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OSWIADCZENIE

Swiadoma odpowiedzialnoci prawnej o$wiadczam, ze zlozona praca
dyplomowa pod tytutem ,,Technika emocjonalnej wolnosci w redukcji stresu
zawodowego u kobiet.” zostala przeze mnie napisana samodzielnie.

Réwnoczesnie oswiadczam, ze praca ta nie narusza praw autorskich
innych oséb w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim
i prawach pokrewnych (tj. z dnia 6 czerwca 2019 r. (Dz.U. z 2019 r. poz. 1231 z
pdzn. zm.)) oraz dobr osobistych chronionych prawem cywilnym.

Ponadto niniejsza praca nie zawiera informacji i danych uzyskanych
W sposob nielegalny i1 nie byla wcze$niej przedmiotem innych procedur
zwigzanych z uzyskaniem dyploméw lub tytuléw zawodowych szkoly wyzsze;.

Wyrazam zgode¢ na przetwarzanie moich danych osobowych oraz
nieodptatne udostgpnienie mojej pracy w celu oceny samodzielnosci jej
przygotowania przez system elektronicznego poréwnywania tekstow oraz
przechowywania jej w bazie danych tego systemu.

Oswiadczam takze, ze wersja pracy znajdujaca si¢ na przedtozonej przez
mnie plycie CD/DVD jest zgodna z wydrukiem komputerowym pracy.

Nadto o$wiadczam, iz przestrzegajac postanowien regulaminu
zarzadzania prawami autorskimi, prawami pokrewnymi, prawami wtlasno$ci
przemystowej oraz komercjalizacji w  Gornoslaskiej Wyzszej Szkole
Przedsigbiorczosci im. Karola Goduli w Chorzowie potwierdzam, iz wszelkie
autorskie prawa majatkowe do utworéw stworzonych w toku studiéw (w tym w
szczegllno$ci w zakresie prac zaliczeniowych, projektowych), z chwilg ich
ustalenia przystuguja Uczelni na ponizej wskazanych zasadach:

Uczelni przystuguje prawo do korzystania z Utworéw na nastepujacych

polach eksploatacji:



a)

b)

b)

w zakresie utrwalania i zwielokrotniania utworu — wytwarzanie okreslong
technikg egzemplarzy utworu, w tym technika drukarska, reprograficzna, zapisu
magnetycznego oraz technika cyfrows;

w zakresie obrotu oryginatem albo egzemplarzami, na ktorych utwoér utrwalono
— wprowadzanie do obrotu, uzyczenie lub najem oryginatu albo egzemplarzy;

w zakresie rozpowszechniania utworu w sposob inny niz okre§lony w pkt b

— publiczne wykonanie, wystawienie, odtworzenie oraz nadawanie i
reemitowanie, a takze publiczne udostepnianie utworu w taki sposob, aby kazdy
mogl mie¢ do niego dostgp w miejscu i w czasie przez siebie wybranym.
Uczelnia jest upowazniona do dokonywania zmian w utworze.

Autorskie prawa majatkowe do programéw komputerowych przystuguja Uczelni
na zasadach okreslonych w Ustawie o prawie autorskim i prawach pokrewnych.
W tym w szczegdlnosci Uczelni przystluguje uprawnienie do korzystania z
programu komputerowego na nastepujacych polach eksploatacji:

trwatego lub czasowego zwielokrotnienia programu komputerowego w catosci
lub w czgséci jakimikolwiek $rodkami 1 w jakiejkolwiek formie; w zakresie,
w ktorym dla wprowadzania, wyswietlania, stosowania, przekazywania
I przechowywania programu komputerowego niezbedne jest jego
zwielokrotnienie, czynno$ci te wymagaja zgody uprawnionego;

ttumaczenia, przystosowywania, zmiany ukladu lub jakichkolwiek innych zmian
w programie komputerowym, z zachowaniem praw osoby, ktora tych zmian
dokonala;

rozpowszechniania, w tym uzyczenia lub najmu, programu komputerowego
lub jego kopii.

Utwordéw, co do ktorych autorskie prawa majatkowe przystuguja w jakiejkolwiek
czgsci Uczelni nie wolno wykorzystywac, bez jej zgody, w dziatalno$ci

zawodowej lub zarobkowej poza Uczelnia.

Podpis autora pracy
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WSTEP

W dzisiejszym szybkim tempie zycia zawodowego stres stal si¢ jednym z
kluczowych czynnikéw wptywajacych na zdrowie fizyczne i psychiczne pracownikdw,
jak rowniez na ogdlng jakos¢ ich zycia. W zwigzku z tym, ciggle poszukiwane sg
skuteczne metody i techniki redukcji stresu zawodowego, ktére pomoga jednostkom
radzi¢ sobie z coraz wigkszymi wyzwaniami w miejscu pracy. Jedng z obiecujacych
technik, ktora moze przyczyni¢ si¢ do efektywnego zmniejszenia stresu zawodowego,
jest technika emocjonalnej wolnosci, znana jako EFT.

Celem niniejszej pracy byto zbadanie skutecznosci techniki emocjonalnej
wolnosci w redukcji stresu zawodowego u kobiet.

Praca sklada si¢ z trzech rozdziatow. W pierwszym rozdziale omdwiono
koncepcje stresu, w tym réznicg migdzy eustresem a dystresem. Przedstawiono
informacje dotyczace hormondéw stresu i ich wptywu na zdrowie jednostki, ze
szczegolnym uwzglednieniem szkodliwosci dlugotrwalego stresu, oméwiono koncepcje
osi podwzgorze — przysadka — nadnercza (HPA) oraz znaczenie reakcji organizmu na
stres. Przytoczono wyniki raportu Europejskiej Fundacji na rzecz Poprawy Warunkow
Zycia i Pracy dotyczace stresu zwigzanego ze $rodowiskiem pracy. Drugi rozdzial
poswiecono technikom emocjonalnej wolnosci. Opisano histori¢, procedur¢ wykonania
EFT, jej zalozenia oraz zasady dziatania. Przedstawiono teori¢ meridianowa i zwigzek
techniki EFT z przeptywem energii w ciele. Omowiono rolg¢ i dziatanie EFT w redukcji
stresu oraz w ztagodzeniu negatywnych emoc;ji 1 dolegliwosci fizycznych.

W trzecim rozdziale zbadano skutecznos¢ EFT w redukcji stresu zawodowego.

W ramach pracy korzystano z literatury naukowej przedmiotu, w tym badan
naukowych oraz artykutow w czasopismach naukowych. Wykorzystane byly takze
informacje dostepne na stronach internetowych.

W badaniach wykorzystano nastepujgce metody: wykonano sesje techniki
emocjonalnej wolnosci, przeprowadzono sondaz diagnostyczny z wykorzystaniem

anonimowej ankiety oraz opisano studium przypadkow.



1.

3.

ROZDZIAL. 1. STRES

1.1. Koncepcja stresu i gldowne stresory

Stres to zlozony 1 wieloaspektowy proces, a doswiadczanie stresu jest
powszechnym zjawiskiem, z ktorym zmaga si¢ niemalze kazdy cztowiek. Stres mozna
opisa¢ jako naturalny biologiczny proces zachodzacy w organizmie w odpowiedzi na
bodzce zarowno wewngtrzne, jak i zewnetrzne. Jest on obecnie przedmiotem badan wielu
dziedzin nauki. Badania nad nim prowadza dzi$ juz nie tylko naukowcy z dziedzin takich
jak psychologia, psychiatria, neurologia, biologia czy neurobiologia, ale takze socjologia
czy ekonomia.

Istnieje wiele definicji stresu autorstwa réznych badaczy, poniewaz zrozumienie
tego pojecia jest zalezne od kontekstu i dziedziny nauki. | tak:

Hans Selye, kanadyjski endokrynolog i jeden z pierwszych badaczy stresu, uwaza ,,ze
stres jest normalng biologiczng reakcja kazdego zywego organizmu, normalnym
fizjologicznym zjawiskiem zwigzanym z procesami zycia. Brak reakcji stresowej
oznacza $mier¢ organizmu.””.

Suzan Folkman i Richard Lazarus, amerykanscy psychologowie, prowadzac badania
nad reakcjami stresowymi, doszli do wniosku, iz ocena sytuacji zalezy od tego jakimi
zasobami dysponuje dana osoba. I tak na przyktad jednostka posiadajgca osobowosé
lgkliwa moze interpretowaé pewne sytuacje jako niebezpieczne, natomiast osoba
posiadajaca duzo pewnosci siebie, odwazna, moze te same sytuacje interpretowac jako
ciekawe nowe doswiadczenia. W zaleznoS$ci od oceny danej sytuacji cztowiek wybiera
jedng z trzech mozliwych postaw: albo walczy, albo ucieka, albo zamiera ze strachu. Sa
to reakcje automatyczne, ktére mozg wybiera podéwiadomie?.

Folkman i Lazarus opracowali takze model radzenia sobie ze stresem i wprowadzili
pojecie "oceny pierwotnej" 1 "oceny wtornej)" w kontekscie stresu. Wedlug autoréw w
ocenie pierwotnej jednostka poddaje ocenie znaczenie sytuacji, a w ocenie wtdrnej
oceniane s3 posiadane zasoby?>.

Waltera Cannon, amerykanski neurolog i fizjolog, opisat stres jako ,,walke lub ucieczke"

! Selye H., Stres okietznany, Panstwowy Instytut Wydawniczy, Warszawa 1977, s. 6

2 }.osiak W., Natura stresu, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakéw 2007, s.19

% Biggs A.,Brough P., Drummond S., Lazarus and Folkman’s psychological stress and coping, The
handbook to research and practice APA PsycNet, s. 351-364



w reakcji organizmu na stresujace bodzce. Twierdzit on, ze kazda reakcja na stres

wyksztalcita si¢ w wyniku procesu doboru naturalnego po to, aby poprawié¢ umiejetnosé

organizméw do radzenia sobie z sytuacjami, ktdre wymagaja interwencji lub obrony*.

4. Robert Sapolsky, amerykanski neurobiolog i badacz biologii stresu i zachowan

ludzkich, opisuje stres jako czynnik wptywajacy na homeostaze organizmu i mogacy

prowadzi¢ do szeregu negatywnych skutkéw zdrowotnych. Jak podaje w swojej

ksigzce ,,Dlaczego zebry nie majg wrzodow? Psychofizjologia stresu”, ,,Bardzo liczne

dowody pokazuja, ze choroby zwigzane ze stresem pojawiaja si¢ gtoéwnie wtedy, gdy

nadmiernie aktywizujemy uklady fizjologiczne, ktore wyewoluowaly jako

przystosowanie do reakcji na ostre zagrozenia natury fizycznej”®

Przyczynami stresu, nazywanymi inaczej stresorami, sa sytuacje, wydarzenia

zyciowe lub wyzwania, ktore wywoluja w jednostce uczucie presji, niepokoju czy

dyskomfortu. Stres natomiast jest zbiorem fizycznych, psychicznych i emocjonalnych

reakcji organizmu na te sytuacje.

Przyczyny te moga mie¢ charakter zewnetrzny 1 obejmowac:

sytuacje kryzysowe - takie jak, wypadki czy katastrofy naturalne;
stresory $rodowiskowe - takie jak zanieczyszczone powietrze, hatas,
zmienne warunki pogodowe;

zdarzenia zyciowe — takie jak utrata bliskiej osoby czy rozwod, ale takze
mog3 to by¢ narodziny dziecka;

sytuacje zdrowotne — takie jak choroby przewlekte lub o ostrym
przebiegu, urazy, takze opieka nad niepelnosprawnym dzieckiem lub
chorym rodzicem;

konflikty migdzyludzkie — takie jak konflikty w relacji z partnerem,
sgsiadami czy pracownikami lub w wychowaniu dzieci;

trudnosci finansowe — takie jak dtugi, zobowigzania czy brak pracy;
problemy zwigzane z nowymi technologiami- stres cyfrowy,
cyberprzemoc, uzaleznienia od mediéw spoteczno$ciowych czy zdalna
praca;

Wymagania zwigzane z edukacja- egzaminy, nadmiar materialu do

4 Rongjun Y., Stress potentiates decision biase: A Stress induced deliberation-to-intuition (SIDI)
model Elsevier, 2016 s. 84-92

% Sapolsky R., Dlaczego zebry nie maja wrzodow? Psychofizjologia stresu, Wydawnictwo naukowe
PWN, Warszawa 2011, s.15



przyswojenia,;
problemy zwigzane z pracg - obcigzenie obowigzkami, konflikty w
miejscu pracy, niewtasciwe warunki, presja czy niepewnos¢

Zatrudnienia.

Przyczyny moga mie¢ tez charakter wewnetrzny - majg one zazwyczaj swoje

zrodtlo w myslach, emocjach, uczuciach i przezyciach jednostki i wynikaja z cech

osobistych. Moga obejmowac:

perfekcjonizm,

samokrytyke,

kompleksy,

brak pewnosci siebie,

ciggle poréwnywanie si¢ z innymi,

brak poczucia kontroli nad sytuacja,

nieodpowiednie nawyki,

nierealistyczne oczekiwania,

traumatyczng przesztos¢,

zaburzenia emocjonalne takie jak depresja, fobie czy stany lekowe,

choroby psychiczne.

Reakcja jednostki na bodziec jest zalezna od jego rodzaju, intensywnosci, a takze

czasu jego trwania. Najwazniejsza jednak jest ocena danej sytuacji przez jednostke, ktora

zalezna jest od posiadanych przez nig zasobow zaréwno fizycznych, jak i psychicznych.

W zaleznosci od tej oceny jednostka wybiera jedng z trzech wyuczonych ewolucyjnie

postaw: albo walczy, albo ucieka, albo zamiera ze strachu.

W przypadku, kiedy nieustannie wybierana jest ta sama reakcja, mechanizmy

adaptacyjne jednostki powoli si¢ wyczerpujg. Taka sytuacja w dluzszej perspektywie

sprawia, ze reakcja na stres staje sie nieprawidtowa®, co moze objawiac¢ sie:

o fizjologicznie - przyspieszonym biciem serca, wzrostem hormonow i glukozy,

napigciem mig$ni, przyspieszonym oddechem czy nadci$nieniem;

e psychicznie - agresywnoscig, rozdraznieniem, zme¢czeniem, apatig, bezsennoscia

czy zaburzeniami koncentracji;

® Krupka K., Ciato i stres, Wyd. Instytut Energomedica, £.6dz 2017, s.15-16



e Dbehawioralnie - impulsywnos$cia, zwigkszong pobudliwoscia, zaburzeniami
apetytu, zaburzeniami mowy;

e zdrowotnie - ostabieniem, bolami glowy, dolegliwosciami ze strony przewodu
pokarmowego, zaburzeniami w miesigczkowaniu, trudno$ciami w oddychaniu,
problemami ze snem’.

W procesie przystosowawczym organizmu biorg udziat dwa uklady, uktad
nerwowy 1 uktad odporno$ciowy ktore sg w statej komunikacji migdzy soba, aby
utrzyma¢ organizm w homeostazie, czyli wewnetrznej rownowadze, niezaleznie od
zmieniajacych si¢ warunkow.

Hans Selye zauwazyl, ze reakcja stresowa sktada si¢ z sekwencji Kilku
nastepujacych po sobie faz i nadat im nazwg, General Adaptation Syndrome (GAS). GAS
znany w jezyku polskim jako Ogdlny Zespot Adaptacyjny to kompleksowy wzorzec
reakcji organizmu na stres, ktory petni kluczowa role jako pierwsza linia obrony przed
potencjalnie szkodliwymi czynnikami $rodowiskowymi. Hans Selye dokonal tez
podzialu GAS na trzy fazy, ktore stanowig istotny punkt wyjScia do zrozumienia
procesOw adaptacyjnych organizmu w obliczu stresu.

1. Pierwsza faza znana jako Stadium Reakcji Alarmowej, charakteryzuje si¢ szybka
i silng reakcjg organizmu na pojawienie si¢ bodzca stresowego. W tym stadium,
organizm wchodzi w stan mobilizacji, aby zmierzy¢ sie z zagrozeniem?®.

2. Stadium odpornosci jest druga faza GAS. Krzysztof Krupka, neurolog i
nauczyciel akademicki Gornoslaskiej Wyzszej Szkoty Przedsigbiorczoscei,
prowadzacy obecnie badania koncentrujace si¢ na zagadnieniach Z
neuropsychosomatyki, rozbija faze odpornosci dodatkowo na fazg zdrowienia i
faze¢ adaptacji. Wedlug tej koncepcji w fazie odpornosci nastgpuje przetwarzanie
bodzca, w fazie zdrowienia organizm pozornie wraca do normy, natomiast w fazie
adaptacji nastepuje przesuwanie sie energii W organizmie®.

3. Trzecia i ostatnia faza to stadium wyczerpania. Charakteryzuje si¢ ona wzrostem
poziomu kortyzolu, co wptywa negatywnie na uktad trawienny, krazenia, a
zwlaszcza odpornosciowy. Dlugotrwale utrzymujacy si¢ stan wyczerpania moze

doprowadzi¢ organizm do $mierci ¥ .

" Tamze, s.16-17

8 https://psychologia.edu.pl/slownik/id.ogolny-zespol-adaptacyjny/i.html z dnia31.08.2023 r.

® https://www.drkrupka.pl/2021/12/08/rola-stresu-w-chorobach-nowotworowych/ z dnia 01.09.2023 r.
10 https://psychologia.edu.pl/slownik/id.ogolny-zespol-adaptacyjny/i.ntml z dnia 31.08.2023 r.
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Dr Krzysztof Krupka szczegélnie akcentuje znaczenie fazy adaptacyjnej w
kontekécie wplywu stresu na organizm, ktéra charakteryzuje si¢ utratg balansu
energetycznego. Wedtug tej koncepcji, wskutek dlugotrwatego stresu nadmiernie
eksploatowany jest okreslony organ w ciele co prowadzi do przesunig¢cia si¢ energii w
organizmie. To z kolei ma konsekwencje dla innych narzadéw, ktore w danym momencie
nie otrzymuja dostatecznej ilosci energii, W konsekwencji doprowadza to do

dekompensacji tych narzadéw 2.
Ogolny zespol adaptacyjny przedstawiony zostal na ponizszym schemacie

KRZYWA DOPASOWANIA WG H.SEYLEGO

Przetwarzanie
/ stresora

£
dobre
samopoczucie
Poziomyaidlowy
znuzenie
Faza 1 Faza 2A Faza 2B Faza 3
ALARMOWA ODPORNOSCI PRZEISCIOWA WYCZERPANIA

Rysunek 1. Krzywa dopasowania wedtug Selyego

Zrédto: Krupka K. wyktad - prezentacja ,,Neuropsychosomatyka i stres”, GWSP 2023,
s.4

Wedlug Hansa Selyego kazdy organizm bgdacy w rownowadze posiada zdolnos$ci
adaptacyjne i jest w stanie poradzi¢ sobie z krotkotrwalym umiarkowanym stresem.
Sytuacja si¢ zmienia W cierpienie dla jednostki, kiedy poziom stresu jest zbyt wysoki i
ktéremu towarzysza negatywne implikacje emocjonalne. Diugotrwale utrzymywanie si¢
takiego stanu lub czgste powtarzanie si¢ epizodow stresowych moze skutkowaé

nadmierng reaktywnoécig uktadéw neurohormonalnych.?

1 https://www.drkrupka.pl/2021/12/08/rola-stresu-w-chorobach-nowotworowych/, z dnia 01.09.2023 r.
12 Gotyszyn M., Stare i nowe neuropeptydy jako modulatory czynno$ci osi stresu (podwzgorze—
przysadka—nadnercza), www.journals.viamedica.pl/varia_medica 2018, tom 2, s. 409-422
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1.2.  Odpowiedz organizmu na stres

Organizm ludzki na drodze ewolucji wyksztatcit mechanizmy petnigce funkcje
adaptacyjne ktérych zadaniem jest jak najszybsze poradzenie sobie z napotykanymi
trudnosciami. Dlatego reakcje na stresory sg intuicyjne, polegaja na przeczuciu i
zazwyczaj omijaja $wiadome rozumowanie®>.

,,Reakcje te zalezne sg od dwoch szlakow, ktdre sa aktywowane w odpowiedzi na
stres. Sg to uktad sympatyczno-nadnerczowy (SAM, sympathetic-adrenomedullary) i
uktad podwzgorze-przysadka-nadnercza (HPA, hupothalamic-pituitary-adrenocotical
axis)”'4. Pierwszy stworzony jest przez uktad wspotczulny, ktory jest pobudzajaca
cze$cig autonomicznego uktadu nerwowego (AUN), oraz rdzen nadnerczy. Rdzen
nadnerczy w momencie wzmozonej aktywacji uktadu wspotczulnego juz w pierwszej
minucie od zadzialania stresora zaczyna uwalnia¢ duze ilosci adrenaliny lub
noradrenaliny przygotowujac organizm do odpowiedzi. Adrenalina wydzielana jest
wtedy, gdy przyczyna stresu jest znana, antycypowana przez jednostke (np. oczekiwana
rozmowa kwalifikacyjna lub zwolnienie z pracy). Wydzielanie noradrenaliny zwigzane
jest z sytuacjami o nieznanej przyczynie np. w momentach niespodziewanego ataku®®.

Zardwno wydzielanie adrenaliny, jak i noradrenaliny wptywa na pobudzenie
organizmu i ma za zadanie przygotowanie go do reakcji ,,walki lub ucieczki”.

Efektem dziatania obydwu hormonow jest szereg rozpoczynajacych sie reakcji w
organizmie, jak rozszerzenie si¢ naczyn krwiono$nych w migsniach szkieletowych i w
mozgu, dzigki czemu zwigksza si¢ ich ukrwienie. Akcja serca zostaje przyspieszona,
ros$nie ci$nienie krwi, przyspiesza tetno, a takze oddech, rozszerzaja si¢ oskrzela, dzigki
czemu zwigksza si¢ natlenowanie krwi. Zmniejsza si¢ wydzielanie insuliny, spowalnia
praca przewodu pokarmowego. Kiedy informacja o nadchodzacym niebezpieczenstwie
dociera do podwzgorza oprocz SAM uaktywnia si¢ takze 0§ HPA.

Aktywacja $ciezki HPA nazywanej inaczej osig stresu wykazuje pewne
opoznienie, ktore wynosi okoto 30 minut. Jednak jej skutki utrzymujg si¢ przez dluzszy
czas®®. O$ HPA jest uktadem dziatajacym na zasadzie ujemnego sprzezenia zwrotnego,

ktory jest rodzajem mechanizmu regulacji nerwowo-hormonalnej. Za poprawne

13 Rongjun Y., Stress potentiates decision biases: A stress induced deliberation-to-intuition (SIDI) model,
Sience Direct, s. 84-92

14 Dragos D., Tanasescu MD., The effect of stress on the defense systems, Journal of Medicine and Life,
2010,s.1

15 Krupka K., dz. cyt. .18

18 Gotyszyn M., dz. cyt. tom 15, nr 3, 5.138
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dziatanie tej $Sciezki odpowiedzialna jest przysadka mozgowa. Prawidlowo dziatajaca
przysadka pobudzona przez podwzgdrze (poprzez wydzielona kortykoliberynng),
wydziela hormon kortykotroping, ktéra nastepnie zostaje odtransportowana do kory
nadnerczy, wowczas w korze nadnerczy zostaje wydzielony (miedzy innymi) kortyzol.*
W momencie, kiedy jego poziom staje si¢ zbyt wysoki, praca osi HPA zostaje

zablokowana poprzez $ciezke sygnatowa, az do kolejnego alertu.

prawzgira Os podwzgorze
\ -przysadka-nadnercza

CRH przysadka mézgowa

AN

| m
-\nadnercza

0Os podwzgorze-przysadka-nadnercza
kontroluje reakcje na stres, reguluje
trawienie, uktad odpornosciowy,
nastroji emocije, libido etc

Odpowiedz
nastres

Rysunek 2. Biologiczna odpowiedz organizmu na stres.

Zrédto: www.sklep.alaboratoria.pl (dostep z dnia 2.01.2023).

Zaréwno kortyzol, adrenalina, jak i noradrenalina odpowiadajg za pobudzenie
organizmu i wedlug Cannona shuzg jego bezpieczenstwu umozliwiajaC wilasciwg i
szybsza reakcje, a tym samym adaptacje do nowej sytuacji.'®

Jednakze, powtarzajace si¢ ekspozycje na sytuacje stresowe doprowadzaja do
deregulacji osi HPA, ktora bedac nadmiernie aktywowana, doprowadza do wyczerpania
sie zasobow w organizmie co moze przyczyniaé sie do uszkodzenia tkanek.!® Ten stan

zostal okreslony mianem ,,obcigzenia allostatycznego”, to wlasnie w tym momencie

17 Kochanowska M., Biologia stresu https://neuroskoki.pl/biologia-stresu/ z dnia 12.06.2023

18 Grygorczuk A., Pojecie stresu w medycynie i psychologii, Via Medica 2008, s.111

1 O’Connor D., Gartland N., O’Connor R., Chapt. five- Stress, cortisol and suicide risk, International
Review of Neurobiology, vol. 152 5.101-130
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organizm traci zdolno$¢ do obrony i staje sie bardziej podatny na choroby?.

