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,,Ciato jako zasdéb rodzica” — pilotazowe badanie
wptywu praktyki TRE® w sSrodowisku szkolnym

TRE® jako wsparcie dobrostanu psychicznego
rodzicow: doswiadczenia z programu szkoty
podstawowej

Abstrakt

Celem niniejszego artykutu jest przedstawienie wynikéw pilotazowego programu Tension &
Trauma Releasing Exercises (dalej jako: TRE®) skierowanego do rodzicow ucznidow szkoty
podstawowej, zrealizowanego we wspotpracy z poradnig psychologiczno-pedagogiczng. W
projekcie uczestniczyto 7 rodzicow, ktérzy brali udziat w szes$ciu cotygodniowych
spotkaniach grupowych. Celem programu byto wsparcie regulacji emocjonalnej, redukcja
napiecia i wzmocnienie dobrostanu psychofizycznego uczestnikéw poprzez praktyke
autoregulacyjna.

Badanie miato charakter jakosciowo-ilosciowy. Zastosowano ankiety oraz wywiady
pogtebione. Wyniki wskazujg na istotng poprawe w zakresie snu, samopoczucia, cierpliwosci
w relacjach rodzinnych i ogélnego poczucia wewnetrznego spokoju. 100% uczestnikow
zadeklarowato cheé¢ kontynuac;ji praktyki TRE® po zakonczeniu cyklu.

Whioski z programu sugerujg, ze TRE® moze by¢ skutecznym, samopomocowym
narzedziem wspierajgcym zdrowie psychiczne rodzicow w kontekscie edukacyjnym. Artykut
podkresla takze znaczenie integracji pracy z ciatem w dziataniach profilaktycznych
podejmowanych przez szkoty i poradnie.

Wprowadzenie

Stres jako zjawisko psychofizyczne w kontekscie rodzicielstwa i
edukacji

Autorka niniejszego artykutu, certyfikowana Providerka TRE®, mama trojki dzieci w wieku
szkolnym i przedszkolnym. Od lat przyglada sie z bliska wyzwaniom jakie niesie ze sobg
rodzicielstwo, szczegolnie w kontekscie rosngcych wymagan edukacyjnych, spotecznych i
emocjonalnych, z jakimi mierzg sie wspoétczesni opiekunowie dzieci. Jej zainteresowanie
praktykami regulacji uktadu nerwowego w kontekscie rodzin i edukacji zaowocowato
pomystem stworzenia programu pilotazowego dla rodzicoéw uczniéw szkoty podstawowe;,
ktory miatby na celu zbadanie wptywu regularnej praktyki TRE® na ich dobrostan
psychofizyczny.



Impulsem do uruchomienia programu byta obserwacja rosngcego poziomu napiecia,
zmeczenia i przecigzenia, jakie zgtaszali rodzice w kontakcie z Niepubliczng Poradnig
Psychologiczo - Pedagogiczng Skrzydta w Lublinie. To witasnie tam zrodzita sie idea
stworzenia przestrzeni, w ktérej dorosli - bedacy filarem emocjonalnym swoich dzieci -
mogliby zadbaé o wtasne zasoby i nauczy¢ sie prostych, cielesnych technik wspierajgcych
regulacje emocjonalng.

»Z perspektywy pracy w poradni psychologiczno-pedagogicznej obserwuje rosngce
obcigzenie emocjonalne rodzicow dzieci w wieku szkolnym. Wprowadzenie metody
TRE® do srodowiska szkolnego uznaje za wartosciowg i bezpieczng forme
wsparcia. Metoda ta, oparta na neurofizjologii, pomaga w regulacji napiecia i
wzmachnianiu odpornosci psychicznej. Wspétpraca z certyfikowang Providerka,
aktywng cztonkinig spotecznosci szkolnej, budzi zaufanie wsréd rodzicéw i kadry.
Program pilotazowy pozwala na uwazne wprowadzenie tej formy pracy z ciatem jako
elementu profilaktyki zdrowia psychicznego.”- mgr Anna tagod, psycholog,
psychoterapeuta, dyrektor Niepublicznej Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej
Skrzydta w Lublinie.

