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Plan konferencii

17.00-17.30 Praktyczne metody budujgce dobrostan w szkole i nie tylko
17.30-18.30 Uwaznosciowa podroz przez kontynenty, joga twarzy
18.30-19.00 Przerwa kawowa i networking

19.00 - 20.00 Projekt “Dobrostan w szkole” i najwazniejsze rezultaty




Praktyczne metody budujace dobrostan w szkole
I nie tylko



_ _ o i Mentimeter
Pytanie do publicznosci

czym jest dobrostan?

Wpisz stowo

Wopisz kolejne stowo
Wopisz kolejne stowo
Wpisz kolejne stowo

Wpisz kolejne stowo

Wpisz kolejne stowo

Wopisz kolejne stowo

Wejdz na strone: www.menti.com i wpisz kod: 31215843
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http://www.menti.com

Dobrostan — co to jest?

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
rozumie zdrowie psychiczne jako pewien
dobrostan, w ktorym cztowiek jest w stanie:

* efektywnie radzic sobie
Z otaczajgcymi go sytuacjami zyciowymi,

® uczestniczy w zyciu spotecznym,

® realizuje swoje mozliwosci | produktywnie
pracuje.




Dobrostan to dobre funkcjonowanie:

Dobrostan jest subiektywnym poczuciem zadowolenia -
Z naszego funkcjonowania F] ZyCzne

® fizycznego

® psychicznego
® | spotecznego

a nie tylko brakiem choroby lub niepetnosprawnosci.

Psychiczne K___ 3 Spoteczne




Wiedza nt. uktadu nerwowego

Dobrostan: stan bezpieczenstwa i zaangazowanie
spotfecznego - samoregulacji | koregulacji, trawienia, nauki etc.

REST-DIGEST-DETOXIFY-HEAL

Stan zagrozenia - aktywacja uktadu wspotczulnego: walka,
ucieczka, zastygniecie - to zupetnie normalne odruchy u Ciebie
| Twoich bliskich

Nierownowaga, brak harmonii ciata, relacji z innymi, lub
umystu - jezeli to chwilowe to normalne.

Stan chronicznego lub nadmiernego zagrozenia - wytgczenie
sie, zapadniecie | dysocjacja (np. nie czuje ciata, nie czuje
emocji), wyczerpanie, depresja, chroniczne choroby.

Dtugotrwaly stres, postrzegane zagrozenie zycia, silne
odrzucenie - zle wplywa na umysli, ciato i relacje.
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Reakcja stresowa

» Sygnat zagrozenia dochodzi do ciata migdatowatego -
tam zapoczatkowujg sie emocije.

 Ciato migdatowate zbiera informacje z zewnatrz i z
wewnatrz ciata (introcepcja, mysli, Autonomiczny
Uktad Nerwowy)

» Gdy ciato migdatowate jest nadmiernie pobudzone -
mozna odczuwac nadmierny stres.

Zrédfo zdjecia: https://mindsofhope.eu/cialo-migdalowate-a-napady-paniki/lizard-brain/
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Teoria poliwagalna zostata opracowana przez Stephena

W. Porgesa. To wybitny naukowiec z Uniwersytetu Indiana,

dyrektor i zatozyciel Konsorcjum Badan nad Stresem
Pourazowym w Instytucie Kinseya.

Uklad sympatyczny - odpowiada za mobilizacje: reakcja
walka lub ucieczka.

Uklad parasympatyczny - nerw btedny odpowiada za
hamowanie:

® czeSC brzuszna - poczucie bezpieczenstwa
i zaangaZowania spotecznego,
® c(zeSC grzbietowa - stan zapadni€cia si€, zamrozenia.

90-80% nerwow AUN przebiega od ciata do médzgu, a tylko
10-20 % od mdzgu do ciata.

Autonomiczny Uktad Nerwowy (AUN)

Pluca
Qdcinek Nadprzeponowy

v ‘ o ' , ' '
oladek Q "i"‘;:..‘c’"" Sledziona

;Q

Nerki

‘l
g

Odcinek Podprzeponowy ' —
Watroba

Jelito Grube - Stoneczn

Jelito Cienkie

Inge Sengelmann (2022), Trauma, the Gunas and the Polyvagal Theory of the
Autonomic Nervous System; Materialy z konferencji “Biology of Trauma”.
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Pytanie do publicznosci

W jakich obszarach zycia brakuje Ci zasobow
w porownaniu do wyzwan?




