowujacy sie
przewodnicy, co bedzie opisane w dalszej czesci. We wszystkich grupach badaw-
czych bylo wida¢, ze niewidzacy z uptywem czasu oswajali sie z ciemnoscia i spo-
sobami poruszania si¢ w terenie, bowiem coraz bardziej ufali przewodnikom.

15" M. Sadowska, Sposoby radzenia sobie ze stresem stosowane w edukacji studentéw i na-

uczycieli wychowania fizycznego, [w:] Edukacja fizyczna..., op.cit., s. 217.
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2. Zachowania empatyczne przewodnikow

Zadania jakie postawiono przed wszystkimi osobami biorgcymi udzial
w eksperymencie (bez ACNS) byly dla nich nowe. Po raz pierwszy z opaska-
mi na oczach mieli pokona¢ nieznany im terenowy tor przeszkdd. Ich oczami
- jak pdzniej twierdzili — byli przewodnicy. Mozliwos¢ odgrywania obydwu
rol pobudzita ich emocjonalnie jeszcze przed rozpoczeciem zadania. Byly to
W przewazajacej czesci emocje pozytywne (zaciekawienie, che¢ sprawdzenia
sie — 79% badanych) przez brak zauwazalnych emocji (udawanie, ze jest im
obojetne jak wypadna - 13% badanych), do emocji negatywnych (niechec¢
do zalozenia opaski, obawy przed o§mieszeniem, niedokonczeniem zadania,
twierdzenie, Ze jest to glupie — 8% respondentow).

Pierwszymi przewodnikami zostaly osoby zréwnowazone, bardziej od-
powiedzialne, co mialo zapewni¢ niewidzacym o zréznicowanych emocjach
wiekszy komfort psychiczny. W trakcie eksperymentu zauwazono, ze widok
poczatkowo nieporadnych, przestraszonych niewidzacych mocno zmobilizo-
wal ich przewodnikéw do dzialan empatycznych. Obserwacje te potwierdzito
az 98% wypowiedzi pisemnych przewodnikéw. Najczesciej pomagali przez
bliska fizyczng obecnos¢ (85% badanych), mocne podtrzymywanie za ramie,
dobre, stabilne prowadzenie do celu.

Na drugim miejscu, wérédd zachowan empatycznych dodatkowo znalazly
si¢ porady (70% odpowiedzi) i rézne sposoby odwracania uwagi od problemu,
np. zagadywanie, opowiadanie dowcipdéw oraz pocieszanie i uspakajanie typu
»jestes i tak lepszy od innych’, ,,radzisz sobie bardzo dobrze”, ,,chcesz sie zatrzy-
mac? - Prosz¢’, ,wyluzuj sie, wszystko jest ok.” Ponad polowa przewodnikéw
byta nadopiekuncza (ponad 55%) - podpowiadali wbrew przyjetym zasadom
- czg$ciej byly to kobiety, pisali ze czuli si¢ bardzo odpowiedzialni za swoich
podopiecznych, zalezalo im, aby sprawnie wykonywali powierzone im zadania.
Wielu przewodnikéw (93%) na pierwszym miejscu postawilo bezpieczenstwo.
W kazdej grupie wiekowej znalazly si¢ pojedyncze osoby, ktore nie sprawdzity
sie w roli opiekundw - nie byly wystarczajaco skoncentrowane na zadaniu, nie
wczuwaly si¢ w sytuacje osoby niewidzacej, nie dostrzegaly zagrozen, bawita ich
nieporadnos¢ oséb w opaskach. Byly tez i takie, ktore nie wykazywaly zadnych
zachowan empatycznych. Przeciwnie — probowaly utrudnic¢ zadanie, aby wypas¢
lepiej w roli niewidzacego od swojego partnera, szczegdlnie, gdy po zmianie
rdl byl on bardziej odwazny i lepiej sobie radzil z pokonywaniem przeszkéd.
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Takie zachowania wystapily jednak wylacznie we wczesniejszych badaniach
i nie dotyczyly eksperymentu przeprowadzonego w czasie obozéw zimowych
ze studentami. Badania wykazaly, ze pierwsi prowadzacy (P1) najczesciej i naj-
szybciej reagowali na zmiane sylwetki niewidzacego, jego nienaturalng pozycje
ciata. Zaskakiwala ich nieudolnos¢ poruszania si¢ N1, jak rowniez nietypowe
sygnaly werbalne, drzenie glosu, wyciszenie oraz zadawane przez nich dziecinne
pytania. Natomiast przewodnicy P2 szybciej reagowali na sygnaly niewerbalne
podopiecznych, takie jak napinanie mig$ni ramion, drzenie i pocenie si¢ dtoni,
nagle zatrzymywanie si¢ bez przyczyny, zmiana wyrazu twarzy z osoby pewnej
siebie na bezradna, wygladajaca jak przestraszone dziecko, zwlaszcza gdy bra-
kowato kontaktu fizycznego z przewodnikiem. Wskazywalo to, ze koncentracja
na emocjach partnera byla wlasciwa, co uwaza sie za jeden z podstawowych
warunkow tworzenia si¢ zwigzkéw opartych na empatii, szczegdlnie ze u wigk-
szosci partneréw stuchanie siebie nawzajem powodowato lepsze ich dostrajanie
sie. Dowodem tego byly réwniez pytania o samopoczucie, o wrazenia, a w razie
popelnionego bledu przepraszanie sie.