Stres to ztozona reakcja organizmu na wymagania przekraczajgce aktualne zasoby
jednostki. W ujeciu psychofizjologicznym obejmuje on zaréwno komponenty biologiczne
(aktywacja osi HPA, wzrost poziomu kortyzolu, napiecie miesniowe), jak i psychologiczne
(poczucie przecigzenia, lek, drazliwos¢, spadek zdolnosci regulacji emocji) [1]. W
kontekscie wspotczesnego zycia rodzinnego i szkolnego stres coraz czesciej przybiera
forme chroniczng, prowadzgc do wyczerpania i wypalenia.

Rodzicielstwo stanowi jedno z wazniejszych doswiadczenh zyciowych i jednoczesnie czesto
wigze sie z intensywnym obcigzeniem emocjonalnym i poznawczym. Rodzice dzieci w wieku
szkolnym muszg mierzy¢ sie nie tylko z wymaganiami wychowawczymi, ale takze z presjg
edukacyjna, koniecznoscig statej dostepnosci emocjonalnej, zarzgdzaniem czasem i
wieloma obowigzkami zawodowymi. Stres rodzicielski moze wptywac nie tylko na dobrostan
samych opiekunow, ale réwniez na jakos¢ relacji z dzieémi, klimat emocjonalny w rodzinie
ale rébwniez na wystepowanie i potegowanie stresu samych dzieci.

Srodowisko szkolne, bedgce miejscem codziennego funkcjonowania dzieci, réwniez niesie
ze sobg wysoki potencjat stresogenny. Relacje z nauczycielami, ilos¢ obowigzkéw oraz
zajec, presja ocen, a takze obcigzenia organizacyjne i informacyjne wptywajg nie tylko na
uczniéw, ale posrednio takze na ich rodzicow. Utrzymujgcy sie stan napiecia w rodzinie
moze prowadzi¢ do tzw. ,przenoszenia stresu” — zjawiska opisywanego w literaturze jako
wspoétodczuwanie i internalizacja napie¢ emocjonalnych miedzy cztonkami systemu
rodzinnego.

W tym kontekscie coraz wigksze znaczenie zyskujg metody wspierajgce regulacje
autonomicznego uktadu nerwowego oraz przywracajgce zdolnos¢ do naturalnego
odzyskiwania rownowagi psychofizycznej [2] [3]. Jedng z takich metod jest TRE®, oparta na
pracy z ciatem i neurofizjologicznym mechanizmie drzen miesniowych, ktérej celem jest
odbudowa poczucia bezpieczenstwa somatycznego i redukcja gtebokiego napiecia [4] [5].
Badanie skutecznosci tej metody w kontekscie rodzicielskim stanowi odpowiedz na rosngcg



potrzebe systemowych, przystepnych interwencji przeciwdziatajgcych chronicznemu
stresowi w srodowiskach zwigzanych z edukacja.

Przeglad literatury

W literaturze naukowej podkresla sie rosngcg czestos¢ wystepowania objawdw przecigzenia
psychicznego wsréd rodzicow dzieci w wieku szkolnym. Badania wskazujg, ze przewlekty
stres rodzicielski moze prowadzi¢ do ostabienia zdolnosci samoregulacji, zwiekszonej
impulsywnosci, obnizonej empatii oraz trudnosci w budowaniu stabilnych relacji z dzieckiem
[6]. Dtugotrwata aktywacja fizjologiczna, wynikajgca z ekspozycji na stresory rodzinne i
srodowiskowe, wptywa negatywnie nie tylko na dobrostan psychiczny, ale réwniez na
zdrowie somatyczne rodzicow.

W odpowiedzi na te wyzwania, coraz wiekszg uwage poswieca sie praktykom somatycznym
— ukierunkowanym na obnizenie napiecia migsniowego, zwiekszenie Swiadomosci ciata i
wspieranie regulacji autonomicznego uktadu nerwowego. Metoda TRE®, rozwinieta przez
Davida Berceliego w 1992 roku, jest przyktadem praktyki integrujgcej prace z ciatem i
system nerwowym w celu redukcji objawdw stresu, napiecia i traumy. Liczne doniesienia [7]
wskazujg, ze podejscia somatyczne wspierajg proces zdrowienia w sposéb komplementarny
wobec metod poznawczo-behawioralnych, szczegolnie w kontekscie obcigzenia
chronicznego.

