Réwnowaga w zyciu

Drodzy Rodzice, Szanowni Panstwo,

szybkie tempo zycia, nieustajacy postep cywilizacji doprowadzity do wielu niekorzystnych
zmian dla zdrowia czlowieka. Nieustanne zmiany otaczajacego Srodowiska, niekorzystne
odzywianie, siedzacy tryb zycia, brak aktywno$ci ruchowej przyczyniaja si¢ do wyczerpania
1 zmeczenia naszego organizmu.

,,W narzadzie ruchu czesta dolegliwos$cia u dorostych sg tak zwane bole krzyza, ktére wigza

si¢ z przecigzeniem odcinka lgedzwiowego kregostupa, spowodowanym pionizacja

1 siedzacym trybem zycia, u dzieci i mtodziezy — wady postawy 1 ptaskostopie. Wymienione

zaburzenia potgguja si¢ jeszcze na skutek ograniczenia aktywnosci ruchowej cztowieka, tzw.

hipokinezji” .

Zdrowie wedlug kryterium Swiatowej Organizacji Zdrowia jest rozpatrywane w kilku
obszarach: w sferze fizycznej, psychicznej, duchowej i spoteczne;.
Globalna Ocena Funkcjonowania (GAF) odpowiada za interpretacje skali zdrowia lub choroby.
Okresla ona nasza odpornos¢ wobec sytuacji stresujgcej, poczucie szczescia 1 spolecznej
skuteczno$ci. W tym konteks$cie czynnikiem, ktory §wiadczy o zdrowiu jednostki, jest to, ze dana
osoba umiejetnie rozwigzuje problemy, wykazuje odporno$¢ na sytuacje stresowe i ma umiejetnosci
kontrolowania otoczenia. Osoba cieszgca si¢ zdrowiem to osoba, ktora czerpie rados$¢ nie tylko
z pracy, ale takze z przezywanych sytuacji dnia codziennego, ktora wykazuje zdolnos¢ do uczué

wyzszych.

Drodzy Panstwo, do§wiadczamy na co dzien réznych emocji o réznym nasileniu, wptywaja
one na funkcjonowanie naszego organizmu. JesteSmy poddawani réznorodnym naciskom,
znajdujemy si¢ w rozmaitych sytuacjach — na jedne z nich mamy wplyw, na inne nie zawsze.
Emocje, ktore wystgpuja podczas relacji z innymi ludZzmi, takie jak: nadzieja, rado$¢, mitose,
wybaczanie, wdziecznos¢, wspotczucie, wiara i podziw warunkujg zdrowe relacje miedzyludzkie,
a idac dalej, wywotujg stan relaksacji, obnizajg cisnienie krwi, wyréwnujg oddech.

Szanowni Panstwo,
starajmy si¢ dostrzega¢ w kazdym czasie, w kazdej sytuacji co$ pozytywnego, chciejmy skupi¢ si¢

na tym co mamy, a nie na tym czego mamy nam brakuje. O zdrowiu psychicznym mozna myslec¢
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w kategoriach sprezystosci psychicznej. Nalezy to rozumie¢ jako umiejetnos¢ radzenia sobie
w sytuacjach trudnych bez uzycia dziatan, ktore sg krzywdzace dla jednostki. Obrona w sposob
dojrzaty na przyklad przenoszenie aktywnos$ci na inny cel, poczucie humoru, czy $wiadomos$¢
mozliwego w przysztosci niekorzystnego dziatania.

Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne opracowato na podstawie programu Seligmana
dziesieciopunktowy plan drogi do zdobycia odpornosci, sprezystosci psychicznej (Road to
Resilience). Znajdziemy go na stronie http://www.apa.org/helpcenter/road-resilience.aspx.
Zachecam do odwiedzenia tej strony bogatej w ciekawe tresci zwigzane z radzeniem sobie
Ze stresem.