1.3.  Poziom Kortyzolu i jego wplyw na ré6wnowage homeostatyczng

Kortyzol jest to jeden z wazniejszych hormonow steroidowych, znany gtownie ze
swojego udziatu w reakcjach stresowych i negatywnego wpltywu na nasz organizm.
Czgsto jednak niedoceniana jest jego rola w utrzymaniu prawidtowo funkcjonujacego
organizmu.

Kortyzol, znany rowniez jako hormon stresu, petni kluczowa role w regulacji
reakcji organizmu na stres. W krotkim okresie, jest to zjawisko naturalne i adaptacyjne,
ktore pomaga organizmowi przygotowaé si¢ do walki lub ucieczki. Jednakze, nadmierne
lub dhlugotrwale wydzielanie kortyzolu moze mie¢ wyniszczajace skutki, zaréwno
fizyczne, jak i psychiczne. Odczuwany dilugotrwaty stres, poprzez aktywowanie
przesadnych reakcji psychologicznych, szczegdlnie tych, ktore wynikajg z negatywnych
I katastroficznych ocen poznawczych, moze prowadzi¢ do zwickszonego wydzielania
kortyzolu?!.

W normalnych warunkach kortyzol wydzielany jest w organizmie w niewielkich
ilosciach, z matych gruczotéw zwanych nadnerczami. Prawidtowe korzystne dla
organizmu stezenie kortyzolu powinno oscylowac u kobiet w wieku dwudziestu kilku lat
w granicach 15-25 miligramow dziennie, u mezczyzn 25-35 miligraméw??, wowczas
wplywa on tagodzaco na stany zapalne, reguluje funkcjonowanie uktadu nerwowego,
sercowo naczyniowego oraz odpornosciowego.

Najwyzszy poziom Kortyzolu w organizmie notowany jest w godzinach
porannych od 30 do 60 minut po przebudzeniu. Stan ten jest okreslany mianem
kortyzolowej odpowiedzi na przebudzenie (CAR)?®. W ciggu dnia poziom kortyzolu
stopniowo spada, a p6znym wieczorem staje si¢ najnizszy, co pozwala na spokojny sen i
regeneracje komorek. Taki zmieniajacy si¢ poziom kortyzolu jest idealnym 1 pozagdanym

stanem w organizmie i okre$lany jest mianem zmienno$ci dobowej.?*

2 Dragos D., Tanasescu MD., dz. cyt. s.2

2L Yaribeygi H., Panahi Y., Sahraei H., Johnston T., Sahebkar A., The impact of stress on body function:
A review, Pub Med., 1.09.2023

22 Gottfried S., Sposéb na hormony, Znak Krakéw 2020, s.102

23 BowlesN., Thorsar M., Butler B., Clemons N., Robinson LT., Oradaz O., Herzig M., McHill A, Ryz
S., Emensa J., Shea S., The circadian system modulates the cortisol awakening response in humans
Frontiers in neuroscience, 2022 s.1

2 Gottfried S., dz. cyt. 5.104

14


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Yaribeygi%20H%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Panahi%20Y%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Sahraei%20H%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Johnston%20TP%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Sahebkar%20A%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Bowles+NP&cauthor_id=36408390

Zaklocenie tej zmiennosci i do$wiadczanie ekstremalnie wysokich poziomow
kortyzolu przez organizm prowadzi do zaburzenia homeostazy, a negatywne skutki
widoczne sg zarowno W uktadzie immunologicznym, w ukladzie krazenia, jak i w
uktadzie nerwowym czy neuroendokrynnym?>,

Jedna z konsekwencji nadmiernego wydzielania kortyzolu jest zespot Cushinga,
bardzo rzadka choroba najczeSciej powodowana jatrogennym  dzialaniem
kortykosteroidow, na przyktad przy dlugotrwatym leczeniu lekami sterydowymi.
Hiperkortyzolemia moze mie¢ tez podtoze endogenne i by¢ zwigzana z obecnoscia
gruczolaka przysadki ktory wplywa na nadprodukcje ACTH zaburzajgc regulacje
sprzezenia zwrotnego HPAZ®. Wsrod chorujacych dorostych oséb, trzy czwarte to
kobiety.

Zaburzenia w miesigczkowaniu, zespot policystycznych jajnikéw, czy depresja
to tylko niektére objawy, ktére czesto towarzyszg zespolowi Cushinga.
Charakterystycznymi objawami sg tez czerwono-fioletowe do$¢ szerokie rozstepy na
brzuchu, tendencja do siniakéw, rumien na twarzy czy miopatia proksymalna.?’

Zespotowi Cushinga towarzysza bardzo czesto takie choroby jak; cukrzyca,
osteoporoza kregoéw, nadci$nienie, kamienie nerkowe czy hipokaliemia?®. Choroba
Addisona, zaburzenia depresyjne, zespot metaboliczny, zespot stresu pourazowego czy
choroba Alzheimera to Kkolejne jednostki chorobowe zwigzane 2z zaburzonym

wydzielaniem kortyzolu?®.

1.4.  Rodzaje stresu

Dynamiczny rozwdj technologiczny i cywilizacyjny XXI wieku przynosi wiele
korzysci spoteczenstwu, ale takze niesie ze sobg nowe wyzwania i zagrozenia. Ciagly
pospiech, niepewno$¢, zmieniajagce si¢ wymagania i zasady, rozpraszacze i

wielozadaniowos¢, rodzg coraz czgsciej frustracje i napiecia nerwowe. W takim $wiecie

% Lee DY., Kim E. Choi H.M., Technical and clinical aspects of cortisol as a biochemical marker of
chroni¢ stress, National Library of Medicine 2015, s.1

% Nishioka H., Yamada S., Coushing’s Disease, National Library of Medicine 2019, s.1

27 Juszczak A., Grossman A., Postepowanie w chorobie Cushinga- od testu diagnostycznego do leczenia,
Endokrynologia Polska 2013, s.3

28 Nieman L., Biller B., Findling J., Newell-Price J., Savage M., Stewart P., Montori V., The Diagnosis
of Cushing’s Syndrome: An Endocrine Society Clinical Practis Guideline, JCEM 2008, 5.1528

2 Henry M., Grath K., Flusk T., Ross I. L., Sleep, Cognition and Cortisol in Addison’s Disease: A
Mechanistic Relationship, Frontiers in Endocrinology 2021, s. 8
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wielu osobom trudno jest si¢ odnalez¢ i Staja si¢ ofiarami stresu.

Jednakze, jak podkresla Hans Selye, terminu ,,stres” nie powinno si¢ odnosi¢ tylko

do negatywnych skojarzen, gdyz moze on by¢ takze czynnikiem pobudzajgcym i dziataé

na korzys$¢ jednostki. Warto wiec spojrze¢ na zaproponowany przez Selyego podziat

stresu na eustres i dystres®.

Eustres jest uwazany za pozytywny rodzaj stresu, ktory ma zdolno$¢ pobudzania
organizmu do dzialania w obliczu wyzwan. Jest to rodzaj stresu, ktory daje
energi¢ i motywacj¢ i pomaga zaadaptowac si¢ do zmieniajacych si¢ sytuacji.
Dzigki eustresowi mozliwe jest wychodzenie ze strefy komfortu, podejmowanie
nowych wyzwan, czy osigganie nowych rekordow zardwno w sporcie jak 1 w
zyciu codziennym. Praktycznie kazda zaplanowana zmiana i kazda nowa decyzja
podejmowana przez jednostke jest zwigzana z pojawieniem si¢ eustresu w
organizmie.

Dystres natomiast jest rodzajem stresu negatywnego i moze by¢ wynikiem
nadmiernego napiecia, trudnych okolicznos$ci zyciowych lub braku umiejgtnosci
radzenia sobie ze stresowymi sytuacjami. Jes§li organizm pozostaje w stanie
podwyzszonej pobudliwo$ci przez dlugi czas, moze to prowadzi¢ do réznych
probleméw zdrowotnych, zaréwno fizycznych, jak i psychicznych. Dystres moze

by¢ Zzroédtem chordb psychosomatycznych i wptywaé negatywnie na jakos$¢ zycia.

Zrozumienie roznicy miedzy dystresem a eustresem oraz rozwijanie umiejetnosci

efektywnego zarzadzania stresem sa kluczowe dla zachowania zdrowia. Jednak badania

wykazuja, ze wspotczesny cztowiek czgsto nie radzi sobie z zarzadzaniem stresem w

satysfakcjonujacy sposob.

Badanie zlecone przez Centrum Medyczne Damiana, a wykonane przez Mind

Health Centrum Zdrowia Psychicznego o nazwie ,,Kondycja psychiczna Polakéw”,

wykazalo w swoim raporcie z 2022 roku, Ze co najmniej 62 procent obywateli Polski

stresuje si¢ nie rzadziej niz jeden raz w tygodniu.

30 Grzegorzewska M., Stres w zawodzie nauczyciela, Specyfika, uwarunkowania i nastepstwa.,
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellofiskiego., Krakow 2006, s.19
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Odczuwanie stresu
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Przynajmniej raz w Kilka razy w miesigcu Rzadziejni2 razna 3 W ogdle sie nie stresuje
tygodniu lub czesciej miesigce

0%

Wykres 1. Wykres czestotliwo$ci odczuwania stresu na podstawie badania ,,Kondycja

psychiczna Polakow”

Zrédto: Opracowanie internetowe- https://politykazdrowotna.com/artykul/ponad-
polowa-polakow/929790.com z dnia 3.05.2023

Wsrdd najczeséciej wskazywanych powodow stresu nalezaly, wysokie koszty
zycia, wysoka inflacja a takze $rodowisko pracy>’.

Stres w $rodowisku pracy ktory powoduje u pracownikow, ale takze u
pracodawcow napigcie psychiczne oraz wiele innych nieprzyjemnych odczué, zazwyczaj
wynika z nierownowagi mi¢dzy wymaganiami §rodowiska pracy a mozliwosciami i
potrzebami pracownika czy pracodawcy. Stres taki nazywany jest popularnie stresem
zawodowym 1 cho¢ dotyczy miejsca wykonywanej pracy to przektada si¢ takze na zycie
osobiste jednostki®?.

Parlament Europejski w sprawozdaniu z 2022 roku opublikowanym na swojej
stronie internetowej 1 zatytulowanym ,,W sprawie nowych strategicznych ram UE
dotyczacych bezpieczenstwa i1 higieny pracy po 2020 r. (w tym lepszej ochrony
pracownikow przed narazeniem na Szkodliwe substancje, stres w pracy i urazy
spowodowane powtarzalnymi ruchami)” powotujac si¢ na raport Europejskiej
Fundacji na rzecz Poprawy Warunkéw Zycia i Pracy (Eurofound) utworzony wraz z
Agencja Informacyjng Unii Europejskiej do spraw bezpieczenstwa i higieny pracy (EU-
OSHA) podaje wyniki dotyczace stresu zwigzanego ze srodowiskiem pracy. Wedtug tego

31 https://politykazdrowotna.com/artykul/ponad-polowa-polakow/929790 z dnia 22.12.2022

32 Skoczek M., Kuberski M., Biskupek-Wanot A., Stres zawodowy, Uniwersytet Humanistyczno-
Przyrodniczy im. Jana Dlugosza w Czgstochowie, Katedra Nauk o Zdrowiu i Fizjoterapii, Czestochowa
2020, 5.94-97
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raportu ,,25 % pracownikéw w Europie dos§wiadcza nadmiernego stresu zwigzanego z
praca; majac na uwadze, ze 51 % pracownikow w UE twierdzi, ze stres jest powszechny
w ich miejscu pracy, a prawie 80 % kadry kierowniczej wyraza obawy zwigzane ze
stresem zawodowym”3

Raport z badan rynku pracy wykonany przez firm¢ ADP mig¢dzynarodowego
lidera ustug analizy i outsourcingu wykazal, iz odczuwanie stresu w pracy znaczaco
wzrosto w ostatnich latach na calym §wiecie. Raport ADP ,,People at work 2022 a Global

Workforce View” pokazuje, jak czegsto pracownicy na poszczegdlnych kontynentach

odczuwaja stres w miejscu pracy .

Ofiary stresu

Jak czesto odczuwasz stres w pracy?

Co najmniej raz
w Tygodniu

Azja Europa Ameryka Ameryka
i Pacyfik taciriska Pétnacna

Wykres 2. Wykres czgstotliwosci odczuwania stresu w pracy na podstawie raportu

ADP Research Institute ,,People at work 2022 a Global Workforce View.”

Zrédlo: opracowanie internetowe - https://pl.adp.com/baza-wiedzy-hr/insights/people-
at-work-2022-a-global-workforce-view.aspx z dnia 3.05.2023

Cytowane powyzej raporty pokazujg, znaczenie stresu zwigzanego z praca
zawodow3 jako problem dotyczacy pracownikdéw na catym §wiecie.

Dhugotrwaly stres moze negatywnie wplywac¢ na pracownikow, prowadzac do
apatii, poczucia beznadziejnosci, niezadowolenia czy wypalenia zawodowego.
Nadmieni¢ tez trzeba, iz skutki stresu zawodowego nie wplywaja tylko na jednostke, ale

czesto doprowadzajg do pogorszenia relacji interpersonalnych, niewywigzywania si¢ z

33 https://www.europarl.europa.eu/doceo/document/A-9-2022-0023_PL.html#_sectionl z dnia 31.08.2023
34 https://pl.adp.com/baza-wiedzy-hr/insights/people-at-work-2022-a-global-workforce-view.aspx z dnia
3.05.2023
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obowigzkow, wypadkéw w miejscu pracy czy braku kompetencji.

Wedhug informacji dostarczonych przez Europejska Fundacje¢ na rzecz Poprawy
Warunkéw Zycia i Pracy, to glownie kobiety sa szczegdlnie podatne na stres zwigzany z
pracg i jego skutki, poniewaz to one najczesciej doswiadczajg czynnikow wptywajacych
na odczuwanie stresu w pracy*°.

Stres zawodowy jest uwazany za trudny do kontrolowania, gdyz nie ma
obiektywnych wskaznikdw narazenia jak w przypadku czynnikéw fizycznych czy
chemicznych. Ponadto, stres dziata niespecyficznie, czyli uszkadza najstabsze elementy
organizmu i tym samym u kazdej jednostki moze objawia¢ si¢ innymi dolegliwo$ciami®®.

Najczestsze powody wystepowania dlugotrwalego stresu w miejscu pracy to:

e Nadmierne obcigzenie praca

e Monotonne, powtarzalne zadania

¢ Niejasno zdefiniowane obowigzki

e Sprzeczne polecenia

e Brak decyzyjnosci

e Brak wsparcia ze strony przetozonych lub kolegéw z pracy

e Nieodpowiednie warunki pracy

Stres zwigzany z pracg jest niekorzystnym a wregcz szkodliwym zjawiskiem,
konieczne jest zatem wprowadzenie dziatan zaradczych w celu zapewnienia ochrony

pracownikom przed jego negatywnymi konsekwencjami.

1.5.  Sposoby radzenia sobie ze stresem

Istnieje wiele strategii radzenia sobie ze stresem, ktore moga by¢ ukierunkowane
na wykorzystanie zasobow zewnetrznych, jak 1 wewnetrznych jednostki. Wsrod
wewnetrznych zasobOw znajdujg si¢ wszystkie dzialania skierowane na zarzadzanie
emocjami, logiczna analiza sytuacji, ksztalttowanie postawy poczucia wtasnej wartosci
oraz postawy sprawowania kontroli w trudnych sytuacjach. Zewngtrzne strategie
skierowane sg na relacje z otoczeniem i1 wigza si¢ z poszukiwaniem wsparcia wsrod

wspotpracownikow, rodziny czy zwrdoceniem si¢ o pomoc do specjalisty.

% Y.odzinska J., Stres zawodowy narastajgcym zjawiskiem w miejscu pracy, Uniwersytet Kardynata
Stefana Wyszynskiego, Warszawa 2010, t. 28, s.168
3% Tamze, t. 28, 5.131
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Jednym ze znanych i skutecznych sposobdéw redukcji stresu i przywracania
rownowagi energetycznej w ciele jest praktykowanie jogi. Juz praktykowanie 30 minut
kilka razy w tygodniu daje zadowalajace rezultaty w uwalnianiu stresu.

W uwalnianiu stresu z ciata pomaga réwniez terapia dzwiekiem. Poczawszy od
stuchania kojacych dzwigkéw muzyki po terapie dzwigkami kamertonéw, mis czy
gongow. Dzwigk to takze wypowiadane stowo, dlatego tak wazna w uwalnianiu stresu
jest rozmowa, ktéra moze mie¢ znaczenie terapeutyczne.

Kolejng ze skutecznych metod jest floating, czyli deprywacja sensoryczna, ktorej
zadaniem jest wyciszenie zmystow poprzez usunigcie z otoczenia wszystkich bodzcow
mogacych wptywaé na zestresowany organizm. Aby tego dokonaé¢ uzywa si¢ basenu
zamknietego w specjalnej dzwigkoszczelnej kabinie, ktéry wypetniony jest ciepla woda
z dodatkiem siarczanu magnezu co pozwala ciatu unosic¢ si¢ na powierzchni.

Terapia czaszkowo—krzyzowa przynosi rowniez dobre rezultaty w redukcji stresu.
Jest ona bardzo delikatna i bezpieczng terapia powiezi wplywajaca na caty uktad
nerwowy oraz ukrwienie narzagdow. Metoda ta pozwala na wprowadzenie organizmu w
stan glebokiego rozluznienia i regeneracji.

W obnizaniu stresu pomocne s3 réwniez masaze, szczegdlnie masaze
relaksacyjne, z zastosowaniem harmonijnych ruchow masaze Ma-uri czy Lomi-lomi.

Praktyka mindfulness to inaczej praktyka nie oceniajgcej uwazno$ci, w ktorej
najwazniejsze jest skierowanie uwagi na chwil¢ obecna i do$wiadczanie jej. Jest
niezwykle skuteczna w oduczaniu umyst wpadania w automatyczne schematy myslowe.

Pomocnym narzedziem w walce ze stresem sg techniki oddechowe.
Praktykowanie gtebokiego, zdrowego oddychania wptywa nie tylko na dotlenienie catego
organizmu, ale takze na wyciszenie umystu i zrelaksowanie catego ciata®.

Innymi skutecznymi metodami uwalniania stresu z ciata sg techniki relaksacyjne
takie jak relaksacja progresywna Jacobsona czy trening autogenny Schultza. Istnieje
takze wiele sprawdzonych metod pracy z psychika, jak medytacja, wizualizacja czy
hipnoza.

Ale takze zadbanie o jakos$¢ snu, nawodnienie, ruch czy tez czeste przebywanie
na tonie natury sa sprawdzonymi sposobami na utrzymanie organizmu w dobrej kondycji
psychofizycznej oraz radzenia sobie ze stresem na co dzien

Technika emocjonalnej wolnosci jest jedna z takich technik, ktdre skutecznie

37 Tamze, s. 108 -112
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obnizaja poziom stresu i wplywaja na regulacje energetyczng w ciele. Stad po§wiecono
te prace omowieniu i zbadaniu skutecznosci tej techniki.

Na koniec warto podkresli¢, ze aby organizm skutecznie radzit sobie ze stresem
potrzebuje tez odpowiedniego odzywienia. Najlepszym pozywieniem dostarczajacym nie
tylko witamin i mineraléw, ale takze energii, sa produkty wysokiej jako$ci, §wieze, o
niewielkim stopniu przetworzenia. Takie kryteria spetniajg rosliny rosngce na stoncu,
uprawiane bez pestycydéw 1 sztucznych nawozéw. Sg one najlepszym przyktadu
pokarmu wptywajacego na zmniejszenie entropii, czyli nieuporzadkowania w
organizmie, bedacego wynikiem stresu®®.

W zwalczaniu negatywnych skutkéw stresu korzystne jest tez zastosowanie
szczegoblnego rodzaju ziot zwanych adaptogenami. Takie rosliny jak ashwagandha,
brahmi, rozeniec gorski, traganek, zen-szen, sarsaparilla, amla, ziele tarczycy bajkalskiej
czy aloes zwyczajny to rosliny pozwalajagce na sprawne funkcjonowanie organizmu w
obliczu czynnikoéw stresogennych. Jesli mowa o adaptogenach warto wspomnie¢ o
mumio, czyli naturalnym smoto-podobnym produkcie stosowanym z powodzeniem juz

okoto 3000 lat®®,

38 Krupka K., Ciato i stres, s. 69-86

39 Tamze, s.91
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ROZDZIAL 2. TECHNIKA EMOCJONALNEJ WOLNOSCI

2.1. Historia techniki emocjonalnej wolnosci

Technika emocjonalnej wolnosci (EFT) wywodzi si¢ z poltaczenia dwoch podejsé
terapeutycznych tj. terapii meridianowej i psychologii poznawczej.

Pionierem w potgczeniu tych dziedzin byt psychoterapeuta Roger Callahan, ktory
ich pozytywne dziatanie odkryl przez przypadek, kiedy pracowat ze swoja pacjentka nad
jej fobia (panicznie bata si¢ wody). Kobieta podczas sesji nagle poczuta silny bol w
zotadku, doktor Callahan chcac zlagodzi¢ jej bol poprosit ja, aby opukata punkt na
meridianie zotadka znajdujacy si¢ pod okiem. Studiujac wezesniej medycyne chinska dr
Callahan poznat teori¢ meridianowa i punkty akupunkturowe na ciele stosowane w
Tradycyjnej Medycynie Chinskiej do regulowania przeptywu energii Qi.

Po krotkiej chwili opukiwania kobieta stwierdzita, ze zniknety dolegliwosci
zoladkowe, ale takze co najwazniejsze pacjentka pozbyta si¢ strachu przed woda, nad
ktérym pracowala przez ostatnie 1,5 roku. Nowa technika terapeutyczna nie tylko
zadzialala zadziwiajaco szybko, ale jej pozytywne rezultaty utrzymywaty si¢ jeszcze 30
lat pozniej *°. Doktor Callahan nazwat jg terapig podl myslowych w skrocie TFT i z
powodzeniem stosowat ja u swoich pacjentow do pracy z lgkami i fobiami.

TFT pomimo jej zadziwiajacej skutecznosci 1 szybkiego dziatania byla jednak
dos$¢ skomplikowang 1 ztozong procedurg dostosowywang indywidualnie do kazdego
pacjenta.

Kilka lat pozniej Gary Craig, praktyk i jeden z uczniow Callahana uproscit tg
metode tworzgc jeden wspdlny protokot opukiwania do pracy ze wszystkimi
problemami*!, nazwat ta metode emotional freedom technique, EFT (technika
emocjonalnej wolnosci).

Dzigki zastosowaniu jednego protokotu technika EFT stata si¢ metoda na tyle
prosta, ze mogta by¢ stosowana zardOwno przez terapeute, jak 1 przez samego pacjenta bez
udziatu terapeuty.

Weczedniej stosowana psychoanaliza czy pdzZniejsza psychoterapia byly

dhlugotrwatym procesem leczenia pacjentdw i wymagaly obecnosci takich specjalistow

40 Stapleton P., EFT dla zdrowia, Studio Astropsychologii 2020, s.65
4t Tamze, s. 66
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jak psycholog czy psychiatra. Aby przyspieszy¢ proces leczenia poszukiwano nowych
metod, a oczekiwane rezultaty otrzymano, kiedy wprowadzono do terapii elementy
somatyczne. Ruch, oddech czy stymulacja sensoryczna albo aktywacja obszaréw na
skorze sprawity, ze pozytywne rezultaty pojawialy si¢ szybciej. Takie terapie jak psycho-
dynamiczna psychoterapia, terapia poznawczo-behawioralna (CBT), czy Gestalt to
terapie taczace elementy ciata, mysli, emocji i poszczegdlne zachowania do poprawy
dobrostanu pacjenta zaréwno fizycznego jak i psychicznego.

Technika EFT wykorzystuje sktadniki wielu z tych podejs¢ terapeutycznych, a
badania wykazuja, ze w krotkim okresie terapii, zwykle trwajacym od jednej do 10 sesji,

efektywnie wplywa na wiele dolegliwosci.

2.2.Technika emocjonalnej wolnosci a emocje

Terapia z zastosowaniem EFT to przede wszystkim terapia, w ktdrej priorytetem
jest koncentracja na emocjach. Emocje sg integralng czescig zycia jednostki i wplywaja
na jej codzienne zachowania oraz decyzje.

Oxford English Dictionary definiuje emocj¢ jako ,kazde poruszenie czy
zaklocenie umystu, uczucia, namigtnosci, kazdy stan wzburzenia albo podniecenia
psychicznego "*2. Definicja ta ukazuje, ze emocje s3 czym$ wiecej niz jednym stanem, to
zlozone procesy neurobiologiczne obejmujace zarowno reakcje somatyczne, takie jak na
przyktad zmegczenie czy bol w klatce piersiowej, jak i reakcje afektywne, takie jak panika
czy poczucie zagrozenia, aktywuje ona tez pewne dziatanie. *3

Powstawanie emocji charakteryzuje stala sekwencja nast¢pujacych po sobie
zdarzen neuronalnych.

1. Najpierw zmysty poprzez odpowiednie receptory odbieraja bodziec.

2. Informacja ta jest przekazywana do neuronéw we wzgorzu.

3. Sygnal jest przekazywany dalej do ptatow czotowych znajdujacych sie w

korze mozgowe;j.

