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ABSTRAKT Kazdy cztowiek powinien przebywac jak najczesciej w dobrym stanie. Dobrostan to stan
naturalny i optymalny dla funkcjonowania catego organizmu, w aspekcie fizycznym i psychicznym.
Naruszenie parametrow dobrostanu — zwtaszcza dtugofalowe, prowadzi do znacznego obcigzenia
psychicznego, do zaburzen zdrowia psychicznego i dalej — somatyzacji, czyli zaburzenia zdrowia
fizycznego. Pozytywne stany powinny znaczgco przewazac w zyciu, kazdego dnia — a jezeli cos nas
wytraci z réwnowagi powinny$smy umie¢ powrécic¢ do stanu optymalnego. Aby dbaé o dobrostan
wtasny i dobrostan innych — np. naszych uczniéw, trzeba umiec¢ diagnozowac elementy otaczajgcej
nas rzeczywistosci pod tym katem. Dziecinstwo i dorastanie nie moze przebiegac w klimacie
przecigzenia, wyczerpania, strachu i wstydu. Takze zycie dorostych nie moze przebiegaé w takich
klimatach. Widzimy juz, ze to doprowadza do katastrofy. Bez przesady mozna powiedzieé, ze
aktualnie jest najwyzszy czas, aby zadba¢ o dobrostan, bo to po prostu wielka gra o zycie.

Dobrostan to stan naturalny

Kazdy cztowiek powinien przebywac jak najczesciej w dobrym stanie.

Dobrostan to stan naturalny i optymalny dla funkcjonowania catego organizmu, w aspekcie fizycznym
i psychicznym. Naruszenie parametréw dobrostanu — zwtaszcza dtugofalowe, prowadzi do znacznego
obcigzenia psychicznego, do zaburzen zdrowia psychicznego i dalej — somatyzacji, czyli zaburzenia
zdrowia fizycznego. Pozytywne stany powinny znaczgco przewazac w zyciu, kazdego dnia — a jezeli
cos$ nas wytraci z réwnowagi powinnysmy umiec powrdcic¢ do stanu optymalnego.

Najwazniejszymi wskaznikami dobrostanu jest wola zycia, ogélne zadowolenie z przebiegu zycia
i dziatan, ktére podejmujemy, poczucie wptywu, czyli poczucie bycia wigczonym w bieg spraw,
ktore dziejg sie wokdt nas oraz poczucie zrozumiatosci i sensu.

Dobrostan psychiczny obejmuje trzy kategorie:

1. dobrostan psychologiczny, ktéry przejawia sie poprzez: samoakceptacje, rozwdj osobisty,
posiadanie celu w zyciu, poczucie panowania nad swoim zyciem, niezaleznos¢ i pozytywne relacje
Z innymi;

2. dobrostan emocjonalny manifestuje sie poczuciem szczesScia i zadowolenia z wtasnego zycia,
zachowaniem dynamicznej réwnowagi w ciggu zycia, z przewagg standéw pozytywnych;

3. dobrostan spoteczny wyraza sie ogdlng akceptacjg dla innych, tolerancjg, poczuciem wiezi
i poczucie osobistego wkfadu

Wyznacznikiem dobrostanu psychicznego jest poczucie koherencji, co przejawia sie w tym,

Ze czujemy, ze wszystko, co sie dzieje ze mng i ze Swiatem wokdt mnie jest: zrozumiate,
wyttumaczalne, w duzy stopniu przewidywalne, sensowne, a ja potrafie w tej rzeczywistosci
funkcjonowadé, znam zasady, reguty postepowania, ktére akceptuje oraz mam zasoby (mozliwosci),
aby sprostac stawianym wymaganiom, wspotkreowac je, tak, ze mam poczucie wktadu osobistego.
W takim stanie jesteSmy petni energii, optymizmu, czujemy sie zaradni i otwarci na nowe uczenie sie.
Czujemy sie bezpiecznie!