Wyzwania a zasoby

Dobrostan
Wellbein g

Zasoby Wyzwania

psychiczne psychiczne

fizyczne tizyczne

spoteczne spo}eczne

» Stabilnos¢ dobrostanu wymaga
rownowagi miedzy wyzwaniami
a zasobami (lub przewagi zasobow).

Jezeli cztowiek ma duze zasoby:
* psychiczne

* flzyczne

* Spoteczne

wowczas moze swietnie sobie radzic
nawet z duzymi wyzwaniami.




3 poziomy budowania dobrostanu

e Unikanie wydatkowania energii,

Mnie] )
Zasobow

stresorow

e Uzupetnianie poziomu energii,
zasobow

Regeneracja

Budowanie odpornosci/ e Zwiekszanie ogdlne]
zwiekszanie zasobow - hormeza puli energii i zasobdw
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Emocjonalno-poznawcze, spoteczne, srodowiskowe:

nadmiar twarzy (ludzie kiedys widzieli 200 twarzy w C1ggu Zycia a teraz
1000 w ciggu dnia)

N ad m Ie rn e wymagania i presja od innych ludzi, standardy z FB
Stres O ry nasze wtasne schematy myslowe, za wysokie oczekiwania np.

perfekcjonizm

W
dz i s i ej szyc h nadmierna stymulacja moézgu, np. ekrany, hatas, Swiatto sztuczne
czasac h zanieczyszczenia i toksyny typu zte powietrze, zta woda, pestycydy w

jedzeniu, chemia z tkanin, gospodarcza etc

zta dieta i niezdrowe jedzenie bez wartoSci odzywczych




Hormeza - stymulowanie stresu tam,
gdzie go za mato

To krotkie, przerywane dawki pewnych stresorow ("stresorow hormetycznych") moga
w rzeczywistosci wywotacC kaskade procesow komorkowych, ktore:

e sprawiajg, ze jestes bardzie] odporny/odporna na przyszty stres (zarowno fizyczny, jak
| psychiczny)

e poprawiajg ogolny stan zdrowia

e spowalniajg starzenie

Ari Whitten zaleca hormesis dla aktywizacji mitochondriow.
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Wypowiedzi z ankiety ewaluacyjnej: Co najbardziej Ci sie podobato w projekcie lub

co byS w nim zmienit/a?

CatosC wydata mi sie interesujgca, tresci przedstawione
w przystepny, przemyslany

Sposob, fatwosc¢ | swoboda korzystania z materiatow.

Byt dobrze pomyslany i ciekawy. Dotyczyt waznych aspektow
Zycia.

ldealne miejsca dla nauczycieli i rodzicow. Ciekawe materiaty.

Piekne grafiki.

Najbardziej] podobata mi sie wymiana doswiadczen z innymi
nauczycielami | praktyczne stosowanie réznych technik.

b

Szeroki wachlarz dostepnych metod, ktorych mozna sie
nauczycC. Niestety zabrakto mi czasu wolnego aby skorzystac
w takim stopniu, w jakim chciatam.

Otwartosc prowadzacych - trenerow, mozliwosc¢ dyskusiji, dobry
czas podczas cwiczen oraz poznanie szeregu mozliwosci do
dalszej autoregulacii.

Z powodow trudnej sytuacji rodzinnej i objecia klasy pierwszej,
a co za tym idzie ogromu pracy w domu po lekcjach nie miatam
sit, aby skorzystac z Panstwa propozycii.




Wypowiedzi z ankiet po szkoleniach stacjonarnych

Zdobytam wiedze teoretyczng i praktyczng. Pozwolito mi to zatrzymac sie na chwil€ i zaczgC budowacC swojg wartoSc.

Szkolenie uswiadomito mi, ze mam prawo mysleC o sobie, Ze sg metody, ktére pomogg zniwelowacC strach i
Zmeczenie...

Szkolenie pokazato mi, ze jestem na dobrej drodze do budowania wtasnego dobrostanu. Pozwolito pouktadacC sobie
w gtowie pewne sprawy i wartoSci. Zachecito do pracy nad sobg oraz dbania o wtasny komfort psychiczny.
Zaproponowane metody sg stosunkowo proste, uniwersalne i fatwe do wprowadzenia od zaraz.

