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Wprowadzenie

Wedtug danych WHO (2021) na depresje cierpi okolo 350 mln ludzi na calym $wie-
cie, w tym 4 mln w Polsce. W 2015 roku Mojs wraz ze wspotpracownikami przeprowadzita
badanie z wykorzystaniem polskiej wersji Skréconej Skali Depresji Kutchera dla mtodziezy,
ktérego wyniki wykazaly rozpowszechnienie ryzyka depresji w srodowisku studenckim na
poziomie 20-30%'. Niezwykle niepokojace jest jednak poréwnanie wynikéw badania Mojs

1 Moyjs, E. et al. Psychometric properties of the Polish version of the brief version of Kutcher Adolescent Depres-
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z wynikami badan przeprowadzonych w ramach rozprawy doktorskiej A. Lubikowskiej-Ka-
tek w latach 2020-2021, gdzie wskazuje si¢ na dwukrotny wzrost rozpowszechnienia ryzyka
depresji wérdd studentéw — z 20-30% do 50%. Za przyczyne wzrostu rozpowszechnienia ry-
zyka depresji wérdd studentdéw uznaje sie takie czynniki jak miedzy innymi, izolacje majaca
miejsce podczas pandemii Covid-19 na calym $wiecie. Inng przyczyng moze by¢ nadmierna
stymulacja i nuda, ktdre sg cechami charakterystycznymi naszych czaséw ponowoczesnych.
Farooqui i Raquib stwierdzaja, ze ,wykazano, ze ciggte rozpraszanie uwagi spowodowane
korzystaniem z Internetu i sieci mediéw spolecznosciowych wplywaja na zdolno$¢ ludzi do
skupiania si¢ i zwracania uwagi na cokolwiek przez dluzszy czas. Istniejg silne powigzania
miedzy podwyzszonym korzystaniem z technologii a stanami lekowymi, depresja i innymi
zaburzeniami zdrowia psychicznego, takimi jak apatia i cechy antyspoleczne, co wykazano
w badaniach ilo$ciowych™. Z uwagi na powyzsze kluczowe staje si¢ znalezienie prostych
i mozliwych do masowego zastosowania §rodkéw prewencyjnych, ktére moglyby wesprzeé
miodych dorostych i zminimalizowaé ryzyko wystapienia depresji. Jak wskazujg rozliczne,
prowadzone od wielu lat, badania nad osobami z wysokim stresem, depresja lub zaburzeniami
lekowymi, polaczenie farmakoterapii i interwencji umyst-cialo to efektywny sposéb pomocy
tym pacjentom’. W wielu badaniach wykazano, ze muzyka, §piew i taniec nie tylko przynosza
korzysci roznym pacjentom, pomagajac zmniejszy¢ poziom depresji, leku i bolu, ale réwniez
nie wymagaja wysokich naktadéw finansowych**¢”5. Podobnie wyniki prowadzonych na ca-
tym $wiecie doswiadczen ukazujg, ze medytacja stanowi¢ moze tani, stosunkowo fatwy do na-
uczenia, zwigkszajacy dobre samopoczucie w zyciu codziennym i bezpieczny sposob na walke
ze stresem oraz depresjg i tym samym moze by¢ doskonatym srodkiem prewencyjnym przeciw

depres;ji*!®!12 3 ‘Wskazuje si¢ bowiem, Ze praktykowanie medytacji uwazno$ci wptywa na ob-

sion Scale — assessment of depression among students. Psychiatr Pol 49, 135-144 (2015).

2 Farooqui, Q., Raquib, A. Technology, Boredom and Intellectual-Spiritual Lethargy: Exploring the Impact of Tech-
nology on the Mental Well-being of Over-Stimulated Millennials. Malaysian Journal of Medicine and Health
Sciences 18, 117-128 (2022).

3 Lee, S. H. et al. Effectiveness of a meditation-based stress management program as an adjunct to pharmacotherapy
in patients with anxiety disorder. ] Psychosom Res 62, 189-195 (2007).

4 Chan,].S. Y, Deng, K., Wu, ]. & Yan, J. H. Effects of Meditation and Mind-Body Exercises on Older Adults’ Cog-
nitive Performance: A Meta-analysis. Gerontologist 59, €782-e790 (2019).

5 Erkkilg, J. et al. Individual music therapy for depression: randomised controlled trial. British Journal of Psychiatry
199, 132-139 (2011).

6 Mathur, A., Duda, L. & Kamat, D. M. Knowledge and Use of Music Therapy Among Pediatric Practitioners in
Michigan. Clin Pediatr (Phila) 47, 155-159 (2008).

7 van der Steen, J. T. et al. Music-based therapeutic interventions for people with dementia. Cochrane Database of
Systematic Reviews 2018, (2018).

8 Wang, J., Wang, H. & Zhang, D. Impact of group music therapy on the depression mood of college students. Health
N Hav 03, 151155 (2011).

9 Goyal, M. et al. Meditation Programs for Psychological Stress and Well-being. JAMA Intern Med 174, 357 (2014).

10 Khalsa, D. S. & Newberg, A. B. Spiritual Fitness: A New Dimension in Alzheimer’s Disease Prevention. Journal of
Alzheimer’s Disease 80, 505-519 (2021).

11 Creswell, J. D., Pacilio, L. E., Lindsay, E. K. & Brown, K. W. Brief mindfulness meditation training alters psycholog-
ical and neuroendocrine responses to social evaluative stress. Psychoneuroendocrinology 44, 1-12 (2014).

12 Dobkin, P. L. Mindfulness-based stress reduction: What processes are at work? Complement Ther Clin Pract 14,
8-16 (2008).

13 Fjorback, L. O., Arendt, M., @rnbol, E., Fink, P. & Walach, H. Mindfulness-Based Stress Reduction and Mindful-
ness-Based Cognitive Therapy — a systematic review of randomized controlled trials. Acta Psychiatr Scand 124,
102-119 (2011).
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nizenie do§wiadczanego stresu oraz wzbudzenie wewnetrznych zasobow jednostki, co sprzy-
ja leczeniu depresji i ulatwia radzenie sobie w sytuacjach trudnych'*'>'s. Medytacja w ujeciu
Creswell’a (2014) stanowi swoisty ,,bufor stresu” - trening medytacji moze dziafa¢ jak tarcza
chronigca przed stresem'. Dzieki regularnej praktyce medytacji zmniejszaja si¢ negatywne
emocje, takie jak stres, niepokoj i depresja's'*?.

Cel badan i hipotezy

Celem niniejszych badan byto zweryfikowanie czy i w jakim stopniu medytacja w ruchu
moze wplyna¢ na uczucia pozytywne i negatywne mlodych ludzi oraz uzyskanie wskazowek
do prowadzenia dalszych badan nad wptywem tej formy w prewencji depresji u ludzi mtodych.

Postanowiono nastepujace hipotezy badawcze:

1. H1: Medytacja w ruchu wplynie na wzrost uczu¢ pozytywnych u badanych
2. H2: Medytacja w ruchu wplynie na spadek uczu¢ negatywnych u badanych
3. H3: Medytacja w ruchu wplynie na wzrost samopoczucia psychofizycznego.

Celem niniejszego artykulu jest wprowadzenie terminu oraz przedstawienie badania
pilotazowego dotyczacego Aktywnej Formy Medytacji (AFM) jako metody syntetyzujacej
medytacje z muzyka i terapig ruchowg, ktéra moze by¢ doskonalym srodkiem profilaktycz-
nym wspomagajacym leczenie depresji u mlodych ludzi. W dalszych badaniach chcieliby-
$my takze dokona¢ przegladu czynnikéw stojacych za rosnacg liczbg mlodych ludzi choru-
jacych na depresje.

Material i metoda

W badaniu wzieto udzial 554 uczniéw, w tym 270 (48,7%) uczniéw z Suwalk i 284
(51,3%) z Zyrardowa w woj. Mazowieckim. Wéréd uczniéw z Suwatk bedacych w wieku od
12 do 18 lat (M=13,66; SD=0,89) byto 139 (51,5%) kobiet i 131 (48,5%) mezczyzn. Natomiast
wéréd uczniéw z Zyrardowa bedacych w wieku od 12 do 18 lat (M=15,26; SD=1,26) bylo 166
(58,5%) kobiet, 95 (33,5%) mezczyzn i 23 (8,1%) os6b okreslajacych si¢ jako niebinarne. W ba-

14 Dobkin, P. L. Mindfulness-based stress reduction: What processes are at work? Complement Ther Clin Pract 14,
8-16 (2008).

15 Kabat-Zinn, J. Mindfulness-based interventions in context: Past, present, and future. Clinical Psychology: Science
and Practice 10, 144-156 (2003).