W Polsce metoda TRE® zyskuje na popularnosci, jednak jak dotad brakuje badan
empirycznych dokumentujgcych jej skutecznos¢ w kontekscie rodzicielskim, zwtaszcza w
srodowiskach szkolnych. Istnieje zatem potrzeba przeprowadzenia pilotazowych badan
jakosciowych i ilosciowych, ktére mogtyby stanowi¢ wstep do szerszej eksploracji potencjatu
tej metody.

W polskim srodowisku naukowym i praktycznym obserwuje sie rosngce zainteresowanie
metodg TRE® jako narzedziem wspierajgcym redukcje stresu i poprawe dobrostanu
psychofizycznego (powstato juz kilka prac licencjackich i magisterskich poswieconych
metodzie). Jednakze, mimo dostepnych materiatow edukacyjnych i popularyzatorskich,
nadal brakuje opublikowanych badan empirycznych dotyczgcych zastosowania TRE® w
kontekscie rodzicielstwa i Srodowiska szkolnego w Polsce.

Whioski

Chociaz metoda TRE® zyskuje na popularnosci w Polsce, istnieje wyrazna luka w
badaniach naukowych dotyczgcych jej skutecznosci, szczegdlnie w kontekscie rodzicow
dzieci w wieku szkolnym i srodowiska edukacyjnego. Brak opublikowanych badan
empirycznych w tym obszarze wskazuje na potrzebe przeprowadzenia pilotazowych
projektéw badawczych, ktére mogtyby dostarczy¢ danych na temat efektywnosci TRE® w
redukciji stresu i poprawie funkcjonowania rodzicéw w Srodowisku szkolnym.

W polskim pismiennictwie naukowym nie odnotowano dotychczas zadnego opublikowanego
badania dotyczgcego wykorzystania TRE® w kontekscie wspierania dobrostanu rodzicéw w
Srodowisku szkolnym. Tymczasem to wiasnie ta grupa — czesto silnie obcigzona



wymaganiami zycia rodzinnego, zawodowego i relacyjnego — moze szczegolnie skorzystac z
narzedzi wspierajgcych regulacje napiecia psychofizycznego.

Prezentowane badanie stanowi probe wypetnienia tej luki, dostarczajgc wstepnych danych
empirycznych na temat skutecznosci i odbioru TRE® w grupie rodzicéw zwigzanych ze
$rodowiskiem szkolnym w Polsce.

Cel badania

Celem niniejszego badania jest ocena wptywu 6-tygodniowego cyklu sesji TRE® na
funkcjonowanie psychofizyczne rodzicéw dzieci uczeszczajgcych do szkoty podstawowej. W
szczegoblnosci badanie ma na celu uchwycenie zmian w zakresie odczuwanego poziomu
stresu, komfortu emocjonalnego, swiadomosci ciata, zdolnosci do autoregulacji oraz
ogdélnego poczucia dobrostanu. Analiza opiera sie na danych pochodzacych z wywiadéw z
uczestnikami po kazdej sesji oraz wynikach ankiety ewaluacyjnej przeprowadzonej po
zakonczeniu cyklu.

Wybdr metody jakosciowo-ilosciowej wynika z potrzeby uchwycenia zaréwno subiektywnych
doswiadczen uczestnikow, jak i mierzalnych zmian deklarowanych przez nich w
samoocenie. Badanie pilotazowe stanowi jednoczesnie podstawe do dalszej eksploracji
zastosowania TRE® jako narzedzia wspierajgcego spotecznos¢ szkolng — nie tylko
rodzicow, ale takze nauczycieli i specjalistdw pracujgcych w placéwkach edukacyjnych.