Nie jestem chyba w stanie wybracC jednego ze spotkan. Wszystkie dla mnie byly cenne, potrzebne i Swietnie
poprowadzone. Oceniam na 5!!! cate szkolenie. WartoSciowe pod kazdym aspektem - wiedzy, praktyki i towarzysko.
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Cwiczenia budujace dobrostan

Uwaznosciowa podroz przez kontynenty:
e joga twarzy
e zatopienie sie w dzwiekach, smakach i zapachach




Uwaznosc - mindfulness

Uwaznosé¢/ ang. Mindfulness to ,Szczegdlny rodzaj uwagi: swiadomej, skierowanej na obecna chwile
i nieosadzajacej”. (prof. Jon Kabat Zinn)

W 1979 roku otwart pierwsza Klinike Redukcji Stresu przy szkole medycznej Uniwersytetu

w Massachussetts - autorski program MBSR (ang. Mindfulness Based Stress Reduction), czyli redukgji
stresu opartej na uwaznosci.

W trakcie osmiotygodniowego kursu, uczestnicy rozwijaja uwaznosc¢ m.in. poprzez nauke oddychania,

obserwacje wtasnego ciata, reakcji na bodziec. Jedna z kluczowych rzeczy jest zamiana reakcji
nhawykowej na Swiadoma.

Cwiczenia te maja utatwi¢ im wejécie w bezposredni kontakt ,z chwila obecna”. Nie sa one niczym
nowym — tworcy treningu mindfulness zebrali elementy znanych od tysiecy lat tradycyjnych technik

relaksacji i medytacji zwigzanych z filozofia Wschodu oraz buddyzmem i przedstawili je w formie
swieckiej.
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Uwaznosc¢ - mindfulness

Regularna praktyka uwaznosci pozwala m.in.:

redukowac poziom stresu

poprawia nastroj

wzmachia system odpornosciowy

lepsza samokontrola, mniejsza impulsywnosc¢
zwieksza koncentracje

poprawia inteligencje emocjonalna

zwieksza akceptacje i wspotczucie

Dodatkowo, po ukonczeniu 8-tygodniowego programu MBSR, u jego uczestnikdow zaobserwowano
obecnos¢ funkcjonalnych i strukturalnych zmian w mézgu, szczegdlnie w obszarach zwigzanych
z doswiadczaniem obnizonego nastroju, leku czy bélu.
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7 lekcji Mindfullness od Matlego Ksiecia

1. ,Zawsze wydaje sie, ze w innym miejscu bedzie lepigj”.

2. ,Ludzie wpadajg w wartki prad czasu, nie pamietajac juz czego szukajg. Machajgc gorgczkowo rekami, krecgc sie w kotko. To nie ma
sensu’.

3. ,Na pustyni jest sie troche samotnym. Rownie samotnym jest sie wsrod ludzi”.

4. ,Przezywam wszystko i wszystkich zbyt mocno”.

5. ,Zrob mite przyjemnosc... uwielbiaj mnie mimo wszystko”.

6. ,Jesli bedziesz przychodzit przyktadowo o czwartej, zaczne bycC juz szczesliwy
o trzeciegj’.

7. Dobrze widzi sie tylko sercem, najwazniejsze jest niewidoczne dla oczu™.

Inpiracja: Magdalena Pardiak Kolodziejczyk




A kiedy TY ostatnio robitas/ robites NIC 222




Pytanie do publicznosci

Jaki kraj/ jaki zmyst najbardziej pomogt Ci uzyskac spokoj | koncentracje?




Przerwa kawowa 18.30-19.00

Zapraszamy:
www.edu.understanding.pl

Uwaga: czas przerwy moze ulec drobnej zmianie
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Projekt “Dobrostan w szkole”
| najwazniejsze rezultaty




Projekt “Dobrostan w szkole” - linia zycia

. Badanie potrzeb nauczycieli i personelu szkot - szkoét luty/ marzec 2021

. Napisanie wniosku, ocena, umowy etc. marzec - grudzien 2021

. Tworzenie materiatow tekstowych, filmowych styczen 2022 - wrzesien 2023

. Recenzje nauczycieli maj 2022 - pazdziernik 2022

. Poprawki, dogrywki, dopiski, korekty, formatowanie etc. pazdziernik 2022 - maj 2023
. Tworzenie platformy online pazdziernik 2022 - maj 2023

. Szkolenia stacjonarne kwiecien 2023

. Szkolenia online maj 2023 do konca swiata ...

