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WYBRANE TECHNIKI ARTETERAPEUTYCZNE W PRACY ZE STRESEM

Wstep

Od zarania dziejow sztuka towarzyszyta cztowiekowi w jego rozwoju. Stanowita od-
zwierciedlenie jego kreatywno$ci, ekspresji i dnia codziennego. Poprzez ruch, dzwigk, kolor,
gest czy stowo porusza emocje i pomaga w wyrazeniu siebie. To wlanie za pomoca ekspresji
ksztaltu, koloru czy dzwigku uruchamiajg si¢ rozmaite doznania oraz stymuluja zmysly.
Sztuka jest obrazem emanacji czlowieka poprzez przetworzone postrzeganie rzeczywisto$ci.
Malarstwo, taniec, literatura czy $piew pomagaja dotrze¢ do gleboko skrywanych emocji
i wspieraja ich uzewnetrznienie. Mozna powiedzie¢, ze sztuka stanowi uniwersalny jezyk
komunikacji z otaczajacym nas $wiatem i ludzmi.

Z biegiem lat sztuka stafa si¢ obiektem licznych badan i obserwacji, ktérych celem byto
odkrywanie i potwierdzanie jej leczniczego wplywu na czlowieka. Konsekwencjg wszystkich
dziatan bylo wylonienie sie samodzielnej dyscypliny naukowej, jaka stanowi arteterapia. Od
tej pory wszystkie formy i metody wykorzystujace sztuke do pomocy terapeutycznej, wy-
chowaweczej, rewalidacyjnej czy do profilaktyki zdrowia nazywane sa dzialaniami artetera-
peutycznymi. Celem wszystkich dziatan terapeutycznych poprzez sztuke nie jest ich wytwor
a cato$ciowy proces tworzenia. Proces terapeutyczny przemienia si¢ wowczas w tworczy akt
otwierajacy jednostke na wlasne emocje i nowe doznania, co sprzyja przezywaniu osobi-
stego katharsis.

Celem artykulu jest zaprezentowanie wynikéw badan dotyczgcych wptywu technik ar-
teterapeutycznych na obnizenie poziomu stresu u kobiet. Do calosci badan wykorzystano
dwie rézne metody badawcze: metode obserwacji skategoryzowanej oraz metode¢ analizy
statystycznej. Za pomocg narzedzia badawczego PSS-10, Skali Odczuwalnego Stresu, prze-
analizowane zostalo oddzialtywanie wybranych technik arteterapeutycznych na kobiety
w przedziale wiekowym 25-60 lat, radzacych sobie z negatywnymi objawami stresu. W me-
todzie obserwacji do zebrania szczegétowych danych uzyto autorski arkusz obserwacyjny.
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Interpretacja oraz analiza przeprowadzonego badania odnajduja poparcie w teorii i zaloze-
niach z obszaréw wybranych technik arteterapeutycznych. Sformutowane wnioski potwier-
dzajg istotny wplyw technik arteterapeutycznych na poziom odczuwalnego stresu u kobiet
w wybranej grupie wiekowe;j.

1. Arteterapia w ujeciu terminologicznym

Wiele badan i analiz, prowadzonych w temacie leczniczego oddzialywania sztuki na
czlowieka, doprowadzito do powstania samodzielnej dyscypliny naukowej jaka jest artete-
rapia. Okresla ona obszar oddzialywan pomocy terapeutycznej z wykorzystaniem sztuki,
roznych jej dziedzin i wytworéw. Motorem napedowym terapii przez sztuke, niewatpliwie
jest sam akt tworzenia oraz emocje ktére temu procesowi towarzyszg. Uniesienie, rados¢,
z1o$¢, wzruszenie, to jedne z wielu emocji, ktére wybudza obcowanie ze sztuka'.

Stowo ,,arteterapia” jest dwucztonowe, gdzie wywodzacy sie z jezyka tacinskiego rdzen
art (artis, ars) oznacza rekodzielo, sztuke, rzemiosto a z jezyka greckiego therapeuein - tera-
pie, leczenie®. Termin ,,arteterapia” (art therapy) po raz pierwszy pojawil sie w latach 40.
XX wieku w literaturze anglojezycznej, w polskiej za$ znacznie pdzniej’. W polskim pi-
$miennictwie mozemy spotkaé dwie nazwy dla terapii przez sztuke: arteterapia i kulturote-
rapia, o czym pisze w swoich pracach L. Borecka*. W waskim znaczeniu arteterapia obej-
muje terapie za pomocg sztuk plastycznych, znana réwniez jako plastykoterapia lub terapia
malarska. W szerokim zakresie swojego znaczenia, miesci: ,muzykoterapie, choreoterapie,
biblioterapie, a ponadto dziatania terapeutyczne z wykorzystaniem teatru, filmu, oraz sztuk
plastycznych, takich jak malarstwo, rzezba, grafika i inne™.

K. Wiodarczyk pisze o arteterapii jako tworczym treningu, wzbogacajagcym wlasna
osobowos¢. Wedlug niej jest to metoda wykorzystujaca proces tworczy lub jego wynik do
poznania siebie®. H. Grzegorzewski traktuje ,terapie przez sztuke jako arteterapie koncen-
trujaca sie na wykorzystaniu sztuki w odniesieniu do dorostych i dzieci™. Jeszcze inaczej
definiuje to pojecie W. Dykcik, dla ktérego arteterapia to ,,spontaniczna, nieskrepowana
tworczo$¢ czlowieka powigzana z wykorzystaniem szeroko rozumianych dziel sztuki i jej
uprawiania, np. rysowania, malowania, lepienia, rzezbienia, grafiki, muzyki i muzykowania,
$piewu, tafica, poezji, biografii, pamietnikéw, czytelnictwa itd. Aktywno$¢ tego rodzaju sta-

' A.Pikala, M. Sasin, Arteterapia scenariusze zaje¢, Wydawnictwo Uniwersytetu Lodzkiego, Lodz 2016,

s. 15-16.

M. Baniko, Wielki stownik wyrazéw obcych, PWN, Warszawa 2003, s. 25.

E.J. Konieczna, Arteterapia w teorii i praktyce, Wydawnictwo Impuls, Krakow 2004, s. 17-21.