Dobrostan a poczucie bezpieczeristwa

Poczucie bezpieczenstwa ma bezposredni wptyw na odczuwany dobrostan. Od razu tu podkreslam,
Ze poczucie bezpieczenstwa jest subiektywne! | kazdy w tym obszarze reaguje indywidualnie.
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Wsrdd wielu zmystéw, ktére odbierajg sygnaty ze swiata zewnetrznego i wewnetrznego

(a w literaturze opisano juz 38 zmystéw!) czucie jest zmystem niezwyktym. To neurocepcja badajaca
sygnaty bezpieczenstwa/zagrozenia dla organizmu — badajgca bodzce o kluczowym znaczeniu

dla bezpieczenistwa organizmu bez swiadomej kontroli.

Neurocepcja to termin stworzony przez Porgesa, twdrcy teorii poliwagalnej, ktédra — méwigc w duzym
skrécie, wyjasnia hierarchiczne funkcjonowania Osrodkowego Uktadu Nerwowego. OUN reaguje

od obwodu najmtodszego do najstarszego, czyli od obwodu centralnego, przez obwdd wspdtczulny

i na koricu obwdd dorsalny. Przejscie na nizszy obwdd zalezy od indywidualnej wydolnosci
psychofizycznej i po wyczerpania dostepnych zasobdéw na danym poziomie. Dochodzi wtedy

do dysregulacji.

Kilka przyktadow:

1) Dla cztowieka jednym z wazniejszych sygnatdw jest mimika twarzy drugiej osoby, reagujemy
na nig nieSwiadomie. Kiedy co$ sie nam nie zgadza mozemy czu¢ sie nieswojo w czyims
towarzystwie. Uktad zaangazowania spotecznego jest wrazliwy na informacje o napieciu miesni
twarzy w okolicach oczu. Kiedy kto$ ,,$Smieje sie do nas oczami” czujemy sie dobrze, kiedy jest
to sztuczny usmiech odczuwamy dysonans i rozdzwiek. To w rezultacie pobudza uktad
wspotczulny, ktéry zaczyna wyzwalac sygnaty ostrzegawcze, ze ,,co$ jest nie tak — miej sie
na bacznosci — nie jest bezpiecznie”.

2) Dzwieki o niskiej czestotliwosci (np. buczenie komputera czy wentylatora) to dzwieki podobne
do warczenia drapieznikéw zagrazajgcych naszemu zyciu (doswiadczenia przodkéw zapisane w
pamieci mdzgu). Po catym dniu siedzenia przy komputerze i przy buczeniu klimatyzacji mozemy
odczuwac napiecie i zdenerwowanie, a to efekt przetgczenia sie naszego OUN z obwodu
centralnego na uktad wspétczulny — co zmienia chemie naszego organizmu (bedzie o tym mowa
dalej).

3) Podobnie mozemy sie czu¢ jadgc w zattoczonym metrze (naruszenie strefy osobistej
w przestrzeni), przebywajac w pomieszczeniach z refleksami swietlnymi (smog swietlny),
o wysokim poziomie nieregularnego hatasu (smog akustyczny) lub powyzej 65%, czyli powyzej
progu szkodliwosci.

Zachowania spoteczne i kontrola zachowan jest mozliwa na poziomie obwodu centralnego.

Kiedy nastepuje pobudzenie uktadu wspodfczulnego to powoduje m.in. wyrzut glukozy, przyspieszenie
akcji serca, wyrzut adrenaliny i kortyzolu... Wszystko po to, aby umozliwi¢ walke lub ucieczke. Kiedy
walka lub ucieczka jest niemozliwa — uruchamia sie najstarszy obwadd - uktad dorsalny. Manifestuje
sie to obrazem zamarcia: cztowiek pozostaje w bezruchu, spowolnia sie metabolizm, krazenie krwi

i oddychanie. Moze wystgpi¢ mimowolne wyprdznianie sie. Oczywiscie w tym stanie do cztowieka nie
docierajg stowa i nie moze na nie reagowac. Stan zamarcia jest bardzo niebezpieczny dla organizmu,
moze wywota¢ omdlenia, zawaty, udary. Jest to stan skrajnego wyczerpania sit zyciowych organizmu.