16 Shapiro, S. L., Carlson, L. E., Astin, J. A. & Freedman, B. Mechanisms of mindfulness. ] Clin Psychol 62, 373-386
(2006).

17 Creswell, J. D., Pacilio, L. E., Lindsay, E. K. & Brown, K. W. Brief mindfulness meditation training alters psycholog-
ical and neuroendocrine responses to social evaluative stress. Psychoneuroendocrinology 44, 1-12 (2014).

18 Fjorback, L. O., Arendt, M., @rnbel, E., Fink, P. & Walach, H. Mindfulness-Based Stress Reduction and Mindful-
ness-Based Cognitive Therapy — a systematic review of randomized controlled trials. Acta Psychiatr Scand 124,
102-119 (2011).

19 Upadhyay, P. et al. The Effect of Inner Engineering Online (IEO) Program on Reducing Stress for Information
Technology Professionals: A Randomized Control Study. Evidence-Based Complementary and Alternative Med-
icine 2022, 1-11 (2022).

20 Chang, T. E H. An Emerging Positive Intervention—Inner Engineering Online (IEO). ] Occup Environ Med 63,
e657-e659 (2021).
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daniu wykorzystano polska adaptacje testu PANAS (Positive and Negative Affect Schedule) -
SUPIN (Skala Uczué Pozytywnych i Negatywnych) w adaptacji Piotra Brzozowskiego (2019) .
Narzedzie stuzy do pomiaru nasilenia negatywnych i pozytywnych emocji. Przeznaczone
jest do mierzenia aktualnych stanéw emocjonalnych oraz statych cech afektywnych. Z uwagi
na wiek uczestnikéw badania do pomiaru, wykorzystano krdtszg wersje przeznaczong sg do
mierzenia relatywnie stalych cech afektywnych (C20). Wersja ma posta¢ listy przymiotnikéw,
gdzie badany ocenia w skali od 1 do 5 stopien, w jakim przymiotniki te okreslaja jego jak
si¢ czuje zazwyczaj. Czas badania jedng wersja zawiera si¢ w granicach 5-15 minut. Wyniki
w kazdej z nich oblicza si¢ osobno dla dwu podskal - PU (uczu¢ pozytywnych) i NU (uczué
negatywnych). Rzetelno$¢ badania - zgodno$¢ wewnetrzna skal wysoka lub zadowalajaca -
wspolczynniki alfa Cronbacha, w zaleznosci od wersji i rodzaju proby, wahaja sie w granicach
od 0,73 do 0,95. Wersje C odznaczajg si¢ tez wysoka stabilnoscig bezwzgledna. Trafno$¢ testu
dowiedziona jest na podstawie analiz czynnikowych, analizy skupien, korelacji z innymi na-
rzedziami oraz réznic migdzygrupowych.

Dodatkowo zadawano jedno pytanie o samopoczucie psychofizyczne w skali 1-10,
gdzie 1 bylo bardzo stabo, 10 - $wietnie.

Interwencja zostala przeprowadzona w 4 szkotach w Suwatkach i 2 szkotach w Zyrar-
dowie. Uczniowie byli podzieleni na roczniki — w jednej interwencji brato udziat zazwyczaj ok
80-100 osdb. Interwencja polegata na wspolnym tanczeniu z osobg prowadzaca badanie przy
akompaniamencie muzyki medytacyjnej puszczanej przez gtosnik. Rodzice uczniéw wyrazili
zgode na badanie. Zgody posiadajg dyrekcje szkot.

Mozliwosci wykorzystania muzyki w terapii i profilaktyce zaburzen
psychicznych

Oddziatywanie muzyki na organizm jest wieloptaszczyznowe. Jak wskazujg badania
muzyka uruchamia funkcje fizjologiczne (w tym wegetatywne) i moze wplywaé na wiele
proceséw zachodzacych w organizmie czlowieka, w tym réwniez na poziomie komdrko-
wym?#>2, Pierwsze doswiadczenia nad wplywem muzyki na organizm ludzki prowadzit
Alfred Tomatis, ktory poprzez badanie wpltywu twérczosci réznych kompozytoréw na funk-
cjonowanie organizmu wykazal zalezno$¢ miedzy rodzajem stuchanej muzyki a reakcjami
organizmu®. W dalszych badaniach wykazano, ze muzyka moze wptywa¢ na ukiad nerwo-

wy, hormonalny oraz immunologiczny®. Jednoczesnie stanowi ona dla cztowieka silny bo-

21 Capella, MarciaA. M., Lestard, N. R., Valente, R. & Lopes, A. Direct effects of music in non-auditory cells in cul-
ture. Noise Health 15, 307 (2013).

22 Kruczynska, A. & Kurkowski, Z. M. Muzyka i jej oddzialywanie na organizm czlowieka Music and its influence
on the human body. (2013).

23 Calcaterra, V. et al. Music Benefits on Postoperative Distress and Pain in Pediatric Day Care Surgery. Pediatr Rep
6, 5534 (2014).

24 Humiecka-Jakubowska, J. Muzyka Mozarta czy biofeedback? : o regulacji rytméw mozgowych. Res Facta Nova :
teksty o muzyce wspotczesne;j. 10, 203-217 (2008).

25 Kruczynska, A. & Kurkowski, Z. M. Muzyka i jej oddzialywanie na organizm cztowieka Music and its influence on
the human body. (2013).
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dziec emocjonalny i ewidentnie wplywa na nastr6j poprzez cechy takie jak: tempo, rytm,
tonacja, harmonia®.

Wykazano takze, ze bodzce stuchowe dynamizujg impulsacje neuronéw w korze mé-
zgowej, co prowadzi do wystepowania w organizmie pozytywnych zmian, takich jak: poprawa
procesow pamieciowych, wzrost kreatywnosci, harmonizowanie napiecia migsniowego, opdz-
nienie objawéw zmeczenia oraz poprawa koordynacji ruchowej””?**. Prezentacja bodzcow
muzycznych aktywuje wybrane obszary mézgu, w tym strefe limbiczng i paralimbicznag®*! .

W licznych badaniach zauwazono, ze muzyka pobudza i silnie oddziatuje na ludzkie emo-
cje*»**, Moze dziala¢ odprezajaco, nie tylko indukujac stany wewnetrznego odprezenia i wycisze-
nia, ale takze przez przeciwdziatanie doznaniom i reakcjom zwigzanym z napieciem okreslonych
grup mies$niowych. Sprzyja to rozwojowi $wiadomosci, akceptacji siebie i sytuacji oraz pozbycia si¢
reakeji lekowej, co jest istotne w profilaktyce i leczeniu depresji*>*%¥”. Warto tez zauwazy¢, ze mu-
zyka wplywa nie tylko na poziom psychologiczny czfowieka, ale, jak ukazano w modelach ekspe-
rymentalnych, ekspozycja na muzyke w pozytywny sposob oddzialuje na funkcjonowanie mozgu,
poprzez przyczynianie sie do zwigkszonej neurogenezy, zwiekszonej plastycznosci synaptycznej,
jak réwniez poprzez korzystne zmiany w poziomach neurotropiny i neuroprzekaznikéw (np. do-
paminy)***. Wyniki ostatnich badan na ludziach wskazuja, ze stuchanie muzyki klasycznej i/lub
znajomej muzyki moze réwniez zwigksza¢ objetos¢ istoty szarej oraz bialej w korowych i pod-
korowych obszarach mézgu zaangazowanych w przetwarzanie poznawcze, wzmacniajac tym sa-
mym Iacznos¢ funkcjonalng tych obszaréw, jak réwniez modulowa¢ aktywno$¢ struktur zaanga-

zowanych w regulacje emocji i nagrdd, reakcje behawioralne i pami¢c¢ roboczg oraz mechznimy

26 Pluta A & Skarzynski H. Mézgowe mechanizmy percepcji emocji generowanych przez muzyke. Przeglad literatu-
ry. 2009, 38: 203-13. Logopedia, 38, 203-213 (209AD).

27 Humiecka-Jakubowska, J. Muzyka Mozarta czy biofeedback? : o regulacji rytméw moézgowych. Res Facta Nova :
teksty o muzyce wspotczesne;j. 10, 203-217 (2008).

28 Kruczynska, A. & Kurkowski, Z. M. Muzyka i jej oddzialywanie na organizm czlowieka Music and its influence
on the human body. (2013).

29 Pluta A & Skarzynski H. Mézgowe mechanizmy percepcji emocji generowanych przez muzyke. Przeglad literatu-
ry. 2009, 38: 203-13. Logopedia, 38, 203-213 (209AD).