L. Borecka, Biblioterapia i inne rodzaje terapii, ,Biblioterapeuta” 1998, nr 3, s. 5.

L. Hanek, Arteterapia w Polsce, ,Zeszyt Naukowy Akademii Muzycznej we Wroclawiu” 1990, nr 5, s. 6.

K. Wlodarczyk, Terapia przez sztuke, ,Zycie Szkoly” 2003, nr 6, s. 357-359.

H. Grzegorzewski, Muzyka w wychowaniu i terapii dziecka niepetnosprawnego, ,,Szkota Specjalna” 1998, nr 3,
s. 151.
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nowi uklad czynno$ci ukierunkowanych na edukacje, rekreacje, profilaktyke i korekcje za-
burzen bez wzgledu na wiek, miejsce i jako$¢ zycia™®. Arteterapia znajduje swoje zastosowa-
nie w wielu dziataniach terapeutycznych, wychowawczych, rozwojowych, resocjalizacyj-
nych, rewalidacyjnych i edukacyjnych. ,Bezdyskusyjna kwestig jest uznanie arteterapii jako
dzialania terapeutycznego, najcze$ciej wprost okreslanego jako forma psychoterapii’.

2. Ogolne pojecie stresu

Stres najprosciej mozna zdefiniowa¢ jako reakcje organizmu na wydarzenia, ktore
wplywaja, zakldcajg jego rownowage, moga tez obcigzac i przekraczaé zdolnoé¢ do skutecz-
nego poradzenia sobie'’. Pojecie ,,stres” w literaturze naukowej po raz pierwszy pojawito sie
w latach 50. ubiegtego wieku. Lekarz H. H. Selye opisat stres jako ,,reakcje organizmu w po-
staci mobilizacji energii do pokonywania réznorodnych przeszkéd, barier, wymagan, bez
wzgledu na to, czy towarzyszg jej przyjemne czy przykre odczucia. Jest to reakcja niespecy-
ficzna, tzn. jej rodzaj nie zalezy od rodzaju czynnika, jaki ja wywoluje™!!. Selye podkresla, ze
stres jest normalna reakcja biologiczng kazdego organizmu, jak i fizjologicznym zjawiskiem
zwigzanym z procesami zycia. Brak stresowej reakcji organizmu oznacza jego $mier¢. Stres
towarzyszy kazdemu i jest naturalng reakcja na zyciowe wyzwania i zmiany, zaréwno te po-
zytywne, jak i negatywne. Jedna z hipotez Selya glosi, Ze choroby w duzym stopniu sg skut-
kiem niezdolnosci do radzenia sobie z cigglym stresem'?.

Inna definicje psychologiczng stresu proponuje R. Lazarus i S.Folkman, wedlug ktorej
stanowi ,,okreslong relacje miedzy osobg a otoczeniem, ktdra oceniana jest przez osobe jako
obcigzajaca lub przekraczajaca jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi™?. Wedlug Laza-
rusa istnieje zwigzek miedzy tymi dwoma elementami i okresla je jako transakcje, uwypu-
klajac wzajemny wplyw zmiennych $rodowiskowych i indywidualnych'4.

Mozemy wyrézni¢ trzy ujecia definiujgce stres przez psychologéw, stres jako bodziec,
stres jako reakcje i jako podejscie systemowe - relacyjne. Podejicie systemowe obejmuje
stres jako zakl6cenie réwnowagi miedzy mozliwoéciami jednostki a wymaganiami ze-

8 Wt Dykcik, Poszukiwanie nowatorskich i alternatywnych koncepcji indywidualnej rehabilitacji oraz spotecznej
integracji os6b niepetnosprawnych aktualnym wyzwaniem praktyki edukacyjnej, [w:] Nowatorskie i alterna-
tywne metody w praktyce pedagogiki specjalnej, red. Wi. Dykcik, Wydawnictwo Naukowe UAM, Poznan 2001,
s. 36.

° E. Nieduziak, Edukacja artystyczna czy arteterapia? Opozycja nie/potrzebna, ,Eruditio et Ars” 2019, nr2, s. 68.

' G. Maczka, Stres - czym jest i jak sobie z nim radzi¢?, https://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/stres-co-
to-jest-i-jak-sobie-z-nim-radzic/,[dostep: 3.02.2022].

'!'S. Baranski, Pojecie stresu. Definicja stresu. Stres psychologiczny. Stres jako bodziec. Stres jako reakcja,
https://docplayer.pl/user/15636766/, [dostep: 3.02.2022].

12 S. Baranski, Pojecie stresu..., op. cit., [dostep: 3.02.2022].

B R.S. Lazarus, S. Folkman, Stress, appraisal and coping, New York 1984, s. 19, [w:] Znaczenie i sposoby wyko-
rzystania psychospotecznych zasobow zaradczych w ujeciu S. E. Hobfolla, red. A. Bernat, M. Krzyszkowska,
»Studia Paradyskie” 2017, nr 27, s. 258-259.

4 A. Bernat, M. Krzyszkowska, Znaczenie i sposoby wykorzystania psychospotecznych zasobéw zaradczych w uje-
ciu S. E. Hobfolla, Studia Paradyskie 2017, nr 27, s. 258-259.
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wnetrznymi i wewnetrznymi, ktdre na nig czekajg. Zewnetrzne wymagania stawia otocze-
nie, a Zrédlem wewnetrznych sa wlasne standardy**. Stres traktowany jest jako bodziec prze-
szkadzajacy i odrywajacy od aktywnosci. W tej kategorii opisuje si¢ zréznicowane, nieprzy-
jemne sytuacje i zdarzenia wywolujace stres jak nagle, przykre wydarzenia, halas, utrata
pracy czy choroba. W stresie jako reakcji na przykry bodziec ze srodowiska zewnetrznego,
opisuje sie te reakcje, ktére pojawiajg si¢ w umysle i ciele cztowieka w odpowiedzi na nie-
przyjemna lub trudng sytuacje jak gorsze wykonanie zadania. Natomiast stres jako dyna-
miczna relacja pomiedzy czlowiekiem a $rodowiskiem, gdzie sytuacja lub zdarzenie moga
by¢ ocenione przez jednostke jako wymagajaca okres$lonego wysitku adaptacyjnego. Moze
tez przekracza¢ mozliwoéci sprostania jej*.

Wspomniane wydarzenia zakt6cajace, nazwane zostaly stresorami a ich Zrédio moze
by¢ fizyczne jak hatas oraz spoteczne jak problemy rodzinne, utrata bliskiej osoby czy bez-
domnos¢. Stresory roznig si¢ natezeniem od stabej sily oddzialywania, wystepujace po-
wszechnie, np. ktétnia z partnerem lub spdznienie, po stresory powazne, silnie wplywajace
na jednostke i majace zwigzek ze zmianami zyciowymi. Takimi stresorami mogg by¢ naro-
dziny dziecka, zmiana pracy lub domu, czy zawarcie zwiazku malzenskiego. Do najbardziej
zagrazajacych zdrowiu stresor6w naleza te o charakterze katastrofalnym. Cechuje je moc
oddziatywania na cate grupy ludzi i dramatyczny przebieg, jak wojna lub zamach terrory-
styczny. Zaburzaja podstawowe poczucie bezpieczenistwa i wartosci. Stres, ktory jest wyni-
kiem takich stresoréw ma ekstremalny i zwykle traumatyczny wymiar, oraz moze pozosta-
wi¢ gleboki uraz w psychice’’.