Metodologia
Uczestnicy

W badaniu wzieto udziat 7 rodzicéw (6 kobiet, 1 mezczyzna) dzieci uczeszczajgcych do
szkoty podstawowej. Uczestnicy zostali zaproszeni do udziatu w programie pilotazowym
TRE® za posrednictwem Rady Rodzicéw oraz Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej
wspotpracujgcej ze szkotag. Kryterium wigczenia stanowita gotowo$¢ do regularnego
uczestnictwa w sesjach oraz che¢ prowadzenia autoobserwacji w czasie oraz po sesjach.

Badanie miato charakter eksploracyjno-opisowy i trwato sze$¢ tygodni. Uczestnicy brali
udziat w cotygodniowych sesjach grupowych TRE® prowadzonych przez certyfikowang
providerke metody (autorke niniejszego artykutu). Kazde spotkanie trwato okoto 60 minut i
obejmowato a) krétkie wprowadzenie psychoedukacyjne, b) cykl éwiczen fizycznych
uruchamiajgcych drzenia neurogeniczne, c) czas na integracje oraz dobrowolng wymiane
refleksiji.

Dodatkowo uczestnicy proszeni byli o systematyczne autoobserwacje, w ktérych zwracali
uwage swoje odczucia z ciata, emocje, zmiany nastroju, jakos¢ snu oraz refleksje dotyczgce
funkcjonowania w zyciu rodzinnym i zawodowym.

Po zakonczeniu cyklu, uczestnicy wypehili standaryzowang ankiete sktadajgca sie z 10
pytan zamknietych i 1 pytania otwartego, zaprojektowang w celu ewaluacji efektéw
programu (obejmujgcy pytania na skalach Likerta (1-5) oraz jedno pytanie otwarte.
Kwestionariusz zawierat rowniez pytania o ewentualne zmiany w sferze fizycznej,
emocjonalnej i spotecznej). Pytania dotyczyly m.in. subiektywnego poczucia spokoju,



umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, jakosci kontaktu z dzie¢mi oraz ogélnego poczucia
dobrostanu.

Dane jakosciowe zwrotow od uczestnikéw i otwartego pytania ankiety zostaty
przeanalizowane metodg analizy tresci z uzyciem kategorii tematycznych wytonionych
indukcyjnie. Celem tej analizy byto uchwycenie powtarzajgcych sie watkéw oraz
indywidualnych refleksji uczestnikow dotyczgcych wptywu praktyki TRE® na ich codzienne
funkcjonowanie. Dane ilosciowe z kwestionariuszy postuzyty jako punkt odniesienia do
oceny zmian w postrzeganym poziomie stresu, komfortu psychofizycznego i relacji
rodzinnych.

Wyniki
1. Wyniki kwestionariusza ewaluacyjnego

Analiza danych ilosciowych wykazata wyrazny trend poprawy samopoczucia
psychofizycznego uczestnikdw po zakonczeniu szesciotygodniowego cyklu TRE®.
Odpowiedzi na pytania zamkniete (skala Likerta 1-5) wskazuja, zZe:

100 % uczestnikow lepiej rozpoznaje napiecia w ciele,

100 % oso6b uksztattowato zdolno$¢ uspokajania sie,

100 % uczestnikow zauwazyto wzrost Swiadomosci wiasnego ciata,

85 % badanych wskazato spadek poziomu codziennego napiecia i niepokoju,
85% uczetnikéw deklarowato stabilne i dobre poczucie wenetrzengo spokoju
85 % badanych zauwazyto wzrost odporonosci na stres,

100 % os6b zadeklarowato gotowos$¢ do kontynuowania praktyki TRE® poza
strukturg programu.

W pytaniu otwartym najczesciej powtarzajgcymi sie stowami byly: spokdj, kontakt z ciatem,
ulga, wieksza obecnos¢ przy dzieciach i $wiadomos¢ emocji.

Rodzice, ktorzy wzieli udziat w programie, opisywali zaskoczenie intensywno$cia, a
jednoczesnie prostotg reakcji swojego ciata. Wielu z nich podkre$lato, ze po raz pierwszy od
dawna mieli przestrzen ,tylko dla siebie”, w ktérej mogli poczué, co naprawde dzieje sie w
ich wnetrzu.