30 Chapin, H,, Jantzen, K., Scott Kelso, J. A., Steinberg, FE & Large, E. Dynamic Emotional and Neural Responses
to Music Depend on Performance Expression and Listener Experience. PLoS One 5, 13812 (2010).

31 Trost, W, Frithholz, S., Cochrane, T., Cojan, Y. & Vuilleumier, P. Temporal dynamics of musical emotions exam-
ined through intersubject synchrony of brain activity. Soc Cogn Affect Neurosci 10, 1705-1721 (2015).

32 Miu, A. C. & Baltes, F. R. Empathy Manipulation Impacts Music-Induced Emotions: A Psychophysiological Study
on Opera. PLoS One 7, e30618 (2012).

33 Droit-Volet, S., Ramos, D., Bueno, J. L. O. & Bigand, E. Music, emotion, and time perception: the influence of
subjective emotional valence and arousal? Front Psychol 4, (2013).

34 Baltes, E R., Avram, J., Miclea, M. & Miu, A. C. Emotions induced by operatic music: Psychophysiological effects
of music, plot, and acting. Brain Cogn 76, 146-157 (2011).

35 Good, M. et al. Supplementing Relaxation and Music for Pain After Surgery. Nurs Res 59, 259-269 (2010).

36 Warth, M., Kessler, J., Koenig, J., Wormit, A.F,, Hillecke, T.K., Bardenheuer, H.]. Music therapy to promote psy-
chological and physiological relaxation in palliative care patients: protocol of a randomized controlled trial. BMC
Palliative Care, 2014, 13, 60, doi: 10.1186/1472-684X-13-60

37 Schneider, D.M., Graham, K., Croghan, K., Novotny, P,, Parkinson, J., Lafky, V., Sloan, J.A. Application of thera-
peutic harp sounds for quality of life among hospitalized patients. Journal of Pain Symptom Management, 2015,
49, 836-845, doi: 10.1016/j.jpainsymman

38 Rickard, N. S., Toukhsati, S. R. & Field, S. E. The Effect of Music on Cognitive Performance: Insight From Neuro-
biological and Animal Studies. Behav Cogn Neurosci Rev 4, 235-261 (2005).

39 Angelucci, E. et al. Investigating the neurobiology of music: brain-derived neurotrophic factor modulation in the
hippocampus of young adult mice. Behavioural Pharmacology 18, 491-496 (2007).
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uwagowe***!. Ponadto muzyka oddziatuje na organizm poprzez zmiany neurochemiczne w naste-
pujacych czterech obszarach: 1. nagroda, motywacja i przyjemnos¢; 2. stres i pobudzenie; 3. Od-
porno$é; 4. przynalezno$¢ spoteczna. Obszary te réwnolegle przebiegaja odpowiednio ze znanymi
ukfadami neurochemicznymi ad 1. dopaminy i opioidéw; ad 2. kortyzol, hormon uwalniajacy
kortykotropine (CRH), hormon adrenokortykotropowy (ACTH); ad 3. serotoniny i peptydowych
pochodnych proopiomelanokortyny (POMC), w tym hormonu stymulujacego alfa-melanocyty
i beta-endorfiny; oraz ad 4. oksytocyny**.

Tabela 1: Wplyw muzyki na zmiany neurochemiczne.

Dziedziny wptywu muzyki Ukfady neurochemiczne

dopamina i opioidy

kortyzol, hormon uwalniajacy kortykotropine (CRH), hormon
adrenokortykotropowy (ACTH)

serotonina i peptydowe pochodne proopiomelanokortyny (POMC),
w tym hormon stymulujacy alfa-melanocyty i beta-endorfina

oksytocyna

Na podstawie artykulu Chanda i Levitin®.

Muzykoterapia we wspomaganiu leczenia depresji

Wplyw muzyki na leczenie depresji przeanalizowali Maratos i in.*. W badaniu pacjen-
ci zostali losowo przydzieleni do dwdch grup. Pierwsza grupa zostata poddana standardowej
terapii; w drugiej grupie oprdcz terapii standardowej zastosowano réwniez muzykoterapig.
Po trzech miesigcach terapii stwierdzono, ze pacjenci z drugiej grupy, w poréwnaniu z pierw-
sza, wykazywali wieksza poprawe w leczeniu objawéw choroby, zmniejszenie leku oraz po-
prawe ogolnego funkcjonowania organizmu. Dla badanych muzykoterapia dostarczyta takze
nowych doznan o charakterze estetycznym i relaksacyjnym. Jednak po 6 miesigcach, cho¢
poprawa byla nadal widoczna, réznice miedzy grupami nie byly juz istotne statystycznie®.

Z kolei Chen i in. przeanalizowali wplyw muzykoterapii u pacjentéw z depresja star-
cza*. Badani pacjenci w poréwnaniu z grupg kontrolng stali sie bardziej spokojni i bardziej
aktywni. Poprawila si¢ rowniez atmosfera na oddziale. Badacze amerykanscy przeprowadzili

analize wptywu muzykoterapii na obnizenie poziomu leku oraz okreslili, jak wazny jest dobor

40 Innes, K. E,, Selfe, T. K., Khalsa, D. S. & Kandati, S. Effects of Meditation versus Music Listening on Perceived
Stress, Mood, Sleep, and Quality of Life in Adults with Early Memory Loss: A Pilot Randomized Controlled Trial.
Journal of Alzheimer’s Disease 52, 1277-1298 (2016).

41 Sirkdmo, T. Cognitive, emotional, and neural benefits of musical leisure activities in aging and neurological reha-
bilitation: A critical review. Ann Phys Rehabil Med 61, 414-418 (2018).

42 Chanda, M. L. & Levitin, D. J. The neurochemistry of music. Trends Cogn Sci 17, 179-193 (2013).

43 Ibidem.

44 Maratos, A., Crawford, M. J. & Procter, S. Music therapy for depression: it seems to work, but how? British Journal
of Psychiatry 199, 92-93 (2011).

45 Ibidem

46 Chen, X, Active music therapy for senile depression, Zhonghua Shen Jing Jing Shen Ke Za Zhi 25, 208-10, 252-3 (1992).
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odpowiedniego elementu terapii’.
Podsumowujac, stosowanie muzykoterapii w zaburzeniach depresyjnych wywiera wie-

le korzysci takich jak:

1. Redukuje stres, zmniejsza napiecie migsniowe i niepokéj psychiczny, obniza cisnienie

krwi i obniza poziom kortykosteroidéw, zmniejsza objawy leku;

. Wplywa na zmiane nastroju i zachowania;
. Lagodzi napiecie;
. Pobudza wyobraznie;

G W N

. Oddziatywania terapeutyczne wplywaja na caly organizm, ze szczegélnym uwzgled-
nieniem sfery procesdw, takich jak emocje, aspiracje, oczekiwania i marzenia;

(o)}

. Poprawa samopoczucia i nastroju;
7. Poprawa relacji i interakgji z innymi cztonkami grupy *.

Terapia tanncem i ruchem

Rytmiczna koordynacja i podzielno$¢ uwagi to czynnosci, ktére s wymagajace po-
znawczo — uczestnicy musza jednoczesnie integrowac percepcyjne informacje zwrotne z wielu
zrédel, zwracajac uwage na, zaréwno wiasne jak i innych, wokalizacje i ruchy”. Dla mézgu
praktykowanie tak ztozonych czynnosci motorycznych jak taniec w polaczeniu z muzyka
stanowi wazne wyzwanie i wplywa na jego neuroplastyczno$¢®, poniewaz ,kontrola ruchéw
catego ciala wymaga aktywacji kory czolowej, ktora dziala w nieco inny sposéb niz pozostate
obszary kory, jak i bardziej intensywnej pracy mézdzku, ktory zawiera az 80% wszystkich neu-
rondéw mozgu i specjalizuje si¢ w precyzyjnej koordynacji ruchu ciata™'. Co wigcej sprawnos¢
dziatania zalezy od percepcji - odpowiedzialne sg za nig gtéwnie obszary kory w tylnej potowie
mozgu (placie potylicznym i skroniowym) oraz koordynacji ruchéw - za co odpowiedzialna
jest kora w przedniej czesci mézgu, w placie czotowym i doé¢ ptytko lezacych osrodkach pod-
korowych. Wymaga to precyzyjnej synchronizacji stosunkowo odleglych od siebie obszaréw
kory, co koreluje z inteligencja ruchowa®. Warto takze zauwazy¢, ze z uwagi na to, ze muzyka
i taniec stanowiag doskonalg forme zabawy - prowadza do gratyfikacji, rozwijaja polaczenia
miedzy korag mézgowa a o$rodkami nagrody. Obserwujac niemowlaki mozna zauwazy¢ jak
wielka przyjemnos¢ sprawia im stymulacja zmysléw oraz zabawa ruchowa, a w pierwszych
latach zycia tworzy sie w ich mézgach ponad milion nowych polaczen w ciagu jednej sekun-

47 Walworth, D. D. The Effect of Preferred Music Genre Selection Versus Preferred Song Selection on Experimental-
ly Induced Anxiety Levels. ] Music Ther 40, 2-14 (2003).