Doswiadczanie stresu $cisle zwigzane jest z aktywnoscia czlowieka okres§lang mianem
»radzenia sobie” w réznych sytuacjach zyciowych. Stres zdarzajacy sie w naturalnych wa-
runkach zyciowych, jak egzamin, choroba oraz zrodta stresu jak praca zawodowa lub zycie
rodzinne, okreslane s3 jako stres zyciowy. Inng, stosunkowo nowg formg stresu jest stres
informacyjny. Nie jest on zwigzany z zadng konkretna sytuacja, a z silnym zalewem infor-
magcji, ptynagcych w nadmiarze, z réznych srodkéw przekazu i powodujacych przecigzenie
informacyjne's.

Obecnie $wiat przyklada duza uwage do edukacji i dziatan prewencyjnych stuzacych
zapobieganiu negatywnym skutkom dtugofalowego stresu. Zmiany cywilizacyjne oraz wy-
mogi, jakie stawia $wiat, nieustanne dazenie do sukcesu w kazdej dziedzinie zycia, generuja
sytuacje stresowe. Wiele srodowisk zajmujacych si¢ prozdrowotnymi dziataniami na rzecz
czlowieka, promuje wiedze i wspiera dzialania o tematyce umozliwiajacej lepsze radzenie
sobie ze skutkami silnego stresu. Wyktady naukowcow i psychologdéw, ukierunkowane
szkolenia, tworzenie tematycznych stron internetowych oraz darmowe wsparcie psycholo-
giczne to jedne z wielu opgji, ktdére pojawily sie w ostatnich latach na rynku pomocowym,
jako odpowiedz na potrzeby spoteczne. Réwniez arteterapia i oferowane przez nig metody
oraz narzedzia doskonale sprawdzajg si¢ w walce z negatywnymi skutkami stresu.

'* 1. Heszen, Psychologia stresu, Wydawnictwo PWN, Warszawa 2013, s. 18.
16 S. Baranski, Pojecie stresu..., op. cit., [dostep: 3.02.2022].

7 G. Maczka, Stres - czym..., op. cit., [dostep: 3.02.2022].

'8 1. Heszen, Psychologia stresu, op. cit., s. 18-19.
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3. Narzedzia i metody badawcze

Do przeprowadzenia catoéci badania zastosowano dwie metody badawcze: obserwa-
¢je, gdzie uzyta zostala technika obserwacji skategoryzowanej, do ktdrej opracowano narze-
dzie - arkusz obserwacyjny. Druga metoda jest analiza statystyczna badania przy pomocy
testu psychologicznego Skali Odczuwalnego Stresu (PSS-10). Test Skali Odczuwalnego
Stresu (PSS-10) stanowi cze$¢ zbioru ,Narzedzia Pomiaru Stresu i Radzenia Sobie ze Stre-
sem” Z. Juczynskiego i N. Oginskiej-Bulik. Stuzy do pomiaru odczuwalnego stresu i sktada
sie z dziesieciu pytan o subiektywne odczucia zwigzane z problemami osobistymi oraz o za-
chowania i sposoby radzenia sobie z nimi®.

Ze wzgledu na ilosciowy charakter przeprowadzonego badania oraz cele badawcze, ja-
kie postawiono w tej pracy, zastosowano analize statystyczng danych. Wszystkie obliczenia
wykonano w programie Statistica 13.1 PL.

4. Wyniki badan

Prezentacja otrzymanych wynikow badan niniejszego opracowania zostata podzielona
na dwie czeéci. Pierwszg z nich poswiecono charakterystyce oséb bioracych udzial w bada-
niu. Wyliczono tu statystyki opisowe (Srednia, mediana, minimum, maksimum, odchylenie
standardowe, skosnosé, kurtoza) dla wieku oraz skorzystano ze statystyk czestosci w celu za-
prezentowania rozktadu wieku w obu prébach.

Druga cz¢$¢ poswigcono prezentacji wynikéw analiz, ktére stanowity weryfikacje po-
stawionych hipotez badawczych. Z uwagi na charakter badania uzyto analiz poréwnaw-
czych, zaréwno dla préb niezaleznych, jak i zaleznych.

Przy wyborze odpowiedniego testu statystycznego kierowano sie przede wszystkim
tym, ze zmienna zalezna (wynik kwestionariusza PSS-10) byla opisana na skali ilociowe;.
Spowodowalo to konieczno$¢ weryfikacji normalnosci rozkladu tej zmiennej w poszczegél-
nych grupach. Zgodno$¢ z krzywa Gaussa weryfikowano przy zastosowaniu testu Shapiro-
Wilka. Przy wynikach stwierdzajacych odstepstwa od rozkladu normalnego pod uwage
brano takze ksztatt rozktadu wynikéw. Uznawano go za zblizony do normalnego przy war-
tosciach bezwzglednych skosnosci i kurtozy nieprzekraczajacych odpowiednio 1,00 i 2,00.
Weryfikacji poddawano takze homogeniczno$¢ wariancji - przy zastosowaniu statystyki
Levene’a. Ostatecznie uzyto testu t-Studenta dla préb niezaleznych oraz testu t-Studenta dla
grup powiazanych, zaleznych.

Przyjeto 95,00% przedzial ufnosci, co sprawia, ze wyniki przeprowadzonych analiz
uznawano za istotne przy p < 0,05.

19 Z. Juczynski, N. Ogifiska-Bulik, NPSR - Narzgdzia Pomiaru Stresu i Radzenia Sobie ze Stresem, Pracownia Te-
stow Psychologicznych Polskiego Towarzystw Psychologicznego, Warszawa 2012, s. 1-10.
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4.1 Charakterystyka prob badawczych

Badanie przeprowadzono na tacznej liczbie 60 kobiet, ktore podzielono na dwie grupy
- badawczg i kontrolng (ryc. 1).

Liczno$¢ grup

Grupa

badawcza;30

Ryc. 1. Licznosci obserwacji w grupie badawczej i kontrolnej

Zrédto: opracowanie wtasne.

Celem zmaksymalizowania podobienstwa obserwacji wchodzacych w sktad obu grup
postarano si¢ takze o zapewnienie ich réwnolicznoéci. Grupe eksperymentalng i badawcza
tworzyla identyczna liczba kobiet (n = 30).

W obu przypadkach wszystkie panie pochodzily z miejscowosci o zblizonej liczbie
mieszkancow, tj. miast sredniej wielkoséci - miedzy 50 a 200 tys. mieszkancow.