,P0 trzecim spotkaniu zorientowatam sig, ze wieczory z dzieé¢mi przestajg by¢ dla mnie
polem walki. Zaczetam reagowac spokojniej — nie dlatego, Zze sie zmuszatam, ale dlatego,
ze naprawde bytam spokojniejsza” — mowi jedna z uczestniczek.

.Zaskoczylo mnie, ze moje ciato zaczeto sie trzgs¢ samo z siebie, i ze to w ogdle przyniosto
ulge. Zawsze myslatam, ze trzeba walczy¢ ze stresem sitg woli, a tu nagle co$ innego
zadziatato” — dodaje jeden z matek.

Doswiadczenia te zostaty pogtebione w wywiadach, w ktérych pojawiaty sie motywy
zwiekszonej swiadomosci emocjonalnej, tatwiejszego zasypiania, wiekszej cierpliwosci w
relacjach z dzie¢mi oraz odczuwania ,gtebokiego luzu”, nieosiggalnego wczesniej nawet
podczas urlopu.



2. Analiza wynikéw autoobserwaciji

Dane jakosciowe z oswiadczen uczestnikéw pozwolity zidentyfikowac cztery gtéwne
kategorie tematyczne:

a) Ugruntowanie w ciele i spadek napiecia:

Uczestnicy opisywali doswiadczenie ,powrotu do ciata” oraz zauwazalny spadek fizycznych
objawéw napiecia (np. sztywno$ci karku, zaciskania szczek, bélu plecéw). Wielu z nich
podkreslato, ze po raz pierwszy od dawna poczuli, ze naprawde odpoczywajg. Uczestnicy
zgodnie twierdzili, ze korzystanie z metody TRE® przychodzito im z fatwoscig i z
przyjemnoscig kontynuowali praktyke w warunkach domowych.

b) Spokdj emocjonalny i wieksza dostepnosé¢ dla dzieci:

W cotygodniowych informacjach zwrotnych pojawiaty sie opisy wyciszenia emociji, skrécenia
czasu reakcji na stresory domowe i lepszej regulacji emocjonalnej w kontakcie z dzieémi.
Rodzice zauwazali wiekszg tagodnos¢ wobec siebie i dzieci.

c) Zmiana jakosci relacji rodzinnych:

Respondenci wskazywali na wiekszg cierpliwos¢, gotowosé do stuchania oraz obnizenie
poziomu konfliktéw rodzinnych. Niektorzy deklarowali rowniez poprawe w relacji z
partnerem/partnerka.

d) Refleksyjnos¢ i Swiadomosé wzorcow:

Wypowiedzi uczestnikéw sugerujg wzrost swiadomosci dotyczgcej wptywu wtasnego
napiecia emocjonalnego na atmosfere domowg oraz identyfikacje wzorcow stresowe;j
reakcji, czesto powielanych nieswiadomie.

Wyniki te potwierdzajg zatozenia stojgce za metodg TRE® — ze dostep do gtebokiej regulacii
napiecia fizycznego moze prowadzi¢ do szeroko rozumianej poprawy funkcjonowania
emocjonalnego i relacyjnego, rowniez w kontekscie rodzicielskim.

Dyskusja

Znaczenie wynikéw w kontekscie edukaciji i zdrowia psychicznego
rodzicéw

Wyniki przeprowadzonego badania majg szerokie implikacje zaréwno dla rodzicow, jak i dla
spofecznosci edukacyjnych, a takze dla ogdlnych rozwazan nad zdrowiem psychicznym w
kontekscie rodzicielstwa. W kontek$cie tej grupy, z uwagi na szczegdlne obcigzenia
zwigzane z petnieniem roli rodzica i jednoczesnym zarzgdzaniem innymi zobowigzaniami —
zawodowymi, spotecznymi, i emocjonalnymi — wynikajgce z badania mogg mie¢ duze
znaczenie praktyczne.

