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Streszczenie: Stres jest jednym 2z kluczowych probleméw zdrowotnych wspdlczesnego
spoleczenstwa. Wirtualna rzeczywistos¢ (VR) wykazuje potencjat jako nowoczesna metoda relaksacji.
Opisany w artykule projekt badawczy ma na celu analiz¢ skutecznosci VR w redukcji stresu,
wykorzystujac sesje relaksacyjne i pomiary biofeedback. Uczestnicy badania zostang poddani sesjom
VR, a ich parametry fizjologiczne beda monitorowane. Wyniki projektu postuzg weryfikacji
zastosowania relaksacji z pomocg wirtualnej rzeczywisto$ci jako narz¢dzia do obnizenia odczuwanego
stresu w codziennym zyciu.

Stowa kluczowe: wirtualna rzeczywistosc, relaksacja, biofeedback, stres, zdrowie psychiczne

Abstract: Stress is one of the key health issues in modern society. Virtual reality (VR) shows
potential as a modern relaxation method. The research project described in the article aims to analyze
the effectiveness of VR in stress reduction, utilizing relaxation sessions and biofeedback
measurements. Study participants will undergo VR sessions, and their physiological parameters will
be monitored. The project results will serve to verify the use of VR-assisted relaxation as a tool for
reducing perceived stress in everyday life.
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1. Wstep
Problematyka stresu oraz jego wplywu na zycie czlowieka coraz czgSciej staje si¢ przedmiotem
publicznej debaty. W 2022 roku Narodowy Fundusz Zdrowia w ramach dzialan profilaktycznych,
poswigcit cale wydanie magazynu ,,Ze zdrowiem”, wlasnie tematowi stresu, ktory, wedlug tworcow

magazynu jest ,,znakiem naszych czasow”. Bycie ciggle w biegu, napigciu, niepewnosci, pod ciggla
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presja wplywa destrukcyjnie na nasz organizm i moze prowadzi¢ do wielu powaznych chorob i

dolegliwosci.! Jako przeciwdziatanie negatywnym skutkom najczesciej wskazuje si¢: zmiang stylu
zycia, zdrowa diete, ruch i pielegnacje wiezi migdzyludzkich. Jednak wraz rozwojem technologii,
specjalisci poszukuja innych skutecznych metod, ktéore moga pomoc w redukcji napigcia oraz
poprawie dobrostanu psychicznego.

Jednym z nowoczesnych rozwigzan, ktoérego mozliwosci wykorzystania w tym obszarze sa
szeroko testowane, jest technologia wirtualnej rzeczywistosci (VR). VR oferuje immersyjne
dos$wiadczenia, ktore pozwalajg uzytkownikom przenies¢ si¢ do wirtualnych srodowisk sprzyjajacych
odprezeniu, takich jak spokojne plaze, lasy czy przestrzenie medytacyjne.

Niniejszy artykut jest zarysem projektu badawczego, ktory zaklada ocene skutecznos$ci aktywnej
relaksacji z wykorzystaniem technologii wirtualnej rzeczywistosci. Ocenie zostang poddane zarowno
subiektywne odczucia badanych dotyczace sesji relaksacyjnych z wykorzystaniem VR oraz pomiary
parametréw fizjologicznych, takich jak tetno czy ilo$¢ oddechéw. W tym aspekcie badacze beda
korzysta¢ z aparatury biofeedback.

Otrzymane wyniki mogg przyczyni¢ si¢ do stworzenia skutecznego schematu terapii, ktora
wykorzystuje wirtualng rzeczywisto§¢ w celu minimalizowania negatywnych skutkow stresu.
Potwierdzenie dzialania takiej formy ,,relaksu” daje rowniez przestrzen do popularyzacji domowego
zastosowania nowoczesnych technologii z korzyscia dla zdrowia fizycznego i psychicznego.
Technologia VR znajduje coraz wicksze grono fanow, a jej wykorzystanie dotyczy przede wszystkim
gier video. Liczymy, ze prowadzone przez nasz zespot badanie, ukaze codziennym uzytkownikom, jej

prozdrowotny potencjat.