4. W  platach  czotowych  nastgpuje  ,opracowanie”  impulséw

elektrochemicznych i nadanie im znaczenia.

5. Nastepnie informacja trafia do ciata migdatowatego w konsekwencji czego i

42 Goleman D., Inteligencja Emocjonalna, Media Rodzina, Poznan 1997, s. 258
43 Ekman P., Davidsom R., Natura Emocji, Gdynskie Wydawnictwo Psychologiczne 2002, .39
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nastepuje reakcja emocjonalna.

Tylko cze$¢ emocji powstaje w wyzej opisany sposob, sa tez takie emocje, ktore
majg inny schemat powstawania i nazywamy je emocjami podstawowymi lub emocjami
pierwotnymi. Emocje pierwotne, te z ktorymi rodzi si¢ kazdy czlowiek, sa waznym
elementem przetrwania, poczucia bezpieczenstwa i komunikacji z otaczajagcym $wiatem.
Emocje pierwotne zmienialy si¢ na przestrzeni wiekow W procesie adaptacji do
zmieniajgcych si¢ warunkow $rodowiskowych. Sg one charakterystyczne nie tylko dla
ludzi, ale takze dla wielu ssakw*.

Profesor Rafat Ohme, psycholog i badacz emocji, zauwazyl, ze emocje pierwotne
potrzebuja zaledwie 50 milisekund, aby si¢ uaktywni¢. To dlatego, ze bodziec docierajacy
do moézgu aktywuje bezposrednio uklad limbiczny, ktory jest odpowiedzialny za
tworzenie emocji, omijajac tym samym analiz¢ w korze moézgowej. Ta reakcja jest
automatyczna i dzieje sie poza §wiadomoscia jednostki®.

Jednym z przetomowych momentéw w dziedzinie neurologii bylo odkrycie
doktora Joseph Ledoux, profesora Osrodka Neurologii Uniwersytetu Nowojorskiego,
istnienia nowe;j $ciezki przekazywania informacji. Zidentyfikowat on bardzo krotkie, bo
zaledwie dlugosci jednej synapsy potaczenie ciala migdatowatego i wzgdrza. Oznacza to,
ze impulsy nerwowe przechodzace ze wzgorza (ktore jest odpowiedzialne za odbidr
sygnatow sensorycznych i decyzje o ich dalszej dystrybucji), do ciata migdatowatego
pokonuja bardzo kréotkg droge omijajac tym samym kore przedczotowa (odpowiedzialng
za analize i $wiadome decyzje)*®. Dzieki temu reakcje emocjonalne moga wystapi¢
jeszcze przed doktadng analiza bodZca w korze moézgowej tym samym stajac si¢
automatyczng odpowiedzig organizmu na bodziec. To odkrycie pozwala lepiej
zrozumiec¢, jak dziataja reakcje emocjonalne w odpowiedzi na rézne bodzce 1 sytuacje i
dlaczego dzieje si¢ to poza zasiggiem swiadomosci.

Ta krotka droga reakcji na bodziec zostata nazwana ,,dolng droga reakcji”, gdyz
przebiega w starszej cze$ci mozgu, czyli uktadzie limbicznym, ktéry znajduje si¢ pod
korg mozgowa. Dolna droga reakcji jest najczesciej aktywowana w obliczu zagrozenia,
kiedy mozg nie ma czasu na doktadng analizg.

Tak zwana ,,goérna droga reagowania” - to droga, ktdra wiedzie przez kore

4 Jankowska M., Zarzadzanie emocjami, Osrodek Rozwoju Edukacji 2020, s.17
4 Ohme R., Emo sapiens, Bukowy Las 2017, s.153
4 Ohme R., D. dz., 5.136-144
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mozgowa I przypisywana jest powstawaniu emocji wyzszych. Emocje wyzsze powstaja
bardzo czg¢sto na bazie emocji podstawowych lub sg ich mieszanka, nabywane sg juz w
dziecinstwie poprzez obserwacje zachowan opiekundw, nauczycieli czy rowiesnikow,
poprzez doswiadczanie przykrych lub mitych zdarzen. Nastepnie w dorostym zyciu nadal
ksztattuja si¢ na fundamencie doswiadczen osobistych lub zawodowych, a takze
przyswajanej wiedzy.

W momencie, kiedy sygnatl dociera do moézgu ,,gérng drogg reagowania”, czyli
tak zwang droga korowa, odbywajaca si¢ tam analiza czerpie z pamigci wszystkich
obserwacji, doswiadczen i przyswojonych informacji znajdujacych si¢ w moézgu. Przez
to droga ta jest znacznie wolniejsza, ale informacje docierajace do ciata migdatowatego
sg juz rozpoznane i reakcja dzigki temu jest bardziej wywazona, bardziej adekwatna do
sytuacji, czy tez bardziej subtelna. Emocje wyzsze r6znig si¢ od emocji pierwotnych nie
tylko szybko$cia wystapienia, czy tadunkiem emocjonalnym, ale sg tez dla kazdej
jednostki unikalne poprzez to, ze taczg si¢ $cisle z jej intelektem. Emocje wyzsze nie sg
tez tatwo rozpoznawalne, nie posiadaja konkretnego wyrazu twarzy przypisanego do
konkretnej emoc;ji, jak to si¢ dzieje przy emocjach pierwotnych. Aby rozpozna¢ emocje
wyzsze, konieczne jest czesto zaobserwowanie mowy ciata albo poznanie kontekstu
sytuacyjnego®’.

Jednym z kluczowych wktadow w badania nad emocjami jest praca
amerykanskiego psychologa i naukowca Paula Ekmana, uwazanego za eksperta w
dziedzinie emocji. Ekman, wyrdznit 6 emocji zwanych podstawowymi. Wedtug Ekmana
emocje takie jak zto$¢, rados¢, strach, smutek, wstret 1 zdziwienie sg uniwersalne dla
wszystkich ludzi niezaleznie od wieku, pici, obszaru zamieszkania, czy tez kultury w
jakiej si¢ wychowujg*.

Emocje pierwotne szczegdlnie te aktywowane w chwili zagrozenia i zwane
negatywnymi, maja szczegolng tendencje do eskalowania. Czegsto stajg si¢ zbyt
intensywne 1 biorg gére nad swiadomym umystem. Zjawisko to zostato opisane przez
Daniela Golemana jako ,,porwanie emocjonalne”. W porwaniu emocjonalnym
zauwazalna jest podatno$¢ na zachowania nieadekwatne do danej sytuacji*®. Typowe dla
tego stanu jest wystepowanie zachowan impulsywnych odznaczajacych si¢ silng

pewnoscig siebie. Charakterystyczne w porwaniu emocjonalnym jest takze, tak zwany

4T Tamze, 5.153-166
4 Ohme R., D. dz. s.156
4 Goleman D., dz. cyt. s. 20-21
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,efekt przebudzenia ze snu”, ktéry nastepuje w momencie, kiedy opadajg emocje. Osoba,
ktora doswiadczyta porwania emocjonalnego, nagle po takim ,,przebudzeniu” staje si¢
opanowana i nie jest w stanie zrozumie¢ swojego wezesniejszego zachowania®®. Wazne
jest, aby podkresli¢, ze przebywanie w silnych emocjach wyklucza racjonalne myslenie,
dlatego osoby bedace w tym stanie maja tendencje do ignorowania faktow i szukania
potwierdzen we wszystkim, tego jak sie czuja.”! Przyczyna tego zjawiska jest nadmierne
pobudzenie ciata migdatowatego, co negatywnie wptywa na przeptyw informacji migdzy
nim a ptatami czotowymi, odpowiedzialnymi za intencjonalne procesy decyzyjne®.

Joe Dispenza, doktor chiropraktyki i neuronaukowiec, zwraca uwage na wage
emocji w zyciu cztowieka, jak podaje, kazdemu doswiadczeniu i kazdej interakcji z inng
0sobg przypisywana jest okreslona emocja, a kazdej z tych emocji konkretna mieszanka
hormonéw®3, Za kazdym razem, kiedy osoba powraca do negatywnych wspomnien jej
organizm aktywuje te same hormony stresu ktore zostaly przypisane do danego zdarzenia
z przeszio$ci. Powtarzanie tego procesu prowadzi do utworzenia si¢ wzorca tego
zachowania w pamigci dlugotrwalej. Gdzie dane doswiadczenie zostaje zapisane w
ukladzie nerwowym, a emocja w ciele®’. Negatywne emocje, ktore nie zostaty
przepracowane czy uwolnione, ,,umiejscawiajg” si¢ w ciele w miejscach juz ostabionych
i objawiajg si¢ najczeSciej poprzez napiecia mig$niowe lub skorne powodujgc rézne
dolegliwosci bolowe i dysfunkcje w ciele.>®

W XXI wieku zarzadzanie emocjami okazuje si¢ by¢ jedna z wazniejszych
kompetencji.

Osoby, z dobrze rozwinigtymi umiej¢tnosciami emocjonalnymi, posiadajg
zdolno$¢ do utrzymywania wewnetrznego balansu, sa skuteczne w swoich dziataniach i
skupione na dazeniu do okreslonych celéw oraz czerpigce zadowolenie z zycia. O takich
osobach moéwi sig, ze sg to osoby posiadajace inteligencj¢ emocjonalna.

Daniel Goleman w swojej ksigzce ,,Inteligencja emocjonalna” stwierdzil, ze
,,zdolno$¢ panowania nad swymi emocjami jest metazdolnoscia, od ktorej zalezy sposdb
wykorzystania przez nas pozostatych zdolnosci wlacznie z samym intelektem”

Paul Ekman udowodnil, ze wiele z emocji mozna aktywowaé poprzez samo

%0 Tamze, s. 260

51 Ekman P., Emocje Ujawnione, Sensus, s. 44

52 Dispenza J., Jak przeprogramowa¢ swoj mozg, Studio Astropsychologii 2022, s.456

53 Dispenza J., Jak uwolnié swéj nadprzyrodzony potencjat, Studio Astropsychologii 2021, s. 112
% Dispenza J., dz. cyt., 5.45

% Krupka K., dz.cyt.,s. 58

% Goleman D., dz. cyt., s. 38
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przybranie grymasu charakterystycznego dla danej emocji. Okazuje si¢, ze mozg posiada
zdolno$¢ do aktywowania zadanej emocji, na podstawie odczytywania sygnatow
ptynacych z mimiki twarzy, ale przy kompletnym braku realnej przestanki®’. Ten
skuteczny sposéb jest czesto wykorzystywany w treningach mentalnych do nauki
zarzadzania emocjami, moze takze stuzy¢ jako narzgdzie samopomocy do poprawy
nastroju.

Portugalski neurobiolog i neuropsycholog Antonio Damasio w swojej pracy ,,The
Somatic Marker Hypothesis and the Possible Functions of the Prefrontal Cortex”
przedstawia hipoteze markeréw somatycznych, wyjasnia w jaki sposob jednostka
podejmuje decyzje pod wplywem emocji. Sugeruje, ze nicodlaczng cze$cig w procesie
podejmowania decyzji s3 markery somatyczne, a ich rola polega na tworzeniu polaczen
migdzy cialem a emocjami, pomaga to w przyszloSci w ocenie zagrozen, ale takze i
korzy$ci. Markery somatyczne to zestawy konkretnych informacji i wrazen ktore
organizm tworzy podczas pierwszego doswiadczania silnych emocji. Od tej pory zestaw
taki jest aktywowany podczas kazdej sytuacji przypominajacej pierwotne wydarzenie. *8

Przyktadem moze tu by¢ reakcja na strach ,,Zatrzymujemy si¢, przerywamy
czynno$¢, ktora wykonywali§my, spinamy nasze mig$nie, wstrzymujemy oddech
oceniamy sytuacje¢ 1 reagujemy poprzez przeczekanie zagrozenia lub podjecie dziatania.
Gdy niebezpieczefistwo przeminie powracamy do normalnej aktywnosci.”®® Podany
przyktad jest modelowa sytuacja, jednak bardzo czgsto dochodzi do sytuacji, kiedy
zagrozenie utrzymuje sie tak dhugo ,,az stanie sie czescia ukltadu naszego ciata”® To
znaczy, kiedy dane stany zostang zapisane w pamigci naszego organizmu, wptywajac na
,wszystkie tkanki, mie$nie, narzady i komorki, a takze na mysli i uczucia”®?.

Warto podkresli¢, ze wszystkie fizyczne symptomy sa wiadomoscia zwrotng ciala
energetycznego na przezywane silne emocje. Pozytywne emocje $wiadcza 0
prawidlowym przeptywie energetycznym w ciele, negatywne natomiast sg sygnatem
ostrzegawczym informujacym jednostke o blokadach energetycznych.5?

Terapia EFT poprzez delikatne opukiwanie kilku punktow na meridianach usuwa

5 Ekman P., dz. cyt., 5.39-42

%8 Damasio A., Everitt B.J., Bishop D., The Somatic Marker Hypothesis and the Possible Functions of
the Prefrontal Cortex [and Discussion], The Royal Society Publishing 1996, s.5

% Keleman S., Anatomia emocjonalna, Centrum pracy z ciatem Joanna Olchowik, Koszalin 2015, s.76
80 Tamze, 5.76

1 Tamze, .78

62 Hartmann S., Energy EFT, Energize Your Life With EFT Emotional Freedom Techniques, Dragon
Rising Publishing United Kingdom 2012, s.17
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powstate blokady przywracajac tym samym swobodny przeptyw w ciele energetycznym.
Stymulowanie biologicznie aktywnych punktéw na ciele wptywa na biochemiczng i
bioelektryczng w organizmie, aktywujac lub wyciszajac tym samym pewne obszary w
mozgu odpowiedzialne za przezywanie i przechowywanie emocji zwigzanych z

traumatycznymi wydarzeniami.

2.3. Procedura wykonywania techniki emocjonalnej wolnosci

Sesja terapii z zastosowaniem techniki EFT zaczyna si¢ od przeprowadzenia
wywiadu i ustalenia problemu z jakim przychodzi klient. Wazne jest, aby okresli¢
problem jak najdoktadniej i znalez¢ jak najwigcej potaczonych z nim aspektow, czyli
sktadowych laczacych sie z danym problemem. Takimi sktadowymi moga by¢
odczuwane emocje, konkretne wydarzenie z przeszilo$ci, negatywne przekonanie Czy
odczucie w ciele.

Cata procedura EFT sktada si¢ z kilku nastgpujacych po sobie krokow:

1. Okreslenie intensywnosci problemu w skali od 0 do 10. Natezenie problemu
okreslamy badajac odczucie jednostki, stosujemy do tego tak zwang skale
SUD. Skala SUD stosowana jest do subiektywnego okreslania odczud,
dzigki jej zastosowaniu przed 1 po sesji mozna okresli¢, jak zmienita si¢
intensywno$¢ odczuwania danego problemu przez klienta.

2. Zastosowanie stwierdzenia wstepnego. Kazda runda rozpoczyna si¢ od
stwierdzenia wstepnego w trakcie, ktérego opukiwany jest punkt potocznie
nazywany punktem karate. Wyrazenie moze brzmie¢ nastgpujaco ,,Nawet
jesli...tu opisujemy krotko problem ...gteboko i catkowicie akceptuje to, ze
mam ten problem to ...”% Jak zaznacza w swojej ksiazce ,,EFT dla zdrowia”
doktor Peta Stapleton ,,Proces ten wymaga od kogos stwierdzenia prawdy o
tym, co sie u niego dzieje i uznania problemu "%

3. W trakcie opukiwania nastgpujacych po sobie punktow powtarzany jest
jeden lub kilka krotkich zwrotéw przypominajacych dany problem, takich
jak na przyklad ,ten bol zotadka” lub ,czuj¢ bol Zotadka”. Celem

powtarzania zwrotu przypominajgcego jest utrzymanie uwagi na problemie

®3Church D., The EFT Mini-Manual Dawson Church, Energy Psychology Press Fulton C.A. 2012, s. 27-
37
64 Stapleton P., dz. cyt., s.42
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i nieodbieganie od niego myslami.
4. Po tak zwanej rundzie negatywnej, ponownie stosujemy ocen¢ w skali

SUD®.

Rysunki z zaznaczonymi punktami do opukiwania podczas sesji EFT.

The Karate Chop (KC) Point

Rysunek 3. Punkt karate.

Zrédto: The EFT Mini-Manual Dawson Church Energy Psychology Press Fulton C.A.
2012, 5.32

Rysunek 4. Punkty opukiwania EFT na twarzy, zakonczenia meridianowe

Zrédto: Church D. ,,The EFT Mini-Manual Dawson Church” Energy Psychology Press
Fulton, s.33

8 Church D., dz. cyt., s. 27-37
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Rysunek 5. Punkty opukiwania EFT na, zakonczeniach meridianowych.

Zrédto: Church D. ,,The EFT Mini-Manual Dawson Church” Energy Psychology Press
Fulton, .34

Rysunek 6. Punkty opukiwania EFT na, zakonczeniach meridianowych.

Zrédto: Church D. ,,The EFT Mini-Manual Dawson Church” Energy Psychology Press
Fulton, s.34
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Rysunek 7. Dodatkowy punkt GAMA ktory zapoczatkowuje meridian potrdjnego

ogrzewacza.

Zrédto: www.emofree.com , Como hacer Tapping basico-laReceta Basica 4.06.2023
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Ostatnie badania zajmujgce si¢ ,,rekonsolidacjg” pamigci epizodycznej dowodza,
7e nasz mozg posiada zdolno$¢ zmodyfikowania lub catkowitego usuni¢cia przesziego
wspomnienia poprzez nadpisanie nowym do$wiadczeniem.

Jednakze w procesie tej zmiany musza by¢ zachowane nastepujace warunki:

1. Wspomnienie musi zosta¢ aktywowane ponownie wraz z potaczong z nim
emocjg, a takze musi by¢ dostgpna nowa emocja, ktorg chcemy odczuwac.
Dlatego przywotujemy negatywne wspomnienie powtarzajac zwroty
przypominajace takie jak na przyklad ,,jestem smutny”, a w trakcie wypowiadania
ich opukujemy wybrane punkty meridianowe. Opukiwanie ma na celu wyciszenie
naszego uktadu limbicznego poprzez wystanie informacji do ciata migdatowatego
o tym, ze zagrozenie mingto. Teraz nasz mozg otrzymuje informacje, ze przeszie
wydarzenie nie taczy si¢ juz z negatywng emocja.

2. Nastepnie proces ten trzeba kilkukrotnie powtdrzy¢, aby utrwali¢ juz zmieniong
$ciezke neuronalna®’.

W technice EFT wazne jest, aby by¢ bardzo precyzyjnym, im bardziej
precyzyjni jesteSmy tym szybciej dziata EFT. Dobrze jest znalez¢ wszystkie mozliwe
aspekty danego wspomnienia. To nam pomoze konkretnie wiedzie¢ czego tak
naprawde si¢ boimy lub na co si¢ ztoscimy 1 w jakim konkretnym momencie. Czasem
dopiero w trakcie sesji wychodza kolejne aspekty danego problemu wazne jest, zeby
znalez¢ wszystko, co taczy si¢ negatywnie z tym wspomnieniem. Jesli zrobimy
sekwencje EFT na kazdy z tych aspektow jest wieksza szansa, ze pozbedziemy si¢

wszystkich wyzwalaczy danego wspomnienia.

2.4. Rola i dzialanie techniki emocjonalnej wolnosci

Medycyna Chinska jest jedng z dziedzin, z ktorych czerpie EFT. Jest ona oparta
na zatozeniu, ze wszystkie problemy powstajace w organizmie czlowieka majg swoje
zrodto w zakldceniach powstajagcych w energetycznym systemie ciata. Zaktocenia te
manifestuja si¢ na kilku plaszczyznach, w sferze emocjonalnej, mentalnej oraz jako

dolegliwosci fizyczne.

® Hupbach A., Gomez R. Hardata O., Nadel L., Reconsolidation of episodic memories: A subtle
reminder triggers integration of new information, Cold Spring Harbor Laboratory Press 2007, 5.47-45
67 Stapleton P., dz. cyt., s.87
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Po zastosowaniu techniki EFT, ktére psycholozka kliniczna oraz badaczka doktor
Peta Stapleton nazywa akupunktura psychologiczna,®® nastepuje zlagodzenie lub
eliminacja tych zaktocen.

Potaczenie procesu poznawczego z akupunkturg wptywa znaczaco na zmiang
zachowania i pod$wiadome procesy myslowe. Powrdcenie myslami do traumatycznego
wspomnienia i jednoczesne delikatne opukiwanie kilku punktow akupunkturowych
znajdujacych si¢ na ciele wysyta sygnaly do ciala migdatowatego zmniejszajac jego
aktywnosc¢®®.

Za kazdym razem, kiedy aktywowane jest wspomnienie wraz z towarzyszaca mu
nieprzyjemng emocja, na przyktad strachu, w mozgu w uktadzie limbicznym aktywuja
si¢ struktury takie jak, cialo migdatowate czy hipokamp. Hipokamp jest odpowiedzialny
za przechowywanie wspomnien, ciato migdatlowate natomiast przechowuje emocje
zwigzane z tym wspomnieniem. Nadmierne aktywowanie tych struktur w stresie moze
doprowadzi¢ do zaburzenia w postrzeganiu rzeczywistosci, a takze przyczyniaé si¢ do
przezywania patologicznych lekow. ™

Rolg EFT jest ,,przebudowanie” postrzegania danego wydarzenia, dzieje si¢ to,
kiedy zmieniaja si¢ warunki, w ktorych organizm przezywa stres. To samo zdarzenie
przezywane po raz kolejny, ale tym razem w bezpiecznych warunkach (tak zwana
ekspozycja in vivo) i bez nieprzyjemnych konsekwencji, utrwala nowe doswiadczenie w
ciele. W organizmie zachodzi proces znany z psychologii jako korektywne
doswiadczenie emocjonalne. "

Opukiwanie punktow akupunkturowych zapoczatkowuje proces, generowania
sygnatoéw elektrycznych. Sygnaty te docierajac do mozgu wyciszaja nadaktywne obszary
odpowiedzialne za stres. Proces ten zbadali i opisali naukowcy z Harvard Medical
podczas trwajacego 10 lat badania, gdzie do obserwacji wynikéw zastosowali
obrazowanie Rezonansem Magnetycznym. "2

Generowanie  sygnalu  elektrycznego  poprzez  zastosowanie  bodzca

mechanicznego jest znang ,,forma piezoelektrycznosci lub elektrycznos$ci generowane;j

8 Stapleton P., EFT..., dz. cyt., s. 29

69 Jasubhai S., Efficacy of Emotional Freedom Technique and Cognitive Behavioural Therapy on Stress,
Anxiety, Depression, Short-Term Memory, Psychophysiological coherence and Heart Rate in Indian
Adults Aditum, Journal of clinical Psychology abd Mental Health Care, s. 4-11

0 Roozenaal B., McEwen B., Chattarji S., Stress, memory and the amygdala, Pub Med National Library
of Medicine 2009, vol. 10 s. 423-43

"l Roozenaal B., dz. cyt., vol. 10, 5.423-433

2 Fenstein D., The Energy of Energy Psychology , OBM Integrative and Complementary

Medicine Lidsen 2022, vol.7, issu 2
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przez ci$nienie.”"®

Sygnal ze stymulowanego punktu akupunkturowego moze by¢ transportowany z
duza szybkoscig w rejony odlegte od miejsca stymulacji. Dzieje si¢ tak gdyz wiele z tych
punktow umiejscowionych jest w tkance tacznej pod powierzchnig skory.”* Tkanka
taczna natomiast zbudowana jest z kolagenu, ktéry bierze udzial w przewodzeniu
sygnalow elektrycznych, dzieki temu mogg one dociera¢ do réznych czesci ciata.”™

Na stronie internetowej EFT Universe, utworzonej przez Dawsona Churcha,
naukowca 1 autora wielu ksigzek poswigconych EFT, przedstawiono wyniki badan
potwierdzajace skuteczno$¢ tej metody wr:

e redukcji leku 0 ponad 40% — czasami podczas jednej sesji (Clond, 2015),

e zespole stresu pourazowego - u 84% weterandw po 6 sesjach (Sebastian i Nelms,
2016),

o redukcji nadwagi — klienci nie tylko traca na wadze, ale takze utrzymuja ja na
dtuzej (Stapleton i in., 2014),

e redukcji objawdw depresji 0 41% (Nelms i Castel, 2016),

e climinacji lub redukcji warunkow zwigzanych ze stresem (Church, 2013a);
badania uzupelniajagce pokazuja, ze w przypadku wigkszosci klientow
rezultaty utrzymuja si¢ przez dhuzszy czas (Church, 2013a),

e redukcji poziomu bolu - $rednio o dwie trzecie w ciggu 30 minut leczenia (Church
i Brooks, 2011),

e zmniejszaniu objawow chorob autoimmunologicznych, takich jak tuszczyca i
fibromialgia (Brattberg, 2011; Hodge i Jurgens, 2014),

e w innych populacjach - od zestresowanych pracownikdw, przez studentéw, po
uchodzcoéw (Boath 1 in., 2014; Church 2013a),

e neutralizacji traumatycznych wspomnien - poprzez rekonsolidacje pamieci
(Church, 2013b),

e zmniejszeniu poziomu hormondéw stresu, takich jak kortyzol (Groesbeck i in.,

2017),

e regulacji genow zapalnych i odpornosciowych (Maharaj, 2016)”®,

8 Tamze, vol.7, issu 2

" Tamze, vol.7, issu 2

> pawlikowski M., Zjawiska elektryczne w kosciach jako efekt piezoelektrycznosei
Hydroksyapatytu, Portal komunikacji naukowej 2017, nr 22

76 https://eftuniverse.com/professional-workshops z dnia 1.09.2023
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2.5. Energia w ciele i teoria meridianowa a technika emocjonalnej wolnosci

Okoto 3000 lat przed naszg erg w medycynie chinskiej pojawito si¢ pojecie sity
zyciowej, tak zwanej energii Qi. Wedlug starozytnego chinskiego systemu wierzen
energia ta jest fundamentalnym zrédlem wszystkich procesow zyciowych.’’