48 Ruda K., Rymaszewska, J., Music therapy in dementia disorders. Neuropsychiatria i Neuropsychologia/ Neuropsy-
chiatry and Neuropsychology 8, 40-46 (2013).

49 Perry, G., Polito, V. & Thompson, W. E Rhythmic chanting and mystical states across traditions. Brain Sci 11,
1-17 (2021).

50 Christensen, J. F. et al. A Practice-Inspired Mindset for Researching the Psychophysiological and Medical Health
Effects of Recreational Dance (Dance Sport). Frontiers in Psychology vol. 11 Preprint at https://doi.org/10.3389/
fpsyg.2020.588948 (2021).

51 Duch W. Taniczace mdzgi, taficzace ciata. in Wielo$¢ spojrzei na taniec: Monografia z okazji jubileuszu 45-lecia
Polskiego Teatru Tarica (2018).

52 Ibidem
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dy. Zachete do trenowania sensomotorycznych umiejetnosci i tworzenia si¢ nowych polaczen
stanowi pobudzanie podczas tych aktywnos$ci ukladu nagrody w mézgu i wydzielanie neuro-
transmiteréw takich jak dopamina, oraz endorfin redukujacych stres i sprzyjajacych powsta-
waniu przyjemnych odczué. Taniec jednak nie tylko wplywa na polepszenie samopoczucia,
ale moze by¢ doskonalg forma terapii i jak ukazuje W.Duch ,,pomaga takze uwolni¢ sie od
probleméw mentalnych, dlatego taniec jest traktowany jako jedna z terapii zalecanych szcze-

golnie dla o0séb starszych™.

Medytacja i mindfulness

Medytacja, ze wzgledu na réznorodne korzysci w wielu obszarach staje si¢ w wielu
krajach coraz czgsciej forma terapii uzupelniajacej. Korzysci wykorzystania medytacji uwaz-
noséci dla zdrowia psychicznego sa dobrze ugruntowane w nauce i potwierdzaja je liczne
badania naukowe (np. Zylowska, Smalley, & Schwartz, 2009; Bohlmeijer, Prenger, Taal, &
Cuijpers, 2010; Hofmann, Sawyer, Witt, & Oh, 2010; Goleman, 2013; Khoury i in., 2013;
Cook-Cottone, 2015; de., 2015,2016; Jorm, 2015; Marwaha, Balbuena, Winsper, & Bowen,
2015; Crowe, Jordan, Burrell, Jones, Gillon, & Harris, 2016). Opracowano nawet szczeg6l-
ny program terapeutyczny oparty na interwencjach uwaznosci — Mindfulness-Based Co-
gnitive Therapy (MBCT), ktory okazuje si¢ skuteczny w przypadku takich zaburzen zdrowia
psychicznego jak lek® i nawroty depresji*®. Warto réwniez podkresli¢, ze - jak wykazano
w roznych badaniach - takze krétkoterminowe programy treningu uwaznosci zwigkszaja:
uwazno$¢, pamiec emocjonalng, stabilnos¢ emocjonalng, dbaloé¢ o siebie i rownowage mie-
dzy zyciem zawodowym a prywatnym, z drugiej strony natomiast zmniejszaja: intensywnos¢
emocjonalna, negatywne nastawienie uwagi emocjonalnej, chwilowy stres, ogdlny odczu-
wany stres w pracy, stres zwigzany z pracg. Niedawne metaanalizy wskazujg, ze programy
treningowe uwaznosci skutecznie zmniejszaly lek, depresje i stres oraz poprawialy samopo-
czucie psychiczne. Co warto podkresli¢, korzystny efekt utrzymuje sie nawet po sze$ciu mie-
sigcach interwencji. Ponadto osoby z wyzszym poziomem uwazno$ci moga na ogoé! zmniej-
szaé stres, co moze obnizy¢ poziom nastroju dysforycznego z powodu mniej intensywnego
afektu ruminacji.

Warto takze zauwazy¢, ze medytacja w swym pojeciu obejmuje szereg réznych praktyk,
ktore wymagajg dalszego zdefiniowania i réznicowania, gdyz kazda z nich oddziatuje w odrebny
sposdb na organizm i mézg. Ponizej wlasna kompilacja kilku gléwnych nurtéw medytacji oraz
ich wptywu na funkcjonowanie mézgu.

53 Ibidem

54 Vollestad, J., Sivertsen, B. & Nielsen, G. H. Mindfulness-based stress reduction for patients with anxiety disor-
ders: Evaluation in a randomized controlled trial. Behaviour Research and Therapy 49, 281-288 (2011).

55 Teasdale, J. D. et al. Metacognitive awareness and prevention of relapse in depression: Empirical evidence.
J Consult Clin Psychol 70, 275-287 (2002).
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Tabela 2 - Zestawienie rodzajéw medytacji, ich opis oraz wplyw na funkcjonowanie mézgu -

Rodzaj

medytadii Opis Whptyw na funkcjonowanie mézgu
Praktyki te kultywujg zwiekszong koncentra- | aktywacje w obszarach mézgu odpowiedzialnych
cje i skupienie sie na jednym punkcie przy | za kontrole poznawcza, ktére wymagajg monitorowa-
danym obiekcie, dodatkowo przyczyniajg nia wydajnosci, podtrzymywanie uwagi i dezaktywacja
Medytacja sie d_o rozwojl{ _meta-.éwia}domoléci. Przykta- | tzw. biqdzenia umyslu, odzyskiwanie pqmieci epizo-
Skupionej dami mec_lytaql skupionej uwagi s zazen dycznej, syn_]ulaqa przysztych zdarzen i konceptualne
Uwagi (FA) (me_zdytaqa-element koncelntra_lql), medy- przetwarzanie semantyczne.
tacja z mantrg, wpatrywanie sie w jantry
i Swiece oraz medytacje oddechu, w ktérych
praktykujacy skupia uwage na oddechu
wchodzacym i wychodzgecym z ciata.
Koncentrowanie sie na recytowaniu mantry | aktywacje w obszarach mézgu sieci kontroli motorycz-
Medytacja (s_kupienie na fr’azie w umyé_le _Iub wymawia- _nej, w tym w osrodku Broki,e_lktywacje przedrut_:howej
z Mantra nie na glos), ktora tradycyjnie jest s+oyvem i fjodatkowej korze. rgchowej, skorupy w obreb!e zwo-
(MBM) lub frazg przydzielong przez nauczyciela jow podstawy zmniejszone przetwarzanie bodzcéw
medytacji. Uwaza sie, ze medytacja z man- | sensorycznych z zewnatrz (somatosensoryczne)
trg jest fatwa do praktykowania® aktywacja pierwotnej kory stuchowe;.
Medytacja, w ktdrej umiejetnosci monitoro- | aktywacje w obszarach mézgu odpowiedzialnych
wania sg przeksztatcane w stan refleksyjnej | za dobrowolng regulacje mysli i dziatania, przetwa-
Swiadomosci z szerokim zakresem uwagi rzanie interoceptywne (wyspa — insula), kontrola po-
bez skupiania sie na jednym konkretnym znawcza (koordynacja, monitorowanie uwagi zaréwno
obiekcie®). Przyktadem otwartej medytacji | wewnetrznych, jak i zewnetrznych kanatéw informacii)
monitorujacej jest medytacja uwaznos$ci— | i dezaktywacja w bramkowaniu sensorycznym (prawe
systematyczny trening uwagi i zdolnosci wzgorze) brak blokowania informacji sensorycz-
Medytacja samokontroli, wymagajgcy aktywnego nych wywotywanie pozytywnych zmian zaréwno
18 | zaangazowania ACCY). Praktyka medytacji | na poziomie behawioralnym, jak i neuronalnym?,
ohN_arth . | uwaznosci zostata zdefiniowana jako ,rusz- | zwigkszony metabolizm mdzgu w ACC — badanie
uwag;\}losm towanie” wykorzystywane do rozwijania wykazato, ze aktywnos¢ FM jest dodatnio skore-
(OM) stanu lub umiejetnosci uwaznosci ®®. Tak | lowana z metabolizmem glukozy w ACC Tang i in.
wiec medytacja odnosi sie do okreslonej (2019) stawiajg hipoteze, ze aktywno$¢ FMB moze
techniki, takiej jak medytacja siedzaca, zwiekszac proliferacje aktywnych oligodendrocytdw,
uzywana do rozwijania uwaznosci lub do prowadzac do zwiekszonej mielinizacji, poprawiajgc
samopoznania lub wzrostu duchowego. Na- | w ten sposéb tgcznos¢ strukturalng miedzy ACC
tomiast uwazno$¢ to stan umystu, ktérego | a obszarami limbicznymi ©.
mozna do$wiadczy¢ podczas medytaciji lub
w dowolnym momencie codziennego zycia.
Tradycyjnie uzywa réznych technik wy- aktywacje w mézgowych obszarach przetwarzania
Medytacje obrazeniowych i mentalnych. vaaia sie, spmgtosensorycznggo, twor;gnie jgdnolitego poczu-
Wsp6H- ze przesuwa samoc_)dnoszqce sie wzorce cia _mala, aktywzaqa !am_patu i teorii umys’rq_(mentall-
czucia poznawcze, behawpralne i afektywne zacja), odczuwanie bdlu i brak dezaktywacii.
mi’:ujacéj w kierunku t_endenql i myéh, ktc'm? dotycza
dobroci dobrostanu innych oséb. Praktyki dotyczg
przede wszystkim generowania i kultywo-
wania wspotczucia.