2. Przeglad literatury

Terapia VR jest poczatkujaca i nowoczesng formg terapii. Powoli odkrywamy zwigkszajace si¢
spektrum prawdopodobnych zastosowan, a takze mozliwosci tej technologii. Z uwagi na szybki postep
technologiczny wirtualny $wiat stal si¢ bardzo pomocnym narzgdziem, ktore wspiera ludzi w wielu
problemach w obszarach zdrowia psychicznego, w tym przede wszystkim w pokonywaniu fobii, leku,
depresji czy PTSD. Wirtualna rzeczywisto$¢ ma na celu przedstawienie Swiata wirtualnego, ktory jest

zaréwno wciagajacy, jak i interaktywny oraz ciekawy.”

! Dorota Srutowska, ‘Ze Zdrowiem’, 10 May 2022 <https://akademia.nfz.gov.pl/uplodas/2023/09/26.09.2023-
NFZ_NR-6-dostepne-cyfrowo.pdf>.
? Katarzyna Rygiel, ‘Selected Relaxation Techniques and Possibilities of Their Use in the Context of Stress-
Related Psychophysical Disorders and Diseases’, Neuropsychiatria i Neuropsychologia, 12.3 (2017), pp. 126—
33, doi:10.5114/nan.2017.71670.
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W badaniach prowadzonych przez zespot badaczy w 2018, zauwazono, ze palce widziane w VR
moga wydawac si¢ nie do odrdéznienia od naszych prawdziwych konczyn, a do§wiadczenia w obrgbie
symulacji powoduja reakcje fizjologiczne i psychologiczne. W zwiazku z czym, jesteémy je wstanie
zmierzy¢ za pomocg dostepnych narzedzi takich, jak biofeedback.

Wykorzystujac dostgpne i przystosowanych do technologii wirtualnej rzeczywistosci programy,
uzytkownik moze wejs¢ w interakcjg¢, zaangazowac si¢ i doswiadcza¢ srodowisko VR w bardzo
naturalny i intuicyjny sposob.* Te cechy i mozliwosci $wiata wirtualnego, jak i tworzonych w nim
symulacji zwrocily uwage psychologdéw, psychoterapeutow ineuronaukowcow. Zauwazyli oni
potencjal tej technologii w terapii ekspozycyjnej, gdzie pacjenci wystawiani sg naprzeciw swoim
lekom. Dzigki technologii VR takie sesje moga odbywac si¢ w bezpiecznych i kontrolowanych
warunkach. Terapia ekspozycji wirtualnej jest skutecznie przedstawiana np. u osob, ktore
uczestniczyly lub byly $§wiadkami wojny (w tym weteranéw), a w nastepstwie zachorowali na PTSD
w wyniku narazenia na walke lub na jej skutki. Taka osoba nie bytaby w stanie ponownie stawiac
czota sytuacji bojowej w rzeczywistym $wiecie. Dzigki wykorzystaniu wirtualnej rzeczywistosci
zwigksza si¢ skuteczno$¢ leczenia wszelkiego rodzaju traum i lgkow. Osoba jest zanurzona w
generowanym komputerowo S$rodowisku, a taka przestrzen mozna tak dookreslic, aby pomoc
pacjentowi stang¢ przed budzacymi obawy badz opor sytuacjami lub przestrzeniami,
ktore prawdopodobnie mogg byé niebezpieczne w prawdziwej egzystencji.’

Wszystkie te wymienione powyzej zalety sprawiaja, ze VR oferuje nam realne i niezwykle zasobne
w warto$ci otoczenie do bezpiecznego odtwarzania strachu, leku, niepewnos$ci czy innych
skomplikowanych emocji, nad ktorymi terapeuta chce popracowac.’ Stres czy przemeczenie jest
kolejnym obszarem do pracy.