Do odpornosci mozna doj$¢ poprzez stosowanie nastepujacych zalecen:

1. Buduj dobre relacje z bliskimi osobami: poczucie bliskosci tworzy wi¢z | daje poczucie
bezpieczenstwa i wsparcia.

2. Staraj si¢ nie postrzega¢ kryzysow jako sytuacji, ktorych nie mozna przezwyciezy¢. Nie mamy
wplywu na wszystkie sytuacje zyciowe, ale mozemy sobie je wytlumaczy¢. Mozemy utozy¢ sobie
w glowie plan, w jaki sposéb mozemy nastepnym razem poradzi¢ sobie z problemem.

3. Zaakceptuj zmiany jako nieodlaczng cze$¢ zycia. Realizacja niektérych zadan nie jest mozliwa
w niekorzystnych warunkach. Skupiajmy si¢ na tym, co mozemy zmieni¢, a t0 czego si¢ zmieni¢
nie da — zaakceptujmy.

4. Wyznaczaj efektywnie cele, ktoére mozesz zrealizowa¢ matymi krokami.

5. Koncentruj si¢ na zadaniu.

6. Odnajdz samego siebie.

7. Pracuj nad pozytywnym spostrzeganiem samego siebie.

8. Patrz w przyszto$c¢.

9. Oczekuj tego co najlepsze.

10. Zadbaj o siebie.

Ciekawym pomystem na u$wiadomienie sobie, na jakim etapie jest nasza dbalosé
0 zdrowie, jest samodzielne wypetnienie pétmiska umystowego na stronie
https://www.monikaiskierka.pl/wp-content/uploads/2019/04/ZDROWY-
P%C3%93%C5%81MISEK-UMY S%C5%810WY.pdf

2 Oprac. Monika Iskierka-Mrenca / www.monikaiskierka.pl/w oparciu o Healthy MindPlatter(Zdrowy Pétmisek
Umystowy), David Rock i Daniel J.Siegel, 2011
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Niezbedna do zachowania zdrowia jest aktywno$¢ fizyczna. Ruch ksztattuje migsnie,
wptywa na prawidlowy wzrost i1 ksztalt kosci, rozwija uktad krazeniowo-oddechowy. Wystarczy pot
godziny wysitku ruchowego, aby nasz organizm wytworzyl wigcej hormonoéw szczescia. W ten
sposob produkujemy sobie sami dla siebie wigcej energii. Szybkie tempo zycia wymaga od nas
przemieszczania si¢ wlasnym transportem, warto czasami dla zdrowia zafundowa¢ sobie dtuzszy
spacer, jezeli nie mamy czasu na zorganizowang aktywno$¢ fizyczng. Brak ruchu i niezdrowe
nawyki zywienia powoduja otylos¢, a kazdy dodatkowy Kilogram masy ciata to obcigzenie dla
naszego organizmu, niepotrzebny balast.

Stres uderza w nasze ciato takze w jego stron¢ fizyczng. Dazenie do uwalniania stresu
powinno nas mobilizowa¢ do ochrony siebie. Mozemy do tego dazy¢ poprzez: ¢wiczenia, w tym
oddechowe, kontakt z przyrodg, medytacje, afirmacje, wyobrazac¢ sobie pozytywny przebieg danej
sytuacji, stucha¢ muzyki, chodzi¢ na spacery.

W technikach zwanych relaksacyjnymi zazwyczaj bierze si¢ pod uwage kilka rodzajow

aktywnos$ci: ¢wiczenia koncentrujace, ¢wiczenia odpre¢zajace, techniki relaksacyjne

i techniki medytacyjne. Zadaniem ich jest obnizenie napigcia psychicznego oraz

ograniczenie bodzcéw stymulujacych uktad nerwowy do minimum. Swiadoma deprywacja

sensoryczna wyzwala reakcje relaksacyjng”®.
Podstawowe pozycje ciala w czasie relaksacji.