Jesli w ciele dochodzi do mobilizacji i wszystkie narzgdy wewnetrzne zaczynajg pracowac pod presjg
w odpowiedzi na jakies$ stresujgce wydarzenie, wszystkie te informacje o napieciu z ciata wracajg do
mozgu. Dochodzi do sprzezenia zwrotnego — praca narzgdow ulega zmianie pod wptywem stresu,
informacja o tej zmianie wraca do mézgu, uktad nerwowy wzmaga napiecie na podstawie danych

z narzaddéw. Pobudzenie moze napedzac sie samo, dopdki petla nie zostanie przerwana.
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Teoria poliwagalna daje duzg nadzieje dla terapii traumy, depresji i innych schorzen psychiatrycznych
poniewaz wskazuje iz na neurocepcje nie mamy wprawdzie wptywu, ale mozemy nauczyc sie
Swiadomie dostrzegac pobudzenie fizjologiczne w ciele i zareagowac odpowiednimi dziataniami,

aby sie wyciszyc¢ i uspokoic. Ale do tego potrzebna jest rozumienie wtasnych stanéw
psychofizycznych, zdolnosé zauwazania ich i znajomos¢ sposobdéw odpowiedniego reagowania.

A to jest najtrudniejsze, bowiem wigze sie ze stylem zycia, a doktadniej z jego zmiana.

Dobrostan a rwnowaga neuroprzekaznikéw

Przyczyng wielu negatywnie odczuwanych standw, takich jak: przewlekte zmeczenie niepokdj,
obnizenie nastroju, depresja, napady paniki, zaburzenia snu, bezsennos¢, zespét jelita drazliwego,
migrena, problemy z pamiecia, uzaleznienia, brak odczuwania radosci itd. jest brak rownowagi
pomiedzy neuroprzekaznikami, a najczesciej ich niski poziom lub deficyt.

Ponizej lista podstawowych Zrddet tej nieréwnowagi:

1) Czynniki sSrodowiskowe np. przewlekty stres, nieprawidtowa dieta, zanieczyszczenia Srodowiska;

2) Czynniki zdrowotne np. zaburzenia hormonalne, przewlekte stany zapalne organizmu, choroby
tarczycy, zaburzenia poziomu cukru we krwi,

3) Czynniki genetyczne.

Najwazniejsze neurotransmitery tzw. wielka pigtka to:

e Acetylocholina jest zwana czgsteczkg pamieci, gdyz odgrywa wazng role w uczeniu sie,
koncentracji i pamieci. To pierwsza czasteczka, ktéra zostata zidentyfikowana jako
neuroprzekaznik w roku 1921, zwana pierwotnie substancjg btedng, poniewaz wytwarzana jest
w najdtuzszym nerwie ludzkiego ciata — nerwie btednym. Obecnie wiemy juz, ze jej zadania sg
bardzo rozlegte. Bierze udziat w takich czynnosciach jak sen, trawienie, kontrola motoryczna,
uwaga, agresja, steruje automatycznymi funkcjami (m.in. trawienie, oddech, bicie serca).
Pomaga organizmowi wrdci¢ do stanu homeostazy (rozszerzajgc naczynia i spowolniajgc akcje
serca)...

e Kwas glutaminowy vs GABA. Kwas glutaminowy nazywany jest ,, aktywatorem”, odgrywa role
przy neuroplastycznosci, czyli w procesie uczenia sie i pamieci. GABA jest ,wyciszaczem”, hamuje
czynnosci komoérek nerwowych.

e Serotonina — substancja uwazana za czgsteczke szczescia. Niski poziom wywotuje stany lekowe,
depresje, bezsennosc itd. Co ciekawe az 95% serotoniny jest produkowane w jelitach. Poziom
serotoniny podnoszg kapiele stoneczne i ruch.

e Dopamina - zwana jest czasteczkg motywacji, a jej dziatanie jest zwigzane z tzw. uktadem
nagrody w mézgu. Do uwolnienia dopaminy dochodzi, kiedy dzieje sie cos, co daje nam duze
zadowolenie, przynosi dreszczyk emocji, albo kiedy korzystamy z uzywek. Tzw. kopniak
dopaminowy moze spowodowac, ze zapominamy o rozsgdku i jest to mechanizm wielu
ekstremalnych zachowan, nie zawsze akceptowanych spotecznie. Warto wiedzie¢ to, ze niewielki
wyrzut dopaminy nastepuje, kiedy uznamy, ze oto wtasnie zrealizowalismy jakis swoj cel, cos
dla siebie waznego.