Literatura przedmiotu méwi o tym, iz treningi lub techniki relaksacyjne prowadza do bardzo
konkretnych i mierzalnych efektow, takich jak: zmniejszenie odczuwania lgku i niepokoju,
zmniejszenie odczuwania bolu i wyczerpania emocjonalnego z nim silnie zwigzanego, ograniczenie
zwickszonego tonusu mig$niowego, ztagodzenie bolow glowy, redukcja przemegczenia i poprawa
odczuwanego poziomu energii, poprawa jako$ci oraz ilo$ci snu, usprawnienie regulacji temperatury

ciata, unormowanie nieodpowiedniego ci$nienia krwi, normalizacja przyspieszonego tetna i oddechu,

* M. Bassolino and others, ‘Non-Invasive Brain Stimulation of Motor Cortex Induces Embodiment When
Integrated with Virtual Reality Feedback’, The European Journal of Neuroscience, 47.7 (2018), pp. 790-99,
doi:10.1111/ejn.13871.
* Dominik Kupczyk, ‘Wykorzystanie technologii wirtualnej rzeczywisto$ci w terapii psychologicznej’, in
Rozwigzania technologiczne XXI wieku- skutki i perspektywy rozwoju (2023), 1.
> Rygiel, ‘Selected Relaxation Techniques and Possibilities of Their Use in the Context of Stress-Related
Psychophysical Disorders and Diseases’.
8 Kupczyk, ‘Wykorzystanie technologii wirtualnej rzeczywistosci w terapii psychologiczne;’.
Projekt finansowany ze srodkdéw budzetu paristwa, przyznanych przez Ministra Nauki w ramach Programu
,Studenckie kota naukowe tworzq innowacje” pn. Aktywny relaks mentalny z wykorzystaniem wirtualnej
rzeczywistosci, Nr umowy: SKN/SN/602691/202, data zwarcia umowy: 14 maja 2024 r.
Wartos¢ finansowania: 15 500,00PLN. Termin realizacji od 14 maja 2024 r. do 14 maja 2025 r.
Projekt realizowany przez Akademie Nauk Stosowanych TWP w Szczecinie, ul. Monte Cassino 15,
70-466 Szczecin



Ministerstwo Nauki & Studenckie Kota

@ i z . . . . ) Naukowe T
“ == #atema 77N i Szkolnictwa Wyzszego : an

Nauk Stosowanych Innowacje

Tewarzystwa Wiedzy Powszeehne] w Szezecinie

aktywacja i racjonalna utylizacja mechanizméw zaradczych w odpowiedzi na bodzce stresogenne
(stresory egzogenne i endogenne), poprawa subiektywnej kontroli odczuwanego stresu.’

Stan przewlektego stresu oddziatuje na poziom jako$ci Zycia osob, ktore sa na niego narazone
(szczegolnie w sposob ciaggly, dlugoterminowo) oraz stanowi powigkszajacy si¢ balast ekonomiczny
dla systemu opieki zdrowotnej i dla catych spoteczenstw. Jako konieczne uzupetienie
dotychczasowych konwencjonalnych metod leczenia farmakologicznego choréb majacych swe
podloze zwigzane z przewleklym stresem, przedmiotem analiz badawczych staty si¢ takze metody
niefarmakologiczne. W trakcie relaksacji osoba zdrowa (zainteresowana zapobieganiem chorobom)
lub pacjent (w ramach wspomagania efektow okreslonej terapii medycznej) korzysta z instrukcji
terapeuty oraz bierze aktywny udzial w procesie wlasnej terapii, a jego indywidualne uczestnictwo
odgrywa bardzo istotna rolg.®