. Badania - zbieranie wynikow kwiecien 2023 - listopad 2023

. Raport z badan, raporty z wdrozen - rekomendacje

OCWOWOONOOITA~,WN -

—

AST \

©

| co dalej?

Zapraszamy do korzystania z materiatow na platformie i do wspotpracy §3
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Badania wsrod nauczycieli - 2021

1. Luty/Marzec 2021- faza badan jakosciowych - tgcznie okoto 15 osob
e wywiady pogtebione - nauczyciele szkolni i specjalisci (np. doradca szkolny);

e ankiety z pytaniami otwartymi plus rozmowy ustrukturyzowane z nauczycielami szkot
podstawowych.

Na podstawie badan jakosciowych opracowano pomyst na projekt i ankiete ilosciows.

2. Marzec 2021 - 78 0s0b wypetnito ankiete online na google forms. 73 kobiety i 5 mezczyzn. Ankieta
skierowana do nauczycieli szkot podstawowych.

3. Na tej podstawie opracowano projekt “Dobrostan w szkole”

b 26




Z jakimi najwiekszymi wyzwaniami obecnie sie zmagasz? W jakich sytuacjach najbardziej jest Ci potrzebna Twoja sifa |
stabilnosc psychiczna?

agresja u uczniow

brak szacunku ze strony uczniow
hafas | dezorganizacja w szkole
konflikty w klasie

wspofpraca ub jej brak z rodzicami
wyzwania wychowawcze

Zaburzenia zachowania u uczniow
nauczanie zdalne

wspofpraca W gronie pedagogicznym
indywidualne podejscie do ucznia
Okazywanie stanowczosci

nadmiar obowigzkow

godzenie zycia zawodowego z prywatnym

0 10 20 30 40

Period 1
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Podziekowania

Monika Sledz Pacheco - napisanie projektu, zarzadzanie projektem, wktad NLP

Ola Mykowska - badania przed i w trakcie, pisanie wniosku, koordynacja merytoryczna, wktad Qigong, EFT
Ewelina Laprus - badania przed napisaniem wniosku, platforma, promocja, organizacja, kontakty z uczestnikami
Ewa llczuk - badania przed i w trakcie projektu, podejscie naukowe

Dominika Stanek - poprawki we wniosku wniosku, ttumaczenie, wktad Samoregulacja, szkolenia

Dobrawa Branicka - konsultacje

Ula Prazmo - badania przed, wktad Pozytywna Dyscyplina

Katarzyna Mikrut - wktad Neuronauka

Marta Kutaga - wktad NVC

Marzena Przybylska i Monika Marcula z Art of Living lceland - wktad Oddech, Joga

Ula Mtodnicka - opowiadania dla dzieci motywujgce do praktykowania

Ela Wasil - przygotowanie | prowadzenie szkolen, webinary, sktad materiatow

Karol Giecewicz - flmowanie, montowanie, poprawki

Recenzenci tekstow, filmow oraz osoby wspierajgce w zbieraniu grup badawczych: Monika Btazowska, Marta Rokicka,
Elzbieta Gaweda, Maria Kochan, Aldona Liburska, Monika Noga, Jerzy Kubieniec
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Projekt “Dobrostan w szkole” uczestnicy w
liczbach

- 5 nauczycieli recenzowato teksty i filmy

- 112 osob wypetnito PRETEST - szereg pytan nt stresu,
odpornosci psychicznej etc

- )

- 30 osob wzieto udziat w 3 dniowych szkoleniach

- 91 osob zapisanych na platforme - 54 osoby z niej korzystaty D@R@SFAN w SZK@LE

- Konkurs “Dobry poczatek™ 11 osob zapisanych, 3 webinary -
tgcznie wzieto udziat 27 uczestnikow,

- Powstato 6 esejow opisujgcych osiggniete przez uczestnikow

rezultaty f ,
4 P Pl o) o009/108

- 60 os6b wypetnito POSTEST, z czego 50 wypowiedzi wzieto
udziat w statystycznej analizie danych

Dobrostan w szkole - opinie o projekcie

(b6 P e Pome S sae
- 33 osoby zadeklarowaty, ze wdrazajg to, czego sie nauczyli
. . . . 487 views 8 months ago
leQ kl p rOJ e ktOWl Projekt “Dobrostan w szkole” ma na celu opracowanie i wdrozenie innowacyjnych metod i narzedzi edukacyjnych dotyczacych odpornosci

psychicznej dla nauczycieli i dzieci szkolnych oraz przeprowadzenie badan pilotazowych, raportu i rekomendacji w czasie 2 letniego projektu przy
wspotudziale minimum 110 nauczycieli ...more

- 487 obejrzen filmu o projekcie na YT, niektore filmy ponad 100
obejrzen




Podejscie eklektyczne - dlaczego?