Energi¢ Qi opisywana jest jako przenikanie si¢ dwoch przeciwstawnych
biegunéw Yin i Yang ktore sa podstawa funkcjonowania catego wszech$wiata.’® Bardziej
zrozumiate moze by¢ porownanie przeptywu energii Qi do dynamicznych proceséw
komunikacji lub wymiany energii czy tez ciagtego ruchu.’®

Powszechnie wiadomym jest, ze elektryczno$¢ jest integralng czescig naszego
organizmu. Wewnatrz ciala nieustannie przesylane sg elektryczne sygnaty, ktore
informuja o tym, co si¢ dzieje na zewnatrz i wewnatrz organizmu. Dzigki nim kazdy
cztowiek ma mozliwo$¢ doswiadczac, czu¢, widziec, styszec.

Dostepnych jest kilka urzadzen, ktore uzywa si¢ w medycynie do monitorowania
przeptywu energii w ciele, sa to:

o elektrokardiogram (EKG), ktory rejestruje elektryczng aktywnos$¢ serca. Dzigki
EKG mozna monitorowac prace serca w czasie i wykry¢ potencjalne problemy,
takie jak arytmia, migotanie przedsionkéw, czy zapalenie serca,

o elektroencefalografia EEG, ktdra monitoruje przeptyw pradow w mozgu
cztowieka. Za pomoca EEG wykry¢ mozna guzy, krwiaki czy tez miejsca
niedotlenione w mézgu,

e rezonans magnetyczny (MRI), w ktorym stosowane jest wysokie nat¢zenie pola
magnetycznego i generowane fale radiowe. MRI stosowane jest do obrazowania
tkanek miekkich.

Wedlug doktora Douglasa Wallace'a, renomowanego badacza biologii
mitochondriéw 1 wspotzatozyciela Centrum Medycyny Mitochondrialnej w Pensylwanii,
kazde z mitochondrium w ciele cztowieka przechowuje okoto 180 miliwoltow energii
potencjalnej w polu elektrycznym. Kazde z tych mitochondriow w kazdej komorce ciata

generuje pole magnetyczne o sile okoto 30 milionéw woltéw na metr. Podaje takze ze

" Kastner J., Terapia pozywieniem, Galaktyka, £.6dz 2014, s. 29-36

8 Athias G., Ciato punkt po punkcie, Wena, Poznan 2012, s. 19

" Langevin H., Yandow J., Relationship of acupuncture points and meridians to connective tissue
planes, The anatomical Record 2002, vol. 269, Issue 6, 5.237-265
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liczba mitochondriow w ciele cztowieka wynosi w przyblizeniu 100 biliardow.
Wywnioskowa¢ mozna wigc, ze w organizmie istnieje prawie nieograniczona ilo$¢
potencjalnej energii dostepnej w kazdej chwili®.

W TMC réwnowazenie energii w organizmie Qi to podstawa wielu terapii. Takie
terapie jak terapia moksa, akupunktura czy akupresura, ale takze odpowiednie zalecenia
dietetyczne bazuja na wprowadzaniu homeostazy poprzez odpowiednie kierowanie
energia Qi w ciele.?!

12 kanatéw meridianowych jest odpowiedzialnych za rozprowadzanie energii Qi
po organizmie. Kazdy z meridiandw jest zwigzany z innym organem w ciele. Trzeba
jednak zaznaczy¢, ze w TMC pojecie narzadu czesto nie odnosi si¢ tylko do jednego
organu w ciele.®2 W TMC ciato ludzkie i umyst s3 rozumiane jako jedna nierozerwalna
catoéé i jako takie s traktowane 3

Wedlug TMC przez kazdy z meridianow przeplywa energia jednego z pigciu
zywiolow.

1. Energia zywiolu drewna zwigzana z meridianem watroby 1 pecherzyka
z0lciowego odpowiedzialna jest za funkcjonowanie watroby, pecherzyka
z6tciowego a takze zyl, Sciegien, migsni i oczu.

2. Energia zywiolu ognia zwigzana z meridianem serca, osierdzia i jelita
cienkiego wplywa na dzialanie wlasnie tych narzadéw, ale takze na
funkcjonowanie t¢tnic, potrojnego ogrzewacza i kubkow smakowych.

3. Energia zywiotu ziemi zwigzana jest z dzialaniem meridianow §ledziony i
zotadka, 1 wptywa na funkcjonowanie takich narzadow jak sledziona, trzustka
zotadek 1 dwunastnica.

4. Energia zywiotu metalu zwigzana jest z meridianami ptuc i jelita grubego,
wplywa migdzy innymi na oddychanie, funkcje wydzielnicze, wech.

5. Energia zywiolu wody zwigzana jest z meridianem nerek i1 pecherza
moczowego, odpowiada za uktad wydzielniczy, ale takze ko$ci, wigzadta,

stawy, wptywa tez na uktad rozrodczy®*.

8 Sayer J. The New Biophysic : A Deep Dive into the Quantum Rabbit Hole of Esoteric Phisiology,
www.greenmedinfo.com, 29.03.2020

81 Kastner J., dz. cyt. s. 29-36

82 Athias G., dz. cyt. .12

8 Blecker D., Podrecznik punktéw akupunkturowych, Vital Biatystok, s.15

8 Athias G., dz. cyt., s. 27-31
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Kiedy energia w meridianach jest zablokowana lub nie jest w rownowadze, czyli
jest bardziej yang (nadaktywna, skupiona na zewnatrz) lub yin, bardziej pasywna
(skupiona do wewnagtrz) moze to by¢ zwiastunem nadchodzgcej choroby fizycznej.
Zaburzenie w przeplywie energii W meridianach objawia si¢ najczeSciej poprzez
aktywowanie konkretnych emocji. W Tradycyjnej Medycynie Chinskiej uwaza sig, ze
kazdy meridian jest powiazany z okreslonymi emocjami, dlatego tez kazda terapia
przywracajgcg prawidlowy przeptyw w meridianach, wplywa takze na regulacje emocji
jednostki®.

W EFT opukuje si¢ kilka wybranych punktéw umiejscowionych w wigkszosci na
zakonczeniach meridianéw odpowiedzialnych za poszczegdlne emocje. Sa to punkty:

1. punkt (Jc3-Jc4) na meridianie jelita cienkiego — taczony z emocjg smutku

2. punkt (Pm2) na meridianie pegcherza moczowego - taczony z emocja
niepokoju irytacji, niecierpliwosci czy frustracji

3. punkt (Pzl) na meridianie pgcherzyka zotciowego — taczony z emocja
gniewu, ztosci, urazy, wsciektosci

4. punkt (Z 2) na meridianie zotadka - taczony z emocja leku, wstretu, pustki,
rozczarowania lub straty

5. punkt (GRT 26) na meridianie gornego ogrzewacza tylnego - taczony z
emocja wstydu, zmieszania, niepokoju

6. punkt (GRP 24 ) na meridianie gornego regulatora przedniego - taczony z
emocja wstydu

7. punkt (N27) na meridianie nerek - faczony z emocjg Igku, i niepewnosci

8. punkt (ST21) na meridianie $§ledziony - taczony z emocja niepokoju, leku
przed przysztoscia, niskiej samooceny

9. punkt (GRP 24) na meridianie gornego regulatora przedniego — taczony z
brakiem koncentracji czy stanami depresyjnymi

10. punkt (Po2 -Po3) na meridianie potrdjnego ogrzewacza - lgczony ze

stanami depresyjnymi czy zatamaniami nerwowymi®®.

Pobudzajac  wyzej] wymienione punkty przywracana jest prawidlowa

8 Andrade J., Feinstein D., www.universe.com, The Neurological Foundations Of Energy
Psychology: Brain Scan Changes During 4 Weeks Of Treatment For Generalized Anxiety Disorder,
20.09.2023

8 Wozniak A., EFT w treningu mentalnym, www.fundacjanumen.pl, 5.11.2023
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przewodnos$¢ elektrycznag w meridianach, ktora wplywa regulujaco na caly organizm
cztowieka. Na podobnej zasadzie dziatajg takze takie techniki terapeutyczne jak

akupunktura czy akupresura, od ktérych EFT wzigto swoj poczatek.

Rysunek pokazujacy uklad meridianow w gornej czesci ciala.

The 12 Meridians
© Lung
Large Intestine
Stomach
Spleen (Pancreas)
@ Heart
@ small Intestine
@ Bladder
@ Kidney
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@ Triple Heater
@ Gall Bladder

/

Rysunek 8. Przebieg meridianéw w gornej partii ciala.

Zrédto: www.satory.gr Scientific research has shown that there are energy meridians in
the human body (dostep z dnia 20.08.2020)

Na Zachodzie pierwsze wzmianki o meridianach pojawity si¢ juz w wieku XIX,
ale dopiero na przestrzeni kolejnego wieku szerzej zaczeto mowic o terapiach stosujacych
naktuwania punktow na ciele, ktore byly stosowane w Chinach. Poczatkowo efekty tych
terapii starano si¢ przypisywac efektowi placebo, az do lat 80-tych, kiedy to francuscy
badacze 1 lekarze Pierre De Vernejoul i Claude Darras wykonali do$wiadczenie ze
wstrzyknigciem radioaktywnego znacznika w punkty akupunkturowe na ciele badanych.
Zaobserwowano, ze znacznik ten rozprzestrzenial si¢ po ciele regularng $ciezka,

doktadnie w tych miejscach co hipotetyczne meridiany wyznaczone przez praktykow
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TMC wiele tysiecy lat weze$niej®’.

Ostatnie znane badania nad meridianami zostaly przeprowadzone przez
naukowcow, Tongju Li, Bruce Qing Tang, Wei-Bo Zhang, Minyi Zhao, Qingchuan Hu,
Andrew Ahn, we wspotpracy z Harvard Medical School®. Badanie przeprowadzono na
dziewigtnastu zdrowych mezczyznach, wstrzykujac im podskornie fluorescencyjng sél
sodowa w miejsca kilku punktéw akupunkturowych. Zaobserwowali za pomoca
urzadzenia ultrasonograficznego, jak przemieszczajacy si¢ wolno barwnik wyznaczat
szlak, ktorym pokonywat droge w jednym kierunku. Droga ta okazata si¢ tozsama z
ustalonym wiele wiekdéw temu przez TMC meridianem osierdzia. Wczesniej punkty te
zostaty wyznaczone wedlug wskazan TMC, wyeliminowano tez wszystkie mozliwos$ci
pomylek stosujac urzadzenia ultradzwigkowe lub na podczerwien, aby upewnic¢ si¢ czy

W miejscu wkhucia nie przebiega naczynie krwionosne lub limfatyczne.®

8 Gallo F., www.eftuniverse.com/research-studies, Articles-evidencing-the-existence-of-energy-
meridians, 3.06.2023

8 Tongju L., Qing Tang B., Zhang W., Zhao M., Hu Q., In Vivo Visualization of the Pericardium
Meridian with Fluorescent Dyes, Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine Hindawi,
vol. 2021, Article 1D 5581227,

8 Tongju L., Qing Tang B., Zhang W., Zhao M., Hu Q., Ahn A., dz.cyt., s. 1-10
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Rysunek pokazujgcy uklad meridianow w gornej czesci ciala
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Rysunek 9. Sciezki migracji preparatu fluorescencyjnego.

T

Zrédlo. Hindawi Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine Volume
2021, Article ID 5581227, 5.10, 4.06.2023

2.6. Wskazania i przeciwwskazania do stosowania techniki emocjonalnej wolnosci

Technika emocjonalnej wolnos$ci to skuteczne narzedzie do radzenia sobie z
negatywnymi emocjami. Badania wykazuja, Ze jest szczegdlnie pomocna w leczeniu
zaburzen lekowych, takich jak PTSD, fobie i zaburzenia lekowo-depresyjne. EFT moze
takze pomoc w przezwycigzaniu innych problemow emocjonalnych, takich jak gniew,
zal, poczucie winy, zazdro$¢, frustracja, wstyd czy osamotnienie. Jest rowniez polecana
dla os6b borykajacych si¢ z trudnosciami w koncentracji, zaburzeniami odzywiania i
depresja. Dzigki dzialaniu na energetyczny aspekt problemu, EFT moze roéwniez
przyczyni¢ sie do redukcji dolegliwosci fizycznych®.

Dawson Church w swoim badaniu ,,Pain, Range of Motion, and Psychological
Symptoms in a Population With Frozen Shoulder: A Randomized Controlled Dismantling
Study of Clinical EFT” wskazuje na zmniejszenie si¢ bolu u oséb doswiadczajacych

objawéw zamrozonego barku.®

9 Tamze, s.78

%1 Church D., Pain, Range of Motion, and Psychological Symptoms in a Population With Frozen
Shoulder: A Randomized Controlled Dismantling Study of Clinical EFT, Archives of Scientific
Psychology 2016, s.46
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Metaanaliza badan EFT w leczeniu Zespotu Stresu Pourazowego (PTSD)

wskazuje na mierzalne pozytywne zmiany takie jak spadek leku, depresji i innych

objawéw taczonych z tym schorzeniem. Zaobserwowano takze, ze zadowalajace

rezultaty pojawiaja sie najczesciej po 10 sesjach EFT i dajg trwate efekty.%

Badania, o ktéorych mowa powyzej wskazuja takze, ze sesje EFT ,,s3 uwazane za

szczegblnie odpowiednie dla weteranow 1 wojska z nastepujacych powodow:

glebokosc¢ 1 szerokos¢ efektow leczenia,

stosunkowo krotkie ramy czasowe wymagane do skutecznego leczenia,

niskie ryzyko zdarzen niepozadanych,

minimalny czas szkolenia wymagany do skutecznego zastosowania podejscia,
jednoczesne zmniejszenie objawow fizycznych i psychicznych,

uzyteczno$¢ i efektywnos¢ kosztowa klinicznych EFT w formacie duzej grupy,

mozliwoéé adaptacji metody do aplikacji internetowych i telemedycznych”

Doktor Peta Stapleton w swoim badaniu nad zmianami neuronalnymi u oséb z

nadwagg doswiadczajacych niekontrolowanych napadéw gtodu, wykorzystuje rezonans

magnetyczny do wykazania jakie zmiany nastepuja w mozgu po zastosowaniu techniki

EFT. Na obrazach MRI mozna zobaczy¢ jak po 4 tygodniowym programie stosowania

EFT zmniejszala si¢ aktywnos¢ obszaréw odpowiedzialnych za funkcje poznawcze i tymi

zwigzanymi z nagroda.

%2 Church D., Stapleton P., Mollon P., Feinstein D., Boath E., Mackay D., Sims R., Guidelines for the
Treatment of PTSD using clinical EFT (Emotional Freedom Techniques), National Library of Medicine
2018, s.1

% Stapleton P., dz. cyt., s.112
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Rysunek 10. Skany MRI przed i po zastosowaniu techniki EFT u pacjentéw z
nadmiernym apetytem

Zrodto: https://www.lidsen.com/journals/icm/icm-04-01-010 4.06.2023

Metoda EFT jest to metoda bezpieczna, o dziataniu holistycznym, polecana w
kazdej sytuacji zwigzanej z emocjami lub przekonaniami, ktére negatywnie wptywaja na
zycie jednostki. Nalezy jednak zachowaé szczegdlng ostrozno$¢ w przypadku chordb
fizycznych lub bolu niewiadomego pochodzenia, gdyz istnieje potencjalne ryzyko, ze
zastosowanie EFT przyniesie subiektywna chwilowa poprawe, ktora moze oddali¢c w

czasie zastosowanie czynnosci ratujacych zycie.

Jak podaja klinicysci EFT nie przynosi poprawy w przypadku zaburzen
psychotycznych, demencji, zaburzen afektywnych dwubiegunowych, uposledzenia

umystowego, delirium oraz chronicznego zmeczenia®.

% Andrade J., Feinstein D., www.universe.com, The Neurological Foundations Of Energy Psychology:
Brain Scan Changes During 4 Weeks Of Treatment For Generalized Anxiety Disorder z dnia 20.09.2023
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ROZDZIAL. 3. BADANIE SKUTECZNOSCI TECHNIKI
EMOCJONALNEJ WOLNOSCI W REDUKCJI STRESU
ZAWODOWEGO U KOBIET

3.1. Cel, przedmiot i zakres badan

Celem niniejszych badan bylo okreslenie skutecznosci zastosowania techniki
,Emotional freedom technique” (EFT) w redukcji stresu zawodowego u kobiet
przejawiajacego si¢ nieprzyjemnymi odczuciami. Waznym aspektem w wykonanym
badaniu bylo sprawdzenie korelacji pomiedzy czestotliwosciga wystepowania
nieprzyjemnych odczu¢, a zastosowaniem trzech 90 minutowych sesji EFT.

Zakres badan obejmowat:

e identyfikacj¢ Kkluczowych czynnikow stresogennych zwigzanych z
wykonywang praca,

e zastosowanie techniki EFT poprzez przeprowadzenie trzech sesji
oddalonych od siebie w czasie,

e pomiar poziomu stresu w ciele za pomocg urzadzenia STRD,

e oceng odczuc¢ zwigzanych z przezywanym stresem zawodowym, poprzez
zastosowanie skali czgstotliwos$ci wystepowania nieprzyjemnych emocji
oraz dolegliwosci w ciele,

e analiz¢ wynikow.

3.2. Metody techniki i narzedzia badawcze

Badanie zostalo przeprowadzone z wykorzystaniem nast¢pujacych metod:
wykonano sesje techniki emocjonalnej wolnosci, przeprowadzono sondaz diagnostyczny
z wykorzystaniem anonimowej ankiety oraz opisano studium przypadkow. Jako
wskaznik efektywnos$ci przyjeto redukcje czestotliwosci wystepowania negatywnych
emocji oraz fizycznych doznan. Kolejnym wskaznikiem byly zmiany w regulacji
energetycznej, gdzie za pozytywny skutek terapii przyjeto kazda zmiang w parametrach,
co $wiadczy o zdolno$ciach regulacyjnych organizmu. Do monitorowania tych zmian

zastosowano Skaningowa Termoregulacja Diagnostyke (STRD).
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Ponizej znajduje si¢ opis poszczegolnych metod badawczych:

Sesja techniki emocjonalnej wolnosci (zgodnie z procedurg opisang powyzej),
Sondaz diagnostyczny z wykorzystaniem anonimowej ankiety (zatacznik nrl) -
Ankieta byla wypelniana przez uczestnikoéw badania zaréwno przed pierwsza
sesja EFT, jak i tydzien po ostatniej sesji terapeutycznej. Ankieta zawierata 10
pytan, ktore dotyczyty czestotliwosci wystepowania roznych emocji (takich jak
lek czy zto$¢), ktorych czeste wystepowanie moze wskazywaé na przezywanie
stresu, a takze pytan o wystepowanie innych odczué, takich jak presja, zmegczenie,
zniechecenie, problemy z koncentracjg i snem. W ankiecie byty réwniez pytania
dotyczace odczué¢ w ciele, takich jak bol lub naprezenie migséni, ktorych czgste
doswiadczanie przypisywane jest wysokiemu poziomowi Stresu. W ankiecie
zastosowano skalg czestotliwosci od 0 punktéw (co odpowiadalo odpowiedzi
nigdy) do 10 punktow (co odpowiadato odpowiedzi bardzo czgsto).

Studium przypadku - metoda badawcza pomagajaca uzyskaé szczegdtowy opis
danego problemu lub sytuacji. Dzigki zastosowaniu tej metody badawczej
mozliwa jest dogtebna analiza i lepsze zrozumienie ztozono$ci danego problemu,
kontekstu, konsekwencji jego wystepowania.

Wskaznik efektywnos$ci - jako wskaznik efektywnosci terapii przyjeto redukcje
czestotliwosci wystgpowania negatywnych emocji oraz fizycznych doznan.
Emocje, odczucia i fizyczne symptomy stanowity wyznacznik tego jak jednostka
radzi sobie z przezywaniem stresu. Z zebranych informacji z ankiet sporzadzono
wykres, gdzie kazdej z odpowiedzi zostala przyporzadkowana odpowiednia
liczba punktow. Odpowiedzi ,bardzo czgsto” zostato przypisane 10 punktow,
odpowiedzi ,,czesto” 8 punktow, odpowiedzi ,,czasami” 6 punktow, odpowiedzi
»rzadko” 4 punkty, odpowiedzi ,,bardzo rzadko” 2 punkty i odpowiedzi ,,nigdy”
0 punktow. Na potrzebg¢ analizy i porownania wynikow STRD i nieprzyjemnych
odczué przyjeto skale procentowa. W przyjetej skali, w ktdrych 10 punktow
odpowiada 100%, 8 punktow 80%, 6 punktéw 60%, 4 punkty 40%, 2 punkty 20%,
a 0 punktéw 0%.

Skaningowa Diagnostyka Termoregulacyjna (STRD) - jest to technika badawcza
pozwalajaca na ocen¢ stanu psychoemocjonalnego jednostki, bazujaca na
pomiarze promieniowania cieplnego w zakresie bliskiej podczerwieni. Jesli

obserwuje si¢ zaburzenie takiego stanu to jest to okreslane jako wplyw stresu na
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funkcjonowanie organizmu. Dhugotrwaty stres oddzialywujacy na organizm
wplywa na zakldcenie przeptywu energii w ciele. Zmiany te manifestuja si¢ w
temperaturze ciata cztowieka, poprzez nadmierny spadek lub wzrost temperatury
ciata.®® Poprzez badanie temperatury skory, STRD przedstawia stan przeptywu
krwi w kapilarach co daje nam obraz o stanie napi¢cia naczyn krwiono$nych.
Zgodnie z wiedza stan napigcia naczyn krwionos$nych zalezny jest od wielu
czynnikéw humoralnych, stymulacji neurogennej oraz miejscowej regulacji .
Istnieje coraz wigcej dowodow stwierdzajacych, ze lokalne badanie reaktywnos$ci
mikrokrazenia w skorze, moze by¢ wskaznikiem ogo6lnych probleméw
zdrowotnych®”.  Badanie STRD pozwala na zidentyfikowanie tych
nieprawidlowos$ci jeszcze przed wystgpieniem jakichkolwiek objawow
fizycznych. Badanie zostato przeprowadzone bezdotykowym pirometrem, ktory
mierzy warto$¢ promieniowania IR oddawanego przez ciato. Zgodnie z wiedza,
w badaniu tym przyjmuje si¢, ze badany parametr energii rozpraszajacej oznacza
nadmiar energii, ktdrg organizm wypromieniowuje celem przywrdcenia
rOwnowagi w organizmie. Nadmiar energii wypromieniowywanej moze
swiadczy¢ o aktywnym stresie objawiajagcym si¢ stanem zapalnym w ciele. W
odczytach STRD zaznaczony jest kolorem czerwonym. Kolorem niebieskim
natomiast oznaczona jest energia kumulujaca, ktorej nadmiar moze §wiadczy¢ 0
aktywowaniu si¢ ukladu wspotczulnego. Kolorem czarnym zaznaczone sa
blokady w ciele, ktéore $wiadczg o tak zwanej ,,sztywno$ci regulacyjnej”.
Sztywnos$¢ regulacyjna to stan, w ktorym organizm utracit zdolnos¢ regulacji.

Blokady moga wskazywac na wczesne stadium choroby.

Wszystkie kobiety objete zostaly terapia z zastosowaniem trzech sesji
terapeutycznych technikg EFT. Badanie trwato 4 tygodnie, podczas tego czasu kobiety
otrzymaty 3 sesje EFT w odstepach tygodniowych, kazda z sesji trwata 90 minut. Kazda
sesja poprzedzona byta krotkim wywiadem, na ktorym ustalono wszystkie aspekty
towarzyszace przezywaniu stresu zawodowego, po czym ich intensywno$¢ zostata

oceniona za pomocg skali SUD, skala ta byta stosowana kilkukrotnie podczas sesji az do

% Krupka K., Neuropsychosomatyka kregostupa, Instytut Energomedica 2019 s. 49

% Szygula R., Mikrokrazenie skorne u sportowcéw w rocznym cyklu treningowym, Wydawnictwa AWF,
Krakéw 2013 s. 7
% Minson Ch., Thermal provocation to evaluate microvascular, Physiol J., Pub Med 2010
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uzyskania zadowalajacego wyniku, czyli spadku intensywnos$ci odczuwania.

Pierwsze badanie rozpoczeto si¢ wypelnieniem kwestionariusza czestotliwosci
wystepowania nieprzyjemnych doznan i objawow w ciele. Wykonany zostat takze pomiar
STRD. Kolejny kwestionariusz kobiety wypekity po tygodniu od zakonczenia terapii.
Pierwsza sesja terapeutyczna przeprowadzona zostata dla wszystkich kobiet stacjonarnie,
kolejne 2 sesje (EFT byly przeprowadzane on-line z wykorzystaniem komunikatora

internetowego.