Instrukcja do pozycji lezgcej na plecach

Pot6z si¢ na plecach 1 ramiona ut6z wzdhuz tutowia. Dlonie pozostaw na podtodze czescia chwytng
skierowane ku gorze. Nie zaciskaj dtoni, pozostaw je otwarte. Nog nie przyblizaj do siebie, ani nie
zakladaj jedna na druga, oddal je od siebie o okoto 30 cm. Stopy skieruj na zewnatrz. Nie odchylaj
glowy zbyt mocno do tylu, ani nie przyciskaj podbrodka do szyi, nie skrecaj glowy na boki, staraj
si¢ utrzymywac ja prosta. Plecy przylegaja do podtogi, oczy zamknigte.

Instrukcja do pozycji lezgcej na brzuchu
Pot6z si¢ na brzuchu, ugnij rece 1 oprzyj na dloniach prawy lub lewy policzek. Lekko rozchyl nogi,
kierujac stopy palcami do $rodka. Rozluznij ramiona i barki tak, aby klatka piersiowa przylegata do

podtogi, zamknij oczy.

Instrukcja do pozycji potlezgcej na fotelu lub wspierajgcej si¢ o Sciang
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Usigdz w fotelu, podktadajac pod nogi niski stotek lub przy Scianie, podktadajac pod plecy
poduszke. Dlonie pozostaw na oparciach fotela lub na podtodze. Zostaw je otwarte. Nogi pozostaja
w oddaleniu od siebie, sa lekko ugiete lub wyprostowane. Gtowa opiera si¢ prosto o oparcie fotela

lub o $ciane. Zamknij oczy.*

Cwiczenia oddechowe

. Pozycja wyjsciowa — lezenie tytem, NN (nogi) ugigte, RR(ramiona) wzdtuz tutowia,
Ruch: wdech z uwypukleniem brzucha, wydech z wciggnieciem brzucha
. Pozycja wyjsciowa — jak wyzej
Ruch: wdech z uwypukleniem brzucha, wydech z przyciagnigciem kolana do brzucha.
. Pozycja wyjsciowa — lezenie tytem, NN ugiete, dlon na brzuchu (oddechy
z samokontrolg manualng)
. Pozycja wyjSciowa — stanie, RR wzdtuz tutowia,
Ruch: wznos RR przodem w goére z wdechem, opuszczenie RR bokiem w dot

z wydechem.®

Szanowni Panstwo,
we wspolczesnym $wiecie czgstym zjawiskiem, jakie wywoluje postep cywilizacji, jest zmeczenie
cyfrowe (digital fatigue). Konieczno$¢ opanowania nowych technologii i czeste korzystanie
z narzedzi cyfrowych w pracy powoduja bole plecow, glowy 1 oczu.

Bardzo przydatny w utrzymywaniu higieny psychicznej, prostym i sprawdzonym sposobem
jest metoda relaksacyjna — autogenny trening Schultza. Jest to proces, w trakcie ktorego
rozluzniamy si¢. Trening relaksacyjny umozliwia tym samym stan gltgbokiego odprezenia. Ulatwia
kontrole sytuacji, relaksuje, redukuje stres i zmeczenie, poprawia koncentracje i efektywnos¢ pracy.
Autogenny trening Schultza mozna wykonywac¢ w pozycji siedzacej, potlezacej 1 lezacej. Najlepiej
¢wiczy¢ w spokojnym i cichym miejscu z zamknigtymi oczami. Wazne jest rowniez, aby skupi¢ si¢
na swoim oddechu. Oczy nalezy mie¢ zamkniete, co utatwi uruchomienie wyobrazni i poprawi

skuteczno$¢ wizualizacji.