) Harne, B. P. & Hiwale, A. S. EEG Spectral Analysis on OM Mantra Meditation: A Pilot Study. Appl Psychophysiol Biofeedback
43, 123-129 (2018)..

5) Lutz, A., Brefczynski-Lewis, J., Johnstone, T. & Davidson, R. J. Regulation of the Neural Circuitry of Emotion by Compassion
Meditation: Effects of Meditative Expertise. PLoS One 3, 1897 (2008).

€) Tang, Y.-Y., Holzel, B. K. & Posner, M. I. The neuroscience of mindfulness meditation. Nat Rev Neurosci 16, 213-225 (2015).

P) Kabat-Zinn, J. Mindfulness-based interventions in context: Past, present, and future. Clinical Psychology: Science and Practice
10, 144-156 (2003).

¥) Marchand, W. R. Mindfulness-Based Stress Reduction, Mindfulness-Based Cognitive Therapy, and Zen Meditation for Depres-
sion, Anxiety, Pain, and Psychological Distress. ] Psychiatr Pract 18, 233-252 (2012).

") Ibidem.

©) Posner, M. I, Tang, Y.-Y. & Lynch, G. Mechanisms of white matter change induced by meditation training. Front Psychol 5, (2014).
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Intonowanie (chanting) i Aktywna Forma Medytacji (AFM)- kirtan

Intonowanie (chanting) jest technika medytacyjna, w ktérej skupia si¢ uwage na
dzwigku (czesto okreslanym jako mantra), ktory jest powtarzany na glos lub w formie stucho-
wej wizualizacji *°. Dodatkowo zlozone ruchy, ktére czesto towarzysza intonowaniu, poprzez
stymulacje uktadu endokannabinoidowego wywieraja efekt przeciwlekowy *. Jak sugeruja
wstepne dowody, praktyki intonowania moga prowadzi¢ do zmniejszenia leku i depresji oraz
zwiekszenia pozytywnego nastroju, skupienia uwagi i relaksu, jak réwniez do zmniejsze-
nia objawdw zwigzanych z Zespolem Stresu Pourazowego (PTSD) ***%. Poczucie spokoju
i odprezenia wywolane moze by¢ fizjologicznymi warunkami zwigzanymi ze intonowaniem.
Jak zauwazyt Porges (2017), manipulacja oddechem, powigzana z angazowaniem nerwow
krtaniowych i nerwéw gardlowych wymaganych do wokalizacji podczas $piewania, odgrywa
kluczowg role w reakcji relaksacyjnej organizmu - oddech i tetno stajg sie zharmonizowane -
reakcja ta powigzana jest z wieloma praktykami kontemplacyjnymi. Intonowanie poprzez ak-
tywizowanie synchronizacji kragzeniowo-oddechowej moze wiec réwniez zmniejsza¢ stres®'.

Znaczenie tych mechanizméw fizjologicznych jest poparte badaniami nad innymi za-
chowaniami, ktére spelniaja podobne wymagania fizyczne do intonowania, takie jak $piewa-
nie, nucenie i praca z oddechem. Podobnie jak intonowanie, takie zachowania prowadza do
obnizenia ci$nienia krwi, tetna i czestoéci oddechow 2. Stwierdzono, ze kiedy uczestnicy recy-
towali mantre, taka jak ,,Om-mani-padme hum” lub modlitwe ,, Ave Maria” (Zdrowas Maryjo),
tempo oddychania w obu przypadkach spadalo do sze$ciu oddechéw na minute i byto skorelo-
wane z rytmem serca. Naukowcy wskazuja, ze zmiany w oddychaniu - wolniejsze tempo (sze$¢
oddechéw na cykl) wywoluje pozytywne efekty psychologiczne przyczyniajac si¢ do wigksze-
go uczucia relaksu. Fizjologiczne wymagania zwigzane z intonowaniem moga odgrywa¢ klu-
czowg role w zmniejszaniu stresu poprzez zwiekszong aktywnos¢ przywspoéltczulng i aktywacje
reakcji relaksacyjnej. Badania sugeruja réwniez, ze intonowanie moze prowadzi¢ do poprawy
nastroju, a zatem moze by¢ wykorzystywane jako narzedzie do regulowania emocji. Perry i in.
(2016) odnotowali znaczne spadki negatywnego nastroju zaréwno wéroéd do$wiadczonych,
jak i niedo$wiadczonych intonujacych, niezaleznie od tego, czy uczestnicy $piewali gtosno, czy

cicho dzwigk ,,Om” w grupie. Zaobserwowano réwniez zwigkszenie pozytywnego nastroju,

56 Lynch, J. et al. Mantra meditation for mental health in the general population: A systematic review. Eur J Integr
Med 23, 101-108 (2018).

57 Dunbar, R. I. M., Kaskatis, K., MacDonald, I. & Barra, V. Performance of music elevates pain threshold and posi-
tive affect: implications for the evolutionary function of music. Evol Psychol 10, 688-702 (2012).

58 Lutz, A., Brefczynski-Lewis, J., Johnstone, T. & Davidson, R. J. Regulation of the Neural Circuitry of Emotion by
Compassion Meditation: Effects of Meditative Expertise. PLoS One 3, 1897 (2008).

59 Lynch, J. et al. Mantra meditation for mental health in the general population: A systematic review. Eur J Integr
Med 23, 101-108 (2018).

60 Perry, G., Polito, V. & Thompson, W. Chanting Meditation Improves Mood and Social Cohesion. Proceedings of
the 14th International Conference on Music Perception and Cognition (2016).

61 Simpson, F. M., Perry, G. & Thompson, W. E Assessing Vocal Chanting as an Online Psychosocial Intervention.
Front Psychol 12, (2021).

62 Lehrer, P. M. & Gevirtz, R. Heart rate variability biofeedback: how and why does it work? Front Psychol 5,
(2014).
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ale tylko u niedoswiadczonych spiewakéw, ktorzy $piewali wokalnie (indywidiualnie) ©. Nato-
miast, niedo$wiadczeni intonujacy nie wykazywali zwiekszonego pozytywnego nastroju przy
cichym intonowaniu. Powodem moze by¢ to, ze wyrazna wokalizacja piesni moze wymaga¢
wiekszej uwagi, umozliwiajac jednostce skuteczniejsze regulowanie nastroju. Jak zauwazyli
Thayer i in. (1994), spoleczne zaangazowanie wplywa na regulowanie emocji, co moze wy-
jasnia¢, dlaczego grupowe intonowanie lub $piewanie jest szczegolnie skuteczne w poprawie
nastroju. W ten sposob grupowe intonowanie wokalne moze zwiekszy¢ pozytywny nastroj,
stymulujac uwazne skupienie i wzmacniajac solidarnoé¢ grupows. Intonowanie zostato réw-
niez z tego powodu powigzane z dobrostanem spotecznym, w tym zwi¢kszona wigzia spotecz-
ng i altruizmem * . Warto zauwazy¢, ze w réznych kulturach rytualy zwigzane ze $piewaniem
praktykowane s tradycyjnie wiasnie w grupach®. Uwaza sie, ze rytualy grupowe wzmacniaja
wiezi spoteczne %7, zwlaszcza gdy jednostki w grupie zostajg zsynchronizowane, np. poprzez
ruch wspomagany muzykg . Podczas $piewania w grupie wystepuje poczucie polaczenia,
ktére wywoluje zwigkszony pozytywny nastrdj . Z tego powodu emocjonalne korzysci $pie-
wania moga by¢ takze powigzane z synchroniczng naturg $piewania w grupach. Odkrycia te
sg zgodne z teoriami sugerujacymi, ze wsparcie spoleczne moze sprzyjaé intrapersonalnej re-
gulacji emocji ”°. Podobnie modele buforowania stresu sugeruja, ze stres psychiczny mozna
redukowaé poprzez poczucie wsparcia spotecznego ”'. Nasze badanie potwierdzito powyzsze
stwierdzenia i wykazalo, ze Aktywna Forma Medytacji (AFM) istotnie wptywata na uczucia -
poziom pozytywnych uczu¢ wzrastal, natomiast poziom negatywnych odczu¢ spadat.