3.3. Charakterystyka badanej grupy

Badaniem zostala obj¢ta wybrana grupa dziesieciu kobiet w wieku od 33 do 60 lat
prowadzacych wlasng dziatalno$§¢ gospodarcza lub pracujacych na etacie. Sposrdd
zgloszonych uczestniczek badania wyselekcjonowano te, ktore przyznaty si¢ do
przebywania w stresujacym srodowisku pracy. Wszystkie wybrane kobiety deklarowaly
dlugoterminowe przebywanie w stresie W czasie pracy i zglaszaty szereg negatywnych
objawow, takich jak nerwowo$¢, wyczerpanie, brak sit, smutek, strach czy problemy ze
snem. Z symptomow w ciele podawaty bol plecow, ucisk w gardle lub w brzuchu,
problemy z biodrami lub palpitacje serca. Kazda z tych kobiet reagowata na sytuacje
stresowe na swoj indywidualny sposob, a takze aspekty stresu roznily si¢ od siebie,
niemniej jednak deklarowaly, ze wszystkie sytuacje zwigzane z praca obcigzaja je

psychicznie 1 negatywnie wptywaja na codzienne funkcjonowanie.

3.4. Prezentacja i analiza wynikow badan

Wszystkie uczestniczace w badaniu kobiety przeszly trzy sesje terapii EFT, z
tygodniowymi przerwami mi¢dzy nimi. Wszystkie wypetnity ankiete 1 zostaty poddane
pomiarowi skali traumy i stresu STRD, przed i po terapii. Ponizej przedstawione sa
wyniki wszystkich przeprowadzonych badan przed i po terapii EFT, analiza ankiet,

wyniki pomiaru STRD oraz wyniki analizy korelacji.
Przypadek nr 1

Kobieta w wieku 45 lat, matka dwojki dzieci w wieku szkolnym, od 2 lat w

nowym zwigzku. Prowadzi kilka placowek zlobkow oraz szkote tanca. Byta tancerka,
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wysportowana, szczupta, w wywiadzie przyznaje, ze zle si¢ odzywia, je mato, a czasami
w ogéle zapomina o jedzeniu. Charakterystyczne jest to, ze kobicta nawet przed
zjedzeniem pierwszego positku dnia czuje ogromny przymus pozamiatania najpierw
podtogi, na pytanie ,,dlaczego tak robi”, odpowiada, ze ,na wszystko trzeba sobie
zashuzy¢, na $niadanie tez”. W dalszym wywiadzie kobieta opowiada o swoim
perfekcjonizmie i przekonaniu, ze jest niewystarczajaco dobra. Kobieta od roku zmaga
si¢ z bolem w lewym barku, pierwsze objawy pojawity si¢ w momencie, kiedy w firmie
pojawil si¢ wewngtrzny konflikt zwigzany z oszustwami i agresja jednego z
pracownikéw. Kobieta odczuwa tez Igk zwigzany z przysztoscig swoich firm, ktére sa,
jak twierdzi na granicy rentowno$ci. Wszystko to sprawia, ze kobieta jest w ciggtym

napieciu, czuje si¢ przemeczona i ma problemy ze snem,

Wyniki badanych odczué¢ z wykorzystaniem kwestionariusza

Odczucia przed EFT i po
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Wykres 3. Odczucia zwigzane z przezywaniem stresu przed i po terapii EFT

(Przypadek nr 1)

Zrédto: Opracowanie whasne, na podstawie wypetionych kwestionariuszy

Analiza wynikdw badanej kobiety wskazuje na zmniejszenie si¢ wystepowania
wielu nieprzyjemnych odczu¢. Wykonanie trzech sesji EFT w odstgpach tygodniowych

wptyneto znaczaco, bo az o 60% na zmniejszenie si¢ czestotliwo$ci wystgpowania
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poczucia zniechgcenia, o 40% obnizyla si¢ czgstotliwos¢ wystepowania odczucia
napigcia, przytloczenia, Igku oraz bolu lub naprgzenia migsni. Najmniejszy spadek, bo
tylko o 20% zanotowano w subiektywnym odczuwaniu presji oraz zmeczenia lub

wyczerpania. Natomiast odczucie trudnosci w skupieniu uwagi nie ulegto poprawie.

Ogodlny stan energetyczny badanej przed i po terapii

Przed EFT Po pierwszej sesji EFT Po zakonczeniu terapii

€2,8% €2,6% 41,8%
28% 15,3% 8,6%
34,4% 22,1% 43,6%

legenda
[ | energia kumulujaca
- energia rozpraszajaca
[l blokada

Tabela. Stan energetyczny organizmu w trzech r6znych pomiarach. (Przypadek nr 1)

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie wykonanych skandw urzadzeniem STRD.

Analiza wynikéw STRD przed terapiag wykazata duzo skumulowanej energii w
ciele i stosunkowo matg zdolnos$¢ organizmu do wypromieniowania. Moze to $wiadczy¢
0 wyczerpaniu si¢ zasobOw organizmu na skutek przebywania badanej w dtugotrwatym
stresie. Organizm nie bedac zdolny do wypromieniowania energii gromadzi ja W ciele
doprowadzajac do zaburzenia w homeostazie.

Po terapii nastgpit wzrost wypromieniowania energii o 44,19%, co daje
informacje o tym, ze zostaly aktywowane mechanizmy regulacyjne i organizm podjat
probe przywrocenia utraconej rownowagi. Zwigkszong ilos¢ 0 blokad w ciele mozna
thumaczy¢ aktywowaniem si¢ procesu naprawczego, przemieszczaniem i rozproszeniem

si¢ energii w ciele.
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Zestawienie wynikow wszystkich badanych parametrow przed i po terapii

przed terapiag ™ po terapii

PROBLEMY ZE SNEM
POCZUCIE ZNIECHECENIA
TRUDNOSCI W SKUPIENIU...

ZMECZENIE LUB WYCZERPANIE

BOL LUB NAPREZENIE MIESNI
LEK

Zt0SC LUB IRYTACJA
PRZYTLOCZENIE

PRESIA

NAPIECIE

BLOKADY

ENERGIA ROZPRASZAJACA
ENERGIA KUMULUJACA

0 20 40 60 80 100 120
Wykres 4. Odczucia i stan energetyczny organizmu przed i po terapii. (Przypadek nr 1)

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie kwestionariusza i wykonanych skanow

urzadzeniem STRD.

Tabela 1. Spadki i wzrosty wszystkich parametrow. (Przypadek nr 1)

BADANE PARAMETRY PO TERAPII PRZED TERAPIA SPADEK/WZROST
energia kumulujaca 41,8 62,8 -33,44%
energia rozpraszajaca 49,6 34,4 44,19%
blokady 8,6 2,8 207,14%
Napiecie 60 100 -40,00%
Presja 80 100 -20,00%
Przyttoczenie 60 100 -40,00%
Zt0$¢ lub irytacja 40 80 -50,00%
Lek 60 100 -40,00%
Bol lub naprezenie migsni 60 100 -40,00%
Zmgczenie lub wyczerpanie 80 100 -20,00%
Trudnosci w skupieniu uwagi 80 80 0,00%
Poczucie zniechecenia 40 100 -60,00%
Problemy ze snem 60 80 -25,00%

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie analizy kwestionariusza i wykonanych

skandéw urzadzeniem STRD.

Analiza zestawienia wszystkich wynikdw pozwala na okreslenie stopnia
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skuteczno$ci zastosowanej terapii u badanej kobiety w obnizeniu stresu. Mozna
zauwazyC, ze przy 44,19 % wzroscie wypromieniowania energii nastgpit spadek
czestotliwosci wystgpowania wielu nieprzyjemnych odczu¢. Najbardziej, bo o 60%
zmalalo poczucie zniechgcenia, 0 40% obnizyta si¢ czestotliwos$¢ wystepowania odczucia
napigcia, przyttoczenia, Ieku oraz bolu lub naprezenia migsni, co pozwala domyslac sie,
ze u badanej kobiety zmienil si¢ sposdb postrzegania sytuacji stresowej i/lub reakcji na
nig. Najmniejszy spadek, bo tylko o 20% zanotowano w subiektywnym odczuwaniu
presji oraz zme¢czenia lub wyczerpania. Natomiast odczucie trudnosci w skupieniu uwagi
nie ulegto poprawie, co wskazywatoby na potrzebe zastosowania wigkszej ilosci sesji

EFT ze szczegblnym zwrGceniem uwagi na te parametry.

Przypadek nr 2

Kobieta lat 53 samotnie wychowujaca 15 letnig corke, pracuje zdalnie jako
informatyk. W pracy czuje si¢ wypalona, ponadto zdalny charakter pracy powoduje, ze
kobieta nie ma kontaktu z innymi osobami w firmie. Marzy o zalozeniu wiasnej
dziatalnosci, lecz z powodu niskiej pewnosci siebie nie jest w stanie. Nie uskarza si¢ na
konkretne dolegliwos$ci ze strony ciata, ale w wywiadzie dominuje duzo ztosci i zalu do

swojego pracodawcy

Wyniki badanych odczué z wykorzystaniem kwestionariusza

Odczucia przed i po
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Wykres 5. Odczucia zwigzane z przezywaniem stresu przed i po terapii EFT.

(Przypadek nr 2)

Zrédlo: Opracowanie whasne na podstawie wypetnionych kwestionariuszy.
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Analiza wynikow badanej kobiety wskazuje na zmniejszenie si¢ wystgpowania
wielu nieprzyjemnych odczu¢. Najwigkszy spadek, bo az 100% po wykonaniu trzech
sesji EFT w odstgpach tygodniowych zanotowano w obnizeniu si¢ odczucia leku.
Czestotliwos¢é wystepowania ztosci lub irytacji obnizyta si¢ znaczgco, bo az 0 80%, a
obnizenie si¢ czgstotliwosci wystepowania pozostatych parametrow wahata si¢ w
granicach -75% do —40% co mozna uwaza¢ za duzy spadek, a tym samym za duza
popraw¢ samopoczucia wigzacg sie¢ z mniejszym odczuwaniem stresu. Najmniej, bo o

40% obnizyla si¢ trudnos¢ w skupieniu uwagi.

Og0dlny stan energetyczny badanej przed i po terapii

Przed EFT Po pierwszej sesji EFT Po zakoriczeniu terapii

22,5%
9,5%
&8,0%

54,3%
5,0%
30,7%

43,3%
2,7%
48,0%

legenda

- energia kumulujaca
- energia rozpraszajaca
[ blokada

Tabela 2. Stan energetyczny organizmu w trzech réznych pomiarach EFT. (Przypadek
nr2)

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie wykonanych skanéw urzadzeniem STRD.

Analiza wynikéw STRD przed terapia wykazata nadmiar skumulowanej energii
w organizmie przy jednoczesnym stabym jej wypromieniowaniu oraz niewielka ilos¢
blokad. Stan ten moze §wiadczy¢ o zaburzonej regulacji 1 kumulowaniu stresu w ciele.
Mozna zauwazy¢, ze po terapii organizm zaczal intensywnie wypromieniowywac
nagromadzona wskutek stresu energi¢ podejmujac tym samym probe samoregulacji.
Zwickszona ilo$¢ blokad w ciele takze $wiadczy o aktywowaniu si¢ procesu
naprawczego, przemieszczaniu i rozproszeniu si¢ energii w ciele. Konkludujac, mozna
stwierdzi¢, ze terapia EFT poruszyta samoregulujgce zasoby w organizmie badanej
kobiety. Przyjmujac jednak, ze prawidlowy stosunek energii rozpraszajacej do
kumulujacej jest 60/40, warto nadmieni¢, ze spadek energii kumulujacej do 22,5% i

wzrost energii rozpraszajgcej do 68% jest ponadnormatywny. Moze to §wiadczy¢ 0 tym,
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ze organizm przebywat zbyt dtugo w stresie co sprawito, ze nadmiernie reaguje na kazdy

najmniejszy bodziec.

Zestawienie wynikow wszystkich badanych parametréw przed i po terapii

PROBLEMY ZE SNEM
POCZUCIE ZNIECHECENIA
TRUDNOSCI W SKUPIENIU...

ZMECZENIE LUB WYCZERPANIE

BOL LUB NAPREZENIE MIESNI
LEK

Zt0SC LUB IRYTACJA
PRZYTLOCZENIE

PRESJA

NAPIECIE

BLOKADY

ENERGIA ROZPRASZAJACA
ENERGIA KUMULUJACA

0 20 40 60 80 100 120
przed terapiag M po terapii

przypadek 2

Wykres 6. Odczucia i stan energetyczny organizmu przed i po terapii. (Przypadek nr 2)

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie kwestionariusza i wykonanych skanow

urzadzeniem STRD.

Tabela 3. Spadki i wzrosty wszystkich parametrow. (Przypadek nr 2)

BADANE PARAMETRY PO TERAPII PRZED TERAPIA SPADEK/WZROST
energia kumulujaca 22,5 49,3 -54,36%
energia rozpraszajaca 68 48 41,67%
blokady 9,5 2,7 251,85%
Napiecie 40 80 -50,00%
Presja 40 80 -50,00%
Przyttoczenie 20 80 -75,00%
Zto0$¢ lub irytacja 20 100 -80,00%
Lek 0 40 -100,00%
Bol lub naprezenie migs$ni 20 40 -50,00%
Zmeczenie lub wyczerpanie 20 60 -66,67%
Trudno$ci w skupieniu uwagi 60 100 -40,00%
Poczucie zniechecenia 20 80 -75,00%
Problemy ze snem 20 60 -66,67%

Zrodto: Opracowanie wlasne na podstawie analizy kwestionariusza i wykonanych

skanow urzadzeniem STRD
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Analiza zestawienia wszystkich wynikow pozwala na okre$lenie stopnia
skutecznos$ci zastosowanej terapii u badanej kobiety w obnizeniu stresu. Mozna
zauwazyc¢, ze przy 41,67 % wzro$cie wypromieniowania energii nastapit spadek
czestotliwosci wystepowania wielu nieprzyjemnych odczué. Catkowicie znikneto
poczucie Igku, a czestotliwo$¢ wystepowania ztosci lub irytacji oraz przyttoczenia i
zniechecenia obnizyto si¢ kolejno 0 80% i 75%. Najmniejszy spadek cho¢ i tak duzy, bo
0 40% zanotowano w trudnosci w skupieniu uwagi.

Mozna wywnioskowac zatem, ze u badanej kobiety nastgpita pozytywna zmiana

postrzegania stresowej sytuacji, nastgpito wyciszenie i zmniejszenie przyttoczenia.

Przypadek nr 3

Kobieta lat 33, matka 16 letniej corki, od niedawna w szcze$liwym zwiagzku.
Kobieta pracuje jako nauczycielka w jednej z warszawskich szkoét podstawowych, bardzo
lubi prace z dzie¢mi cho¢ narzeka na niskie zarobki. Jednak najwigkszym powodem jej
frustracji jest starsza kolezanka z pracy, ktora wcigz wytyka jej rzekome biedy i donosi
na nig do dyrekcji, przez co kobieta czuje si¢ krytykowana i ponizana. Bedac w pracy
kobieta bardzo czesto odczuwa bdle brzucha, od jakiego$ czasu zle sypia, jest

sfrustrowana i placzliwa.

Wyniki badanych odczué z wykorzystaniem kwestionariusza

Odczucia przed i po EFT
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Wykres 7. Odczucia zwigzane z przezywaniem stresu przed i po terapii EFT.

(Przypadek nr 3)
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Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie wypetnionych kwestionariuszy.

Analiza wynikéw badanej kobiety wskazuje na znaczne zmniejszenie si¢
wystepowania wielu nieprzyjemnych odczu¢. Wykonanie trzech sesji EFT w odstepach
tygodniowych wplyngto na 100% zmniejszenie si¢ czgstotliwosci wystgpowania wielu
objawow (czyli catkowitego ich znikniecia). Ustalo poczucie zniechecenia,
przyttoczenia, probleméw ze snem, bdlu lub naprezenia miesni. Zmniejszyly si¢ tez
znacznie pozostale nieprzyjemne odczucia. Najmniej spadia czestotliwo$¢ odczuwania

presji.

Og0dlny stan energetyczny badanej przed i po terapii

Przed EFT Po pierwszej sesji EFT Po zakonczeniu terapii
43,5% 36,4% 22,9%
10.6% 3,9% 7.8%
45,8% 59,69% 3,75

legenda
. energia kumulujaca

[ | energia rozpraszajaca
[l blokada

Tabela 4. Stan energetyczny organizmu w trzech ré6znych pomiarach. (Przypadek nr 3)

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie wykonanych skanow urzadzeniem STRD.

Analiza wynikéw STRD przed terapig wykazata energie wypromieniowywang na
poziomie 45,8% co jest nizsze niz zalecana norma 60% i moze $wiadczy¢ o stabej
regulacji energetycznej zachodzacej w organizmie. Takze podwyzszony poziom energii
kumulujacej moze by¢ oznaka, ze organizm antycypuje i przygotowuje si¢ na
nadchodzace zagrozenie. Blokady na poziomie 10,6% informuja o istniejacych miejscach
W organizmie, ktore odznaczajg si¢ sztywnoscig regulacyjng. Analiza wynikow po
zakonczonej terapii wykazata spadek energii rozpraszajacej i wzrost energii kumulujacej
1 zmniejszenie si¢ blokad. Interpretacja tego wyniku daje nam obraz rozpoczetego
procesu samoregulujacego w ktorym uwolniona zostata czg$¢ blokad na rzecz energii
kumulujacej. W przypadku tej badanej zalecana jest kontynuacja terapii w celu

doprowadzenia organizmu do lepszej samoregulacji i wypromieniowania energii.
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Konieczne bytoby takze powtérzenie wynikow za jaki§ czas, aby sprawdzi¢, jak

zachowuje si¢ organizm i czy zastosowana technika EFT jest skuteczna w tym przypadku.

Zestawienie wynikow wszystkich badanych parametréw przed i po terapii

PROBLEMY ZE SNEM
POCZUCIE ZNIECHECENIA
TRUDNOSCI W SKUPIENIU... 10

ZMECZENIE LUB WYCZERPANIE -

BOL LUB NAPREZENIE MIESNI
LEK

ZtOSC LUB IRYTACIA |y 15
PRZYTLOCZENIE

PRESJA

NAPIECIE

BLOKADY

ENERGIA ROZPRASZAJACA
ENERGIA KUMULUJACA

przypadek 3 0 20 40 60 80 100 120
przed terapiag ™ po terapii

Wykres 8. Odczucia i stan energetyczny organizmu przed i po terapii. (Przypadek nr 3)

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie kwestionariusza i wykonanych skanow

urzadzeniem STRD.

Tabela 5. Spadki i wzrosty wszystkich parametrow. (Przypadek nr 3)

BADANE PARAMETRY PO TERAPII PRZED TERAPIA SPADEK/WZROST
energia kumulujaca 52,5 43,5 20,69%
energia rozpraszajaca 39,7 45,8 -13,32%
blokady 7,8 10,06 -22,47%
Napiecie 40 100 -60,00%
Presja 40 80 -50,00%
Przyttoczenie 0 60 -100,00%
Zto0$¢ lub irytacja 40 100 -60,00%
Lek 0 60 -100,00%
B4l lub napre¢zenie mig$ni 0 40 -100,00%
Zmeczenie lub wyczerpanie 20 80 -75,00%
Trudnosci w skupieniu uwagi 40 100 -60,00%
Poczucie zniechgcenia 0 100 -100,00%
Problemy ze snem 0 20 -100,00%

Zrodio: Opracowanie wlasne na podstawie analizy kwestionariusza i wykonanych

skanow urzadzeniem STRD.
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Analiza zestawienia wszystkich wynikow pozwala na okreslenie stopnia
skutecznos$ci zastosowanej terapii u badanej kobiety w obnizeniu stresu. Mozna
zauwazy¢, ze przy zmniejszeniu si¢ energii rozpraszajgcej 0 -13,32% i zmniejszeniu si¢
blokad 22,47 % nastapit spadek czgstotliwosci wystgpowania wielu nieprzyjemnych
odczué. Catkowicie zniknely poczucie Igku, przytloczenia, zniechgcenia, probleméw ze
snem napr¢zenia migsni. Najmniejszy spadek cho¢ i tak duzy, bo o 50% zanotowano w
obnizeniu si¢ poczucia presji

Mozna wywnioskowa¢ zatem, iz u badanej mimo stabego rozpraszania energii w
organizmie, zlikwidowanie obszaréw o sztywnosci regulacyjnej spowodowato
zmniejszenie si¢ wielu nieprzyjemnych doznan, co moze §wiadczy¢ o obnizeniu si¢

stresu.

Przypadek nr 4

Kobieta lat 33, singielka bez dzieci. Pracuje jako ksiggowa w duzej korporacji
ponadto zalozyta wlasng dziatalno$¢ i jest w trakcie nowego projektu biznesowego. Jej
najwigkszym obecnym stresorem jest nadmiar obowiazkow 1 przebodzcowanie. Czuje si¢
przyttoczona obowigzkami, co wywotuje u niej czgsta irytacje. Czesto takze odczuwa

scisk w zotadku, che¢ wymiotdw i ogromne napigcie w ciele.

Wyniki badanych odczué z wykorzystaniem kwestionariusza

Odczucia przed i po EFT
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Wykres 9. Odczucia zwigzane z przezywaniem stresu przed i po terapii EFT.

(Przypadek nr 4)

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie wypetnionych kwestionariuszy.
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Analiza wynikow badanej kobiety wskazuje na zmniejszenie si¢ wystgpowania
wielu nieprzyjemnych odczu¢. W przypadku tej badanej kobiety najwiekszy spadek
zanotowano w odczuwaniu napr¢zenia czy bolu miesni, spadek innych parametrow
oscylowat pomigedzy 33,33% a 20%. Odczucia takie jak trudnosci w skupieniu uwagi,

poczucie zniechgcenia czy problemy ze snem nie zmienity si¢ ogole.

Ogodlny stan energetyczny badanej przed i po terapii

stan energetyczny organizmu

Przed EFT Po pierwszej sesji EFT Po zakonczeniu terapii

£3,2% 70,0%
50,7% :
4,7% 4,3% 5,9%

32,55 24,1%

44,7%

legenda

. energia kumulujaca
[ | energia rozpraszajaca
[ blokada

Tabela 6. Stan energetyczny organizmu w trzech ré6znych pomiarach. (Przypadek nr 4)

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie wykonanych skanow urzadzeniem STRD.

Analiza wynikéw STRD przed terapiag wykazata nadmiar skumulowanej energii z
jednoczesnym stabym jej wypromieniowaniem, a takze blokady na poziomie 4,7%, co
moze $wiadczy¢é o stabej regulacji energetycznej organizmu oraz o przebywaniu w
dhugotrwalym stresie. Po terapii nastgpita bardzo duza kumulacja energii, na poziomie
70%, a takze powigkszyly si¢ blokady. Tak duza kumulacja energii moze by¢
spowodowana zwigkszong aktywacja wspoiczulng, co przeklada si¢ na stymulacje

zasobow badanej.
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Zestawienie wynikow wszystkich badanych parametrow przed i po terapii

PROBLEMY ZE SNEM
POCZUCIE ZNIECHECENIA
TRUDNOSCI W SKUPIENIU...

ZMECZENIE LUB WYCZERPANIE

BOL LUB NAPREZENIE MIESNI
LEK

Zt0SC LUB IRYTACIA
PRZYTtOCZENIE

PRESJA

NAPIECIE

BLOKADY

ENERGIA ROZPRASZAJACA
ENERGIA KUMULUJACA

przypadek 4 0 20 40 60 80 100 120

przed terapig ™ po terapii

Wykres 10. Odczucia i stan energetyczny organizmu przed i po terapii. (Przypadek nr 3)

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie kwestionariusza i wykonanych skanéw

urzadzeniem STRD.

Tabela 7. Spadki i wzrosty wszystkich parametrow. (Przypadek nr 3)

BADANE PARAMETRY PO TERAPII  PRZED TERAPIA SPADEK/WZROST
energia kumulujaca 70 50,7 38,07%
energia rozpraszajaca 24,1 44,7 -46,09%
blokady 59 4,7 25,53%
Napigcie 80 100 -20,00%
Presja 60 80 -25,00%
Przyttoczenie 80 100 -20,00%
Z1o$¢ lub irytacja 80 100 -20,00%
Lek 40 60 -33,33%
Bol lub naprezenie migsni 40 80 -50,00%
Zmgczenie lub wyczerpanie 80 100 -20,00%
Trudnosci w skupieniu uwagi 80 80 0,00%
Poczucie zniechecenia 80 80 0,00%
Problemy ze snem 20 20 0,00%

Zrodto: Opracowanie wlasne na podstawie analizy kwestionariusza i wykonanych

skandw urzadzeniem STRD.