Liczy sie rownowaga, harmonia miedzy ciatem,
umystem | emocjami, wptyw majg tez czynniki
spoteczne | srodowiskowe.

Dziatajgc na jednym obszarze mozna nie miec
efektow - ludzie “leczg sie”, gdy stosujg podejscie
kompleksowe.

Roznym osobom mogg pasowac rozne narzedzia
| moze sie to zmieniacC wraz z kolejami zycia.
Warto znac rozne narzedzia zeby stosowac

w roznych sytuacjach.

Fotografia: www.usplash.com
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Podejscie eklektyczne - kompleksowe

Neuronauka dla nauczycieli - Cwiczenia budujgce
poczucie bezpieczenstwa i stabilnoSC emocjonalng

Samoregulacja - Cwiczenia wspomagajgce identyfikacje
oraz redukcje stresoréw, analiza obszarow, w ktorych
mozna budowac zasoby odpornosSci psychicznej

Qigong - Cwiczenia fizyczne uwalniajgce napi€ecia
z ciafa, uspokajajgce i rozluzniajgce

Joga - Cwiczenia fizyczne, odstresowujgce
| energetyzujgce

Cwiczenia oddechowe - ¢wiczenia, ktére zwiekszaja
odpornosc i budujg spokdj przez oddech

b

NVC: Porozumienie bez Przemocy
komunikacja oparta na szacunku, zyczliwosSci i empatii

Psychologia pozytywna i poznawcza - psychologiczne
narzedzia budowania dobrostanu psychicznego

Relaksacja i medytacja - praktyka uwaznosSci wspierajgca
budowanie dystansu i regeneracje

Pozytywna dyscyplina - jak systemowo pracowac z klasg,
aby maksymalizowaC wspodtprace ucznidéw

NLP - poprawa samooceny, zarzgdzanie emocjami

EFT - akceptacja nawet silnych emocji, odpuszczanie




Badania pilotazowe

1. Pretest: 110 oséb wzieto udziat w pretestcie 04-08

2023: grupa kontrolna ok. 45 osob, grupa
badawcza ok. 65 osob

2. Dziatania: szkolenia stacjonarne, materiaty na
platformie, wyzwania, konkurs, webinary ect.

3. Posttest - okoto 60 ciu 0s6b wypetnito ankiety,

Raport | artykut bedg dostepne na:
www.understanding.pl

Pt
o

W jakim stopniu udziat w projekcie byt dla Ciebie przydatny?
(1 - w ogole nie byt przydatny; 5 - byt bardzo przydatny)

14
10
| | l
2 3 - 5




Kto najbardziej korzysta”? Ten kto praktykuje!

Ocen na ile wdrozytes/as w swojg codziennosc ¢wiczenia,
praktyki lub wiedze z poznanych modutow.

Wcale
W matym stopniu - kilka razy mi sie udato

Srednio - stosuje od czasu do czasu

W duzym stopniu - 3-4 razy w tygodniu

W bardzo duzym stopniu - 5-7 razy w tygodniu




“Dobrostan w szkole” wyniki badan

Z jakimi modutami tematycznymi zapoznates/as sie w ramach
projektu?

ychologia pozytywna i poznawcza 2
Psychologia pozytywna i poznawcza I 25

Oddech ¥
Pozytywna dyscyplina e e e T Y
Samoregulacja e e e e e |7
NVC: porozumienie bez przemocy | | :
Joga i medytacja - BW
Neuronauka M e R -
Qigong [ -
EFT = -
Nie korzystatem/am z materiatow 5
0 5 10 15 20

25




Obnizenie poziomu stresu

Pierwsza analiza wskazuje
tendencje do obnizenia
postrzeganego poziomu stresu w
pracy (narzedzie badawcze
zewnetrzne)

UWAGA: jeszcze trwajg analizy
statystycznie - czy efekt jest istotny
statystycznie, czy to tylko
tendencja.
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16.5

16

155

Postrzegany stres w pracy (PSwP)

Grupa kontrolna

Grupa badawcza

M Pretest
B Posttest
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3.75

3.7

3.65

36

355
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345

34

3.35

Inne rezultaty:

Znam swoje ciato i znam sposoby jak o nie zadbac.