Niski poziom neurotransmiteréw podnosi odpowiednia dieta i ewentualnie suplementy. Warto sie

zapoznac z tym zagadnieniem poprzez odpowiednie lektury lub porady dietetykéw. Podsumowujac
warto dla wtasnego dobrostanu zrozumie¢ mechanizm budowania dobrego samopoczucia poprzez
odpowiedni, zdrowy styl zycia: diete, ruch, wypoczynek i ... optymizm.
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Optymizm i jezyk, czyli re-animacja stownika

Nasze zycie jest uzaleznione od stownika, ktérym sie postugujemy. Swoimi ulubionymi zwrotami
(najczesciej wypowiadanymi z nieSwiadomoscig skutkéw ubocznych!), hipnotyzujemy sami siebie ...
na trwate. Jezeli hipnotyzujemy sie pozytywnie — jest dobrze. Ale jezeli hipnotyzujemy sobie
pesymizm, bezradnosé, przecigzenia... sami przyciggamy okreslone zdarzenia, okreslone sposoby
poddawania sie problemom, okreslone nieskuteczne strategie na zycie.

Myslimy tak jak méwimy, méwimy tak jak myslimy, a wiec Twoje zycie zalezy od tego w jaki sposéb
myslisz o zdarzeniach dziejgcych sie w Twoim zyciu i jak je nazywasz. Aby pogtebié ten temat warto
siegngc¢ do prac M. Seligmana.

Pora na kilka przyktadow.

Jak ludzie odpowiadajg na zwyczajowe pytanie ,Czes¢, jak leci?”. Wielu reaguje w ten sposéb: jakos
leci, lepiej nie mowi¢, stara bieda, ledwo wigze koniec z koricem, tone po uszy w dtugach, cienko
przede, mam na gtowie same problemy, zarabiam grosze... Co wazne reagujg tak nawet wtedy, kiedy
obiektywnie sytuacja nie jest az tak zta. Dlaczego tak robig? Z psychologicznego punktu widzenia jest
to paradoksalne poprawianie samopoczucia i podwyzszanie wtasnej wartosci poprzez udziat w grze
»moje lepsze” — a doktadniej ,moje nieszczescie lepsze”!

Jakie sg zyski z tej gry? Czujemy sie lepiej, bo bardziej cierpimy... bo by¢ moze czujemy sie jako$
wybrani w swoim nieszczesciu. A co to daje naprawde? Permanentng autohipnoze! Z czasem
zaczynamy wierzy¢ w to, co méwimy: jezyk przeciez odzwierciedla nasze wartosci i przekonania.
Nasza podswiadomosé skrzetnie rejestruje wszystkie te sygnaty i dgzy do potwierdzenia stanu,

o jakim méwimy. Dazy do spdjnosci mysli i Swiata zewnetrznego! Totez nasza podSswiadomos¢ stara
sie jak moze, aby byto tak jak myslimy, aby byto , ledwo, ledwo”, aby$my grzezli w wybranej przez nas
materii... bo skoro tego chcemy, to dlaczego nie?

Niektérym bardzo trudno uwierzy¢, ze sami (na wtasng prosbe) rezyserujg sobie zycie poprzez jezyk
(stownik), z ktérego korzystaja.

Plemie zyjace na Nowej Gwinei nazywa siebie ASMAT, co znaczy ,,ludzie”. Obcych nazywa MANOWE,
co znaczy ,jadalni” lub ,,zwierzyna towna”. Zastandw sie co im to utatwia i jakie rozwigzuje problemy
moralne? Jak myslisz — tak odbierasz swiat i tak dziatasz! Stowo jest cieniem czynu!

Dokoncz ponizsze zdania:
Zycie to ...

Moja praca jest jak ...
Moj szef to ...

Moja rodzina jest jak ...
Ja jestem ...

vk wnN e

Zastanow sie, w ktorym obszarze zycia wiedzie Ci sie najlepiej, a w ktdrym stosunkowo najgorzej?
Zrdéb zestawienie stéw, zwrotéw, metafor jakimi sie postugujesz opisujgc swoje funkcjonowanie w
tych obszarach? Czy nasuwa Ci sie jaki$ wniosek?

Przeczytaj ponizsze okreslenia, sprawdz ktére brzmig dla Ciebie dobrze, ktére Ci pasuja?

Zycie jest: ogrodem, taricem, walka, gra, proba, darem, $wietoscia, sportem, malowaniem obrazéw,
muzyka, radoscia, tajemnicg, bélem, wielkim przypadkiem.