Warto zauwazy¢, ze praktyki rytuatéw intonowania wystepowaly w réznych kultu-
rach i tradycjach w kazdej szerokosci geograficznej. Dotychczas jednak nauka i psychologia
koncentrowaly sie przede wszystkim na reakcjach zachodnich stuchaczy na zachodnig mu-
zyka tonalng i wystepuje niezwykle malo badan nad tg szeroko rozpowszechniong forma”™.
Mozna jednak zauwazy¢, ze ro$nie zainteresowanie psychologicznymi implikacjami intono-
wania — pojawil sie trend dekolonizacji programéw muzycznych i stypendiéw, motywujac
badaczy do poszerzania i réznicowania badanych tradycji i zachowan muzycznych. Zauwa-

zono ponadto, ze badania nad $piewem s3 niezmiernie istotne ze wzgledu na ich szczegdlne

63 Perry, G., Polito, V. & Thompson, W. Chanting Meditation Improves Mood and Social Cohesion. Proceedings of
the 14th International Conference on Music Perception and Cognition (2016).

64 Perry, G., Polito, V. & Thompson, W. F. Rhythmic chanting and mystical states across traditions. Brain Sci 11,
1-17 (2021).

65 Perry, G., Polito, V. & Thompson, W. Chanting Meditation Improves Mood and Social Cohesion. Proceedings of
the 14th International Conference on Music Perception and Cognition (2016).

66 Fischer, R. & Xygalatas, D. Extreme Rituals as Social Technologies. ] Cogn Cult 14, 345-355 (2014).

67 Hobson, N. M., Schroeder, J., Risen, J. L., Xygalatas, D. & Inzlicht, M. The Psychology of Rituals: An Integrative
Review and Process-Based Framework. Personality and Social Psychology Review 22, 260-284 (2018).

68 Bamford, J. M. S. & Davidson, J. W. Trait Empathy associated with Agreeableness and rhythmic entrainment in
a spontaneous movement to music task: Preliminary exploratory investigations. Musicae Scientiae 23, 5-24 (2019).

69 Clements-Cortés, A. Singing for Health, Connection and Care. Music Med 7, 13-23 (2015).

70 Thayer, R. E., Newman, J. R. & McClain, T. M. Self-regulation of mood: Strategies for changing a bad mood, rais-
ing energy, and reducing tension. J Pers Soc Psychol 67, 910-925 (1994).

71 Cohen, S. & Wills, T. A. Stress, social support, and the buffering hypothesis. Psychol Bull 98, 310-357 (1985).

72 Simpson, E M., Perry, G. & Thompson, W. E. Assessing Vocal Chanting as an Online Psychosocial Intervention.
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implikacje dla zdrowia psychicznego i fizycznego. Odegraly ponadto wazng role podczas
globalnej pandemii””.

Jak wykazaty badania Perry i in. (2021) medytacja poprzez kirtan uzyskala najwyzsze
wyniki w podskali pozytywnego nastroju”. Kirtan jest forma zbiorowej aktywnej medytacji,
i zawiera wszystkie powyzej opisane elementy (muzyka, $piewanie, taniec i medytacja). Praktyki
te promujg tzw. konwersacyjny styl §piewania, ktory jest spotecznie interaktywny. Z tego powo-
du technika ta, polegajaca na wzajemnej interakeji — odpowiedzi (najpierw lider $piewa, nastep-
nie pozostali odpowiadaja), moze prowadzi¢ do silniejszego poczucia relacji i wiezi, dodatkowo
wplywa na sprzezenie percepcji z dzialaniem, koordynacje miedzy bodzcami wzrokowymi a ru-
chem . W kirtanie czesto nastepuje progresja muzyki. Intonowanie (chanting) silnie oddziatuje
takze na skupienie uwagi, synchronizacje a dodatkowo zwiazane jest z systemem wierzen, ktére
dodatkowo oddzialujg na poczucie znaczenia i wspolnoty. Jak podkresla Perry i in. ta kombi-
nacja elementéw psychologicznych moze ,w doskonaly sposob przyczyniaé si¢ do wspierania
dobrego samopoczucia (wellbeingu), wiezi spotecznych” 7 oraz zapobiegania i leczenia depresji.
Wspolne przewidywalne i powtarzalne rytmy umozliwiajg miedzyosobowg synchronizacje po-
miedzy uczestnikami i moga przyczynia¢ sie do uwalniania neurohormonéw, takich jak dopa-
mina (przyjemnos¢ i nagroda), serotonina (regulacja nastroju) i oksytocyna (wigzi spoleczne),
co réwniez prawdopodobnie prowadzi do zwiekszenia pozytywnego nastroju 7. Ponadto, istnie-
je coraz wiecej dowodéw na to, ze zaréwno medytacja, jak i stuchanie muzyki moga by¢ korzyst-
ne dla wzmocnienia pamigci i funkeji poznawczych, zmniejszenia stresu, leku i depresji oraz po-
prawy samopoczucia i jakosci zycia (QOL) %81, Z medycznego punktu widzenia AFM - kirtan
jako forma tzw. sprawnosci duchowej moze zmniejsza¢ ryzyko choroby wiericowej, nadcisnienia
tetniczego, udaru moézgu i cukrzycy oraz stanéw chorobowych, ktére réwniez silnie prognozuja
rozwdj choroby Alzheimera (AD) w pézniejszym zyciu $2%. Dodatkowo jest silnie skorelowany
z profilaktyka i leczeniem depresji na drodze fizycznej, bowiem jak wskazuje Khalsa i Newberg,

rozwéj sprawnosci duchowej w bardzo pozytywny sposdb oddzialuje na zachowania zdrowot-

73 Perry, G., Polito, V. & Thompson, W. E Rhythmic chanting and mystical states across traditions. Brain Sci 11,
1-17 (2021).

74 Simpson, E M., Perry, G. & Thompson, W. F. Assessing Vocal Chanting as an Online Psychosocial Intervention.
Front Psychol 12, (2021).

75 Perry, G., Polito, V. & Thompson, W. E Rhythmic chanting and mystical states across traditions. Brain Sci 11,
1-17 (2021).

76 Ibidem

77 Ibidem

78 Ibidem

79 Chan,].S. Y., Deng, K., Wu, J. & Yan, J. H. Effects of Meditation and Mind-Body Exercises on Older Adults’ Cog-
nitive Performance: A Meta-analysis. Gerontologist 59, €782-e790 (2019).

80 Innes, K. E,, Selfe, T. K., Khalsa, D. S. & Kandati, S. Effects of Meditation versus Music Listening on Perceived
Stress, Mood, Sleep, and Quality of Life in Adults with Early Memory Loss: A Pilot Randomized Controlled Trial.
Journal of Alzheimer’s Disease 52, 1277-1298 (2016).

81 Sirkdamo, T. Cognitive, emotional, and neural benefits of musical leisure activities in aging and neurological reha-
bilitation: A critical review. Ann Phys Rehabil Med 61, 414-418 (2018).

82 Innes, K. E,, Selfe, T. K., Khalsa, D. S. & Kandati, S. Effects of Meditation versus Music Listening on Perceived
Stress, Mood, Sleep, and Quality of Life in Adults with Early Memory Loss: A Pilot Randomized Controlled Trial.
Journal of Alzheimer’s Disease 52, 1277-1298 (2016).

83 Khalsa, D. S. & Newberg, A. B. Spiritual Fitness: A New Dimension in Alzheimer’s Disease Prevention. Journal of
Alzheimer’s Disease 80, 505-519 (2021).
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ne, takie jak dieta, ¢wiczenia i modlitwa oraz zmniejszanie negatywnych zachowan, takich jak
palenie papieroséw, nadmierne spozywanie alkoholu i uzywanie nielegalnych narkotykéw #. Co
wiecej jak ukazat Mosqueiro i wspotpracownicy zaangazowanie fizjologiczne, religijne i ducho-
we zwieksza poziom neurotroficznego czynnika pochodzenia mézgowego (BDNF). BDNF jest
kluczowym skladnikiem mézgu odpowiedzialnym za plastycznos¢ synaptyczna, wzrost wtokien
dendrytycznych i neuronalnych oraz przezycie neuronéw *. Warto réwniez zauwazyd¢, ze ak-
tywna forma medytacji, taka jak kirtan, jest fatwa do zastosowania. Ludziom, zwlaszcza mto-
dym i aktywnym, poddanym ciaglej stymulacji, trudno jest wyciszy¢ sie i skorzysta¢ z innych
form cichej medytacji. Kirtan natomiast nie wymaga wymuszonego i trudnego do zastosowania
skupienia, poniewaz czlowiek w naturalny sposob skupia swojg uwage podczas tafica i §piewu.