Przy okazji przegladu badan oraz publikacji dotyczacych VR, warto pokrotce wspomnieé
o metodzie biofeedback w terapii. Nazwa ta pochodzi od dwodch stow: bio, ktore jest skrotem
angielskiego stowa biological, a w jezyku polskim oznacza biologiczny/biologiczne, natomiast drugi
czton, feedback pochodzi rowniez z jezyka angielskiego i jest stosowany w terminologii technicznej, a
thumaczy si¢ go jako sprzezenie zwrotne. Zatem w wolnym tlumaczeniu biofeedback’iem mozemy
nazwaé biologiczne sprzezenie zwrotne.” Biofeedback rejestruje napiecie wszystkich miesni i grup
miesniowych oraz wszystkie czynnosci organizmu regulowane przez autonomiczny ukltad nerwowy —
w tym rytm serca, cieplote skory, zdolno$¢ przewodzenia skory, a takze ukrwienie palcow. Wszystkie
wymienione tutaj biosygnaly pokazujg w bardzo doktadny sposob, czy dana osoba znajduje si¢ w
stanie napigcia czy tez jest odprezona. Mowiac inaczej: mierzg one ,,poziom stresu” danej osoby."’
Wersja EEGbiofeedback, taczaca biofeedback i elektroencefalograf, daje nam mozliwo$¢ odbierania
1 stymulowania biosygnatow z obszaru mozgu, w szczegdlnosci aktywnosci fal w wybranym obszarze.

Na Uniwersytecie Medycznym w Biatymstoku przeprowadzono badania, ktore miaty na celu ocene
wplywu terapii EEGbiofeedback na obraz EEG oraz stan kliniczny dzieci z mézgowym porazeniem
dzieciecym. Wyniki tych badan byty nastgpujace: sposrod 25 badanych pacjentow, az u 23 zauwazono
poprawe w ,trenowanych” obszarach. Autor wspomnianych badan prowadzit réwniez dzialania na

terenie osrodka dla 0sdb uzaleznionych od narkotykow, u ktorych stwierdzit lepsze radzenie sobie z

7 Maria Magdalena Szubert-Czarnocka, ‘EEG-biofeedback jako metoda komplementarna w leczeniu zaburzen
lekowych ’:, Neuropsychiatria. Przeglgd kliniczny, 6.3 (2014), pp. 141-47.
¥ Kupezyk, ‘Wykorzystanie technologii wirtualnej rzeczywisto$ci w terapii psychologiczne;j’.
? Magdalena Pinkowicka, ‘Wplyw treningu EEG-Biofeedback na wybrane funkcje poznawcze u dzieci z
ADHD’, Psychiatria, 12.4 (2015), pp. 255-64.
1 Tomasz Kopczynski, ‘Biofeedback as a Method of Reducing Stress with the Use of Music.’, 2019, pp. 104—
17.
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glodami narkotykowym juz po kilku sesjach terapii EEGbiofedback, a po dziesigciu — poprawe
funkcjonowania poznawczego badanych''.

Jako ze terapia z wykorzystaniem technologii biofeedback od lat zyskuje na popularnosci, a jej
dostepnos$¢ w spoteczenstwie wzrasta. Mozemy wigc zaktadac, ze podobna perspektywa czeka prace
terapeutyczng z wykorzystaniem VR.

Jest to nadal ogromna przestrzen do dalszych analiz i eksperymentow, a luka badawcza w obszarze
wirtualnej rzeczywisto$ci data podtoze do projektu badawczego, ktérego zarys przedstawiono w

dalszej czesci artykutu.

3. Metoda

Niniejszy projekt uzyskat dofinansowanie w ramach programu pod nazwg ,,Studenckie kota
naukowe tworzg innowacje”. Opiekunkg projektu jest mgr Sara Drozdzynska, za§ samo badanie
przeprowadza zrekrutowani do zespotu badawczego cztonkowie Studenckiego Kota Naukowego
,Jazn” dzialajacego przy Akademii Nauk Stosowanych Towarzystwa Wiedzy Powszechnej w
Szczecinie. Przed jego realizacja zostang oni przeszkoleni z niezbednych umiejetno$ci w ramach
warsztatow.

Grupe badang bedag stanowi¢ chetni studenci Akademii Nauk Stosowanych Towarzystwa
Wiedzy Powszechnej w Szczecinie. Liczebno$¢ proby podyktowana jest wymogami testow
statystycznych i okreslona zostala na poziomie przynajmniej 30 osob. Zaktadajagc wystgpienie
przyczyn losowych, uniemozliwiajacych ukonczenie badania przez wszystkie zrekrutowane osoby
badane, postanowiono ostatecznie zrekrutowaé¢ wigksza ilos¢ osob. Kryteriami wytaczenia z grupy
badanej s3: deklarowane (dowolne) zaburzenie psychiczne, padaczka, nieskorygowane wady wzroku
lub stuchu, aktywne uzaleznienie od substancji psychoaktywnych (z wyjatkiem nikotyny).