Co sie w Tobie zmienia, kiedy zaczynasz mysle¢ w ten sposdb? Co by to dla Ciebie znaczyto, jakby
zycie byto ogrodem? Jakby ten ogréd wygladat? Co mozna by tam zmienic? Jakie wprowadzic rosliny,




Matgorzata Taraszkiewicz https://grupa-edukacyjna-21.mozello.pl/materialy-free/ 5

jakie kolory, zapachy, jakie emocje? Moze jakas cze$¢ ogrodu jest zaniedbana i wymaga wiekszej
troski, doswietlenia?

Okreslenia i metafory, ktérymi sie postugujemy na co dzied w zyciu sg jak SITO lub FILTR, silnie
warunkujgcy nasz osobisty sposéb widzenia danej sprawy, przepuszczajacy tylko wybrane (pasujgce)
rozwigzania. Dzieje sie tak, poniewaz nasz umyst ma tendencje do spdjnego znajdowania
uzasadnienia dla naszego kazdego stanowiska! Aby stan, w ktéry wierzymy byt nieustannie
potwierdzany. Zatem metafora dziata jak samospetniajaca sie przepowiednia.

Zadania dla ciebie:

1) Wez pod lupe swoj jezyk. Przyjrzyj sie swoim ulubiony metaforom. Zréb remanent w swoim
stowniku. Pamietaj, ze stowa niosg znaczenia, wiec nie rzucaj stow na wiatr — bo tak sie dzieje —
jak myslisz i méwisz!

2) | usmiechaj sie do siebie, do lustra.

3) 1 zréb kilka rzeczy inaczej niz zwykle — ot mate poprawki, udoskonalenia.

Pomysl ktorego wilka karmisz?

Pewien stary Indianin Cherokee nauczat swoje wnuki.

Powiedziat im tak: — Wewngtrz mnie odbywa sie walka. To straszna walka.

Walczq dwa wilki: jeden reprezentuje strach, ztos¢, zazdrosé, smutek, Zal, chciwosé, arogancje,
uzalanie sie nad sobgq, poczucie winy, uraze, poczucie nizszosci, klamstwa, fatszywg dume i poczucie
WyZszoSci.

Drugi to rados¢, zadowolenie, zgoda, pokdj, mitosc, nadzieja, akceptacja, che¢ zrozumienia, hojnos¢,
prawda, zyczliwosé, wspdfczucie i wiara.

Taka sama walka odbywa sie wewnqtrz was i kazdej innej osoby.

Dzieci myslaty o tym przez chwile, po czym jedno z nich zapytato:

— Dziadku, a ktory wilk wygra?

— Ten, ktérego nakarmisz — odpowiedziat stary Indianin.

(Indianska przypowies¢ o dwdch wilkach)

Kilka ¢wiczen dobrostanowych

Jak wyzej napisatam — oprdcz sSwiadomosci i rozumienia wtasnych emocji, niezbedna jest znajomosé
technik radzenia sobie w sytuacjach obcigzajacych nas, bgdz trudnych. Z badan wynika, ze aktualnie
(po niemal 2 latach pandemii) gorsze samopoczucie odczuwa okoto 50% nauczycieli oraz 60-70%
dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym. Ale pamietajmy, ze jeszcze przed pandemia obserwowano
state pogarszanie sie stanu psychicznego dzieci i dorostych. Pandemia , dotozyta swoje” do juz
przecigzonych i wyczerpanych dzieci i dorostych. Pewnym plusem catej tej sytuacji jest fakt, ze

w Swiadomosci ludzi pojawity sie takie pojecia jak zdrowie i higiena psychiczna, dobrostan oraz
wieksze zainteresowanie tematykg, takze w ramach wdrazania dobrostanu do szkét i przedszkoli.

Ponizej przedstawiam kilka podstawowych umiejetnosci w zakresie dbania o wtasny dobrostan.

Oddech koherentny

Bardzo lekcewazymy sposdb oddychania, a jest to podstawowy proces zyciowy. Powinno sie
oddychac wolno, gteboko i spokojnie. Oddech koherentny to oddech wykonywany 6-8 razy na
minute. Na ogdt oddychamy szybciej, nawet do 17-20 oddechéw na minute. W ten sposéb
uaktywniamy ukfad sympatyczny (wspétczulny), ktory aktywuje reakcje stresowg i np. wydzielanie
hormondw stresu (np. kortyzolu). Na pewno kazdy ma takie doswiadczenie, ze kiedy sie denerwuje
oddycha szybciej, a w okresie spokoju duzo wolniej.