Analiza zestawienia wszystkich wynikdw pozwala na okreSlenie stopnia

skuteczno$ci zastosowanej terapii u badanej kobiety w obnizeniu stresu. Mozna
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zauwazy¢, ze przy wzroscie o 38,07% energii kumulujacej i zmniejszeniu si¢ energii
rozpraszajacej o 46,09% oraz powickszeniu si¢ blokad o 25,53%, nastgpila niewielka
zmiana w czestotliwosci wystepowania nieprzyjemnych odczu¢. Wiele z odczué
zmniejszyto si¢ zaledwie o 20%, a takie parametry jak problemy ze snem, poczucie
zniechgcenia czy trudno$ci w skupieniu uwagi nie obnizyty si¢ w ogéle. Najwickszy
spadek zanotowano w odczuciu boélu i napr¢zeniu migsni i wynosit on 50%. Mozna
wywnioskowaé, ze w przypadku tej badanej terapia z zastosowaniem trzech 90
minutowych sesji EFT okazata si¢ niewystarczajgca. Moze to wskazywac na stabe zasoby
regulacyjne jednostki. Zalecane jest kontynuowanie terapii z jednoczesnym

sprawdzaniem urzadzeniem STRD jakoS$ci zarzadzania energia w ciele przez organizm.

Przypadek nr 5

Kobieta lat 39, samotna matka wychowujaca 9-letniego autystycznego syna.
Pracuje jako nauczycielka w szkole podstawowej. W pracy czuje si¢ niedoceniona, a jej
starania jak twierdzi pozostaja niezauwazone. Czesto powtarza zdanie, ze ,,zycie to
walka, a ona ze wszystkim jest sama”. Czuje si¢ wypalona, a chodzenie do pracy sprawia
jej ogromna trudno$é. W ankiecie przeprowadzonej przed terapia zauwazalna jest wysoka

czestotliwo$¢ odczuwanych negatywnych doznan zwigzanych ze stresem.

Wyniki badanych odczué z wykorzystaniem kwestionariusza

Odczucia przed i po EFT
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Wykres 11. Odczucia zwigzane z przezywaniem stresu przed i po terapii EFT.

(Przypadek nr 5)
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Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie wypetnionych kwestionariuszy.

Analiza wynikdéw badanej kobiety wskazuje na zmniejszenie si¢ wystepowania
wielu nieprzyjemnych odczué. Najwiekszy spadek, bo az 60% po wykonaniu trzech sesji
EFT w odstepach tygodniowych zanotowano w trudnosci w skupieniu uwagi oraz w
odczuwaniu zlo$ci lub irytacji. Spadek wielu parametréw oscylowal pomigdzy 60% a
40%. Parametry takie, jak lgk i zmegczenie 1 wyczerpanie oraz poczucie przyttoczenia,
obnizyly si¢ tylko o 20%.

Ogodlny stan energetyczny badanej przed i po terapii

Przed EFT Po pierwszej sesji EFT Po zakonczeniu terapii
42,2%
43,2% 58,25% 14,9%

11,5%
45,0%

7.9%

42,9%
33,9%

legenda

- energia kumulujaca

- energia rozpraszajaca
[l blokada

Tabela 8. Stan energetyczny organizmu w trzech r6znych pomiarach. (Przypadek nr 5)

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie wykonanych skanéw urzadzeniem STRD.

Analiza wynikéw STRD przed terapig wykazata nadmiar skumulowanej energii z
jednoczesnym stabym jej wypromieniowaniem, a takze blokady na poziomie 11,8%, co
moze $wiadczy¢ o slabej regulacji energetycznej organizmu oraz o przebywaniu w
dlugotrwatym stresie. Po terapii nastgpil nieznaczny spadek energii kumulujacej, spadla
tez energia rozpraszajaca na rzecz zwickszenia si¢ blokad do 14,9%. Daje nam to obraz
wyczerpanego organizmu o stabych zdolnosciach regulacyjnych i nieprawidlowych
reakcjach na bodziec, ktdrym w wypadku badania STRD jest rozebranie si¢ badanej.
Powigkszenie si¢ ilosci blokad moze $wiadczy¢ o poruszeniu si¢ energii w ciele 1
ujawnieniu nowych obszarow o sztywno$ci regulacyjnej, na poziomie mentalnym
mozemy moOwi¢ o ujawnieniu si¢ traumatycznych wspomnien dotychczas nie

uswiadomionych, lub wypartych.
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Zestawienie wynikdw wszystkich badanych parametrow przed i po terapii

PROBLEMY ZE SNEM
POCZUCIE ZNIECHECENIA
TRUDNOSCI W SKUPIENIU...

ZMECZENIE LUB WYCZERPANIE

BOL LUB NAPREZENIE MIESNI

LEK

Zt0SC LUB IRYTACJA

PRZYTtOCZENIE

PRESJA

NAPIECIE

BLOKADY

ENERGIA ROZPRASZAJACA
ENERGIA KUMULUJACA WA

przypadek 5 0 20 40 60 80 100 120
przed terapia ™ po terapii

Wykres 12. Odczucia i stan energetyczny organizmu przed i po terapii. (Przypadek nr 5)

Zrbdlo: Opracowanie wilasne na podstawie kwestionariusza 1 wykonanych skandéw

urzadzeniem STRD.

Tabela 9 Spadki i wzrosty wszystkich parametrow. (Przypadek nr 5)

BADANE PARAMETRY PO TERAPII  PRZED TERAPIA SPADEK/WZROST
energia kumulujaca 42,2 43,2 -2,31%
energia rozpraszajaca 42,9 45 -4,67%
blokady 14,9 11,8 26,27%
Napiecie 60 100 -40,00%
Presja 60 100 -40,00%
Przyttoczenie 80 100 -20,00%
Zto$¢ lub irytacja 40 100 -60,00%
Lek 80 100 -20,00%
B0l lub naprezenie migs$ni 60 100 -40,00%
Zmgczenie lub wyczerpanie 80 100 -20,00%
Trudnosci w skupieniu uwagi 40 100 -60,00%
Poczucie zniechgcenia 60 100 -40,00%
Problemy ze snem 60 100 -40,00%

Zrodto: Opracowanie wlasne na podstawie analizy kwestionariusza i wykonanych

skandéw urzadzeniem STRD.
Analiza zestawienia wszystkich wynikdw pozwala na okreSlenie stopnia

skuteczno$ci zastosowanej terapii u badanej kobiety w obnizeniu stresu. Mozna

zauwazy¢, Ze przy nieznacznym zmniejszeniu si¢ energii rozpraszajacej 0 4,67% i energii
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kumulujacej o 2,31%, oraz przy powickszeniu si¢ blokad o 26,27%, nastgpita
umiarkowana zmiana w czgstotliwosci wystepowania nieprzyjemnych odczué. Wiele z
odczu¢ zmniejszyto si¢ 0 40%, takie parametry jak zto$¢ czy trudnosci w skupieniu uwagi
obnizyty si¢ az 0 60%. Najmniej zmniejszylo si¢ poczucie przyttoczenia i Igku, bo tylko
0 20%. Mozna zatem wywnioskowaé, ze w przypadku tej badanej terapia z
zastosowaniem trzech 90 minutowych sesji EFT okazata si¢ umiarkowanie skuteczna.
Zalecane jest kontynuowanie terapii z jednoczesnym sprawdzaniem urzadzeniem STRD

jakosci zarzadzania energia w ciele przez organizm.

Przypadek nr 6

Kobieta lat 54, bezdzietna singielka, pracujaca jako graficzka. Kobieta pracuje z
domu, czgsto od rana do péznego wieczora. Do niedawna prowadzita aktywny tryb zycia,
rok temu pojawily si¢ ataki paniki objawiajace si¢ arytmig serca i zawrotami glowy. Z
wywiadu wynika, iz ataki paniki pojawiajg si¢ zwykle, kiedy kobieta znajduje si¢ w nowej
dla niej sytuacji, lub w ekstremalnych sytuacjach, kiedy wie, ze jest zdana na sama siebie
(np. pilotowanie samolotu). Kobieta jednak nie dostrzegata do tej pory tych zaleznosci,
dlatego tez odczuwata ogromny strach o swoje zycie za kazdym razem, kiedy wychodzita

z domu.

Wyniki badanych odczu¢ z wykorzystaniem kwestionariusza

Odczucia przed i po EFT
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Wykres 13. Odczucia zwigzane z przezywaniem stresu przed i po terapii EFT.
(Przypadek nr 6)
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Zrédto: Opracowanie whasne, na podstawie wypetnionych kwestionariuszy.

Analiza wynikdéw badanej kobiety wskazuje na zmniejszenie si¢ wystepowania
wielu nieprzyjemnych odczu¢. W przypadku tej badanej kobiety najwickszy spadek
zanotowano w odczuwaniu presji, 50%. Spadek innych parametrow oscylowatl pomigdzy
20% a 40%. Odczucia takie jak, poczucie zniechgcenia czy problemy ze snem nie

zmienity sie w ogdle.

Ogodlny stan energetyczny badanej przed i po terapii

53,0%

Przed EFT Po pierwszej sesji EFT Po zakonczeniu terapii
58,6%
43,5% B 10,7%
11,9% ! 30,79%

44,659

legenda

[ | energia kumulujaca

[ | energia rozpraszajaca
[l blokada

Tabela 10.Stan energetyczny organizmu w trzech r6znych pomiarach. (Przypadek nr 6)

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie wykonanych skanéw urzadzeniem STRD.

Analiza wynikéw STRD przed terapig wykazata nadmiar skumulowanej energii z
jednoczesnym stabym jej wypromieniowaniu, a takze blokady na poziomie 11,9%, co
moze $wiadczy¢ o stabej regulacji energetycznej organizmu oraz o przebywaniu w
dhugotrwatym stresie. Po terapii nastapit wzrost poziomu energii kumulujacej, spadta
energia rozpraszajgca, obnizyla si¢ takze ilo$¢ blokad do 10,7%. Z analizy mozna
wnioskowac, ze regulacja energii po terapii wptyneta na likwidacje niewielkiej ilosci
obszarow blokad, co poskutkowato uwolnieniem si¢ energii z tych obszaréw. Zalecane
jest kontynuowanie terapii, do momentu, kiedy organizm podejmie probe

wypromieniowywania nadmiaru energii.
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Zestawienie wynikow wszystkich badanych parametrow przed i po terapii

PROBLEMY ZE SNEM
POCZUCIE ZNIECHECENIA
TRUDNOSCI W SKUPIENIU...

ZMECZENIE LUB WYCZERPANIE
BOL LUB NAPREZENIE MIESNI
LEK

7t0SC LUB IRYTACIA
PRZYTLOCZENIE

PRESJA

NAPIECIE

BLOKADY

ENERGIA ROZPRASZAJACA
ENERGIA KUMULUJACA

100 |

przypadek 6 0 20 40 60 80 100 120

przed terapig ™ po terapii

Wykres 14. Odczucia i stan energetyczny organizmu przed i po terapii. (Przypadek nr 6)

Zrbdlo: Opracowanie wilasne na podstawie kwestionariusza 1 wykonanych skandéw

urzadzeniem STRD.

Tabela 11. Spadki i wzrosty wszystkich parametréw. (Przypadek nr 6)

BADANE PARAMETRY PO TERAPII PRZED TERAPIA SPADEK/WZROST
energia kumulujaca 58,6 43,5 34,71%
energia rozpraszajaca 30,07 44,6 -32,58%
blokady 10,07 11,9 -15,38%
Napiecie 60 100 -40,00%
Presja 40 80 -50,00%
Przyttoczenie 80 100 -20,00%
Z1o$¢ lub irytacja 60 100 -40,00%
Lek 60 80 -25,00%
Bol lub naprezenie migsni 60 100 -40,00%
Zmgczenie lub wyczerpanie 80 100 -20,00%
Trudno$ci w skupieniu uwagi 80 100 -20,00%
Poczucie zniechecenia 100 100 0,00%
Problemy ze snem 80 100 -20,00%

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie analizy kwestionariusza i wykonanych

skandéw urzadzeniem STRD.
Analiza zestawienia wszystkich wynikdw pozwala na okreSlenie stopnia

skuteczno$ci zastosowanej terapii u badanej kobiety w obniZeniu stresu.

Mozna zauwazyC, ze przy zmniejszeniu sie¢ blokad o 15,38%, nastgpita
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umiarkowana zmiana w cze¢stotliwo$ci wystepowania nieprzyjemnych odczué. Wiele z
odczu¢ zmniejszyto si¢ o 40%, takie parametry jak presja obnizyly si¢ najwiecej, bo 0
50%. Najmniej, bo o 20% zmniejszyto si¢ poczucie przytloczenia, zmeczenia lub
wyczerpania, trudnosci w skupieniu uwagi oraz problemow ze snem. Mozna zatem
wywnioskowaé, ze w przypadku badanej terapia z zastosowaniem trzech 90 minutowych
sesji EFT okazata si¢ umiarkowanie skuteczna. Zalecane jest kontynuowanie terapii z
jednoczesnym sprawdzaniem urzadzeniem STRD jakosci zarzadzania energia w ciele
przez organizm. Wazne jest takze monitorowanie subiektywnych odczu¢ badanej celem

poréwnania ich z wynikami badania STRD.

Przypadek nr 7

Kobieta lat 60, matka 3 dorostych synow, pracuje w matym przedsigbiorstwie w
sekretariacie. Stara si¢ zawsze by¢ uprzejma i usmiechnigta, nigdy nie odmawia pomocy,
zawsze wykonuje powierzone jej zadania choc¢by nie nalezaty do jej obowigzkéw. W
pracy czuje si¢ wykorzystywana przez wspotpracownikdéw 1 pracodawce, ale nie jest w

stanie si¢ sprzeciwi¢, bo bardzo boi si¢ nieprzyjemnych emocji.

Wyniki badanych odczué z wykorzystaniem kwestionariusza

Odczucia przed i po EFT

ONDOO

EmPO mPRZED

Wykres 15. Odczucia zwigzane z przezywaniem stresu przed i po terapii EFT.
(Przypadek nr 7)

Zrédto: Opracowanie wiasne, na podstawie wypetnionych kwestionariuszy.
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Analiza wynikow badanej kobiety wskazuje na zmniejszenie si¢ wystgpowania
wielu nieprzyjemnych odczué. W przypadku tej badanej kobiety catkowicie zostaty
wyeliminowane objawy ztosci, I¢ku i naprezenia migsni co mozna uznaé za pozytywny
aspekt terapii. O 60% obnizylo si¢ odczuwanie napigcia, a spadek innych parametréw

oscylowat pomiedzy 33,33% a 40%. Problemy ze snem obnizyty si¢ tylko o 20%.

Ogodlny stan energetyczny badanej przed i po terapii

Przed EFT Po pierwszej sesji EFT Po zakonczeniu terapii
42 9% 39,1% 24,8%

8,2% 13,3% 5.2%

48,68% 47 £5% 40,09%

legenda
. energia kumulujaca

- energia rozpraszajaca
[ blokada

Tabela 12. Stan energetyczny organizmu w trzech réznych pomiarach EFT. (Przypadek
nr7)

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie wykonanych skanéw urzadzeniem STRD.

Analiza wynikbw STRD przed terapia wykazata nieznaczny nadmiar
skumulowanej energii z jednoczesnym stabym jej wypromieniowaniu, a takze blokady
na poziomie 8,2%, co moze swiadczy¢ o stabej regulacji energetycznej organizmu oraz o
przebywaniu w diugotrwalym stresie. Po terapii nastapit wzrost poziomu energii
kumulujacej, spadta energia rozpraszajaca, obnizyla si¢ takze ilos¢ blokad do 5,2%. Z
analizy mozna wnioskowac, ze regulacja energii po terapii wplyneta na likwidacje
niewielkiej ilosci obszarow blokad, co poskutkowalo uwolnieniem si¢ energii z tych
obszar6w. Zalecane jest kontynuowanie terapii, do momentu, kiedy organizm podejmie

probe wypromieniowywania nadmiaru energii.
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Zestawienie wynikow wszystkich badanych parametrow przed i po terapii

PROBLEMY ZE SNEM
POCZUCIE ZNIECHECENIA
TRUDNOSCI W SKUPIENIU...

ZMECZENIE LUB WYCZERPANIE

BOL LUB NAPREZENIE MIESNI
LEK

Zt0SC LUB IRYTACIA
PRZYTLOCZENIE

PRESJA

NAPIECIE

BLOKADY

ENERGIA ROZPRASZAJACA
ENERGIA KUMULUJACA

przypadek 7 0 20 40 60 80 100 120

przed terapia ™ po terapii

Wykres 16. Odczucia i stan energetyczny organizmu przed i po terapii. (Przypadek nr 7)

Zrbédto: Opracowanie wiasne na podstawie kwestionariusza i wykonanych skanow

urzadzeniem STRD.

Tabela 13. Spadki i wzrosty wszystkich parametréw. (Przypadek nr 7)

BADANE PARAMETRY PO TERAPII PRZED TERAPIA SPADEK/WZROST
energia kumulujaca 54,8 42,9 27,74%
energia rozpraszajaca 40 48,8 -18,03%
blokady 52 8,2 -36,59%
Napiecie 40 100 -60,00%
Presja 40 80 -50,00%
Przytloczenie 40 60 -33,33%
Z1o$¢ lub irytacja 0 60 -100,00%
Lek 0 40 -100,00%
Bol lub naprezenie migsni 0 40 -100,00%
Zmeczenie lub wyczerpanie 40 80 -50,00%
Trudnosci w skupieniu uwagi 60 100 -40,00%
Poczucie zniechgcenia 40 60 -33,33%
Problemy ze snem 80 100 -20,00%

Zrbdlo: Opracowanie wilasne na podstawie analizy kwestionariusza i wykonanych

skandéw urzadzeniem STRD.

Analiza zestawienia wszystkich wynikow pozwala na okre$lenie stopnia

skuteczno$ci zastosowanej terapii u badanej kobiety w obniZeniu stresu.
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Mozna zauwazy¢, ze przy zmniejszeniu si¢ blokad o 36,59%, nastgpila zmiana w
czestotliwosci wystepowania nieprzyjemnych odczué. Takie parametry jak ztos¢ lub
irytacja, Iek, bdl lub napr¢zenie migsni zniknety zupetnie. Najmniej, bo 0 20%, obnizyty
si¢ problemy ze snem. Mozna zatem wywnioskowac, ze w przypadku badanej terapia z
zastosowaniem trzech 90 minutowych sesji EFT okazata skuteczna w obnizaniu poziomu
stresu. Zalecane jest jednak kontynuowanie terapii z jednoczesnym sprawdzaniem
urzadzeniem STRD jakosci zarzadzania energia w ciele przez organizm. Wazne jest takze
monitorowanie subiektywnych odczu¢ badanej celem  pordéwnania ich z wynikami

badania STRD.

Przypadek nr 8

Kobieta lat 50 bezdzietna, wtascicielka agencji reklamowej. Codziennie
przezywa Igk o przysztos¢ firmy, antycypuje czarne scenariusze, panicznie boi si¢
sytuacji bez wyjscia. W wywiadzie kilka razy powtarza, ze wazne jest, aby by¢

przygotowanym na najgorsze. Czgsto czuje mrowienie w plecach w odcinku piersiowym.

Wyniki badanych odczué z wykorzystaniem kwestionariusza

Odczucia przed i po EFT

ON DB OO

&

PO ®mPRZED

Wykres 17. Odczucia zwigzane z przezywaniem stresu przed i po terapii EFT.

(Przypadek nr 8)
Zrédlo: Opracowanie wlasne, na podstawie wypetnionych kwestionariuszy.

Analiza wynikow badanej kobiety wskazuje na zmniejszenie si¢ wystepowania
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wielu nieprzyjemnych odczu¢. W przypadku tej badanej kobiety catkowicie zostaty

wyeliminowane objawy ztosci lub irytacji O 80% obnizylo si¢ odczuwanie Igku, a wiele

z odczu¢ obnizylo czestotliwo$¢ wystepowania o 50%. Problemy ze snem obnizyty si¢

najmniej, bo tylko o 20%.

Ogodlny stan energetyczny badanej przed i po terapii

Przed EFT

Po pierwszej sesji EFT

Po zakonczeniu terapii

42,4%
2,3%
458,3%

37,4%
9,9%
52,7%

47 5%
2,3%
47,1%

legenda

- energia kumulujaca
- energia rozpraszajaca
[ blokada

Tabela 14. Stan energetyczny organizmu w trzech réznych pomiarach. (Przypadek nr 8)

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie wykonanych skanow urzadzeniem STRD.

Analiza wynikow STRD przed terapia wykazata nieznaczny nadmiar

skumulowanej energii przy jednoczesnym stabym jej wypromieniowaniu, a takze

blokady na poziomie 9,3%, co moze S$wiadczy¢ o slabej regulacji energetycznej

organizmu oraz o przebywaniu w dlugotrwatym stresie. Po terapii nastgpil wzrost

poziomu energii kumulujacej, spadta energia rozpraszajaca, obnizyla si¢ takze ilosé¢

blokad do 5,3%. Z analizy mozna wnioskowa¢, ze regulacja energii po terapii wplyneta

na likwidacje niewielkiej ilosci obszarow blokad, co poskutkowato uwolnieniem si¢

energii z tych obszar6w. Zalecane jest kontynuowanie terapii, do momentu, kiedy

organizm podejmie probe wypromieniowywania nadmiaru energii.
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Zestawienie wynikow wszystkich badanych parametrow przed i po terapii

przed terapig ® po terapii

PROBLEMY ZE SNEM
POCZUCIE ZNIECHECENIA
TRUDNOSCI W SKUPIENIU...

ZMECZENIE LUB...

BOL LUB NAPREZENIE MIESNI

LEK

Zt0SC LUB IRYTACIA
PRZYTLOCZENIE

PRESJA

NAPIECIE

BLOKADY

ENERGIA ROZPRASZAJACA
ENERGIA KUMULUJACA

przypadek 8 0 20 40 60 80 100 120

Rysunek 11. Odczucia i stan energetyczny organizmu przed i po terapii. (Przypadek nr
8)

Zrbdlo: Opracowanie wilasne na podstawie kwestionariusza 1 wykonanych skandéw

urzadzeniem STRD.

Tabela 15. Spadki i wzrosty wszystkich parametréw. (Przypadek nr 8)

BADANE PARAMETRY PO TERAPII PRZED TERAPIA SPADEK/WZROST
energia kumulujaca 47,6 42,4 12,26%
energia rozpraszajaca 47,1 48,3 -2,48%
blokady 53 9,3 -43,01%
Napiecie 40 100 -60,00%
Presja 40 80 -50,00%
Przyttoczenie 40 80 -50,00%
Z1o$¢ lub irytacja 0 60 -100,00%
Lek 20 100 -80,00%
B0l lub naprezenie migs$ni 40 80 -50,00%
Zmgeczenie lub wyczerpanie 40 80 -50,00%
Trudnosci w skupieniu uwagi 60 80 -25,00%
Poczucie zniechecenia 20 80 -75,00%
Problemy ze snem 80 100 -20,00%

Zrbdlo: Opracowanie wilasne na podstawie analizy kwestionariusza i wykonanych

skanow urzadzeniem STRD.

Analiza zestawienia wszystkich wynikdw pozwala na okreslenie stopnia
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skuteczno$ci zastosowanej terapii u badanej kobiety w obnizeniu stresu.

Mozna zauwazy¢, ze przy zmniejszeniu si¢ blokad o 43,01%, nastgpita duza
zmiana w czestotliwo$ci wystepowania nieprzyjemnych odczué. Wiele z odczué obnizyto
czestotliwos¢ wystepowania o 50%, natomiast napigcie spadto o 60%, poczucie
zniechecenia o 75%, lek natomiast spadt az o 80%. Klientka przestata tez odczuwac ztos¢
lub irytacje. Najmniej zmniejszyly si¢ problemy ze snem, bo tylko o 20%. Mozna zatem
wywnioskowac, ze w przypadku badanej terapia z zastosowaniem trzech 90 minutowych
sesji EFT okazata skuteczna w obnizeniu poziomu stresu. Zalecane jest jednak
kontynuowanie terapii z jednoczesnym sprawdzaniem urzadzeniem STRD jakosci
zarzadzania energia w ciele przez organizm. Wazne jest takze monitorowanie

subiektywnych odczu¢ badanej celem pordwnania ich z wynikami badania STRD.

Przypadek nr 9

Kobieta lat 42 samotnie wychowujaca 16-letnig corke, mieszka z matkg i chorym
ojcem. Prowadzi wiasng dziatalno$é¢, pracuje z domu, on-line. Jej gtowny problem to
brak Kklientow. Kobieta czuje si¢ sfrustrowana, poniewaz firma nie przynosi
oczekiwanych rezultatow, zarzuca sobie, ze to jej wina, bo nie jest wystarczajaco dobra
w tym co robi. Dodatkowo jest obarczona opieka nad chorym ojcem, co mocno ogranicza
czas ktory moglaby poswieci¢ swojej firmie. Przez ostatni rok bardzo czgsto byla
przezigbiona, chorobe zawsze przechodzita bardzo cigzko, a po chorobie jak twierdzi
dhugo nie mogta dojs¢ do siebie. Kobieta ma wrazenie, ze za kazdym razem, kiedy
zaczyna zarabia¢ i ma klientow to przychodzi choroba lub wydarzenie, ktére zmusza ja

do zrezygnowania z pracy.
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Wyniki badanych odczué z wykorzystaniem kwestionariusza

Odczucia przed i po EFT
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Wykres 18. Odczucia zwigzane z przezywaniem stresu przed i po terapii EFT.