Podczas ¢wiczen przechodzimy w kolejnych krokach przez nastgpujace etapy:
. uczucie ci¢zaru ciata

o uczucie ciepla w r6znych czesciach ciata
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o regulacja swobodnego oddychania

o regulacja pracy serca
. uczucie ciepta w okolicy splotu stonecznego
J uczucie chiodu na czole

Kazda sesje rozpoczynamy od procesu glgbokiego oddychania, w ktorym wydech jest dwa razy

dhuzszy niz wdech. Nastepnie, Szanowni Panstwo, stosujac autosugesti¢, wyobrazamy sobie:

J Moje rece 1 nogi staja si¢ wiotkie, cigzkie i ciepte
. Moje stopy stajg si¢ coraz ci¢zsze i cieplejsze

. Moje ramiona sg catkowicie cigzkie 1 ciepte

. Moje dlonie staja si¢ coraz cigzsze i cieplejsze

o Moje bicie serca jest spokojne i powolne

o Czuje si¢/jestem wyjatkowo spokojny

o Moj oddech jest niezwykle spokojny
. Moj brzuch robi si¢ migkki i ciepty
. Czuje si¢ wyjatkowo spokojny

. Moje czoto jest rozluznione

. Czuje si¢ wyjatkowo spokojny

Kiedy Panstwo opanujg umiej¢tno$¢ wyciszania si¢ 1 generowania uczucia ci¢zaru, mogg Panstwo
przeprowadzi¢ ¢wiczenia odczuwania ciepta w poszczegdlnych czesciach ciata. Co istotne, nie

dotyczy to czota, ktoére zawsze ma pozosta¢ zimne.

Leze wygodnie, bardzo wygodnie, jestem spokojny/a, zupeinie spokojny/a. Zamykam oczy.
Odprezam wszystkie miesnie ciala. Czuje, jak napiecie miesni ustepuje. Ustepuje powoli
i catkowicie. Oddycham lekko i spokojnie. Odczuwam spokoj, blogi, kojgcy spokoj. Ciepto
przeplywa przez mojg lewq reke, plynie od ramienia w kierunku dioni. Z kazdg chwilg czuje je
wyrazniej, jeszcze wyrazniej. Lewa reka jest coraz cieplejsza. Oddycham lekko i spokojnie. Ciepto
teraz przeplywa przez mojq prawq reke, ptynie od ramienia w kierunku dtoni. Z kazdg chwilg czuje
Jje wyrazniej, jeszcze wyrazniej. Moja lewa noga jest coraz cieplejsza. Oddycham lekko i spokojnie.
Cieplo zaczyna przeptywac przez mojgq prawg noge, ptynie od pachwin do stopy.

Z kazdg chwilg czuje je wyrazniej, jeszcze wyrazniej. Moja prawa noga jest coraz cieplejsza.
Oddycham lekko i spokojnie. Z rgk ciepto promieniuje na klatke piersiowq, z nog przesuwa sig

w kierunku brzucha. Czuje szczegolne ciepto w splocie stonecznym (miejscu miedzy koncem mostka



i pepkiem). Moj splot stoneczny jest bardzo cieply. Ze splotu stonecznego plynie strumien ciepla.
Ciepto ogarnia cate moje ciato. Moje ciato jest ciepte tak, jakbym zanurzat/a si¢ w cieplq kgpiel.
Jedynie moje czoto pozostaje chtodne. Czoto zawsze jest chlodne. Jestem catkowicie odprezony/a

i cieply/a. Jedynie moje czolo pozostaje chiodne.”®

Moga Panstwo skorzysta¢ z gotowego tta dzwickowego na przyktad na:

https://youtu.be/\Vr glxpA6A4 .

,,Dtugotrwata pozycja siedzaca podczas pracy przy komputerze
obcigza mig$nie stabilizujace krggostup w pozycji siedzacej, migsnie barkow ,rak i migsnie karku.

Pozycja podczas pracy z komputerem powinna by¢ mozliwie najbardziej zblizona do
naturalnej. Nalezy unika¢ pracy w pozycji asymetrycznego obcigzenia, np. pochylenia w bok,
skrecenia glowy albo tutowia, pracy z rekoma potozonymi na rdéznej wysokosci, pochylenia gtowy,
tutowia, zginania ragk w nadgarstkach.