Postarano si¢ takze, aby osoby biorace udzial w badaniu charakteryzowaly si¢ podob-
nym wiekiem (tab. 1).

Tabela 1

Opis statystyczny wieku badanych (w latach), z uwzglednieniem podzialu na grupe
badawczg i kontrolng

Grupa N M Me Min Max SD As K
Badawcza 30 37,27 34,00 24,00 60,00 10,16 0,73 -0,39

Kontrolna 30 40,10 40,00 25,00 60,00 10,73 0,34 -1,02
Adnotacja. N - liczba obserwacji; M - Srednia; Me - mediana; Min - wartos¢ minimalna; Max - wartos¢ maksymalna;
SD - odchylenie standardowe; As - skosnos¢; K - kurtoza

Zrédto: opracowanie wtasne
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Jak wida¢, rozstep wieku w obu grupach byt niemal identyczny. Najmlodsze uczest-
niczki miaty po 25-26 lat, a najstarsze byly w 60 roku zycia. Niskie wartosci skosnosci $wiad-
czg o tym, ze rozktad licznoséci badanych byl dos¢ symetrycznym wzgledem sredniej, cho¢
w obu przypadkach zaobserwowa¢ mozna delikatng prawo sko$no$¢, co oznacza, ze czg§¢
respondentek bylo w wieku nizszym od przecigtnego dla grupy. Na rycinie 2 przedstawiono
rozktad wieku w obu grupach, z uwzglednieniem podziatu na 10-letnie interwaly.

Wiek badanych
12

10
10

9 9
8
7 7
6
I | I I
0 I

Grupa badawcza Grupa kontrolna

o]

(o)}

'S

[\S)

W 21-30 lat 31-40 lat m41-501lat m51-60 lat

Ryc. 2. Struktura wieku badanych kobiet, z uwzglednieniem podziatu na grupe
badawcza i kontrolna

Zrédto: opracowanie wiasne.

W obu grupach najmniej licznymi byly kobiety w najwyzszym przedziale wiekowym,
stanowigce 13,3% proby badawczej oraz 20,0% kontrolnej. Wérdd respondentek poddanych
arteterapii dominowaty osoby w wieku 31-40 lat (33,3%), a w grupie przeciwnej panie mie-
dzy 41 a 50 rokiem zycia (30,0%).

Réznica miedzy $rednimi warto$ciami wieku nie przekroczyta trzech lat, a wyniki ana-
lizy poréwnawczej wskazuja, ze byla nieistotng statystycznie, #(58) = -1,05, p = 0,298. Ozna-
cza to, ze badane w obu grupach byly w tym samym wieku.

4.2 Weryfikacja hipotez

Gléwnym celem przeprowadzonych badan byla identyfikacja potencjalnej zaleznosci
miedzy poddaniem si¢ arteterapii a poziomem odczuwanego stresu. Postawiono tu zatem
pytanie badawcze:

Czy udzial w zajeciach arteterapii ma znaczenie dla nasilenia stresu odczuwanego
przez kobiety?
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W oparciu o doniesienia innych badaczy, literature przedmiotu oraz wlasne do$wiad-
czenie w pracy terapeutycznej, postawiono nastepujaca hipoteze gtéwna: Systematyczny
udzial w zajeciach arteterapii obniza poziom odczuwanego przez kobiety stresu.

Prawdziwosci powyzszej hipotezy dowiedziono poprzez weryfikacje dwoch hipotez
szczegblowych:

e H;: Poziom stresu u kobiet po zakonczeniu arteterapii jest istotnie nizszy niz przed
jej rozpoczeciem.

e H,: Poziom stresu kobiet po arteterapii jest nizszy niz poziom stresu kobiet, ktdre
nie biorg udzialu w arteterapii.

Przed wdrozeniem zaje¢ arteterapeutycznych u kobiet tworzacych grupe badawcza,
obie grupy poddano pomiarowi poziomu stresu przy uzyciu kwestionariusza PSS-10. Na
rycinie 3 zaprezentowano uzyskane wyniki, z uwzglednieniem ich klasyfikacji na niskie (sten
1-3), przecietne (sten 4-7) oraz wysokie (sten 8-10).
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25

22
20
20
15
10

10 8

5

0 0
0
Grupa badawcza Grupa kontrolna

M Niski [ Przecigtny m Wysoki

Ryc. 3. Poziom stresu wérod kobiet przed wdrozeniem arteterapii (pomiar I)

Zrédto: opracowanie wtasne.

Analizujac przedstawione dane uzna¢ trzeba, ze badane charakteryzowaly si¢ dos¢ wy-
sokim nasileniem stresu. Dotyczylo to zaréwno kobiet tworzacych grupe badawczg, jak i ko-
biet z grupy kontrolnej. W obu grupach przewazaty respondentki z wynikami wysokimi,
stanowigc odpowiednio 73,3% oraz 66,7% os6b w kazdej z grup. Pozostale: 26,7% w grupie
eksperymentalnej i 33,3% w kontrolnej, odznaczaly si¢ przecietnym poziomem objawow
stresu. Warto zauwazy¢, iz nie odnotowano badanych, ktérych stres bylby niskim.

Przeprowadzona analiza poréwnawcza (tab. 2) wskazuje na brak réznicy miedzy po-
réwnywanymi grupami kobiet.
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Tabela 2

Poréwnanie grupy badawczej z kontrolng pod wzgledem poziomu stresu w pierwszym
pomiarze (przed arteterapig)

PSS-10 Grupa badawcza Grupa kontrolna Test t
M SD N M SD ¢ df p
Wynik
, 30 26,43 6,78 30 25,57 6,51 0,51 58 0,615
ogdlny

Adnotacja. N - liczba obserwacji; M - Srednia; SD - odchylenie standardowe; t - wartos¢ testu t-Studenta; df - stopnie
swobody; p - poziom istotnosci statystycznej

Zrédto: opracowanie whasne.

Nalezy zatem uznac, ze wyjsciowy poziom obcigzenia stresem byl taki sam w obu gru-
pach. Przystepujac do zajec arteterapii, badane z grupy eksperymentalnej charakteryzowaty
sie identycznym poziomem stresu, co kobiety niepoddawane terapii; co jest niezmiernie
wazng informacja w kontekscie dalszych analiz poréwnawczych.

Nastepne zestawienie (tab. 3) przedstawia wyniki analiz poréwnawczych miedzy
pierwszym i drugim pomiarem poziomu stresu, z uwzglednieniem podzialu na grupe ba-
dawczg i kontrolng.