Wyniki

Statystyki opisowe i weryfikacja zgodno$ci rozkltadéw zmiennych z rozktadem nor-
malnym uzyskane zostaly za pomocg programu SPSS Statistics 28 dla wynikéw kwestionariu-

sza SUPIN i pytania o aktualne samopoczucie psychofizyczne.

Tabela 3- Statystyki opisowe badanych zmiennych.

Kotmogorow-Smirnow

Zmienna = 5
Uczucia Pozytywne Pretest 10 48 32,19 6,25 0,06* 0,016
Uczucia Negatywne Pretest 10 50 27,84 8,76 0,06** 0,009
Samopoczucie psychofizyczne Pretest 1 10 5,89 2,49 0,10* |  <0,001
Uczucia Pozytywne Posttest 10 50 32,16 6,84 0,07* 0,007
Uczucia Negatywne Posttest 10 50 24,17 9,57 0,08** 0,002
Samopoczucie psychofizyczne Posttest 1 10 6,08 2,74 0,14* | <0,001
- yew
Uczucia Pozytywne Pretest 6 46 29,57 9,10 0,08* <0,001
Uczucia Negatywne Pretest 10 50 25,65 8,72 0,07* <0,001
Samopoczucie psychofizyczne Pretest 1 10 5,90 2,40 0,12** <0,001
Uczucia Pozytywne Posttest 10 50 32,73 6,98 0,14* |  <0,001
Uczucia Negatywne Posttest 10 50 22,09 8,77 0,11**| <0,001
Samopoczucie psychofizyczne Posttest 1 10 5,70 2,52 0,11**| <0,001

* p< 0,05, ** p< 0,01;
Zré6dlo: opracowanie wlasne.

84 Innes, K. E,, Selfe, T. K., Khalsa, D. S. & Kandati, S. Effects of Meditation versus Music Listening on Perceived
Stress, Mood, Sleep, and Quality of Life in Adults with Early Memory Loss: A Pilot Randomized Controlled Trial.
Journal of Alzheimer’s Disease 52, 1277-1298 (2016).

85 Ibidem
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Wryniki testu Kolmogorowa-Smirnowa zaprezentowane w tabeli 3 wskazuja na brak zgod-
noéci z rozktadem normalnych wszystkich zmiennych, zaréwno w pretescie jak i w posttescie.

W zwigzku z tym do analizy wynikéw wykorzystane zostang testy nieparametryczne.

Réznica miedzy uczniami z Suwalk i Zyrardowa w poziomie uczué pozytywnych
i negatywnych oraz samopoczucia psychofizycznego badanych przed wykonywana inter-
wencja w formie medytacji w ruchu z taicem.

Tabela 4- Szkota a uczucia i samopoczucie uczniéw — test U Manna-Whitneya

Szkota

U Man-
Zmienna na-Whit-

neya

Uczucia Pozytywne Pretest 32,19 | 6,25 | 29,57 | 9,10 1,24 | 0,214 -
Uczucia Negatywne Pretest 27,84 | 8,76 | 2565 | 8,72 2,93**| 0,003 | 0,14
Samopoczucie psychofizyczne Pretest 589 | 2,49 590 | 2,40 0,20 | 0,844 -

*p < 0,05, p < 0,01;
Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wyniki zaprezentowane w tabeli 4, uzyskane za pomocg testu U Manna-Whitneya wyka-

zaly, ze uczniowie z Suwalk réznia sie istotnie poczatkowym poziomem uczué negatywnych od
ucznidw z Zyrardowa. Uczniowie z Suwatk odczuwali przed wykonywang interwencjg w formie
medytacji w ruchu z taficem wyzszy poziom uczué negatywnych niz uczniowie z Zyrardowa.
Poziom uczué pozytywnych i samopoczucie psychofizyczne u obydwu grup nie réznito
sie istotnie.
Dodatkowo analiza wysokosci sity efektu badanej wspélczynnikiem korelacji dwuseryjnej
Glassa wykazata staby wplyw zmiennej niezaleznej szkota na zmienng zalezng uczucia negatywne.

Wplyw medytacji w ruchu z tannicem na uczucia uczniow z Suwaltk

Tabela 5 - Medytacja a uczucia uczniéw z Suwalk - test Z Wilcoxona

Suwatki — Pomiar

Zmienna

Uczucia Pozytywne 32,19 6,25 32,16 6,84 0,05 0,959 -
Uczucia Negatywne 27,84 8,76 2417 9,57 4,56 <0,001 0,24

*p < 0,05, p < 0,013
Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wryniki zaprezentowane w tabeli 5, uzyskane za pomoca testu Z Wilcoxona wykazaty,
ze wérdd badanych uczniéw z Suwalk przeprowadzona interwencja w formie 8 minutowej
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medytacji w ruchu z taiicem istotnie wptyneta na ich uczucia negatywne. Poziom uczu¢ nega-
tywnych obnizyt si¢. Uczucia pozytywne nie ulegty zmianie.

Dodatkowo analiza wysokosci sity efektu badanej wspotczynnikiem korelacji dwuse-
ryjnej Glassa dla par dopasowanych wykazata staby wplyw zmiennej niezaleznej medytacja na
zmienng zalezng uczucia negatywne.

Wplyw medytacji w ruchu z taicem na samopoczucie
psychofizyczne uczniow z Suwatk

Tabela 6 - Medytacja a samopoczucia uczniéw z Suwatk - test Z Wilcoxona

Suwatki — Pomiar

Zmienna

Samopoczucie psychofizyczne 5,89 2,49 6,08 2,74 1,15 | 0,248

*p < 0,05, p < 0,01;
Zré6dlo: opracowanie wlasne.

Wyniki zaprezentowane w tabeli 6, uzyskane za pomoca testu Z Wilcoxona wykazaly,
ze wéréd badanych uczniéw z Suwatk przeprowadzona interwencja w formie 8 minutowej me-
dytacji w ruchu z taicem nie wplynela istotnie na ich samopoczucie psychofizyczne.

Wplyw medytacji w ruchu z taricem na uczucia uczniow
z Zyrardowa

Tabela 7- Medytacja a uczucia uczniéw z Zyrardowa - test Z Wilcoxona

Zyrardéw — Pomiar

Zmienna

Uczucia Pozytywne 29,57 | 9,10 32,73 6,98 2,87 0,004 0,17

Uczucia Negatywne 25,65 | 8,72 22,09 8,77 4,18** | <0,001 0,25

*p<0,05*p<0,01;
Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wyniki zaprezentowane w tabeli 7, uzyskane za pomocg testu Z Wilcoxona wykazaty,
ze wéréd badanych uczniéw z Zyrardowa przeprowadzona interwencja w formie 8 minutowej
medytacji w ruchu z taicem istotnie wplynela na ich uczucia. Poziom uczué¢ pozytywnych
wzrdst, natomiast poziom uczué negatywnych obnizyl sie.

Dodatkowo analiza wysokosci sity efektu badanej wspotczynnikiem korelacji dwuse-
ryjnej Glassa dla par dopasowanych wykazata staby wplyw zmiennej niezaleznej medytacja na
zmienng zalezng uczucia pozytywne i negatywne.
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Wplyw medytacji w ruchu z taicem na samopoczucie
psychofizyczne uczniow z Zyrardowa

Tabela 8- Medytacja a samopoczucie uczniéw z Zyrardowa - test Z Wilcoxona

Zyrardéw — Pomiar

Zmienna

Samopoczucie psychofizyczne 5,90 2,40 5,70 2,52 0,81 0,418

*p < 0,05, % p < 0,01;
Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wyniki zaprezentowane w tabeli 8, uzyskane za pomoca testu Z Wilcoxona wykazaty,
ze wéréd badanych uczniéw z Zyrardowa przeprowadzona interwencja w formie 8 minutowej

medytacji w ruchu z taicem nie wplyneta istotnie na ich samopoczucie psychofizyczne.