Matgorzata Taraszkiewicz https://grupa-edukacyjna-21.mozello.pl/materialy-free/ 6

Kiedy oddychamy wolniej — uspokajamy sie! Warto zmierzy¢ liczbe oddechoéw i sprawdzié czy
oddychamy spokojnie. Wazna jest takze gtebokos¢ oddechéw. Oddychamy w taki sposdb, zeby
poruszy¢ przepong! Warto poc¢wiczy¢ na przyktad taki rytm:

® robimy gteboki, spokojny wdech liczgc do 4 sekund i zatrzymujemy na 4 sekundy;
® powoli wypuszczamy powietrze liczac do 4 sekund i zatrzymujemy na 4 sekundy.

Opanowanie oddechu koherentnego to podstawa naszego zdrowia, ale tez taki oddech jest
najlepszym ratunkiem, kiedy poczujemy lek, zdenerwowanie, nadchodzacy atak paniki.

Oddychanie na niepokadj i atak paniki
Kiedy czujemy narastajgcy niepokdj i ewentualnie zblizajacy sie atak paniki — zaczynamy oddychanie
W nastepujacy sposdb:

® \wciggamy powietrze jedng dziurkg nosa (druga przycisnieta palcem) i wypuszczanie powietrze
drugg dziurka (teraz ta pierwsza przycisnieta) i odwrotnie. Powtarzamy tak kilka razy,
az poczujemy spokdéj;

® oddychanie do papierowej torebki lub ztozonych dtoni, ktérymi jak maske otaczamy nos i usta.

Przy okazji inne pomocne dziatania na atak leku i paniki.
e Przemycie twarzy bardzo zimng woda.

e Zimny prysznic.

e Szklanka zimnej wody.

e Postawienie gotych stép na zimnej posadzce czy ziemi.

e Lekkie opukiwanie grasicy, czyli opukujemy okolice mostka (tylko dorosli, u dzieci tego robic
nie wolno).

e Bardzo szybkie ruchy oczami: do géry, do dotu, w prawo, w lewo, po skosach.

e Uspokaja takze zapach palonych lisci laurowych oraz aromaterapia z wykorzystaniem olejkéw

eterycznych, zwtaszcza pomaranczy i inne olejki roslinne Bacha (zwtaszcza Rescue Remedy).
Wszystkie te czynnosci zwiekszajg aktywacje nerwu btednego, ktéry odpowiada za stan spokoju w
organizmie.

Poprawa nastroju w 1 minute
Kiedy czujesz lek, przytoczenie myslami, dtugo siedzisz przed komputerem lub czujesz tzw. zastdj —
nic ci sie nie chce, nie wiesz co dalej... zamiast siedzenia i zwijania sie w ktebek, wybierz ¢wiczenie:

® \Wstan, rozciggnij sie i wykonaj 5-10 tzw. pajacykéw, czyli podskokdéw z podnoszeniem
i opuszczaniem rak.

Jesli masz takg mozliwos¢ — poskacz chociaz jedng minute na trampolinie.
Wiacz jakas szybka muzyke i chwile potancz.

Poboksuj w powietrzu.

Usmiechaj sie — weZ miedzy zeby otdwek i posiedz? tak chwile, zresztg mozesz tak trzymac dtuze;.
Wtedy oszukujemy nasz mdzg: poniewaz kaciki ust sg uniesione, mdzg odbiera to jako usmiech
i dostosowuje wyrzut hormonow, ktére odpowiadajg za dobry nastrd;j.