Grupa kontrolna

Grupa badawcza

46

44

42

3.8

3.6

34

Potrafie zauwazyc pozytywne zmiany w swoim zyciu

Grupa kontrolna

M Pretest
B Posttest

Grupa badawcza

Stosuje metody redukcji napiecia w ciele

Grupa kontroina

B Pretest
B Posttest

Grupa badawcza

M Pretest
M Postiest




v Wprowadzenie

> Sciezki edukacyjne dla nauc
Trener technik oddechowych uwalniajgcych od negatywnych emocji i stresu poprawiajqcych zdrowie fizyczne, emocjonalne i umystowe - w

| [
ReZ u I tat W I o e kc I e - % SR ramach programéw Fundacii Art of Living oraz IAHV (The International Association for Human Values).
- v Filmy Z wyksztatcenia prawnik, ekonomista, specjalista ds.

uchomosci a takze dyplomowany mediator i negocjator.

® Aleksanda Mykowska Qigony Efektywno$é pracy zawodowej zawdzigcza w duzym stopniu stosowaniu technik oddechowych, a e i propagowanie tych technik

O Aleksandra Mykowska EFT stanowi dla niej wazne uzupetnienie zadan zyciowych.

o a C e u u n e s a n I n llllll ka Staneks aaaaa
Z Z I MONIKA MARCULA ODDYCHANIE
rzyna Mikrut Teoria Poli.. ; 5wt
& ~ . l s ] | _','
O Urszula Prazmo Pozytywna D... B g r 3 x5, ‘. & Lk ~¥

O Marta Kutaga NVC

® Marzena Przybylska Joga i M...

O Dobrawa Branicka Pozvtvw

1. Poradnik odpornosci psychicznej dla nauczycieli szkolnych 12 rozd2|a’row

2. Pakiet szkoleniowy dla nauczycieli na edu.understanding.pl: narzedzia i cwiczenia dla nauczycieli:

 Kurs Wprowadzenie: krotkie filmiki w 10 modutach tematycznych, arkusze wspierajgce zmiane
nawykow

* Kursy z 10 modutow: rozdziat z poradnika, filmy wyktadowo-Cwiczeniowe dla dorostych, cwiczenia
opisowe

 Kurs Bonusy motywatory: FAQ, wybrane opowiadania i ¢wiczenia dla dzieci

 Kurs Wyzwania: proste wzywania zachecajgce do praktyki
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Jak wyglada platforma edu.understanding.pl

Fundacja
UNDERSTANDING

Przeglad kursow

Wszystkie v

Strona gtéwna

Kokpit

Sortuj wg ostatniego dostepu v

Lista v

Oddech
Dobrostan w szkole

Wprowadzenie - zacznij tutaj
Dobrostan w szkole

27% ukonczenia

Bonusy i motywatory
Dobrostan w szkole

Moje kursy

Administracja serwislt




Rezultaty w projekcie cd

3. Szkolenia stacjonarne i spotkania webinarowe dla nauczycieli: nagrania znajdziesz na
platformie w Bonusach - niektore na YT Fundacii.
https://www.youtube.com/@FundacjaUnderstandin

4. Materiaty do pracy z dziecmi:

5. W opracowaniu: Wyniki badan z pilotazu, raport, reckomendacje i artykuty.



https://www.youtube.com/@FundacjaUnderstanding

Dobrostan w Szkole
dla dzieci




Przyktadowe
¢wiczenia z
webinarow

https://www.youtube.co
m/watch?v=60G3eMO
u3bQ&t=9s&ab chann
el=FundacjaUnderstan
ding

[F[ﬂj 10:02 / 14:18




1

[lunderstanding.pl/fundusze-eog/dobrostan-w-szkole/
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https://understanding.pl/fundusze-eog/dobrostan-w-szkole/
http://www.understanding.pl
http://www.artofliving.org




Emocjonalno-poznawcze, spoteczne, srodowiskowe:

-nadmiar twarzy (ludzie kiedys widzieli 200 twarzy w C1ggu Zycia a teraz
1000 w ciggu dnia)

N ad m Ie rn e wymagania i presja od innych ludzi, standardy z FB
Stres O ry nasze wtasne schematy myslowe, za wysokie oczekiwania np.