(Przypadek nr 9)

Zrédto: Opracowanie wiasne, na podstawie wypetnionych kwestionariuszy.

Analiza wynikéw badanej kobiety wskazuje na zmniejszenie si¢ wystgpowania w
znacznym stopniu wiekszosci nieprzyjemnych odczué. W przypadku tej badanej kobiety
problemy z utrzymaniem koncentracji i problemy ze snem obnizyty si¢ o 75%. Spadek
wielu innych parametrow oscylowal pomig¢dzy 33,33% a 66,67%. Problemy ze snem

obnizyly si¢ najmniej, bo tylko o 20%.

Ogodlny stan energetyczny badanej przed i po terapii

Przed EFT Po pierwszej sesji EFT Po zakonczeniu terapii

51,0%

£3,0% 27.4%
; 4,1% ’

4,2% 34‘9% 14,4%

32,8% ! 23,1%
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legenda
[ | energia kumulujgca
- energia rozpraszajaca
[ blokada

Tabela 16. Stan energetyczny organizmu w trzech r6znych pomiarach. (Przypadek nr 9)

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie wykonanych skanéw urzadzeniem STRD.

Analiza wynikéw STRD przed terapig wykazata bardzo duzg kumulacje¢ energii
W organizmie, bo az na poziomie 63% z jednoczesnym stabym jej wypromieniowaniu, a
takze blokady na poziomie 4,2%, co moze $wiadczy¢ o stabej regulacji energetyczne;j
organizmu oraz o przebywaniu w dhugotrwalym stresie. Tak duze nagromadzenie energii
W organizmie moze $wiadczy¢ o zaburzonych procesach naprawczych i braku
homeostazy. Po terapii nastgpit spadek poziomu energii kumulujacej, spadta tez energia
rozpraszajaca, wzrosta natomiast ilo$¢ blokad do 14,4%. Daje to obraz wyczerpanego
organizmu o slabych zdolnosciach regulacyjnych i1 nieprawidtowych reakcjach na
bodziec, ktérym w wypadku badania STRD jest rozebranie si¢ badanej. Powigkszenie si¢
ilosci blokad moze $wiadczy¢ o poruszeniu si¢ energii w ciele 1 ujawnieniu nowych
obszar6w o sztywnos$ci regulacyjnej, na poziomie mentalnym mozemy moéwié¢ o

ujawnieniu si¢ traumatycznych wspomnien dotychczas nie u$wiadomionych, lub

wypartych.

Zestawienie wynikow wszystkich badanych parametrow przed i po terapii

PROBLEMY ZE SNEM
POCZUCIE ZNIECHECENIA
TRUDNOSCI W SKUPIENIU UWAGI
ZMECZENIE LUB WYCZERPANIE
BOL LUB NAPREZENIE MIESNI

LEK

7+OSC LUB IRYTACIA
PRZYTtOCZENIE

PRESJA

NAPIECIE

BLOKADY

ENERGIA ROZPRASZAJACA

ENERGIA KUMULUJACA

przypadek 9 0 20 40 60 80 100 120

przed terapig ™ po terapii
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Wykres 19. Odczucia i stan energetyczny organizmu przed i po terapii. (Przypadek nr
9)

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie kwestionariusza i wykonanych skanéw

urzadzeniem STRD.

Tabela 17. Spadki i wzrosty wszystkich parametréw. (Przypadek nr 9)

BADANE PARAMETRY PO TERAPII PRZED TERAPIA SPADEK/WZROST
energia kumulujgca 57,4 63 -8,89%
energia rozpraszajaca 28,1 32,8 -14,33%
blokady 14,4 42 242,86%
Napiecie 60 100 -40,00%
Presja 40 60 -33,33%
Przyttoczenie 40 80 -50,00%
Z10$¢ lub irytacja 20 60 -66,67%
Lek 80 100 -20,00%
Bol lub naprezenie miesni 60 100 -40,00%
Zmeczenie lub wyczerpanie 60 100 -40,00%
Trudnosci w skupieniu uwagi 20 80 -75,00%
Poczucie zniechecenia 40 80 -50,00%
Problemy ze snem 20 80 -75,00%

Zr6dto: Opracowanie wiasne na podstawie analizy kwestionariusza i wykonanych

skanow urzadzeniem STRD.

Analiza zestawienia wszystkich wynikéw pozwala na okre$lenie stopnia
skutecznos$ci zastosowanej terapii u badanej kobiety w obnizeniu stresu.

Mozna zauwazy¢, ze przy spadku energii rozpraszajacej 0 14,33% i kumulujacej
0 8,89% na rzecz zwigkszenia si¢ blokad, nastgpita umiarkowana poprawa w
czestotliwosci subiektywnego odczuwania nieprzyjemnych odczu¢. Wiele z odczué
obnizylo czgstotliwos¢ wystgpowania 0 40% lub 50%. Najwiecej, bo 75%, obnizyla si¢
czestotliwos¢ w trudnosci skupienia uwagi i problemy ze snem, najmniej, bo o 20%
spadio subiektywne odczuwanie leku. Mozna zatem wywnioskowa¢, ze w przypadku
badanej terapia z zastosowaniem trzech 90 minutowych sesji EFT na poziomie
subiektywnych odczu¢ wydaje si¢ obniza¢ czestotliwos¢ ich wystepowania, zwiekszajac
tym samym zdolno$¢ kobiety do radzenia sobie w stresowych sytuacjach. W wynikach
STRD natomiast zauwazalne jest duze wyczerpanie organizmu i zaburzona zdolno$¢ do
samoregulacji. Zalecane jest kontynuowanie terapii z jednoczesnym sprawdzaniem

urzadzeniem STRD jakosci zarzadzania energia w ciele przez organizm. Wazne jest takze

73



monitorowanie subiektywnych odczu¢ badanej celem  pordéwnania ich z wynikami
badania STRD.

Przypadek nr 10

Kobieta lat 33 projektantka mody, prowadzi wtasng dziatalnos¢. Gléwny problem
to konflikty w relacji z klientem, ktory nie chce zaptaci¢ za wykonane zlecenie. Kobieta
czuje si¢ oszukana i niedoceniana. Niedawno pojawito si¢ uczucie ciagtego niepokoju i
kotatania serca.

Wyniki badanych odczué z wykorzystaniem kwestionariusza.

Odczucia przed i po EFT
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Wykres 20. Odczucia zwigzane z przezywaniem stresu przed i po terapii EFT,
(Przypadek nr 10)

Zrédto: Opracowanie wlasne, na podstawie wypetnionych kwestionariuszy.

Analiza wynikow badanej kobiety wskazuje na zmniejszenie si¢ wystgpowania
wielu nieprzyjemnych odczu¢. W przypadku tej badanej kobiety. Najwigkszy spadek
czestotliwosci odczuwania nastgpil w odczuciu przytloczenia i ztosci, bo az 0 75%.
Poziom pozostatych parametréw oscylowal pomiedzy 33,33% a 50%. Najmniej, bo o

33,33% obnizyto si¢ napigcie oraz subiektywne odczuwanie leku.

74



Ogodlny stan energetyczny badanej przed i po terapii

Przed EFT Po pierwszej sesji EFT Po zakonczeniu terapii

57,3%
8,2%
34,5%

47,5%
14,29
38,3%

58,7%
12,5%
30,7 %

legenda
- energia kumulujaca

- energia rozpraszajaca
[l blokada

Tabela 18. Stan energetyczny organizmu w trzech r6znych pomiarach. (Przypadek nr
10)

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie wykonanych skanow urzadzeniem STRD.

Analiza wynikow STRD przed terapia wykazata nieznaczny nadmiar
skumulowanej energii z jednoczesnym stabym jej wypromieniowani, a takze blokady na
poziomie 14,2%, co moze §wiadczy¢ o stabej regulacji energetycznej organizmu oraz o
przebywaniu w dlugotrwatym stresie. Po terapii nastapit wzrost poziomu energii
kumulujacej, spadia energia rozpraszajaca, obnizylta sie takze ilos¢ blokad do 12,5 %. Z
analizy mozna wnioskowac, ze regulacja energii po terapii wplyneta na likwidacje
niewielkiej ilosci obszaréw blokad, co poskutkowato uwolnieniem si¢ energii z tych
obszaréw i powigkszeniem si¢ skumulowanej energii. Zalecane jest kontynuowanie
terapii, do momentu, kiedy organizm podejmie probe wypromieniowywania nadmiaru

energii.
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Zestawienie wynikow wszystkich badanych parametrow przed i po terapii

PROBLEMY ZE SNEM
POCZUCIE ZNIECHECENIA
TRUDNOSCI W SKUPIENIU...

ZMECZENIE LUB WYCZERPANIE

BOL LUB NAPREZENIE MIESNI
LEK

Zt0SC LUB IRYTACJA
PRZYTtOCZENIE

PRESJA

NAPIECIE

BLOKADY

ENERGIA ROZPRASZAJACA
ENERGIA KUMULUJACA

przypadek 10 0 20 40 60 80 100 120

przed terapiag M po terapii

Wykres 21. Odczucia i stan energetyczny organizmu przed i po terapii. (Przypadek nr
10)

Zrbédto: Opracowanie wiasne na podstawie kwestionariusza i wykonanych skanow

urzadzeniem STRD.

Tabela 19. Spadki i wzrosty wszystkich parametréw. (Przypadek nr 10)

BADANE PARAMETRY PO TERAPII  PRZED TERAPIA SPADEK/WZROST
energia kumulujaca 56,7 475 19,37%
energia rozpraszajaca 30,7 38,3 -19,84%
blokady 12,5 14,2 -11,97%
Napiecie 40 60 -33,33%
Presja 20 40 -50,00%
Przyttoczenie 20 80 -75,00%
Z10§¢ lub irytacja 20 80 -75,00%
Lek 40 60 -33,33%
Bol lub naprezenie migsni 60 100 -40,00%
Zmeczenie lub wyczerpanie 60 100 -40,00%
Trudnosci w skupieniu uwagi 60 100 -40,00%
Poczucie zniechgcenia 60 100 -40,00%
Problemy ze snem 40 80 -50,00%

Zrbdlo: Opracowanie wilasne na podstawie analizy kwestionariusza i wykonanych

skanow urzadzeniem STRD.

Analiza zestawienia wszystkich wynikow pozwala na okreslenie stopnia
skuteczno$ci zastosowanej terapii u badanej kobiety w obniZeniu stresu.
Mozna zauwazy¢, ze przy zmniejszeniu si¢ blokad o 11,97%, zmniejszeniu si¢

energii rozpraszajacej 0 19,84% i zwiekszeniu kumulujgcej 0 19,37%, nastgpita zmiana
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w czestotliwo$ci wystgpowania nieprzyjemnych odczué. Wiele z odczu¢ obnizyto
czestotliwos¢ wystgpowania o 40% do 50%. Najwiecej, bo 0 75% obnizyla si¢
czestotliwos¢ wystgpowania przytloczenia oraz ztosci lub irytacji. Najmniej, bo o
33,33% spadta czestotliwos¢ odczuwania napigcia.

Mozna zatem wywnioskowac, ze w przypadku badanej terapia z zastosowaniem
trzech 90 minutowych sesji EFT okazala skuteczna w obnizeniu poziomu stresu.
Zalecane jest jednak kontynuowanie terapii z jednoczesnym sprawdzaniem urzadzeniem
STRD jakoSci zarzadzania energia w ciele przez organizm. Wazne jest takze

monitorowanie subiektywnych odczué¢ badanej celem  pordéwnania ich z wynikami

badania STRD.

3.5 Wyniki i dyskusja

Ponizej przedstawiono wykresy wykonane na podstawie analizy zebranych
danych i usrednionych wynikéw. Pokazujg one jakie zmiany zaszly w czestotliwosci
odczuwania poszczegolnych nieprzyjemnych odczu¢ pod wptywem wykonanej terapii
EFT. Redukcja czgstotliwosci wystepowania negatywnych emocji oraz fizycznych
doznan jest tutaj wyznacznikiem efektywnosci terapii z zastosowaniem techniki EFT.

Na skali wykreséw, 100% odpowiada 10 punktom w ankiecie co przypisane jest
do odpowiedzi ,,czesto”, 80% odpowiada 8 punktom i odpowiedzi ,,czasami”, 60%
odpowiada 6 punktom i odpowiedzi ,,rzadko”, 40% odpowiada 4 punktom i odpowiedzi

,»bardzo rzadko”, 20% odpowiada 2 punktom i odpowiedzi ,,nigdy” 0 punktow

Zestawienie wynikéw odczué przed i po terapii u badanych kobiet

Usrednione wyniki odczué przed | po terapii
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Wykres 22. Usrednione wyniki odczué przed i po terapii wszystkich badanych kobiet
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Zrbdlo: Opracowanie wilasne na podstawie analizy wynikow kwestionariusza.

Dokonana analiza badanych parametrow wykazuje obnizenie si¢ wielu

nieprzyjemnych odczu¢ po zastosowanej terapii.

Srednia czestotliwo$¢ wystepowania nieprzyjemnych odczué ksztaltowata sie

nastepujaco:

1.

Czestotliwo$¢ odczucia napigcia przed terapig ksztaltowata si¢ Srednio na
poziomie 94%, po terapii nastgpit spadek do 52%. Oznacza to, ze czgstotliwosé

wystepowania spadta 0 44,68%.

Czestotliwos¢ odczucia presji przed terapig ksztattowata si¢ srednio na poziomie
78%, po terapii nastapil spadek do 46%. Oznacza to, ze czestotliwose

wystepowania spadta 0 41,03%.

Czestotliwo$¢ odczucia przyttoczenia przed terapig ksztattowala si¢ $rednio na
poziomie 84%, po terapii nastapit spadek do 46%. Oznacza to, ze czestotliwos¢

wystepowania spadta 0 45,24%.

Czestotliwos¢ odczucia ztosci lub irytacji przed terapig ksztalttowata si¢ $rednio
na poziomie 84%, po terapii nastgpit spadek do 32%. Oznacza to, ze czestotliwos¢

wystepowania spadta 0 61,90%.

Czgstotliwos¢ odczucia Igku przed terapig ksztaltowatla si¢ Srednio na poziomie
74%, po terapii nastapil spadek do 38%. Oznacza to, ze czestotliwosée

wystepowania spadta 0 48,65%.

Czestotliwos¢ wystepowania bolu lub naprgzenia przed terapig ksztattowala sig
$rednio na poziomie 78%, po terapii nastgpit spadek do 40%. Oznacza to, ze

czestotliwos$¢ wystepowania spadia 0 48,72%.

Czestotliwo$¢ odczuwania zmeczenia lub wyczerpania przed terapia ksztaltowata
si¢ srednio na poziomie 90%, po terapii nastgpit spadek do 56%. Oznacza to, ze

czestotliwo$¢ wystepowania spadia 0 37,78%.

Czestotliwos¢ wystepowania trudnosci w skupieniu uwagi przed terapia
ksztattowata si¢ $rednio na poziomie 92%, po terapii nastgpit spadek do 58%.

Oznacza to, ze czestotliwo$¢ wystepowania spadta 0 36,96%.
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9. Czgstotliwos$¢ odczuwania zniechecenia przed terapia ksztaltowata si¢ $rednio na

poziomie 88%, po terapii nastapit spadek do 46%. Oznacza to, ze czestotliwos¢

wystepowania spadta 0 47,73%.

10. Czgstotliwo$¢ wystgpowania problemoéw ze snem przed terapig ksztattowata sie

srednio na poziomie 74%, po terapii nastgpit spadek do 46%. Oznacza to, ze

czestotliwo$¢ wystepowania spadia 0 37,84%.

Wyniki badania STRD przed i po terapii daja obraz zmian zachodzacych w

energetyce ciala, gdzie za poziomy wskazane przyjmuje si¢, poziom energii

rozpraszajacej 60% do poziomu energii kumulujacej 40%.

Zestawienie wynikow ogolnego stanu energetycznego kobiet przed i po terapii

WYNIKI STRD PRZED TERAPIA

B kumulacja Mrozproszenie M blokada
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Wykres 23. Zestawienie wypromieniowywania i kumulacji energii oraz blokad

organizmie przed terapig EFT.

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie badania STRD.
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WYNIKI STRD PO TERAPII

B kumulacja Mrozproszenie M blokada

Wykres 24. Zestawienie wypromieniowywania i kumulacji energii oraz blokad

organizmie po terapii EFT.

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie badania STRD.

Przed terapig wyniki badan wszystkich kobiet ksztattowaly si¢ nastepujaco:
e poziom energii rozpraszajacej oscylowat si¢ pomiedzy 32,8% a 48,8%.
e Poziom energii kumulujacej oscylowat si¢ pomigdzy 42,4%, a 63%.
¢ Blokady ksztaltowaly si¢ na poziomach od 2,7% do 14,2%.

Daje to nastepujace usrednione wyniki:
e Poziom energii rozpraszajacej - 43,07%
e Poziom energii kumulujacej — 48,88%

e Poziom blokad — 7,98%

Po terapii wyniki badan wszystkich kobiet ksztaltowaly si¢ nastepujaco:
e Poziom energii rozpraszajacej oscylowat pomiedzy 24,1% a 60%.
e Poziom energii kumulujacej oscylowat pomigdzy 22,5%, a 70%.
e Blokady ksztaltowaty si¢ na poziomach od 5,2% do 14,9.

Daje to nastepujace usrednione wyniki:
e Energia rozpraszajaca — 40,09%
e Energia kumulujaca — 50,41%
e Poziom blokad — 9,43%
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Zestawienie usrednionych parametréw STRD u wszystkich badanych

SREDNIE POZIOMY ENERGII

M PRZED TERAPIA PO TERAPII

48,88
50,41

43,07

% g
= )

ENERGIA KUMULUJACA ENERGIA BLOKADY
ROZPRASZAJACA

40,09

Wykres 25. Usrednione wyniki energii przed i po terapii.

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie analizy wynikow STRD.

Analiza u$rednionych wynikéw badania STRD pokazuje zmiany, ktore zaszly w
rozktadzie stanow energetycznych u badanych kobiet po przeprowadzonej terapii.
Zanotowano nastepujace zmiany:

e poziom energii kumulujacej wynosit 48,88% przed terapia. Po terapii wzrost do
50,41%. Oznacza to, ze poziom energii kumulujacej u wszystkich badanych
wzrost srednio o 1,73%.

e Poziom energii rozpraszajacej ksztattowat si¢ przed terapig na poziomie 43,07%,
po terapii nastgpit spadek do 40,09%. Oznacza to, ze nastapita redukcja 0 6,72%
energii rozpraszajace;j.

e Poziom blokad ksztaltowal si¢ przed terapia na poziomie 7,89%, po terapii

zanotowano wzrost do 9,48 %. Oznacza to, ze $rednio blokady wzrosty 0 21,64%.
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Tabela 20. Spadki i wzrosty wszystkich usrednionych wynikéw parametréw

BADANE PARAMETRY PO TERAPII  PRZED TERAPIA SPADEK/WZROST
energia kumulujaca 50,41 48,88 1,73%
energia rozpraszajaca 40,09 43,07 -6,72%
blokady 9,48 7,98 21,64%
Napigcie 52 94 -44,68%
Presja 46 78 -41,03%
Przyttoczenie 46 84 -45,24%
Z10$¢ lub irytacja 32 84 -61,90%
Lek 38 74 -48,65%
B0l lub napre¢zenie migs$ni 40 78 -48,72%
Zmgczenie lub wyczerpanie 56 90 -37,78%
Trudnosci w skupieniu uwagi 58 92 -36,96%
Poczucie zniechecenia 46 88 -47,73%
Problemy ze snem 46 74 -37,84%

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie analizy kwestionariusza i wykonanych

skanow urzadzeniem STRD.

Dokonujac analizy powyzszych wynikow badanych kobiet zauwazalna jest
zmiana w kontrolowanych parametrach po przeprowadzonej terapii. Zwigkszony poziom
blokad o 21,64%, moze informowac o rozproszeniu si¢ energii w ciele, co uznaje si¢ za
jeden z pozytywnych efektéw terapeutycznych. Obserwowany wzrost energii
kumulujacej po terapii o 1,73%, moze swiadczy¢ o aktywacji uktadu wspotczulnego.
Zwigkszona aktywacja tego uktadu moze wptywac pozytywnie na stymulacje zasobéw w
organizmie 1 jest wynikiem §wiadczacym o zaangazowaniu organizmu w odpowiedZ na
sytuacje stresowa (w tym przypadku rozebranie si¢ badanej). Mozna wnioskowa¢ zatem,
ze organizm wykazuje zdolnos$ci regulacyjne pozwalajace do przywracania homeostazy

W organizmie, a co za tym idzie redukcj¢ stresu.
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Wykres zmian wszystkich usrednionych parametréw po terapii.

spadki i wzrosty badanych parametréow

-37,84% Problemy ze snem

-47,73% Poczucie zniechecenia

-37,78%7meczenie lub wyczerpanie

-48,72% Bél lub naprezenie miesni

-48,65% Lek

-61,90% Ztos¢ lubirytacja
-45,24% Przyttoczenie

-41,03% Presja

-44,68% Napigcie

blokady

-6,72%energia-rozpraszajaca

energia kumulujaca 1,73%

H
-36,96% rudnosci w skupieniu uwagi

-70,00% -60,00% -50,00% -40,00% -30,00% -20,00% -10,00% 0,00% 10,00% 20,00% 30,00%

Wykres 26. Spadki i wzrosty wszystkich usrednionych wynikow badanych parametrow.

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie analizy kwestionariusza i wykonanych badan

STRD.

Poniewaz poziom stresu mierzony byl poziomem odczu¢, mozna zatem
stwierdzié, iz po terapii z zastosowaniem techniki EFT nastapita redukcja stresu, gdyz u

wszystkich badanych kobiet nastapit spadek wigkszosci nieprzyjemnych odczué, a w tym
e (Czestotliwos$¢ odczucia napigcia spadta 0 44,68%.
e (Czestotliwo$¢ odczucia presji spadia 0 41,03%.
e (Czestotliwo$¢ odczucia przyttoczenia spadta 0 45,24%.
e (Czestotliwos¢ odczucia ztosci lub irytacji spadta 0 61,90%.
e Czestotliwos¢ odczucia Igku spadta 0 48,65%.
o (Czestotliwos$¢ wystepowania bolu lub naprezenia spadta 0 48,72%.
o (Czestotliwos$¢ odczuwania zmgczenia lub wyczerpania spadta 0 37,78%.
e (Czestotliwos$¢ wystepowania trudnosci w skupieniu uwagi spadta 0 36,96%.
e (Czestotliwos$¢ odczuwania zniechegcenia spadta 0 47,73%.

o (Czestotliwos¢ wystepowania problemoéw ze snem 0 37,84%.
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Najwigkszy spadek, zanotowano w subiektywnym odczuwaniu zto$ci lub irytacji.
Najmniejszy spadek zanotowano w trudnosci skupienia uwagi oraz odczucia zmeczenia
lub wyczerpania. Przytoczone wyniki wskazuja, ze ogdlne obnizenie si¢ wszystkich
wskaznikow stresu nastgpito o 45% tym samym potwierdzajac skutecznos¢ zastosowane;j
metody.

Zmiany w energetyce ciala wykazaly spadek energii rozpraszajacej $rednio o
6,72% 1 wzrost energii kumulujacej o 1,73%, oraz wzrost blokad $rednio o 21,64%. Co
pokazuje pobudzenie ukladu wspotczulnego 1 na aktywowanie si¢ zasobow
regulacyjnych w organizmie, pozwalajagcych na lepsze zarzadzanie sytuacjami
stresowymi. Uznaje si¢, ze kazda zmiana w poziomach energii uznawana jest za
pozytywny efekt. Zwiekszony poziom blokad, moze informowaé o przesunieciu i
rozproszeniu si¢ energii w ciele, co uznaje si¢ za jeden z pozytywnych efektow

terapeutycznych.
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ZAKONCZENIE

Niniejsza praca skupia si¢ na aktualnym i istotnym problemie jakim jest stres
zawodowy. Zaprezentowana zostata technika emocjonalnej wolnosci jako jedna z metod
pozwalajgca na obnizenie stresu. Coraz wig¢cej badan naukowych potwierdza skutecznos¢
EFT w wielu obszarach, takich jak PTSD, fobie, stany depresyjne, odchudzanie, walka z
uzaleznieniami, przewlekty bél czy wydajnoéé sportowa®,

Celem niniejszej pracy bylo zbadanie skutecznosci techniki emocjonalnej
wolnosci w obnizeniu poziomu stresu zawodowego. Jako wskazniki obnizajacego si¢
stresu przyjeta zostata czestotliwo$¢ wystepowania nieprzyjemnych emocji oraz odczué
w ciele, ktora daje obraz tego, jak organizm radzi sobie w stresie. Zmniejszenie si¢
czestotliwosci wystepowania nieprzyjemnych odczué traktowano jako pozytywny objaw
wykazujacy skuteczno$¢ stosowanej metody.

Pod uwage wzigto odczucia takie jak:

e napigcie

e presja

e przytloczenie

e zlo$¢ lub irytacja

o lek

e bol lub naprezenie migsni

e zmeczenie lub wyczerpanie
e trudnosci w skupieniu uwagi
e poczucie zniechgcenia

e problemy ze snem

W czgéci teoretycznej pracy omowiono koncepcje stresu oraz mechanizmy reakcji
stresowych w organizmie. Przedstawiono takze teori¢ meridianowa i technike EFT jako
narz¢dzia majgce potencjat w redukcji stresu. Natomiast cze¢$¢ empiryczna pracy
przeprowadzono badania skutecznosci EFT w redukcji stresu zawodowego.