Joachim Bauer's — autor Empatii, w ktorej ukazuje co potrafig lustrzane
neurony pisze, ze ,,polaczenie systemu dzialan i doznan dostarcza neurologicz-
nej podstawy do wyobrazen, planowania i wykonania konkretnej czynnosci.
(...) Krétkie wrazenie moze wystarczy¢, by powstalo intuicyjne przeswiadcze-
nie na temat doznan cielesnych obserwowanej osoby w bezposrednim dalszym
przebiegu sytuacji”"’.

W poréwnywalnej grupie snowboardowej kontrolnej (bez ACNS) wszyscy
respondenci byli zainteresowani eksperymentem. Dzigki temu mozna byto
zauwazy¢ pozytywne nastawienie do stawianych przed nimi zadan. Wéréd
0s0b, ktore jako pierwsze odgrywaly role niewidzacych wida¢ byto pewne po-
ruszenie, wyczuwalo sie réwniez oznaki niepokoju zwigzanego z niewiadoma,
natomiast wérdd przewodnikow duze zainteresowanie i mobilizacj¢. Opisane
wczedniej reakcje stresowe niewidzacych, wystepujace podczas eksperymen-
tu, wywolaty podobne odczucia i zachowania empatyczne ich przewodnikow
(91% badanych). Dodatkowe utrudnienia, jak mniej stabilne podloze (gory,
$nieg) wplynely na wieksza mobilizacj¢ w parach i wigcksze skupienie uwa-
gi na zadaniu. Przewodnicy wykazali si¢ wiekszg swiadomoscig i odpowie-
dzialno$cig za bezpieczenstwo, pomagali - podpowiadali, ostrzegali, doklad-

16 J. Bauer, Empatia, Warszawa 2015.
17" J. Bauer, op.cit., s. 34-35.
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niej naprowadzali spokojnym glosem, by nie stresowa¢ wydawali polecenia,
w odpowiednim momencie mocniej podtrzymywali stabilizujac pozycje ciata.
Tylko w jednym przypadku przewodnik nie odczytatl trafnie emocji i odczu¢
niewidzgcego uwazajac, Ze ten porusza si¢ pewnie i nie potrzebuje pomocy,
chociaz na wszelki wypadek i tak go asekurowal. Tym czasem jego partner pi-
sal, Ze poczatkowo czul si¢ bezbronny. By¢ moze dlatego po zmianie rdl, kiedy
zostal przewodnikiem, réwniez mial obawy przed podj¢ciem zadania. Bledy
w trafnym odczytywaniu emocji wywarly negatywny wplyw na dostrajanie si¢
tej pary. Zaufali sobie nawzajem dopiero pod koniec, a po zakonczeniu eks-
perymentu probowali wyjasni¢ dlaczego ich sygnaty byty az tak nieczytelne.