1. Poprawa rownowagi emocjonalnej rodzicow

Wyniki badania wskazujg na istotng poprawe w zakresie samooceny uczestnikéw pod
wzgledem radzenia sobie ze stresem, odczuwania napigcia oraz emocjonalnej rownowagi.
Ta poprawa ma kluczowe znaczenie w kontekscie roli rodzica, ktory jest nie tylko
odpowiedzialny za wychowanie, ale réwniez za utrzymywanie stabilnosci emocjonalnej w



rodzinie. Chroniczny stres i brak umiejetno$ci jego skutecznego zarzgdzania moga
prowadzi¢ do wypalenia, a takze do negatywnych konsekwenciji w relacjach rodzinnych.
Zatem, wprowadzenie metody TRE® w zycie rodzicow, szczegdlnie w tak wymagajgcym
Srodowisku, jakim jest wychowanie dzieci w wieku szkolnym, staje sie narzedziem poprawy
ogolnej jakosci zycia rodzinnego.

Rownoczes$nie, badanie podkresla, jak istotne jest wzmocnienie umiejetnosci samoregulacji
emocjonalnej rodzicéw, co z kolei wptywa na ich zdolnos¢ do bycia obecnym i
zaangazowanym w wychowywanie dzieci. Spokojniejsi, mniej zestresowani rodzice mogg
lepiej wspierac¢ swoje dzieci, co jest szczegdlnie istotne w kontekscie rozwoju
emocjonalnego i spotecznego dziecka. Takie zmiany w zachowaniach rodzicéw mogg
prowadzi¢ do bardziej pozytywnych interakcji z dzieémi, sprzyjajacych ich poczuciu
bezpieczenstwa i emocjonalnemu dobrostanowi.

2. Wptyw na jakos$¢ relacji rodzinnych

Z perspektywy zdrowia psychicznego, wyniki wskazujg rowniez na poprawe jakosci relaciji
rodzinnych. Zmniejszenie poziomu stresu i napiecia w$rdd rodzicdw przyczynia sie do
bardziej harmonijnych interakcji z dzie¢mi. Stres, ktéry nie jest odpowiednio regulowany,
moze przeradzac sie we frustracje, wybuchy emocjonalne lub unikanie kontaktu z dzieémi.
Metoda TRE® pomaga w obnizeniu napiecia fizycznego i psychicznego, co moze prowadzi¢
do wiekszej cierpliwosci i empatii w relacjach rodzic-dziecko. Poprawiajgc zdrowie
psychiczne rodzicéw, wptywa sie posrednio na dobrostan ich dzieci, co jest szczegdlnie
wazne w kontekscie dziecinstwa — okresu intensywnego rozwoju emocjonalnego,
poznawczego i spotecznego.

3. Zmniejszenie wypalenia zawodowego

Rodzice, ktorzy tgczg role wychowawczg z wymaganiami zawodowymi, narazeni sg na
wysoki poziom wypalenia zawodowego, ktore moze skutkowaé obnizong motywacja,
problemami zdrowotnymi oraz obnizong efektywnosécig w pracy. Metoda TRE® moze byé
skutecznym narzedziem w przeciwdziataniu tym negatywnym skutkom, poniewaz pozwala
uczestnikom na skuteczng regulacje stresu i napiecia. Zmniejszenie uczucia wypalenia
moze przetozy¢ sie na wyzszg satysfakcje z pracy, lepszg koncentracje oraz wiekszg
motywacje do rozwoju zawodowego. To z kolei moze wptyngé¢ na lepsze postrzeganie siebie
w roli zawodowej i w dalszej kolejnosci lepsze relacje ze wspétpracownikami.

4. Znaczenie dla spotecznosci szkolnej

Wprowadzenie metody TRE® w srodowisku rodzinnym ma takze szerokie konsekwencje dla
spotecznosci szkolnej. Rodzice, ktorzy korzystajg z TRE®, mogg odgrywac bardziej aktywng
role w zyciu szkoty, nie tylko wspierajgc edukacje swoich dzieci, ale rowniez angazujgc sie w
inicjatywy wspierajagce zdrowie psychiczne spotecznos$ci szkolnej. Poprawa zdrowia
psychicznego rodzicow moze réwniez wzmocni¢ wspotprace z nauczycielami, zbudowac
atmosfere wiekszego zaufania i otwartosci w relacjach miedzy szkotg a rodzina.