Wplyw medytacji w ruchu z taicem na uczucia uczniow z Suwalk
i Zyrardowa

Tabela 9- Medytacja a uczucia uczniéw - test Z Wilcoxona

Pomiar

Zmienna

Uczucia Pozytywne 31,20 | 8,67|3245| 691 | 1,83*| 0,067 | 0,07
Uczucia Negatywne 26,72 | 8,80 | 23,38 | 9,32 | 5,77* | <0,001 0,22

*p < 0,05, p < 0,01;
Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wyniki zaprezentowane w tabeli 9, uzyskane za pomoca testu Z Wilcoxona wykazaty,
ze wérod badanych uczniéw przeprowadzona interwencja w formie 8 minutowej medytacji
w ruchu z taficem istotnie wplyneta na ich uczucia. Poziom uczu¢ pozytywnych wzrést, nato-
miast poziom uczu¢ negatywnych obnizyl sie.

Dodatkowo analiza wysoko$ci sity efektu badanej wspdtczynnikiem korelacji dwuse-
ryjnej Glassa dla par dopasowanych wykazala staby wplyw zmiennej niezaleznej medytacja na
zmienng zalezng uczucia pozytywne i negatywne.
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Roéznica miedzy kobietami i me¢zczyznami w poziomie uczuc¢
pozytywnych i negatywnych oraz samopoczucia psychofizycznego
badanych przed wykonywana interwencja w formie medytacji
w ruchu z tanicem

Tabela 10 -Ple¢ a uczucia i samopoczucie uczniéw — test U Manna-Whitneya

Zmienna O il

-Whitneya
Uczucia Pozytywne Pretest 32,09 | 6,60 | 33,17 | 6,77 1,66 0,097 0,08
Uczucia Negatywne Pretest 28,01 | 8,77 | 24,59 | 7,89 4,54 | <0,001 0,23
Samopoczucie psychofizyczne Pretest | 5,57 | 2,23 | 6,41 | 2,48 4,44 | <0,001 0,22

) *p < 0,05, ** p < 0,01;

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wyniki zaprezentowane w tabeli 10, uzyskane za pomocg testu U Manna-Whitneya

wykazaty, ze kobiety réznig sie istotnie poczatkowym poziomem uczué negatywnych, uczué

pozytywnych i samopoczuciem psychofizycznym od mezczyzn. Mezczyzni odczuwali przed

wykonywana interwencja w formie medytacji w ruchu z tanicem wyzszy poziom uczué pozy-

tywnych i samopoczucia psychofizycznego oraz nizszy poziom uczu¢ negatywnych od kobiet.

Dodatkowo analiza wysokosci sity efektu badanej wspotczynnikiem korelacji dwuse-

ryjnej Glassa wykazala staby wplyw zmiennej niezaleznej ple¢ na zmienne zalezne uczucia
pozytywne, uczucia negatywne i samopoczucie psychofizyczne.

Whioski

Aktywna Forma Medytacji (AFM) syntetyzuje rézne formy takie jak medytacja po-
przez intonowanie, muzyka i terapia ruchowa- taniec. Kazdy z tych elementéw ma znaczacy
wplyw na leczenie i zapobieganie depresji. Mozna wiec stwierdzié, ze kompilacja tych technik
terapeutycznych - elementéw muzycznych i ruchowych - zwigksza skutecznos¢ procesu tera-
peutycznego®. Ruch w polaczeniu z muzyka pomaga bowiem zwigkszy¢ zakres mobilnosci,
poprawia kondycje psychofizyczna, zwieksza poczucie pewnosci siebie, daje poczucie bezpie-
czenstwa, a dodatkowo takze tworzy wiezi spoleczne i emocjonalne - co odpowiada szczegdl-
nie korzystnej formie terapii grupowej®’. Jak przedstawiono, istnieje coraz wiecej dowoddéw na
to, ze terapie umyst-cialo, takie jak medytacja i interwencje oparte na muzyce, w tym proste,
pasywne (recepcyjne) stuchanie muzyki, moga stanowic obiecujace opcje komplementarne-
go wsparcia leczenia. Przeprowadzony przeglad licznej bazy literatury wskazuje, ze aktywne

86 Stanczyk, M. Muzykoterapia w procesie kompleksowego leczenia pacjentéw onkologicznych. Hygeia Public
Health 47, 424-426 (2012).
87 Ibidem
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praktyki medytacyjne moga zmniejszac stres, niepokoj, poprawia¢ samopoczucie i jako$¢ zy-
cia (QOL), a takze zapobiegac¢ i wspomagac leczenie depresji 88,89,90. Nasze badanie potwier-
dzito powyzsze stwierdzenia i wykazalo, ze Aktywna Forma Medytacji (AFM) istotnie wply-
wala na uczucia - poziom pozytywnych uczu¢ wzrést, natomiast poziom negatywnych uczué
obnizyt sie. Potwierdziliémy pierwszg i drugg hipoteze. Trzecia hipoteza pozostaje materiatem
do dalszej pracy w wyniku wnioskéw, ktore wyciagnieto po interwencjach. Nalezy rozwazy¢
doktadnie w jakim kierunku powinni$my modyfikowa¢ badania. By¢ moze warto byloby po-
dzieli¢ uczniéw na mniejsze grupy, aby czuli si¢ bardziej komfortowo. Cenne mogltoby by¢
réwniez wdrozenie elementu poznawczego, np. dodanie czeéci edukacyjnej o stresie i depresji,
podobnie jak jest to stosowane w MBCT. W kolejnych badaniach bedziemy rozwazaé polacze-
nie obu form w celu sprawdzenia, czy przynosza one lepsze efekty.

Ponadto zostal wyciagniety ciekawy wniosek o réznicach w poczatkowym poziomie
negatywnych odczu¢ wérdd uczniéw, w polozonych blizej wschodniej granicy Suwatkach,
gdzie zauwazalnie obserwuje si¢ uczniéw z bardziej negatywnym nastawieniem. Mozna by¢
moze je polaczy¢ z oddzialywaniem niepokoju zwigzanego z Wojna na Ukrainie lub hipoteza
mentalnosci — Polski B i sytuacja spoleczno-gospodarczg ich regionu. Warto réwniez podkre-
8li¢, ze poczatkowa postawa nastoletnich kobiet byla znacznie bardziej negatywna niz nasto-
letnich mezczyzn w obu miejscowosciach.

Z przeprowadzonego badania wynika réwniez, ze bezposrednie mechanizmy efektow
aktywnej medytacji na organizm cztowieka nie sg jeszcze znane i wymagaja dalszych badan,
ze wzgledu na nieinwazyjnos¢ metody oraz brak opisanych skutkéw ubocznych konieczne jest
poglebienie badan.

88 Chan, . S. Y, Deng, K., Wu, J. & Yan, J. H. Effects of Meditation and Mind-Body Exercises on Older Adults’
Cognitive Performance: A Meta-analysis. Gerontologist 59, €782-¢790 (2019).

89 Innes, K. E,, Selfe, T. K., Khalsa, D. S. & Kandati, S. Effects of Meditation versus Music Listening on Perceived
Stress, Mood, Sleep, and Quality of Life in Adults with Early Memory Loss: A Pilot Randomized Controlled
Trial. Journal of Alzheimer’s Disease 52, 1277-1298 (2016).

90 Sidrkdmo, T. Cognitive, emotional, and neural benefits of musical leisure activities in aging and neurological
rehabilitation: A critical review. Ann Phys Rehabil Med 61, 414-418 (2018).
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Streszczenie

Depresja jest jedna z najczestszych przyczyn przedwczesnej $mierci. Z tego pwodou kluczowe staje
sie znalezienie prostych $rodkéw zapobiegawczych. Wiele badan wskazuje, ze potaczenie farmakoterapii
i interwencji umyst-cialo jest skuteczng metoda. Celem badania pilotazowego jest analiza potencjalnego

wykorzystania Aktywnej Formy Medytacji w profilaktyce i fagodzeniu objawéw depresyjnych.

SLOWA KLUCZOWE: Depresja, Muzykoterapia, Aktywna Forma Medytacji, Medytacja, Mtodziez, Chantowanie

ABSTRACT

Depression is a reason of the most common causes of premature death. Therefore, it becomes crucial,
to find simple preventive measures. Many research show that the combination of pharmacotherapy and
mind-body interventions is an effective way. The purpose of the pilot study is to analyze the potential use

of an active form of meditation for prevention and alleviation of depressive symptoms.

KEYWORDS: depression, music therapy, active form of meditation, meditation, teenagers, chanting



	Magdalena Maria Cieśla, Piotr Cieśla
	Agnieszka Żok
	Natalia Woźniak
	Paulina Wojtyła-Buciora
	Ewa Mojs
	Depresja u adolescentów — w poszukiwaniu alternatywnego podejścia do wspierania
	leczenia poprzez Aktywną Formę Medytacji (AFM) — badania pilotażowe 