Ograniczone zasoby w potaczeniu ze zréznicowaniem zmiennych i hipotez, ktérych dotyczyto
badanie wymusito niejako zastosowanie nietypowego podejscia zarowno do modelu jak i schematu
badawczego. Z jednej strony, w odniesieniu do psychologicznego aspektu stresu badanie odbedzie si¢
w pre-eksperymentalnym modelu jedno grupowym z podwdjnym pomiarem, w ktorym za interwencje
uznano odbywajace si¢ na przestrzeni czterech tygodni sesje relaksacyjne z wykorzystaniem technik
VR. Z drugiej strony, w zakresie fizjologicznego aspektu stresu zastosowany zostanie model quasi-
eksperymentalny, konkretnie schemat z powtarzaniem bodzca. Obie strategie badawcze ujete zostaty
w ramach jednego planu badawczego, ktdrego pierwszym elementem bedzie zebranie uczestnikdw

badania w celu poinformowania ich o jego przebiegu. W trakcie pierwszego spotkania po wyrazeniu

"' Hanna Walkowiak, ‘EEG Biofeedback: Charakterystyka, Zastosowanie, Opinie Specjalistow’, Studia
Edukacyjne, 36 (2015), p. 307.
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przez badanych dobrowolnej zgody na udziat w badaniu, przeprowadzona zostanie pierwsza

seria badan, na ktora sktadac si¢ beda: Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacja Stresowych (CISS),
Formalna Charakterystyka Zachowania — Kwestionariusz Temperamentu Wersja Zrewidowana [FCZ-
KT (R)], Skala Odczuwanego Stresu (PSS-10) oraz ankieta zawierajaca pytania dotyczace cech
spoteczno-demograficznych. Nastepnie cztonkowie zespotu badawczego ustalg z badanymi terminy
rozpoczecia przez nich kolejnego etapu badania. Polega¢ on bedzie, na przeprowadzaniu przez
kolejne cztery tygodnie (od daty rozpoczgcia tego etapu przez konkretnego uczestnika badania) sesji
relaksacyjnej z wykorzystaniem gogli VR, w trakcie ktorej mierzone beda parametry fizjologiczne
uczestnika, tj. tempo oddechu oraz puls. Po przeprowadzeniu wszystkich ses;ji relaksacyjnych badani
ponownie zostang poproszeni o wypetienie PSS-10.

Przed rozpoczeciem kazdej interwencji, prowadzacy badanie student, kazdorazowo
odczytywaé bedzie uczestnikom badania tre$¢ instrukcji. Nastgpnie badany zalozy komercyjnie
dostepne, bezprzewodowe Gogle VR OCULUS Meta Quest 3 512 GB i skalibruje urzagdzenie w celu
uzyskania zadowalajacej go jakosci obrazu. Student w tym czasie podtaczy badanemu elektrody, ktore
rejestrowac beda puls i tempo oddechu badanego. Pomiar dokonywany bgdzie w systemie BrainBit
Biofeedback Kinesis, za posrednictwem czujnikow Callibri. Kiedy czynnoS$ci te zostang wykonane,
badany bedzie proszony o wiaczenie dostepnego na platformie Youtube relaksacyjnego video

trwajgcego 10 minut i 28 sekund (https://www.youtube.com/watch?v=8DulhrPrV38). Po zakonczeniu