Poprawa nastroju w 2 minuty

Nieco dtuzej zajmie ci znalezienie czekolady lub stoiczka z nutellg, miodem lub konfiturg. Kiedy
znajdziesz co$ stodkiego — wez kawatek czekolady lub tyzeczke stodkosci. Powoli delektuj sie smakiem
i czuj jak rozptywa sie w ustach. Oderwij sie catkowicie od innych czynnosci: pisania, czytania,
ogladania. Ustaw czas na budziku i skoncentruj sie na doznaniach smakowych przez doktadnie

2 minuty. Jak nie masz czekolady, miodu czy dzemu — sprébuj z rodzynka, kawatkiem owocu,
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daktylem, czy suszong sliwka. Zazywaj probiotyki - obecnosc zdrowych bakterii w jelitach wptywa
na nasz nastrdj. Juz od dawna naukowcy mdwig, ze jelita to nasz ,,mdzg emocjonalny”.

Poprawa nastroju w 3 minuty

Kiedy czujesz lek, przytoczenie myslami, dtugo siedzisz przed komputerem — wykonaj to ¢wiczenie.
Ukleknij podktadajgc pod kolana poduszke lub koc. Rozgrzej dtonie, np. szybko je pocierajgc jedna
o druga. Przytéz ciepte dtonie w okolice nerek. Wygnij tutdw, przechylajgc gtowe do tytu. Zréb
wygiecie ciata na ile mozesz — bez napinania miesni. Z czasem wygiecie sie na pewno pogtebi
bezwysitkowo.

Cwiczenie to otwiera i rozluznia przdd ciata, ktdre jest najczesciej przyciéniete z powodu postawy
podczas siedzenia (np. przed komputerem); otwiera klatke piersiowa, a wiec poprawia gtebokos¢
oddechu; poprawia samopoczucie. Naukowcy Berger i Owen zbadali, ze jest to bardzo korzystne
¢wiczenie, badane osoby po zakonczeniu sesji ¢wiczen deklarowali, ze s mniej zatroskani, mniej
sie ztoszcza, sg bardziej rozluznieni, pogodni, rzadziej sie meczg psychicznie. Cwiczenie to wprowadza
cztowieka w pozytywny stan emocjonalny, eliminujgc lub zmniejszajac smutek i depresje.

Poprawa nastroju w 4 minuty

Zawsze, kiedy sie poczujesz gorzej, poczujesz lek, dezorientacje, przygnebienie, zmeczenie, zastdj...
siegnij po wode! Woda to najlepsze i najtanisze lekarstwo — niemal zawsze pod reka. Cztowiek
powinien pi¢ okoto szklanke wody na kazde 10 kg swojej wagi. Kiedy przezywamy dtugotrwaty stres
i pijemy duzo ptyndw, ktdre dziatajg odwadniajgco (np. kawa i herbata), podczas dtugotrwatego
wysitku, kiedy jest gorgco - organizm sie odwadnia. Dtugotrwate odwodnienie powoduje m.in. stabszg
koncentracje uwagi, poczucie zmeczenia, irytacje, sennos¢. Wreszcie zaburza prace nerek i innych
organdw. Cztowiek odpowiednio nawodniony ma takze wiekszg odpornosc i rzadziej choruje.
Naucz sie pic wode! Jesli nie jestes$ przyzwyczajony do picia wody mozesz na poczatku czué
zwiekszong potrzebe korzystania z toalety, ale wytrzymaj! Po okoto 2 tygodniach organizm sie
przyzwyczai, zacznie wchtania¢ wode, a ty poczujesz sie duzo lepiej.

Pij wode tak jak lubisz — byle bez cukru: zimng lub goracg; z plasterkiem cytryny i listkiem miety,

z plastrem imbiru; ze stupkami zielonego ogdrka lub selera naciowego, z dodatkiem mrozonych
malin, z kilkoma ziarenkami soli.

Spokadj od zaraz. Emocjonalna redukcja stresu

Rozgrzej dtonie, np. szybko je pocierajac jedng o drugg. Jedng dton przytdz do czotfa. Dolna krawedz
dtoni powinna lekko uciska¢ okolice nad brwiami. Drugg dion przytdz z tytu gtowy, tak aby palec
wskazujgcy wyczuwat krawedz czaszki. Gtowa ustawiona prosto. Wyprostuj plecy. Zamknij oczy.
Wykonaj kilka gtebokich oddechéw. Postdj tak w ciszy i spokoju chociaz 2 minuty. Oddychaj!