Konieczne jest robienie krotkich przerw, a w ich trakcie kilku prostych ¢wiczen. Zestaw
¢wiczen dla  os6b  pracujagcych  przy  komputerze mozna  znalezC na  stronie
www.pip.gov.pl/ergonomia/ oraz na infografice przygotowanej dla Serwisu Zdrowie.
https://zdrowie.pap.pl/srodowisko/jak-nie-uszkodzic-kregoslupa-przy-pracy-biurowe;j.

Drodzy Rodzice, szybkie tempo zycia, pospiech, brak ruchu i niezdrowe nawyki
zZywieniowe czgsto sg przyczyna otytosci nie tylko nas, ale takze naszych dzieci.

Wielu z nas odzywia si¢ w dwoch trybach — zdrowszym, gdy chcemy schudnaé

1 ,,zwyczajnym”, czyli bez ograniczen, gdy jesteSmy zadowoleni ze swojej wagi lub

poddajemy si¢ 1 godzimy z nadwaga. To wielki btad. Traktujac jedzenie jako kare lub

nagrode, ograbiamy je z podstawowej funkcji, czyli odzywiania organizmu 1 zapewnienia
mu energii. Jemy po to, zeby zy¢, a zgrabna sylwetka jest jedynie jednym ze skutkow
zdrowego odzywiania. Ten najwazniejszy to po prostu zdrowie. Dieta zréznicowana, bogata

w warzywa, owoce, produkty petnoziarniste, zdrowe biatka 1 tluszcze zapewni nam

prawidlowe funkcjonowanie jelit, watroby, mozgu czy serca, posrednio tez ochroni nas

przed infekcjami.

Aktywno$¢ fizyczna to jeden z filarow piramidy Zywienia, ale nie chodzi o to, zeby do ruchu

si¢ zmusza¢. Powinna by¢ ona dostosowana do stanu zdrowia i mozliwosci, ale réwnie

wazne jest to, by dawata przyjemnos$¢ i satysfakcje. Wazne by poswigci¢ 30 minut dziennie
na jakikolwiek ruch. Docenig to jelita, uktad odpornosciowy, a przede wszystkim psychika.

Organizm potrzebuje $rednio o$miu godzin snu, by w pelni si¢ zregenerowa¢. Woda

®Higiena cyfrowa w pracy nauczyciela materialy ze szkolenia -Marcelina Wnek


https://youtu.be/Vr_qIxpA6A4

to najbardziej niedoceniony sktadnik naszej diety. Idealnym postanowieniem noworocznym
bedzie zaopatrzenie si¢ w pottoralitrowa, wielorazowa butelke 1 napelnianie jej woda
mineralng kazdego poranka. Podzigkuje nam za to kazda najmniejsza komodrka naszego

ciala, a my sami szybko zauwazymy roéznice dzieki wydajniejszej pracy mozgu.”’

Zapewne kazde z Panstwa inaczej si¢ regeneruje i inaczej wprowadza si¢ w stan relaksu.
Optymalnym rozwigzaniem w dobie nowoczesnych technologii i szybkich zmian w otaczajacym

nas srodowisku jest znalezienie zlotego srodka, balansu migdzy obecng rzeczywistoscig a praca.

Organizm nie nadaza za szybkim tempem zycia, ukojenie kazdemu z nas zapewnig czynnosci, ktore
wyzwalaja w nas rados¢, odprezenie i zadowolenie.

Drodzy Panstwo,

zachecam, aby kazdy z Panstwa znalazt czas dla siebie 1 podarowat sobie chwile odprezenia.
Szanowni Panstwo,

znajdzmy co$ dla siebie, co$, co wyzwoli nas chociaz na chwile z szybkiego pedu zycia.
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