filmu, student zdejmie z osoby badanej elektrody, pomoze zdjac¢ gogle VR i zapyta o stan badanego.
Zebrane w ten sposob dane postuza do statystycznej analizy w celu testowania postawionych
hipotez. Poziom istotnosci zostanie przyjety na poziomie 0,05. Obliczenia beda dokonywane w
pakiecie JASP.
Badanie prowadzone bedzie w okresie od grudnia 2024 r. do kwietnia 2025 1.
Narzedzia:
1. CISS - autorami oryginalnej wersji narzedzia, opracowanej w latach 1990-1994 sa Norman S.
Endler oraz James D.A. Parker , natomiast adaptacje na jezyk polski przygotowali Jan Strelau
i Aleksandra Jaworowska. Kwestionariusz sktada si¢ z 48 twierdzen, ktore umozliwiaja ocen¢
strategii radzenia sobie ze stresem przez respondentéw. Wyrdznia si¢ pie¢ stylow radzenia
sobie w trudnych sytuacjach: styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ), styl skoncentrowany na
emocjach (SSE), styl skoncentrowany na unikaniu (SSU) oraz jego dwa podtypy -
angazowanie si¢ w czynnosci zastgpcze (ACZ) i poszukiwanie kontaktow towarzyskich
(PKT). Rzetelno$¢ narzedzia waha si¢ od 0,82 do 0,88 dla skal SSZ i SSE oraz od 0,74 do
0,78 dla SSU. Wyjatek stanowi podskala PKT, ktora w dwoch badanych grupach wykazata

rzetelnos$¢ ponizej krytycznej wartosci 0,70. Kwestionariusz CISS posiada
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2. normy stenowe dostosowane do réznych grup wiekowych, co umozliwia interpretacje
wynikow. Zazwyczaj przyjmuje si¢, ze steny 5 1 6 oznaczaja wartosci przeci¢tne, steny 7—-10
wskazuja na wysokie wyniki, a steny 1-4 $wiadczg o niskich wartosciach.

3. FCZ-KT (R) - narzedzie opracowane w 1997 roku przez Jana Strelaua i Bogdana
Zawadzkiego, natomiast jego zrewidowang wersj¢ z 2016 roku przygotowali Malgorzata
Cyniak-Cieciura, Jan Strelau i Bogdan Zawadzki. Metoda umozliwia ocen¢ podstawowych
wymiarow temperamentu, ktore maja biologiczne uwarunkowania. Kwestionariusz sktada si¢
ze 100 stwierdzen, do ktorych badany odnosi si¢ na czterostopniowej skali: od ,,zdecydowanie
nie zgadzam si¢” do ,,zdecydowanie zgadzam si¢”. Pierwsza wersja narz¢dzia obejmowala
sze$¢ skal treSciowych, natomiast w obecnej wersji uwzgledniono siedem. Kwestionariusz
pozwala oceni¢ zwawo$¢, czyli tendencje do szybkiego reagowania i utrzymywania
wysokiego tempa wykonywanych czynnosci; perseweratywnos$¢, czyli sklonnos¢ do
podtrzymywania lub powtarzania zachowan mimo ustania bodzca, ktory je wywolal;
rytmicznos$¢, czyli tendencje do regularnego wykonywania czynnosci zwigzanych z cyklem
snu, jedzenia i pracy; wrazliwos¢ sensoryczng, czyli zdolno$¢ do reagowania na bodzce o
niskiej wartosci stymulacyjnej; wytrzymato$é, czyli zdolno$¢ do funkcjonowania w
warunkach wymagajacych dlugotrwatej i intensywnej aktywnosci; reaktywno$¢ emocjonalng,
czyli sktonnos¢ do silnych reakcji na bodzce emocjonalne i niska odporno§¢ emocjonalna;
oraz aktywno$¢, czyli tendencj¢ do podejmowania dziatan dostarczajacych wysokiej
stymulacji zewnetrznej. Rzetelno§¢ pomiaru oszacowano poprzez oceng zgodnosci
wewngtrznej i stabilno$ci czasowej skal. Wspotczynniki zgodno$ci wewnetrznej mieszczg si¢
w przedziale 0,73-0,88, przy czym najwyzsza zgodnos$¢ uzyskano dla reaktywnosci
emocjonalnej i aktywno$ci, a najnizsza dla Zzwawosci i perseweratywnosci. Stabilno$é
czasowa skal wynosi od 0,77 do 0,90, przy czym najwyzsze wartosci odnotowano dla
aktywnosci, wytrzymatosci i reaktywnosci emocjonalnej. Wyniki te wskazuja, ze wszystkie
skale kwestionariusza FCZ-KT(R) charakteryzuja si¢ satysfakcjonujaca rzetelno$cia.
Narzedzie przeznaczone jest do badania 0s6b powyzej 15. roku zycia.