Tabela 3

Poréwnanie pierwszego i drugiego pomiaru poziomu stresu (PSS-10), z uwzglednie-
niem podzialu na grupe badawcza i kontrolng

Pomiar I Pomiar II Statystyki

G N
ripa M SO M SD Rémica t  df  p

Badawcza 30 2643 6,78 21,07 4,31 -5,37 6,87 29,00 0,000

Kontrolna 30 25,57 6,51 26,17 7,28 0,60 -0,75 29,00 0,459

Adnotacja. N - liczba badanych; M - Srednia; SD - odchylenie standardowe; t - wartos¢ testu Studenta dla prob zalez-
nych; df - stopnie swobody; p - poziom istotnosci statystycznej

Zrédto: opracowanie whasne.

Uzyskane rezultaty wskazujg na istnienie istotnej statystycznie roznicy miedzy pierw-
szym, a drugim pomiarem poziomu stresu wérdd kobiet tworzacych grupe eksperymen-
talng.

Dowiedziono, ze istotnie wyzszy wynik kwestionariusza PSS-10 odnotowano w przy-
padku pierwszego pomiaru, tj. przed rozpoczeciem arteterapii. Oznacza to, ze udzial kobiet
w tych zajeciach spowodowal istotne obnizenie poziomu stresu, wyrazone obnizeniem wy-
niku punktowego PSS-10 $rednio o ponad pie¢ punktow.

Istotnej statystycznie réznicy nie wykazano natomiast w odniesieniu do wynikéw
grupy kontrolnej. Kobiety niepoddawane zadnej terapii charakteryzowaly sie takim samym



178 Agnieszka Kasprzak

nasileniem stresu w pierwszym pomiarze, jak i po uptywie trzech miesiecy - poziom stresu
nie zmienit sie.

Majac na uwadze powyzsze wyniki stwierdzi¢ trzeba, ze wykazano podstawy do od-
rzucenia hipotezy zerowej - zakladajacej brak roznic miedzy poziomem stresu sprzed i po
arteterapii. Dowiedziono, ze kobiety bedace uczestniczkami warsztatow odznaczaly sie
istotnie nizszym poziomem stresu po zakonczeniu terapii, w poréwnaniu do jego poziomu
sprzed rozpoczecia zaje¢. Wynik ten pozostaje w zgodzie z zatozeniem hipotezy H,, dlatego
nalezy uznac ja za prawdziwa.

W dalszej kolejnosci (tab. 4) dokonano poréwnania wynikéw drugiego pomiaru po-
ziomu stresu wérdd kobiet biorgcych i niebioracych udzialu w arteterapii. Klasyfikacje re-
zultatéw zaprezentowano na rycinie 4.

Poziom stresu
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Ryc. 4. Poziom stresu wsrod kobiet po arteterapii (pomiar Il)

Zrédto: opracowanie wiasne.

Wiréd kobiet poddanych warsztatom arteterapii dominowaly badane o przecigtnym
poziomie odczuwanego stresu (63,3%). Jedna na trzy badane w tej grupie (36,7%) charakte-
ryzowala si¢ stresem o wysokim nasileniu.

Odmienne rezultaty odnotowano w grupie przeciwnej. Drugi pomiar wéréd kobiet
z grupy kontrolnej przyniést wyniki wskazujace na dominacje pan o silnym stresie (73,3%).
Wiecej niz co czwarta (26,7%) odczuwala przecigtny poziom objawow.

Ponownie - nawigzujac do pomiaru pierwszego, nie stwierdzono obecnoéci badanych,
ktérych wynik sklasyfikowano by jako niski.
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Tabela 4

Poréwnanie grupy badawczej z kontrolng pod wzgledem poziomu stresu w drugim
pomiarze (po arteterapii)

PSS-10 Grupa badawcza Grupa kontrolna Testt
M SO N M  SD t df p
Wynik
, 30 21,07 4,31 30 26,17 7,28  -3,30 47 0,002
ogdlny

Adnotacja. N - liczba obserwacji; M - Srednia; SD - odchylenie standardowe; t - wartos¢ testu t-Studenta; df - stopnie
swobody; p - poziom istotnosci statystycznej

Zrédto: opracowanie whasne.

Poréwnujac wyniki drugiego pomiaru nasilenia stresu (tab. 4) uzyskano rezultaty
wskazujace na obecno$¢ istotnej statystycznie réznicy miedzy grupami.

Wykazano, ze istotnie wyzszy rezultat kwestionariusza PSS-10 uzyskaly badane, ktore
nie braty udziatu w zajeciach arteterapii. Oznacza to, Ze panie objete arteterapia odznaczaty
sie istotnie nizszym poziomem stresu po jej zakonczeniu, niz kobiety niebiorgce udzial
w zadnej z form terapii.

Zidentyfikowano zatem podstawy do odrzucenia hipotezy zerowej - zakladajacej brak
réznic miedzy grupami. Uzyskany rezultat pozostaje w zgodzie z zalozeniem hipotezy alter-
natywnej H,. Udowodniono, ze kobiety biorace udziat w arteterapii cechuja si¢ istotnie niz-
szym poziomem stresu niz kobiety niebiorace udzialu w tego typu zajeciach. Hipoteza H,
jest prawdziwa.

Przyjecie hipotez szczegotowych H; i H, pozwala na pozytywna weryfikacje hipotezy
gléwnej. Udowodniono, ze systematyczny udzial w zajeciach arteterapii obniza poziom od-
czuwanego przez kobiety stresu. Zgodnie z podsumowaniem uzyskanych wynikéw zapre-
zentowanym na rycinie 5 stwierdzi¢ bowiem nalezy, ze obnizenie poziomu stresu nastgpito
wylacznie u kobiet, ktdre uczestniczyly w arteterapii. Poziom stresu wérdd pan nieobjetych
terapig byt taki sam zaréwno w pomiarze pierwszym, jak i badaniu przeprowadzonym po
trzech miesigcach.
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Ryc. 5. Srednie rezultaty kwestionariusza PSS-10 u kobiet poddanych
i niepoddanych arteterapii, z uwzglednieniem podzialu na pomiar sprzed i po
terapii. Pionowe stupki oznaczaja 95% przedziat ufnosci dla srednich

Zrédto: opracowanie wtasne.

5. Metoda obserwacji - interpretacja wynikow badan

W celu uzupelnienia i poglebienia zebranych danych badania metodg analizy staty-
stycznej, przeprowadzone zostaty rowniez obserwacje z uzyciem arkusza obserwacji. W dro-
dze obserwacji dokonano interpretacji zachowania i reakcji kobiet uczestniczacych w zaje-
ciach arteterapeutycznych w kontekscie nasilenia odczuwalnego stresu przez kobiety. Do-
konane obserwacje wykazaly, ze ujete w arkuszu formy zachowania, jednoznacznie
wskazujg na znaczenie arteterapii w temacie badan.