W kontekscie samej szkoty, zdrowie psychiczne rodzicéw jest czesto pomijane, podczas gdy
kluczowym elementem w tworzeniu zdrowego, efektywnego srodowiska edukacyjnego jest
zaangazowanie i wsparcie rodziny. Praktyka TRE® moze wiec stac sie narzedziem w



budowaniu bardziej spdjnej spotecznosci, ktorej cztonkowie sg Swiadomi wtasnych emocji i
potrzeb, a takze w bardziej efektywny sposdb wspotpracujg w trosce o dobro dziecka.

5. Innowacyjnosé i potencjat do dalszego rozwoju

Rezultaty badania sugerujg rowniez, ze TRE® moze stanowi¢ nowatorskie narzedzie w
psychologii i edukaciji. Jest to szczegdlnie wazne w polskim kontekscie, gdzie wcigz brakuje
systemowych rozwigzan w zakresie wspierania zdrowia psychicznego rodzicow. Skoro
metody takie jak TRE® mogg oferowaé konkretne korzysci w obszarze zmniejszania stresu,
wzmacniania zdolnosci radzenia sobie z napieciem i poprawy dobrostanu emocjonalnego,
majg potencjat do wdrozenia w réznych kontekstach edukacyjnych. Takie rozwigzanie moze
zatem przyczyni¢ sie do zmiany podejscia do zdrowia psychicznego w systemie oswiaty,
oferujgc rodzicom narzedzie, ktére mozna wykorzysta¢ w codziennym zyciu.

Ograniczenia badania

Chociaz wyniki badania sugerujg potencjat TRE® w poprawie zdrowia psychicznego
rodzicéw, nalezy zwréci¢ uwage na kilka istotnych ograniczen tego badania. Po pierwsze,
préba badawcza byta stosunkowo mata, co ogranicza mozliwos¢ generalizacji wynikow.
Ponadto, brak grupy kontrolnej sprawia, ze nie mozemy w petni przypisaé¢ obserwowanych
efektéw wytgcznie praktyce TRE®, gdyz inne zmienne, jak na przyktad zmiany w stylu zycia
uczestnikow, mogty rowniez wptyng¢ na wyniki.

Dodatkowo, zastosowana w badaniu samoopisowa metoda zbierania danych, cho¢
powszechnie stosowana w psychologii, wigze sie z ryzykiem btedéw w samoocenie.
Uczestnicy mogli subiektywnie ocenia¢ swoje odczucia, co moze wprowadzaé pewien
poziom znieksztatcenia wynikéw.

Propozycje dalszych badan

W celu pogtebienia wiedzy na temat wptywu TRE® na zdrowie psychiczne rodzicéw, zaleca
sie przeprowadzenie badanh z wiekszg probg badawczg, ktére pozwolg na doktadniejszg
ocene efektywnosci tej metody. Wskazane bytoby réwniez uwzglednienie grupy kontrolnej,
co pozwolitoby lepiej okresli¢, czy zmiany w stanie emocjonalnym i poziomie stresu
uczestnikdw sg wynikiem praktyki TRE®, czy tez mogg by¢ zwigzane z innymi czynnikami.

Kolejnym krokiem w badaniach nad TRE® moze by¢ analiza dtugoterminowych efektéw tej
metody, z uwzglednieniem réznych grup spotecznych — np. nauczycieli czy osob
pracujgcych w zawodach wysokiego stresu. Warto rowniez przeprowadzi¢ badania na temat
mechanizmow neurofizjologicznych stojgcych za skutecznoscia TRE® w redukcji stresu, aby
lepiej zrozumieé, w jaki sposob ta metoda wptywa na funkcjonowanie uktadu nerwowego i
emocjonalnego uczestnikow.