Badanie przeprowadzono na grupie 10 kobiet, ktore zglaszajac si¢ do badania
jednomyslnie deklarowaty, ze doswiadczaja stresu zawodowego. Sposrod
uczestniczacych w badaniu kobiet czg$¢ prowadzita wlasng dziatalno$¢, podczas gdy inne

byly zatrudnione na etacie. Mimo, ze natura stresujacych sytuacji oraz rodzaje

9% www.eftuniverse.com/research-studies/, z dnia 4.11.2023
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problemow byly czesto zroéznicowane, to jednak do$§wiadczane emocje pozostawaty
zblizone i wigzaty si¢ z tg samg sferg zycia.

Badania zostaly przeprowadzone w okresie trzech miesigcy od czerwca do
sierpnia 2023 roku.

Kazda z kobiet poddata si¢ 3 sesjom EFT w trakcie ktorych skupiono si¢ na pracy
Z nieprzyjemnymi emocjami i odczuciami doswiadczanymi w konkretnych sytuacjach,
ktore wigzaty sie z wykonywana przez nich pracg zawodows.

W badaniu wykorzystano nastepujagce metody: przeprowadzono terapi¢ z
wykorzystaniem  techniki  emocjonalnej wolnoéci, sondaz diagnostyczny z
wykorzystaniem anonimowej ankiety oraz opisano studium przypadku. Wskaznikiem
efektywnos$ci byta redukcja czestotliwosci wystepowania negatywnych emocji oraz
fizycznych doznan. Wykorzystano takze skaningowa termoregulacja diagnostyke
(STRD). Waznymi parametrami sporzadzonych pomiarow byla obserwacja
wypromieniowania energetycznego oraz kumulacji energii w ciele, ktore daja mozliwo$¢
sprawdzenia plastyczno$ci termoregulacyjnej organizmu. Innym waznym parametrem
byla obserwacja zmienno$ci w pojawianiu si¢ blokad, czyli w tak zwanej sztywnosci
regulacyjnej.

Wyniki przeprowadzonych badan wykazaty, ze u wszystkich badanych kobiet
zanotowano spadek nieprzyjemnych odczué, przy czym najwigkszy spadek, wystapit w
przypadku odczuwania ztoéci lub irytacji. Sredni spadek wszystkich wskaznikow stresu
wyniost 45% co jest oznaka skutecznosci zastosowanej techniki EFT. Ponadto, badania
wskazywaly na zdolno$¢ samoregulacyjng organizmu badanych kobiet, co moze
sugerowac, ze EFT pomaga w poprawie ogolnego stanu emocjonalnego i psychicznego

tym samym przyczyniajac si¢ do obnizenia stresu.

Podsumowanie niniejszej pracy prowadzi do nast¢pujacych konkluzji:

e Dlugotrwale narazenie na stres w miejscu pracy prowadzi do doswiadczania wielu
negatywnych emocji, takich jak uczucia leku, strachu i frustracji. To réwniez
powaznie wpltywa na zdolno$¢ skupienia, co negatywnie oddziatuje na
efektywnos¢ i1 jakos¢ wykonywanych obowigzkéw zawodowych. Stres zwigzany
z pracg ma takze wplyw na cale zycie kobiet, przyczyniajac si¢ do pogorszenia
jakosci snu oraz powodujac dolegliwosci bolowe.

e Terapia EFT wptywa na caly organizm, poprzez modyfikacj¢ przeptywu energii

w meridianach 1 jest skutecznym sposobem obnizania stresu. Wplyneta na ogdlng
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poprawe¢ samopoczucia badanych kobiet, obnizajac czgstotliwosé wystepowania
wielu nieprzyjemnych doznan, takich jak przyttoczenie, zto$¢ czy Iek. Pozytywnie
wplynela na obnizenie napie¢ w ciele, miata tez wptyw na poprawe koncentracji
1 zwigkszyta jako$¢ snu.

e Efekty przeprowadzonej terapii byly w wigkszosci przypadkéw korzystne lub
satysfakcjonujgce, ale r6znily si¢ mi¢dzy sobg. To moze potwierdzaé, ze kazda
jednostka jest inna i reakcje na stres poszczegdlnych osob rdznig si¢ od siebie |
mogg zaleze¢ od zasobow danej osoby. Rozni si¢ takze gotowos¢ do odpuszczenia
i wprowadzenia zmian.

e U nielicznych kobiet w pewnych obszarach (trudnosci ze snem, skupieniem uwagi
1 odczuciem zniech¢cenia) nie odnotowano poprawy. Co moze sugerowac, ze w
niektorych przypadkach trzy sesje terapeutyczne mogly by¢ niewystarczajace.

e Mimo tego, ze juz po trzech sesjach EFT u wigkszosci badanych kobiet mozna
bylo zaobserwowaé pozytywne zmiany, to jednak okazuje si¢ tO
niewystarczajace, aby calkowicie wyeliminowa¢ nieprzyjemne odczucia
zwigzane ze stresem. Zalecane jest wigc zastosowanie przynajmniej dziesigciu
sesji EFT, aby znaczaco obnizy¢ lub catkowicie wyeliminowa¢ nieprzyjemne
odczucia.

e EFT jest prosta w zastosowaniu formg terapii, moze by¢ stosowana bez udziatu
terapeuty (klient sam wykonuje opukiwanie) i stanowi¢ cenne ,,narzgdzie
samopomocy” o0sobom potrzebujacym. Dlatego badane kobiety nie tylko
otrzymaly terapi¢ z zastosowaniem techniki EFT, ale takze zostaty

poinstruowane, jak prawidtowo kontynuowac autoterapi¢ w domu.

Niniejsza praca przekazuje wiedzg dotyczaca skutecznosci techniki EFT jako
narzedzia do redukc;ji stresu, co stanowi istotny wktad w promocje holistycznych podejsé¢
terapeutycznych majacych wptyw na zmniejszenie poziomu stresu i poprawe ogdlnego
stanu zdrowia. Przeprowadzone badania i analiza skutecznosci EFT moga by¢ cennym
zroédtem informacji zarowno dla terapeutéw, jak 1 0sdb zainteresowanych redukcjg stresu

w konteks$cie swojej pracy zawodowe;.
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ZAY.ACZNIKI

Zalacznik 1. Kwestionariusz ankiety zastosowanej przed terapia.

Prosze¢ o wybranie dla kazdego z dziesigciu pytan jednej z mozliwych

odpowiedzi, ktéra odpowiada faktycznemu stanowi, prosze takze 0 zwrdcenie uwagi na

skale czestotliwosci. Kazdej z odpowiedzi zostata przyporzadkowana odpowiednia

liczba punktéw, gdzie wyzsza ilo$¢ punktow oznacza zwigkszong czestotliwosé

wystepowania wyznacznikdéw stresu.

1.

2
3
4.
5
6

odpowiedzi ,,bardzo czesto” przyporzadkowano 10 punktow
odpowiedzi ,,cz¢sto” 8 punktow

odpowiedzi ,,czasami” 6 punktow

odpowiedzi ,,rzadko” 4 punkty

odpowiedzi ,,bardzo rzadko” 2 punkty

odpowiedzi ,,nigdy” 0 punktow

ANKIETA |
PRZED TERAPIA EFT
ZE SKALA CZESTOTLIWOSCI
Imig
Wiek:
Plac:
Zakresl odpowiednig rubryke z prawej strony kazdego z ponizszych pytan.
Czgstotliwost odczuwania
Fytanie nigdy r;::: rzadko  czasami  czesto ::':;:

Jak czesto w ostatnim czasie odezuwalas napigcie lub
niepokadj zwiazany z pracg?

Jak czesto w estatnim czasie odczuwalas presje
wynikajaca z oczekiwan przelotonych lub klientdw?
Jak czesto w ostatnim czasie czulas sie przytloczona
iloscia obowiazkdw lub wymagan w pracy

Jak czesto w ostatnim czasie odczuwaltas ziodd lub
Irytacie zwigzang z twoja pracy zawodows

Jak czesto w ostatnim czasie czulas lek zwigzany z
obowiazkami i odpowiedzialnodcia zawodowa

Jak czesto w ostatnim czasle odczuwalas naprezenie
migsni lub bal w ciele w wyniku stresu

Jak czeste w estatnim czasie odezuwalas zmeczenie lub
wyczerpanie

Jak czesto w ostatnim czasie miakas trudnosci w
skupieniu uwagi na zadaniach w pracy

Jak czesto w ostatnim czasie odczuwatas poczucie
zniechgcenia

Jak czesto w ostatnim czasie miatas problemy 2e snem



Zalacznik nr 2. Kwestionariusz ankiety zastosowanej po terapii.

Prosze¢ o wybranie dla kazdego z dziesigciu pytan jednej z mozliwych

odpowiedzi, ktora odpowiada faktycznemu stanowi, prosze takze o zwrdcenie uwagi na

skale czestotliwosci. Kazdej z odpowiedzi zostata przyporzadkowana odpowiednia

liczba punktow, gdzie wyzsza ilo$¢ punktéw oznacza zwigkszong czgstotliwosé

wystepowania wyznacznikdéw stresu.
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7. odpowiedzi ,,bardzo czgsto” przyporzadkowano 10 punktow

8. odpowiedzi ,,cz¢sto” 8 punktow

9. odpowiedzi ,,czasami” 6 punktow
10.
11.
12.

odpowiedzi ,,rzadko” 4 punkty
odpowiedzi ,,bardzo rzadko” 2 punkty
odpowiedzi ,,nigdy” 0 punktow

ANKIETA Il
PO TERAPIEFT
ZE SKALA CZESTOTLIWOSCI
Trnig
Wiek:
Plec:
Zakresl odpowiednia rubryke z prawe] strony kazdego z ponizszych pytan.
. Czgstotliwose odczuwania
L nigdy r:::: rzadke  czasami  czesto ::g:

Jak czesto w ostatnim czasie odczuwalas napiecie lub
niepokd) zwiazany z pracg?

Jak czesto w ostatnim czasie odczuwalad presje
wynikajaca z oczekiwan przeldonych lub klientdw?
Jak czesto w ostatnim czasie czwlas sie przytioczona
iloscia obowigzkow lub wymagan w pracy

lak czesto w ostatnim czasie odczuwatas zhodd lub
irytacje zwigzang z twojg pracg zawodowsg

Jak czesto w ostatnim czasie czulas lgk zwigzany z
obowigzkami | odpowiedzialnodcia zawodowy

Jak czesto w ostatnim czasle odczuwalas naprezenie
migsni lub bal w ciele w wyniku stresu

Jak czesto w ostatnim czasie odczuwalad zmeczenie lub
wWyCZerpanie

Jak czesto w ostatnim czasie miatas trudnosci w
skupieniu uwagi na zadaniach w pracy

Jak czesto w oStatnim czasie odczuwatas poczucie
zniechecenia

Jak czesto w ostatnim czasie miatad problemy ze snem
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Badanie opisane w niniejszej pracy licencjackiej skupia si¢ na problemie stresu
zawodowego i prezentuje metode jego redukcji. Metoda ta opiera sie na teorii
meridianowej oraz technice EFT (Technika Wolnosci Emocjonalnej) i jest metodq
popartq badaniami naukowymi. Praca skupia si¢ na teoretycznym ujeciu stresu,
mechanizmach jego powstawania oraz na prezentacji techniki EFT jako narzedzia
redukujgcego stres. Empiryczna czes¢ pracy polega na analizie skutecznosci terapii EF'T.

Badanie zostato przeprowadzone na grupie 10 kobiet doswiadczajgcych stresu
zawodowego. Sesje terapeutyczne oparte na technice EFT skupialy si¢ na negatywnych
emocjach i odczuciach zwigzanych z pracq

Wyniki STRD wykazaly reakcje organizmu na terapi¢ EFT, a kwestionariusze
subiektywnych odczué¢ potwierdzily skutecznos¢ terapii na samopoczucie, emocje i
odczucia cielesne badanych kobiet co moze swiadczyé o obnizeniu sie stresu. Praca
podkresla, Ze dlugotrwaty stres zawodowy ma negatywny wplyw na zdrowie i jakos¢ Zycia
pracownikow. Terapia EFT okazata si¢ skutecznym narzedziem redukujgcym stres,

jednak dla lepszych rezultatow i trwalego efektu zaleca sie wigkszq ilos¢ sesji.
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The study described in this bachelor's thesis focuses on the problem of
occupational stress and presents a method for reducing it. The method is based on
meridian theory and the EFT technique (Emotional Freedom Technique) and is a method
supported by scientific research. The work focuses on the theoretical view of stress, the
mechanisms of its formation and the presentation of the EFT technique as a tool for
reducing stress. The empirical part of the work consists of an analysis of the effectiveness
of EFT therapy.

The study was conducted on a group of 10 women experiencing occupational
stress. Therapy sessions based on the EFT technique focused on negative emotions and
feelings related to work.

STRD results showed the body's response to EFT therapy, and questionnaires of
subjective feelings confirmed the positive effect of the therapy on the mood, emotions and
bodily sensations of the women surveyed, which may indicate a reduction in stress. The
work emphasizes that long-term occupational stress has a negative impact on employees'
health and quality of life. EFT therapy has proven to be an effective tool for reducing

stress, but more sessions are recommended for better results and lasting effect.
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INFORMACJA DLA KLIENTA

W dzisiejszym dynamicznym tempie zycia zawodowego stres stat si¢ kluczowym
czynnikiem wptywajacych na zdrowie fizyczne i psychiczne pracownikéw, jak rowniez
na ogdlng jakos$¢ ich zycia. Analiza dostepnych badan wskazuje na powszechnie
wystepujace przecigzenie stresem w srodowisku pracy. To zjawisko moze stanowic¢ jedno
z zroédet wypalenia zawodowego oraz by¢ potencjalnym czynnikiem sprzyjajacym
wystepowaniu choréb autoimmunologicznych. W zwiazku z tym, ciaggle poszukiwane sg
skuteczne metody i techniki redukcji stresu zawodowego, ktore pomoga jednostkom
radzi¢ sobie z coraz wigkszymi wyzwaniami w miejscu pracy.

Jedna z obiecujacych technik, ktéra moze przyczyni¢ si¢ do efektywnego
zmniejszenia stresu zawodowego, jest technika emocjonalnej wolnosci, znana jako EFT.
Technika EFT taczy w sobie elementy psychologii poznawczej i Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej. Jak pokazuja badania, efekt potaczenia procesu poznawczego z elementami
akupunktury skutecznie obniza wiele wskaznikow stresu takich jak np. negatywne
emocje czy nieprzyjemne odczucia w ciele, tym samym wptywajac na dobrostan
jednostki.

W XXI wieku umiejetne zarzadzanie emocjami okazuje si¢ by¢ jedng z
wazniejszych kompetencji pracowniczych ktdra wptywa na lepsza komunikacje w
miejscu pracy 1 mniejszg konfliktowos¢ miedzy wspotpracownikami. Przyczynia sig¢
takze do lepszego poznania swoich potrzeb, a takze moze wplywaé na osiagnigcie
sukcesu zawodowego.

Niniejsza praca stanowi podsumowanie przeprowadzonych badan wilasnych z
zastosowaniem techniki EFT u kobiet do§wiadczajacych stresu zawodowego.

Celem przeprowadzonych badan byta ocena skutecznosci techniki emocjonalne;j
wolnosci, w konteks$cie zmniejszania stresu zawodowego u kobiet oraz jej wptywu na
psychike i dobrostan jednostki.

Badania przeprowadzono w okresie trzech miesiecy od czerwca do sierpnia 2023
roku., na grupie dziesigciu kobiet w wieku 33 do 60 lat, ktore deklarowaly przebywanie
w dlugotrwatym stresie zawodowym.

Kazda z kobiet poddata si¢ trzem 90 minutowym sesjom EFT w trakcie ktérych
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skupiono si¢ na pracy z nieprzyjemnymi emocjami i odczuciami do$wiadczanymi w
konkretnych sytuacjach zawodowych. Mimo iz sposrdd uczestniczacych w badaniu
kobiet cz¢$¢ prowadzita whasng dziatalno$¢, a inne byty zatrudnione na etacie i natura
stresujgcych sytuacji oraz rodzaje problemow byly czesto zrdéznicowane, to jednak
dos$wiadczane emocje pozostawaty zblizone i wigzaly si¢ z tg sama sferg zycia.

Oprdcz zastosowania EFT jako gtownej techniki badawczej studium przypadku
co pozwolito na lepsze zrozumienie badanego problemu. Studium przypadku to metoda
badawcza pomagajgca uzyskac szczegotowy opis danego problemu lub sytuacji. Dzieki
zastosowaniu tej metody badawczej mozliwa jest doglebna analiza i lepsze zrozumienie
ztozonos$ci danego problemu, kontekstu, konsekwencji jego wystgpowania

Jako kolejne narzgdzie badawcze zastosowany zostal sondaz diagnostyczny z
wykorzystaniem anonimowej ankiety. Ankieta byla wypelniana przez uczestniczki
badania zardwno przed pierwsza sesja EFT, jak i tydzien po ostatniej sesji terapeutyczne;.

Ankieta jest narzedziem czgsto stosowanym w badaniach do mierzenia i
porownywania wynikéw badanych parametrow. Kwestionariusz ankiety zostat
stworzony specjalnie na potrzeby danego badania i miat na celu uzyskanie informacji od
badanych kobiet na temat czgstotliwosci odczuwania poszczegdlnych wskaznikdw stresu.

Jako wskaznik efektywno$ci terapii przyjeto redukcje czestotliwosci
wystepowania negatywnych emocji oraz fizycznych doznan. Emocje, odczucia i fizyczne
symptomy stanowily wyznacznik tego jak jednostka radzi sobie z przezywaniem stresu.

Kwestionariusz ankiety zawieral zestaw dziesieciu pytan, gdzie mozliwych do
wyboru bylo 5 odpowiedzi. Kazdej z odpowiedzi przyporzadkowano okreslong liczbe
punktow. Odpowiedzi ,.bardzo czgsto” przyporzadkowano 10 punktow, odpowiedzi
,»Czesto” 8 punktow, odpowiedzi ,,czasami” 6 punktow, odpowiedzi ,,rzadko” 4 punkty,
odpowiedzi ,,bardzo rzadko” 2 punkty i odpowiedzi ,,nigdy” 0 punktow.

W przeprowadzonych badaniach wykorzystano rowniez Skaningowa
Diagnostyke Termoregulacja (STRD), aby monitowac zmiany energetyczne organizmu
przed i po zastosowanej terapii. Skaningowa Diagnostyka Termoregulacyjna (STRD) -
jest to technika badawcza pozwalajaca na ocen¢ stanu psychoemocjonalnego jednostki,
bazujgca na pomiarze promieniowania cieplnego w zakresie bliskiej podczerwieni.

Badane parametry obejmowaty miedzy innymi, wypromieniowani
energetyczne, kumulacje energii w ciele i poziom blokad.

W wyniku przeprowadzonych badan uzyskano wyniki, na podstawie ktorych

mozna stwierdzi¢, ze u wszystkich kobiet nastapit spadek wiekszosci nieprzyjemnych
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odczué, a w tym
o (Czestotliwos$¢ odczucia napigcia spadta 0 44,68%.
o (Czestotliwos$¢ odczucia presji spadta 0 41,03%.
o (Czestotliwos$¢ odczucia przytloczenia spadta 0 45,24%.
e (zestotliwos¢ odczucia ztosci lub irytacji spadia 0 61,90%.
e (zestotliwos¢ odczucia leku spadia 0 48,65%.
e (zestotliwos¢ wystepowania bolu lub naprezenia spadta 0 48,72%.
o (Czestotliwos$¢ odczuwania zmgczenia lub wyczerpania spadta 0 37,78%.
o (Czestotliwos¢ wystepowania trudnosci w skupieniu uwagi spadta 0 36,96%.
o (Czestotliwos$¢ odczuwania zniechecenia spadta 0 47,73%.
o (Czgstotliwos$¢ wystepowania problemoéw ze snem 0 37,84%.

Najwiekszy spadek, zanotowano w subiektywnym odczuwaniu zto$ci lub irytacji.
Najmniejszy spadek zanotowano w trudnosci skupienia uwagi oraz odczucia zme¢czenia
lub wyczerpania. Sredni spadek wszystkich wskaznikow stresu wynidst 45% co jest
oznaka skutecznosci zastosowanej techniki EFT.

Poziom energii rozpraszajacej W ciele zmalal $rednio 0 6,72%, a energii
kumulujacej wzrost o 1,73%. Blokady wzrosly $rednio o 21,64%. To pokazuje, ze
zastosowana terapia aktywowala zasoby regulacyjne w organizmie. O czym $wiadczy
zmiana parametréw energii rozpraszajacej i kumulujacej. Uznaje si¢, ze kazda zmiana w
poziomach energii uznawana jest za pozytywny efekt. Zwiekszony poziom blokad, moze
informowac¢ o rozproszeniu si¢ energii w ciele, co uznaje si¢ za jeden z pozytywnych
efektow terapeutycznych. Na poziomie mentalnym, moze $wiadczy¢ o ,,wyptynigciu z
podswiadomosci” wypartych traumatycznych wspomnien, dzieje si¢ tak czesto, kiedy
osoba poddawana terapii ,,przepracowata” juz najbardziej aktywujace ja problemy.

Wyniki sugeruja, ze technika EFT poprzez zmniejszenie poziomu stresu,
przyczynita si¢ takze do znaczacej poprawy jakosci zycia zawodowego oraz ogdlnego
dobrostanu badanych kobiet i moze by¢ skutecznym narzedziem terapeutycznym w
radzeniu sobie z wyzwaniami zwigzanymi ze stresem zawodowym u kobiet.

Podsumowanie niniejszej pracy prowadzi do nastepujacych konkluzji:

e Dhugotrwate narazenie na stres w miejscu pracy prowadzi do doswiadczania wielu
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negatywnych emocji, takich jak uczucia lgku, strachu i frustracji. To rowniez
powaznie wpltywa na zdolno§¢ skupienia, co negatywnie oddzialuje na
efektywnosc¢ 1 jakos¢ wykonywanych obowigzkéw zawodowych. Stres zwigzany
z pracg ma takze wplyw na cale zycie kobiet, przyczyniajac si¢ do pogorszenia
jako$ci snu oraz powodujac dolegliwosci bolowe.

e Terapia EFT wplywa na caly organizm, poprzez modyfikacj¢ przeplywu energii
w meridianach i jest skutecznym sposobem obnizania stresu. Wptyne¢ta na ogolng
poprawe samopoczucia badanych kobiet, obnizajac czestotliwo$é wystepowania
wielu nieprzyjemnych doznan, takich jak przyttoczenie, ztos¢ czy lek. Pozytywnie
wplyneta na obnizenie napig¢ w ciele, miata tez wptyw na poprawe koncentracji
1 zwigkszyta jakos¢ snu.

o Efekty przeprowadzonej terapii byly w wigkszosci przypadkow korzystne lub
satysfakcjonujace, ale roznity si¢ miedzy soba. To moze potwierdzaé, ze kazda
jednostka jest inna i reakcje na stres poszczeg6lnych oséb réznig si¢ od siebie i
moga zaleze¢ od zasobow danej osoby. Rozni si¢ takze gotowos¢ do odpuszczenia
i wprowadzenia zmian.

e U nielicznych kobiet w pewnych obszarach (trudno$ci ze snem, skupieniem uwagi
i odczuciem zniechecenia) nie odnotowano poprawy. Co moze sugerowac, ze w
niektorych przypadkach trzy sesje terapeutyczne mogtly by¢ niewystarczajace.

e Mimo tego, ze juz po trzech sesjach EFT u wigkszosci badanych kobiet mozna
bylo zaobserwowaé¢ pozytywne zmiany, to jednak okazuje si¢ to
niewystarczajace, aby calkowicie wyeliminowa¢ nieprzyjemne odczucia
zwigzane ze stresem. Zalecane jest wigec zastosowanie przynajmniej dziesi¢ciu
sesji EFT, aby znaczaco obnizy¢ lub catkowicie wyeliminowa¢ nieprzyjemne
odczucia.

o EFT jest prosta w zastosowaniu forma terapii, moze by¢ stosowana bez udziatu
terapeuty (klient sam wykonuje opukiwanie) i stanowi¢ cenne ,narzedzie
samopomocy” osobom potrzebujacym. Dlatego badane kobiety nie tylko
otrzymaly terapi¢ z zastosowaniem techniki EFT, ale takze zostaty

poinstruowane, jak prawidtowo kontynuowac autoterapi¢ w domu.

Niniejsza praca przekazuje wiedz¢ dotyczaca skuteczno$ci techniki EFT jako

narzedzia do redukc;ji stresu, co stanowi istotny wktad w promocje holistycznych podejs¢
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terapeutycznych majacych wptyw na zmniejszenie poziomu stresu i poprawe ogdlnego
stanu zdrowia. Przeprowadzone badania i analiza skutecznosci EFT mogag by¢ cennym
zroédtem informacji zarowno dla terapeutoéw, jak i 0sob zainteresowanych redukcjg stresu

w kontekscie swojej pracy zawodowe;j.
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