W grupach eksperymentalnych po ACNS we wszystkich parach wida¢
byto duza mobilizacj¢ przed podjeciem oméwionego eksperymentu. Pojawity
sie dodatkowe sensowne pytania, na ktére odpowiedzi partneréw miaty roz-
wia¢ najmniejsze watpliwosci. Wspdtpracowali oni ze sobg przez caly oboz
zimowy wypracowujac wspoélne sygnaly porozumiewania si¢ pomagajace
réwniez w trafnym odczytywaniu emocji. Odpowiedzialnos¢, ksztalttowana
przez caly oboz, byla szczegdlnie doceniana i weryfikowana przez prowadza-
cego zajecia, co wplynelo na to, ze 100% snowboardzistéw od poczatku do
konca ufalo swoim przewodnikom. Mimo duzej pewnosci siebie (sprawne-
go poruszania si¢) wida¢ byto nieprawdopodobna koncentracje na kazdym
postawionym przed grupa zadaniu. Studenci realizujacy wezesniej ¢wiczenia
z zamknietymi oczami w czasie szkolenia snowboardowego nie wykazywali
symptomdw leku czy strachu, tylko pewnie, przybierajac odpowiednia po-
zycje, wykonywali powierzone im zadania. Przewodnicy (P1, P2) prowadzili
niewidzacych wedlug ustalonych zasad uzywajac wyltacznie okreslonych stow/
haset. Nie byto podpowiadania, pocieszania. Zamiast tego w trudniejszych
sytuacjach pojawiala si¢ bezpieczniejsza, mocniejsza asekuracja, co sugero-
walo niewidzgcemu, ze nalezy lekko obnizy¢ postawe i dostroi¢ si¢ do tempa
przewodnika. Tylko w dwdch przypadkach pojawily si¢ dodatkowe komendy
(wydawane przez kobiety), majace na celu zwolnienie tempa marszu, aby nie
wpas¢ na wolniej idaca przed nimi pare.

2.6. Refleksje uczestnikow zajec
Z analizy ankiet i dodatkowych wypowiedzi uczestnikdéw zaje¢ bez ACNS

wynika, Ze na poczatku eksperymentu najwigksza trudno$¢ sprawiato im po-
ruszanie si¢ bez uzycia wzroku i obdarzenie zaufaniem przewodnikéw. Wraz
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z przebiegiem zaje¢, w zaleznosci od zachowania si¢ przewodnika, poziom
zaufania wzrastat lub obnizat sie. Tylko studenci z grup eksperymentalnych
(po ACNS) od poczatku do konca gry terenowej obdarzyli swoich przewod-
nikéw pelnym zaufaniem. Wsrdéd osoéb, u ktérych brak zaufania utrzymywat
sie do konca bylo 10% ankietowanych gimnazjalistow'®, 17,5% licealistow"
i 15% studentow™). We wszystkich badanych grupach wigcej nieufnych byto
mezczyzn.

Jak zakladano przed eksperymentem wiekszo$¢ 0séb z problemami wycho-
wawczymi rowniez stanefa na wysokosci zadania. Przejely si¢ one swoja rolg
piszac, ze ,,bardzo staraly sie otoczy¢ opieka bezradnych niewidzacych”. Nawet,
jedli nie zawsze dalo si¢ to zaobserwowac w czasie pelnienia roli przewodni-
ka. W refleksjach uzywali sformufowan typu: ,,staralem si¢, mobilizowatem,
koncentrowalem, pocieszalem, podpowiadalem, naprowadzatem, podtrzy-
mywalem, dbalem, obawiatem si¢”, co pokazuje ogromne ich zaangazowanie.
Takie wypowiedzi §wiadczg réwniez o poczuciu odpowiedzialnosci i rosnacej
empatii — chociaz tego sformufowania uzyli tylko studenci (38% wiecej kobiet
niz mezczyzn). Moze to sugerowacd, ze ten temat w edukacji szkolnej nie jest
odpowiednio omawiany.