Spokadj dla siebie. Otrzgsanie z napiecia

Stajemy w rozkroku, na elastycznie ugietych w kolanach nogach i wykonujemy lekki skton do przodu,
wyobrazajgc sobie, ze z plecéw i rak zrzucajg ktopoty, problemy, leki. Wykonujemy kilka energicznych
ruchéw strzgsajgcych napiecie z plecéw i rgk. Po czym, juz w pozycji wyprostnej, bierzemy kilka
relaksujgcych oddechoéw, ktére juz znamy.

Po wykonaniu tych ¢wiczen mamy maja rozciggniete i wydtuzone miesnie rak, nég, plecéw (mozna to
nawet zmierzy¢ miarka!), jesteSmy bardziej dotlenieni. Teraz albo przechodzimy do dalszych ¢éwiczen
relaksacyjnych, albo do pracy/nauki.

Mini sesja relaksacyjna

Potdz sie na podtodze, na kocu, materacu — tak zeby byto wygodnie i ciepto. Ugiete nogi oprzyj
krzesle, podndzku w taki sposdb, aby byly ugiete pod kagtem 90 stopni i w catosci oparte (zeby nie
wisiaty w powietrzu). Na brzuchu mozesz potozy¢ ksigzke, aby lepiej czu¢ jak oddychasz przepona.
Zamknij oczy. Wykonaj kilka gtebokich oddechdow poruszajgc przepona. Polez tak tyle czasuy, ile
potrzebujesz. Oddychaj i delektuj sie odpoczynkiem.
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Kiedy duzo siedzisz np. przy komputerze mozesz odczuwad bdle kregostupa, ale tez nég. To moze by¢
spowodowane uciskiem krzesta i stabym ukrwieniem nég. Cwiczenie pomaga przywrdcié¢ krazenie
krwi w nogach, odpreza kregostup i relaksuje cate ciato. Dla uwolnienia sie od natretnych mysli —
mozesz mruczec cicho pod nosem. Zauwaz, ze jak mruczymy nie mamy w gtowie zadnych mysli.

Na zakonczenie

Aby dbaé o dobrostan wtasny i dobrostan innych — np. naszych ucznidw, trzeba umie¢ diagnozowa¢é
elementy otaczajgcej nas rzeczywistosci pod tym katem. Bardzo polecam poradnik dla przedszkoli

i szkot pt. ,, Tu dba sie o dobrostan”, gdzie opisanych jest 30 parametréw dobrostanu na szesciu
poziomach piramidy Maslowa. Dofagczam takze kilka kart z pakietu OSU, ilustrujacych proste zabiegi
i cwiczenia, ktore wptywajg na poprawe stanu psychofizjologicznego. Razem jest opracowanych

90 kart opisujgcych éwiczenia energetyczne, integrujgce prace catego ciata, relaksacyjne, dajgce
pozytywny nastroj, zwiekszajgce kreatywnos$é i koncentracje uwagi. Polecam takze nagrany webinar
pt. Design Thinking - myslenie projektowe, w ktérym opowiadam jak wdraza¢ dobrostan w szkole

i przedszkolu.

Dziecinstwo i dorastanie nie moze przebiega¢ w klimacie przecigzenia, wyczerpania, strachu i wstydu.
Takze zycie dorostych nie moze przebiega¢ w takich klimatach. Widzimy juz, ze to doprowadza do
katastrofy. Bez przesady mozna powiedzie¢, ze aktualnie jest najwyzszy czas, aby zadbac

o dobrostan, bo to po prostu wielka gra o zycie.
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Informacje na temat testéw i film wprowadzajacy
https://cos.edu.pl/testy-pomoce-psycholog-pedagog-szkolnych/

Zestaw 1: Testy IPU
Indywidualny Profil Uczenia
e Poradnik Wstep
°( ' e 4testy z podrecznikami
i, e materiaty dodatkowe:
Karty OSU, plakaty, nagrane
webinary

Indywi'dualny Profil Uczenia sie
KAZDY MA SWOJA OPOWIESC...

Poradnik dla psychologéw
i pedagogéw szkolnych

Zestaw 2: Testy ZrozumMnie
Profilaktyka trudnosci szkolnych
e Podrecznik z opisem testéw
i interpretacjg
QROZUM e materiaty dodatkowe:
MNIE Karty OSU, plakaty, nagrany
webinar

Zestaw testow
dla profilaktyki trudnosci szkolnych
dla dzieci z klas 1-3.
Poradnik dla psychologéw
i pedagogéw szkolnych
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