Obserwacji poddano 30-osobowg grupe kobiet w przedziale wiekowym 25-60 lat.
Kazdg z grup podzielono losowo na podgrupy 10-osobowe. Kazda podgrupa uczestniczyta
w zajeciach arteterapeutycznych przez okres trzech miesiecy, trzy razy w tygodniu. Kazde
spotkanie trwalo okoto trzy godziny zegarowe. Dodatkowo panie korzystaly z wybranych
technik arteterapeutycznych poza zajeciami przez caly czas prowadzonych badan.

Badania prowadzono od 1 czerwca 2021 roku do korica sierpnia 2021 co pozwolilo na
przeprowadzenie czedci zaje¢ poza salg warsztatowa. Cze$¢ zajec plastycznych, muzycznych
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i tanecznych odbyta sie w parku, lesie i plazy. Zajecia przeprowadzita autorka badan,
Agnieszka Kasprzak, dyplomowana arteterapeutka.

W trakcie prowadzonych badan gtéwnie wykorzystano metody i techniki arteterapeu-
tyczne:

¢ plastykoterapia: malowanie intuicyjne, usypywanie mandali, tworzenie masek, ry-
sowanie emocji i wiele innych,

* muzykoterapia: relaksacja,

¢ choreoterapia: wytancz stres, taniec w maskach,

¢ biblioterapia: list do siebie, opis emocji, moja historia,

e techniki laczone: taniec do wybranej muzyki, malowanie dzwiekéw, taniec
przy dzwigku bebnow.

Na podstawie ankiety obserwacji weryfikujacej dane z trzech obszaréw (emocjonalno-
spotecznego, poczucia sprawczosci oraz radzenia sobie ze stresem), ustalono najczeéciej po-
jawiajace si¢ zachowania:

e Pojawienie sie wielu emocji i uczu¢ wywolanych przez taniec, malowanie i mu-
zyke. Respondentki podczas wykonywanych zadan, ujawnily w swojej ekspresji ta-
kie emocje jak smutek, ztos¢, lek czy radoé¢. Wielokrotnie komunikowaly, ze s3 to
dla nich nowe formy wyrazania uczu¢ i interakcji ze $wiatem.

e W trakcie wykonywanych ¢wiczen mozna bylo zaobserwowa¢ zmiany w mimice
i postawie ciata. Poczatkowo o znacznie nasilonym napieciu mie$niowym i pochy-
leniu ciata (garbienie si¢), z czasem trwania zaje¢, linia ciala prostowata sie, a ciato
fagodniato w ruchach. Widoczne obnizenie napigcia miesniowego oraz unormo-
wany cykl oddechowy.

e Zdarzalo sie, ze niektdre panie przychodzily na zajecia w stanie wysokiego wzbu-
rzenia emocjonalnego lub wyczerpane fizycznie i psychicznie, o czym wyraznie
komunikowaly. Malowanie, muzyka lub taniec powodowaly, ze panie odwracaly
mysli od klopotliwych sytuacji a czasem nawet na dluzszy czas zapominaly o spra-
wach dnia codziennego. Z poczatkowego stanu zloéci potrafily przejs¢ do stanu
wyciszenia, a nawet radosci.

¢  Wiele kobiet poczatkowo wykazywalo trudnosci w interakcjach spotecznych. Wi-
doczny byl opér przed uzewngtrznieniem sie w tancu, $piewie. Informowaty, ze
odczuwajg lek przed oceng i krytyka. Udzial w zajeciach umozliwit uczestniczkom
pokonanie drogi od niesmialtoéci i znikomej ekspresji tworczej do nieskrepowa-
nego i swobodnego wyrazania siebie poprzez rysunek, taniec, pisanie i muzyke.
Panie bez wzgledu na wiek z czasem nabieraly odwagi i wykazywaly wigcej inicja-
tywy w dzialaniu. Smielej komunikowaly swoje potrzeby i tatwiej nawigzywaty
kontakty w grupie.

e Cwiczenia w parach lub grupie pozwolily uczestniczkom na pokonanie oporéw
w bliskich kontaktach. Szczegdlnie cenne okazaly si¢ w tym temacie zajecia ta-
neczne. Taniec w kregu lub parze umozliwil prze¢wiczenie swoich umiejetnosci
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wspolpracy, ugodowosci czy asertywnoséci. W zajeciach biblioterapii panie mialy
okazje podzieli¢ si¢ swoja historig i uczuciami z nig zwigzanymi. Niektdre z uczest-
niczek komunikowaly olbrzymig ulge, ktéra odczuty po tym, jak mogty by¢ wystu-
chane. Dzi¢ki stworzonym bezpiecznym i pelnym akceptacji warunkom, uczest-
niczki mogty doswiadczy¢ obecnosci i wsparcia innych oséb.

Zajecia arteterapeutyczne rozwijaja kreatywnosé¢ i wyobraznie. Uczg nowych tech-
nik wyrazania siebie i tworczej ekspresji. Zaobserwowano u wielu uczestniczek bu-
dzacy sie ciekawos¢ i che¢ poglebiania wiedzy w przyszlosci lub/i kontynuowania
artystycznych form wyrazu po zakoniczeniu cyklu zaje¢. Cwiczenie wyobrazni jest
niezwykle pomocne przy szukaniu nowych rozwigzan i szukaniu alternatywnych
mozliwosci w codziennym zyciu.

Udzial w zajeciach pozwala odkrywa¢ nieuswiadomione wczesniej umiejetnosci
lub naby¢ nowe. Dzialania artystyczne wspieraja nie tylko rozwdj, ale w widoczny
sposob podnosza poczucie wlasnej wartoéci i sprawczoéci. Poprzez taniec sponta-
niczny lub intuicyjne malowanie uczestniczka ma okazje doswiadczy¢ swojej in-
dywidualnosci i jakosci, ktdre sg tozsame tylko z nig. Do$wiadczenie pozytywnej
odmiennoéci daje poczucie bycia wyjatkowym i pozwala dostrzec swo6j unikatowy
wktad w tworzenie rzeczywistoéci. Istnieje mozliwo$¢ dostrzezenia nowej perspek-
tywy wlasnej osoby i powstajacych relacji: ja -$wiat, ja-inni.

Uczestniczki biorgc udzial w zajeciach do$wiadczaty alternatywnych metod radze-
nia sobie ze stresem jak taniec, malowanie, $§piew czy pisanie. Po zajeciach czesto
komunikowaly, ze czuja si¢ zrelaksowane. W sytuacjach silnego wzburzenia po-
zwalaly sobie na eskalacje napiecia poprzez spontaniczny taniec, ekspresyjne ma-
larstwo na duzych rozmiarach ptétnie lub taniec polaczony ze $piewem, a nawet
krzykiem, co pozwolilo wyrazi¢ nagromadzone emocje. Dodatkowo w celu obni-
zenia odczuwalnego napiecia i poglebienia wyciszenia zastosowana zostala mu-
zyka relaksacyjna lub odtworzono dzwigki natury jak szum morza i odglos desz-
czu.