Okoto 40% ankietowanych gimnazjalistow faczyto odpowiedzialnos¢ z od-
waga w podejmowaniu nowych czynnosci (wigcej dziewczat niz chtopcéw). Jako
niepewnych siebie ocenilo si¢ 15% chlopcéw i 10% dziewczat. Wérdd oséb, ktd-
re okreslaty swoje samopoczucie jako ,,dobre”, a zachowania ,,spokojne i odpo-
wiedzialne” tylko 25% gimnazjalistow zauwazylo, Ze sprzyjato to koncentracji
na zadaniu i lepszym obserwowaniu partnera. Badani, ktérzy przyznali, ze mieli
problemy z koncentracja (7,5%) ttumaczyli to lekiem i strachem.

Podobne odczucia opisywali ankietowani licealisci; 60% z nich stwierdzi-
to, ze czuli si¢ odpowiedzialni, ale spokojnych i pewnych siebie byto tylko
42,5%. Ponad 45% przewodnikéw P2 czulo si¢ oniesmielonych i skrepowa-
nych w stosunku do przewodnikéw P1 (30%). Moze to §wiadczy¢ o tym, Ze
ta cze$¢ badanych po wezesniejszych doswiadczeniach, zdobytych podczas

18P Sopinska, Ksztaltowanie empatii na lekcjach wychowania fizycznego na III poziomie

edukacji, praca magisterska Zaktad Metodyki Wychowania Fizycznego AWF Warszawa 2007.
9" M. Skowroniska, Ksztaltowanie empatii na lekcjach wychowania fizycznego na IV pozio-
mie edukacji, Praca magisterska. AWF Warszawa Zaktad Metodyki Wychowania Fizycznego
AWF Warszawa 2007.
20 M. Sadowska, Sposoby radzenia sobie ze stresem stosowane w edukacji nauczycieli wy-
chowania fizycznego i studentow, [w:] Agresja w szkole..., op.cit.
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pelnienia roli niewidzacego, poczula sie bardziej odpowiedzialna lub nie byta
az tak pewna swoich adekwatnych opiekunczych zachowan. Wsérod badanej
grupy licealistow nikt nie napisal o koncentracji, ze jest potrzebna, chociaz
wypowiedzi typu: ,,staratem si¢”, mobilizowalem si¢”, ,,uwazatem”, ,,skupialem
sie” $wiadcza o tym, ze byla obecna. Najwigcej refleksji na temat dostrzezonej
koncentracji i wartosci jej ksztaltowania przez proponowane zabawy i gry te-
renowe z wylaczaniem zmystu wzroku przedstawili studenci (AWF - 70% oraz
grup eksperymentalnych 98%), ktérzy zwrocili dodatkowo uwage na ksztalto-
wanie rownowagi dynamicznej i czucie proprioceptywne.

Nowe, niekonwencjonalne zajecia zaskoczyly uczestnikow. Spodziewali sie,
ze beda duzo fatwiejsze i bez wigkszych problemoéw poradza sobie ze stawiany-
mi przed nimi zadaniami. Okazalo si¢ jednak, ze czlowiek bez pomocy wzro-
ku staje si¢ istotg bezradng, pelng obaw, niepotrafigcg wykona¢ samodzielnie
kilku krokéw. Te odczucia byly jednakowo silne bez wzgledu na wiek, pte,
0godlng sprawnos¢ fizyczng, czy stopient pewnosci siebie.

Respondenci czg$ciowo doswiadczyli tego, z czym borykac si¢ musza ludzie
niewidomi, dzieki temu docenili swoje zdrowie. Ich refleksje krazyly gléwnie
wokot tematyki niepetnosprawnych. Przyznali, ze czlowiek samotny (nawet
bardzo sprawny) moze potrzebowa¢ pomocy drugiej osoby, i Ze warto poma-
gac potrzebujacym - tym bardziej, Ze samemu mozna znalez¢ si¢ po tej dru-
giej stronie. Ocenili zajecia jako ,,genialny pomys?’, ,,$wietng zabawe” uczaca
jednocze$nie wartosci potrzebnych w codziennym zyciu: odpowiedzialnosci
za drugiego czlowieka, doceniania przyjazni, opiekunczosci i empatii. Wielu
pisalo, ze te niecodzienne zajecia byly przede wszystkim lekcja pokory, pro-
stym, a zarazem sugestywnym sposobem oswajajacym z ciemnos$cia, pozwa-
lajacym poznac swoje emocje (obawy, leki, zmiennos¢ nastrojow). Gra, ktora
nie tylko pobudza inne zmysly, ale i wyobraznie. Deklarowali, ze zastosuja
niektore elementy podczas spotkan ze swoimi rowiesnikami, sprawdza starsze
rodzenstwo, poprosza treneréw, by wlaczyli je do treningu.