perfekcjonizm

W
dz i s i ej szyc h nadmierna stymulacja moézgu, np. ekrany, hatas, Swiatto sztuczne
czasac h zanieczyszczenia i toksyny typu zte powietrze, zta woda, pestycydy w

jedzeniu, chemia z tkanin, gospodarcza etc

zta dieta i niezdrowe jedzenie bez wartoSci odzywczych




Reakcja stresowa

» Sygnat zagrozenia dochodzi do ciata
migdatowatego - tam zapoczatkowujg sie
emocje

 Ciato migdatowate zbiera informacje z
zewnatrz i z wewnatrz ciata (introcepcja,
mysli, Autonomiczny Uktad Nerwowy)

» Gdy ciato migdatowate jest nadmiernie
pobudzone - mozna odczuwac nadmierny
stres.

Zrodio zdjecia:https://mindsofhope.eu/cialo-migdalowate-a-napady-paniki/lizard-brain/

WZGORZE




Autonomiczny Uktad Nerwowy (AUN)

Teoria poliwagalna zostata opracowana przez Stephena W. WSt 7

Porgesa. To wybitny naukowiec z Uniwersytetu Indiana, AL
. . . . J L% Al

dyrektor i zatozyciel Konsorcjum Badan nad Stresem ‘,::.’*i,\;

Pourazowym w Instytucie Kinseya.

Uklad sympatyczny - odpowiada za mobilizacje; reakcja S0 8
walka lub ucieczka | | .;’ | Qdcinek Nadprzeponowy

Uklad parasympatyczny - nerw btedny odpowiada za

: 4 | _. | ~
hamowanie. - ﬁdek ' AT Sledziona
Odcinek Podprzeponowy = ' A '
- cz€SC brzuszna - poczucie bezpieczenstwa i Watroba
ZaangaZowania spotecznego | Smcmy
2 A : ‘A o 5 A Jelito Grube '
- czeSC grzbietowa - stan zapadniecia sie, zamrozenia | e

Jelito Cienkie
90-80% nerwow AUN przebiega od ciata do mdzgu tylko s
% P 5 sUty Inge Sengelmann (2022), Trauma, the Gunas and the Polyvagal Theory of the

10-20 % od mézgu do ciata. Autonomic Nervous System; Materiaty z konferencji “Biology of Trauma”.

b



I \ S I g h Of I {el Ief By Psychology Today Contributors published September 7, 2021

Anatomia spokoju - czesc |

Autor: Stephen Porges, Ph.D. Psychology today

“Jako kultura jestesmy obdarzeni przekonaniem, ze lek , choC peten zmartwien, jest stanem, ktory istnieje w naszej gtowie. Dziesieciolecia badan
psychofizjologicznych udowodnity mi, ze tak naprawde lek wystepuje w naszym organizmie. Jeszcze trafniejsze jest stwierdzenie, ze znajduje sie w
naszym uktadzie nerwowym . Podobnie jak inne zwierzeta, my, ludzie, mamy jednolity uktad nerwowy. Ciato i mézg rozmawiajg ze sobg, poniewaz
wzajemnie sie regulujg. Ten system regulacji oferuje zupetnie nowe zrozumienie tego, w jaki sposob stajemy sie niespokojni, jak utrwalamy, a nawet

usprawiedliwiamy niepokdj i jak mozemy go uwolnic.
Nasz stan fizjologiczny wptywa na to, jak reagujemy na swiat i jak sobie w nim radzimy.”

Za:

https://www.psychologytoday.com/intl/articles/202109/sigh-relief?fbclid=IwAROx8YDIbLDiTs  Oh4WLBDiiSIrnHhtzztN33IA
5Sk1RoejdaHPOvVHAQtrA



https://www.psychologytoday.com/intl/basics/anxiety
https://www.psychologytoday.com/intl/basics/neuroscience

Catos¢ wydata mi sie interesujgca, tresci przedstawione w przystepny, przemyslany
Sposob, tatwosc i swoboda korzystania z materiatow,

Byt dobrze pomyslany | ciekawy. Dotyczyt waznych aspektow zycia.

Informacje, ¢wiczenia , prowadzace,

Wymiana doswiadczen, propozycje rozwigzan.

|dealne miejsca dla nauczycieli i rodzicow. Ciekawe materiaty. Piekne grafiki.
Najbardziej podobata mi sie wymiana doswiadczen z innymi nauczycielami i
Praktyczne stosowanie réznych technik.

Motywacja prowadzgcych.