Whioski
TRE® jako narzedzie wspierajace emocjonalne funkcjonowanie rodzicow

Wyniki przeprowadzonego badania wskazujg, ze TRE® jest skutecznym narzedziem w
redukcji stresu oraz poprawie réwnowagi emocjonalnej rodzicéw. Uczestnicy programu



zgtosili wyrazng poprawe w zakresie zarzgdzania stresem, lepszej reakcji na codzienne
wyzwania oraz zwiekszong swiadomos¢ swoich reakcji emocjonalnych. TRE® pozwolito im
na lepsze radzenie sobie z napieciami ciata, co bezposrednio wpltywato na poprawe
ogolnego samopoczucia i jakosci zycia. Odpowiedzi uczestnikdow wskazujg na wzmocniong
zdolnos¢ do lepszego reagowania na stresujgce sytuacje zaréwno w zyciu zawodowym, jak i
rodzinnym, co jest kluczowe dla zapewnienia stabilnosci emocjonalnej w Srodowisku
rodzinnym.

Wartos¢ wprowadzenia metod pracy z ciatem w sSrodowisku szkolnym

Metody pracy z ciatem takie jak TRE®, osadzone w kontekscie szkolnym, mogg by¢
niezwykle wartosciowe z perspektywy wspierania zdrowia psychicznego rodzicéw oraz
nauczycieli. Szkota stanowi wazne srodowisko spoteczne, ktére ma wptyw na zycie
rodzinne, a takze zawodowe obywateli. Wigczenie programéw takich jak TRE® w zycie
spotecznosci szkolnej daje mozliwos¢ zbudowania kultury wsparcia emocjonalnego,
zmniejszenia poziomu wypalenia zawodowego, a takze poprawy atmosfery w relacjach
miedzy rodzicami a nauczycielami. To z kolei przektada sie na lepsze funkcjonowanie dzieci,
ktére sg wazng czescig tej spotecznosci. Programy oparte na TRE® moga wspierac
tworzenie bardziej spdjnej i stabilnej spotecznosci, w ktérej zrozumienie dla emociji i stresu
innych oséb jest na pierwszym miejscu.

Potencjal do szerszego wdrazania w profilaktyce

Metoda TRE® wykazuje ogromny potencjat do wdrazania w szerszych programach
profilaktycznych, szczegdlnie w srodowiskach, w ktorych stres i presja sg na porzadku
dziennym, takich jak szkoty, stuzby ratunkowe czy instytucje pomocy spotecznej.
Dtugoterminowe badania nad skutecznoscig tej metody mogg wykazac jej przydatnos¢ w
redukcji wypalenia zawodowego, poprawie jakosci zycia pracownikéw oraz w tworzeniu
zdrowych mechanizmow radzenia sobie ze stresem. Programy oparte na TRE® mogg
stanowi¢ istotny element profilaktyki zdrowia psychicznego, dajgc uczestnikom narzedzia do
lepszego zarzgdzania stresem i emocjami w codziennym zyciu. W szczegdélnosci w
przypadku rodzicéw, ktorzy czesto borykajg sie z trudnosciami zwigzanymi z balansowaniem
obowigzkéw zawodowych, rodzinnych i wychowawczych, TRE® moze stanowi¢ skuteczng
forme wsparcia, prowadzgc do zmniejszenia poziomu stresu, poprawy jakosci zycia oraz
wzmochnienia odpornosci psychiczne;j.

Podsumowanie

TRE® wykazato sie skutecznoscig jako narzedzie wspierajgce emocjonalne funkcjonowanie
rodzicéw w kontekscie ich zycia rodzinnego i zawodowego. Wyniki badania sugerujg, ze ta
metoda moze przynie$¢ znaczace korzysci w kontekscie programow szkolnych, wptywajgc
pozytywnie na emocjonalny dobrostan rodzicéw. Ponadto, istnieje duzy potencjat do
szerszego wdrazania TRE® w ramach programow profilaktycznych, w szczegolnosci w
kontekscie zdrowia psychicznego i przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu. Dalsze
badania, w tym rozszerzenie proby i zastosowanie grupy kontrolnej, pozwolg na jeszcze
doktadniejszg ocene skutecznosci tej metody, a takze umozliwig jej bardziej systematyczne
wdrazanie w réznych srodowiskach spotecznych.
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