Natomiast wszyscy studenci grup eksperymentalnych (po ACNS) dekla-
rowali wprowadzanie systematycznych ¢wiczen z czasowym wylaczaniem
percepcji wzrokowej do treningéw podczas swojej przysztej pracy zawodowe;.

2.7. Wnioski

Zaréwno obserwacje, jak i wypowiedzi samych uczestnikéw zaje¢ udowodnity
zasadno$¢ wprowadzania ¢wiczen, zabaw i gier oswajajacych z ciemnoscig do
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lekcji wychowania fizycznego i treningu sportowego. Potwierdzity nie tylko
ksztaltowanie odpowiedzialno$ci, empatii, koncentracji i podzielnosci uwagi,
ale réwniez (co pokazaly wyniki badan z grup eksperymentalnych - snow-
boardzistow po ACNS) wigkszej pewnosci siebie w podejmowaniu trudnych
zadan i wykonywaniu ich sprawniej, lepiej, bez dodatkowych obcigzen emo-
cjonalnych wywolanych paralizujacym lekiem, czy strachem. Poruszanie sig
w ciemno$ci przy pomocy (asekuracji przewodnika) okazalo si¢ skutecznym
treningiem radzenia sobie ze stresem, poznawania i rozumienia swoich emocji
i zachowan oraz dostrzegania na tym tle indywidualnych reakcji pozostaltych
0s6b.

Na koniec wazna uwaga

Aby przeprowadzic takie zajecia nalezy nie tylko przygotowaé wlasciwy scena-
riusz, zadbac o bezpieczenstwo, ale samemu sprawdzi¢ sie w obydwu rolach -
przewodnika i niewidzacego. Takie doswiadczenie przygotuje organizatora na
réznego rodzaju niespodzianki pomagajac zrozumie¢ zachowania przysztych
uczestnikow zajec i petniej wnikna¢ w ich atmosfere.

SUMMARY

The ability to focus, empathy, courage and responsibility are important determinants
affecting the development of pro-social behavior. In the modern education system,
they are rarely appreciated. They are being pushed away, often far from pragmatism
and academic knowledge. In the same time the modern world needs a person able to
see deeper and more thorough, that is able to discover what seems to be hidden from
the sight of others.

The aim of this study was to verify the usefulness of field activities in the devel-
opment of selected social attitudes. The participants moved around with their eyes
closed assisted by their colleagues. The study was conducted during the obligatory
winter camps of the Faculty of Tourism and Recreation in the Academy of Physical
Education in Warsaw in 2014-2016. 86 students were tested, amongst them there
were 37 women and 49 men. The experimental group consisted of people carrying out
their snowboard training and experiencing temporary shutdown of visual perception
during the activity. The results were compared with tests carried out on the third and
fourth stage of education. The basic research method was a pedagogical experiment,
that involved participant observation tool. To collect more detailed data a diagnostic
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survey was also used. The study used collecting material techniques - a survey, a com-
plementary interview and a video recording the behavior of respondents during the
activities. People with experience in practicing snowboarding with eyes closed (ex-
perimental group) did much better in difficult terrain showing lower level of feelings
of anxiety and greater courage, composure and accuracy in performing given tasks.
Respondents playing the guide role presented rarely seen in everyday situations em-
pathetic attitude in response to their colleagues stress reactions. The results allow to
draw conclusion that the use of similar activities at different levels of education can
be an effective tool in building positives interpersonal relationships in educational
institutions and beyond. Studies show that getting such effects as increased levels of
concentration, accuracy in action, coping with stress — which connects to more ef-
fectively undertaken in difficult conditions - can be possible only through systematic
training using a temporary shutdown of visual perception.

Keywords: Switching off visual perception, concentration, empathy, responsibility,
blind person, guide, education, upbringing