Uczestniczki, ktore korzystaly z technik arteterapeutycznych jak malowanie mandali,

kolorowanki dla dorostych czy muzyka relaksacyjna dodatkowo poza czasem spedzonym

na zajeciach, odznaczaly sie wigkszym wyciszeniem i koncentracja uwagi na powierzanych

im zadaniach niz uczestniczki, ktére z takich mozliwoéci dodatkowo nie korzystaty.

6. Wnioski z badan

Zaréwno metoda analizy statystycznej jak i dane zebrane w trakcie prowadzonej ob-

serwacji wykazaly istotne znaczenie wptywu technik arteterapeutycznych na poziom odczu-

walnego stresu u kobiet w przedziale wiekowym 25-60 lat. Tym samym zostaly potwier-

dzone sformutowane hipotezy oraz problem badawczy. W oparciu o uzyskane wyniki ba-

dan, facznie z odniesieniem ich do zalozen teoretycznych arteterapii, z wyréznieniem na
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muzykoterapie, choreoterapie, plastykoterapie oraz biblioterapie, sformutowano nastepu-
jace wnioski ogdlne:

Wybrane metody arteterapeutyczne jak muzykoterapia, choreoterapia, plastykotera-
pia oraz biblioterapia:

® wznaczacy sposob wplywaja na obnizenie poziomu odczuwalnego stresu u kobiet
w przedziale wiekowym 25-60 lat,

® sprzyjaja dzialaniom leczniczym majacym wplyw na redukcje poziomu odczuwal-
nego stresu,

® pomagaja w wyrazaniu i nazywaniu uczué, co ma istotne znaczenie w procesie wla-
$ciwego regulowania emogji,

¢ umozliwiaja uzewnetrznienie i odreagowanie emocji, prowadzac do ich uwolnie-
nia,

® wplywaja na wyobraznie i kreatywnos¢. Sg to dziatania wspomagajace odnajdywa-
nie alternatywnych rozwigzan w trudnych sytuacjach zyciowych,

® pelnig funkcje edukacyjng, uczg nowych technik radzenia sobie ze stresem oraz
otwierajg na inne, nowe sposoby radzenia sobie z nim,

e wspierajg doskonalenie umiejetnosci manualnych, co daje poczucie mozliwosci
rozwoju i zmiany,

® przyczyniaja si¢ do podwyzszenia poczucia wlasnej wartoéci poprzez obserwowa-
nie i dos$wiadczanie realnych rezultatéw tworczej realizacji,

e wplywa na lepsza koordynacje i $wiadomo$é¢ ciala, co daje poczucie wiekszej
sprawczoéci i akceptacji siebie,

¢ korzystne wplywaja na budowanie i poglebianie relacji spolecznych, otwierajg na
nowe znajomosci, pomagaja przetamac wstyd i nieSmialos¢ oraz umozliwiaja ko-
rzystanie ze wsparcia grupy w trudnych momentach zyciowych,

e korzystnie wpltywajg na organizm poprzez widoczne zmiany w cyklu oddecho-
wym, napieciu miesniowym oraz wrazliwosci zmystow,

¢ w widoczny sposdb wplywaja na poprawe nastroju oraz pomagaja przezwyciezy¢
poczucie dyskomfortu spowodowanego napieciem stresowym.

Wryniki obu badan jednoznacznie wykazaly zasadnos¢ stosowanych technik artetera-
peutycznych w procesie obnizenia odczuwalnego stresu u badanej grupy kobiet. Wybrane
do badan techniki terapii przez sztuke wspomagaja redukcje wysokiego poziomu stresu
przez wielopoziomowe oddzialywanie na osobe badana. Poprzez malowanie, taniec czy
techniki autoopisowe, jednostka ma mozliwo$¢ odkrywania i nabywania nowych umiejet-
nosci, co wplywa na jakos¢ i iloé¢ zasobéw, z ktérych moze korzystaé w sytuacjach tego wy-
magajacych. Korzystajac z réznych form twodrczej ekspresji, jednostka nie tylko poglebia
i doskonali swoje umiejetnosci, ale tez nabywa nowe. Artystyczne formy wyrazu wspierajg
ekspresje emocji i ich nazywanie, przez co poglebiona zostaje umiejetnos¢ ich regulacji, co
jest istotne w sytuacjach stresogennych.
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Analogiczne wnioski z uzyskanych badan przedstawita K. Bozek®, ktéra zbadata sku-
tecznos$¢ kolorowanek dla dorostych oraz swobodnego rysowania w procesie obnizania po-
ziomu stresu u pracownikéw korporacji. W celu weryfikacji i poréwnania poziomu stresu
w trakcie trwania calosci eksperymentu badaczka zastosowata metode pomiaru pulsu pul-
soksymetrem napalcowym. Badanie dotyczyto dwdch odrebnych pomiaréw poprzedzo-
nych projekeja filmu, ktérego zadaniem bylo podwyzszenie poziomu stresu a nastepnie po-
proszono (w pierwszym badaniu) o kolorowanie wzoru mandali, a w drugim badaniu o ry-
sunek dowolny. Czas trwania obu pomiaréw wynosit 20 minut.

W postawionej hipotezie zalozono nie tylko, ze uzyte techniki z zakresu plastykotera-
pii w istotny sposdb wplyng na poziom rejestrowanego poziomu stresu, rdwniez ze koloro-
wanie mandali bedzie znacznie skuteczniejsze niz swobodny rysunek. Oba zatozenia zostaty
potwierdzone. Wykazano, ze kolorowanie wzoréw mandali skuteczniej obniza poziom
stresu od swobodnego rysowania oraz Ze obie techniki mozna uzna¢ za skuteczne w jego
redukgji.

Szukajac ogdlnych wnioskdw z przedstawionych badan, mozna stwierdzi¢, ze rezulta-
tem dziatan arteterapeutycznych jest wydobywanie, uswiadamianie i doskonalenie wcze-
$niej nabytych zasobéw jednostki oraz nabywanie nowych kompetencji w celu lepszego ra-
dzenia sobie z poziomem odczuwalnego stresu.

Podsumowanie

Aby osiaggna¢ cel niniejszej pracy, przeprowadzono oddzielnie dwa badania, ktérych
wyniki i ich interpretacja w pelni potwierdzaja zamierzony rezultat. Analiza statystyczna
danych oraz wyniki obserwacji odniesiono do treéci zawartych w czgéci teoretycznej oraz
udzielono odpowiedzi na problem badawczy i potwierdzono postawione hipotezy.