4. PSS-10 — skala opracowana w 1983 roku Sheldon Cohen, Tom Kamarck i Robin Mermelstein,
natomiast jej polska adaptacje w 2001 roku przygotowali Zygfryd Juczynski i Natasza
Oginska-Bulik. Trafno$¢ narzedzia zostata potwierdzona w licznych badaniach, zarowno w
wersji oryginalnej, jak i w adaptacjach przeprowadzonych w roéznych krajach, w tym w
Polsce. PSS-10 wykazuje dobrg trafno$¢ zbiezng i rdznicowa, co potwierdzajg korelacje
wynikow tej skali z takimi wskazZnikami jak depresja, Iek czy zdrowie psychiczne. W polskich

badaniach stwierdzono, ze PSS-10 skutecznie roznicuje poziom stresu w populacji, a uzyskane
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wyniki sg zgodne z oczekiwanymi zaleznosciami w kontek$cie zdrowia psychicznego.
Rzetelnos¢ skali zostala oceniona na podstawie wspotczynnikow zgodnosci wewngtrznej (alfa
Cronbacha), ktore zazwyczaj przekraczaja warto$¢ 0,70. W polskiej wersji rowniez
odnotowano wysoka rzetelno§¢, co $wiadczy o stabilnosci wynikow w powtarzanych
pomiarach. Analizy psychometryczne potwierdzity dobra spojnos¢ wewnetrzng skali oraz jej

odpowiednie wlasciwosci diagnostyczne.

5. Podsumowanie

W artykule zaprezentowano teoretyczne podstawy projektu badawczego, wskazujgc na
problem stresu jako istotne wyzwanie dla wspotczesnego spoleczenstwa.

Badanie ma na celu analize zaréwno subiektywnych odczué uczestnikow podczas sesji VR,
jak 1 obiektywnych parametréw fizjologicznych, takich jak tetno i tempo oddechu, mierzonych za
pomocg biofeedbacku. Dane beda analizowane statystycznie w celu weryfikacji hipotez badawczych,
a wyniki majg dostarczy¢ danych na temat potencjalu VR jako skutecznego narzg¢dzia do redukcji
stresu w codziennym zyciu.

Realizacja niniejszego projektu badawczego zostanie zakonczona w maju 2025 roku. Pelne
wyniki badania, wraz z kompleksowg analizg statystyczng 1 dyskusja wynikéw zostang
zaprezentowane w kolejnej publikacji, ktora ukaze si¢ po zakonczeniu procesu badawczego.

Projekt ten wpisuje si¢ w rosngce zainteresowanie wykorzystaniem technologii wirtualnej
rzeczywisto$ci. Jesli skutecznos¢ VR w redukcji stresu zostanie potwierdzona, technologia ta moze
sta¢ si¢ waznym narz¢dziem w terapii psychologicznej, szczegdlnie w czasach, gdy stres jest
powszechnym problemem spotecznym.

Warto roéwniez zauwazy¢, ze badanie ma swoje ograniczenia, takie jak niewielka liczebno$¢

proby oraz brak grupy kontrolnej, co moze wptyna¢ na mozliwos$¢ generalizacji uzyskanych wynikow.

Podsumowujac, przedstawiony projekt badawczy stanowi wartosciowy wklad w rozwoj
niefarmakologicznych metod redukcji stresu z wykorzystaniem nowoczesnych technologii. Pomimo
pewnych ograniczen metodologicznych, jego wyniki moga przyczyni¢ si¢ do lepszego zrozumienia
potencjalu VR w zakresie rozwijania programéw prewencyjnych i nowoczesnych metod terapii. W
obliczu rosngcego problemu stresu w spoteczenstwie, takie innowacyjne podejscia, laczace
technologic z wiedzg psychologiczna, sg szczegdlnie cenne i mogg stanowic istotny element

przysztych strategii wspierania dobrostanu psychicznego.
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