Wryniki z catoéci przeprowadzonych badan wykazaly, ze wybrane metody i techniki
arteterapeutyczne majg istotny wplyw na poziom odczuwalnego stresu przez kobiety. Do
trzymiesigcznych badan wykorzystano techniki plastyczne, terapie taricem, §piew, stuchanie
muzyki oraz elementy biblioterapii. W trakcie zaje¢ uczestniczki stosujac artystyczne formy
wyrazu rozwinely nowe kompetencje stuzace lepszemu radzeniu sobie ze stresem. Ponadto
szereg pozytywnych oddzialywan zaobserwowano w obszarze emocjonalnym (nazywanie
i wyrazanie emocji), spofecznym (nawigzywanie nowych znajomosci, poglebianie istnieja-
cych relacji, wspolpraca) oraz psycho-fizycznym (radzenie sobie z napieciem mig$niowym,
lepsza: koordynacja, koncentracja, uwaga, wzrost kreatywnosci).

Holistyczny charakter oddzialywan terapii przez sztuke na uczestniczki badan, spo-
wodowal ich rozwoj na wielu plaszczyznach, przynoszac korzysci siggajace znacznie dalej
niz bezposredni temat badan. U wigkszosci uczestniczek zaobserwowano nie tylko obnize-
nie subiektywnie odczuwalnego stresu, ale tez odkryly one nowe umiejetnosci i formy wia-
snej ekspresji. Poprzez prace w grupie staly sie odwazniejsze i nauczyly sie alternatywnych

2 K. Bozek, Obnizanie stresu u pracownikéw korporacji poprzez zastosowanie kolorowanek dla dorostych,
https://ruj.uj.edu.pl/xmlui/handle/item/220238, [dostep: 04.04.2022].
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form komunikacji. Wiele z paii odkrylo swoje talenty i poczulo che¢ tworczej realizacji po-
zaterapeutycznej. Uczestniczki doswiadczyly nowej relacji z wlasnym cialem i nauczyly si¢
wplywa¢ na jego reakcje. Sztuka stata si¢ katalizatorem dla nagromadzonego napiegcia i po-
zwolila na jego uzewnetrznienie w akceptowalny dla wiekszosci sposob.

Metody badawcze, ktére zastosowano to analiza statystyczna z uzyciem Skali Odczu-
walnego Stresu (PSS-10) i obserwacja z wykorzystaniem autorskiego arkusza obserwaciji.
Wiyniki badan testowych jednoznacznie wykazaly wplyw technik arteterapeutycznych na
poziom odczuwalnego stresu u badanych kobiet i nie zanotowano zadnych trudnosci
z otrzymaniem danych i ich interpretacjg. Odnoénie metody obserwacji, zgodnie ze wska-
zaniami literatury metodologicznej, mozemy napotka¢ kilka trudnosci. Najczeéciej spoty-
kane z nich to: subiektywna i powierzchowna ocena, zakldcenia wynikajace z pogorszenia
stanu psychofizycznego obserwatora, zbyt duza ilo§¢ zbieranych danych i trudnosci z ich
selekcja oraz analizg. Z tego powodu ta cze$¢ badan wymagala rzetelnych przygotowan,
koncentracji i kontroli w celu pozyskania obiektywnych danych.

Opracowanie powyzszych badan dotyczy konkretnej grupy, w tym przypadku kobiet
w wieku 25-60, co otwiera mozliwoéci do dalszych badan dotyczacych oddzialywania tech-
nik arteterapeutycznych na inne grupy wiekowe lub grupe mezczyzn.

Mimo precyzyjnie okreslonego celu pracy, jakim bylo wykazanie wplywu technik ar-
teterapeutycznych na poziom odczuwalnego stresu, pojawito sie duzo dodatkowych spo-
strzezen i wnioskéw plynacych z przeprowadzonego badania. Temat badan nie tylko za-
checa do jego kontynuacji, uzyskany wynik moze réwniez stanowi¢ uzyteczng podwaling
potencjalnych badan w przyszlosci.
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Ponizszy artykul ,,Wybrane techniki arteterapeutyczne w pracy ze stresem” podejmuje temat
wplywu wybranych technik terapii przez sztuke na obnizenie poziomu odczuwalnego stresu u kobiet.
Zycie czlowieka bez wzgledu na ple¢ w obecnych czasach obfituje w wiele réznych zrédet potencjal-
nego stresu. W odpowiedzi na patologiczny wplyw stresu na rozwdj i zdrowie psychofizyczne czlo-
wieka, naukowcy i przedstawiciele dziedzin z zakresu ogolnie pojmowanego zdrowia nieustannie szu-
kaja nowych metod jego regulacji. Jedna z dziedzin, ktdra podjeta to wyzwanie, jest arteterapia.

Celem publikacji jest przedstawienie czytelnikowi wynikéw badan, dotyczacych wpltywu wybra-
nych technik arteterapeutycznych na poziom odczuwalnego stresu przez kobiety.

Na podstawie wynikéw badan mozna stwierdzi¢, ze systematyczny udziat w zajeciach arteterapii
obniza poziom odczuwanego przez kobiety stresu, a kobiety biorace udzial w arteterapii cechuja sie
istotnie nizszym poziomem stresu niz kobiety niebioragce udzialu w tego typu zajeciach. Dane uzyskane
z metody obserwacji wykazaly uniwersalny i wielowymiarowy charakter terapeutyczny wybranych
metod arteterapeutycznych jak: plastykoterapia, choreoterapia, muzykoterapia i biblioterapia.

Slowa kluczowe: arteterapia, stres, mandala, muzykoterapia, plastykoterapia, biblioterapia.

Techniques in art therapy on working with the stress

The following article entitled ,, Techniques in art therapy on working with the stress” touches on
the influence of the selected art therapy techniques on the reduction of noticeable stress among
women. Human’s everyday life regardless of the sex nowadays abounds with a plenty of different
sources of potential stress. In response to the pathological influence of stress on a person’s self-devel-
opment and mental and physical health, scientists and researchers on the fields of general health are
constantly seeking new ways of managing the stress. One of the areas that has undertaken that chal-
lenge is art therapy.

The aim of this publication is to introduce to the reader the results of the research involving the
influence of selected art therapy techniques on a noticeable level of the stress experienced by women.

On the basis of the results it can be assumed that a systematic participation in art therapy classes
reduces the level of stress experienced by women and that the women involved in art therapy are char-
acterised by a significantly lower stress level than the women not participating in that kind of courses.
The data collected by using the method of observation proved a universal and multidimensional ther-
apeutical character of selected art therapy methods like art, choreotherapy, music therapy and biblio-
therapy.

Keywords: art therapy, stress, mandala, therapeutics, music therapy, bibliotherapy.
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