) ° & .
: ’ {
el t1! lam ’

ey — — o Ty v

Aktywnos¢ fizvezna

Stuchaj wlasnego ciata

SZKOLY PONADPODSTAWOWE




Szkoty ponadpodstawowe

@

LTI NsTvTuT

EDUKACJI POZYTYWNE)

7N

Opracowane przez:

Instytut Edukacji Pozytywne]

Redakcja merytoryczna:

Matgorzata Nowicka
Aleksandra Wzorek

Redakcja:

Irena Fedorowicz

Ponizsza ksigzeczka stanowi czesc pakietu edukacyjnego z zakresu zdrowia psychicznego dzieci 1 mtodzie-
zy W ramach programu #ZobaczEmocje. Materiat jest bezptatny, dostepny na licencji Creative Commons
Uznanie autorstwa — Na tych samych warunkach 4.0, Miedzynarodowa Licencja Publiczna.




Szkoty ponadpodstawowe

Aktywnose¢ fizvezna

Stuchaj swojego ciata

#ciato
#zdrowie
Horganizm
#odpoczynek
#swiadomosc
#umyst
#body-mind
#wysitek fizyczny
#wychowanie
#szkota
#nauka
#nawyki
#umyst
#Hintuicja
#flow




Szkoty ponadpodstawowe

Wvchowanie fizvezne
Stuchaj swojego ciata

Efekt overview

Era kosmiczna data nam mozliwosc spojrzenia na Ziemie z zupetnie
nowej perspektywy. Okazato sie, ze widok naszej planety z przestrze-
ni kosmicznej zmienia sposob myslenia o cztowieku 1 swiecie. Wielu
astronautow po powrocie z kosmosu przyznato, ze ta podroz i ta zmiana

perspektywy postrzegania doprowadzita ich do gtebokich refleksji nad

kruchoscig i delikatna rownowaga ekosystemu Ziemi i zycia w ogole.
To zjawisko zostato nawet nazwane. Termin overview effect wprowadzit
psycholog Frank White, kiedy uswiadomait sobie, ze osoby mieszkajgce
np. w przysztych kosmicznych koloniach (kto wie, czy nie Wasze dzie-
c1) beda patrzyly na Ziemie z dystansu i bedg jg postrzegaty jako jedna
catosc — pozbawiong granic, podziatow i narodowych rywalizacji. To do-
swiadczenie, ktore dzis przezywajq astronauci, dla przysztych pokolen
moze stac sie codziennoscig, co moze zmienic perspektywe patrzenia na
naszg obecnosc w kosmosie.

Astronauci opisujg Ziemie widziang z kosmosu jako maty, delikatny,
pulsujacy zyciem organizm zawieszony w ogromnej pustce. Z tej per-
spektywy wszelkie granice panstwowe stajq sie niewidoczne, a podziaty

polityczne wydajg sie sztuczne. Wielu kosmonautow 1 astronautow po
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powrocie na Ziemie podkresla, ze doswiadczenie lotu w kosmos wpty-
neto na ich wartosci i swiatopoglad — umocnito ich poczucie wspolno-
ty ludzkiej 1 zwiekszyto swiadomosc ekologiczng. Mowig tez o tym, ze
zupelnie inaczej czuli swoje ciata i ile radosci po powrocie na Ziemie
sprawiaty im zwykte czynnosci, takie jak chodzenie.

When astronauts return to Earth, one of the things that they’re most hap-
py to do is to take a walk. Coming back to their homes, they can enjoy the

grasses, the plants, the flowers, the animals, and the birds with each step.

<o SO

=

Thich Nhat Hanh w swojej ksigzce ,How to walk” pisze o uwaznosci

w stawianiu krokow — o tym, ze kazdy ruch moze byc¢ peten swiadomo-
scl, wdziecznosci 1 poczucia potgczenia z Ziemig. Dla tego buddyjskiego
mnicha chodzenie nie jest tylko przemieszczaniem sie, ale aktem ce-
lebracji, medytacji, zakorzenienia. Momentem, w ktorym doswiadcza-
my zycia W jego najczystszej postaci. Dla astronautow po miesigcach
dryfowania w stanie niewazkosci pierwsze kroki na Ziemai stajg sie

prawdziwym cudem, a to dlatego, ze po raz pierwszy od dawna czuja
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ciezar wtasnego ciata (dzieki sile grawitacji) — nacisk stop na ziemie,
rytm krokow, ktory kiedys byt oczywisty, teraz wydaje sie magiczny.
Astronauta Chris Hadfield mowit, ze po powrocie na Ziemie cieszyt
sie kazdym krokiem, bo czut ziemie pod stopami jak nigdy wczesniej.
Buzz Aldrin, ktory chodzil po Ksiezycu, opisywat swoje pierwsze kro-
ki po powrocie jako cos niemal mistycznego — przypomnienie, ze tu-
taj jest jego prawdziwy dom. Dla buddyjskiego mnicha 1 dla astro-
nautow powrot do chodzenia to powrot do uwaznosci i radosci zycia,

do wdziecznosci za to, co wydaje nam sie oczywiste: cialo, ruch, wysilek,
krok.

Cwiczenie 1.

Wyobraz sobie, ze wiasnie wrocites/wrocitas z przestrzeni kosmicz-
nej. Stawiaj kazdy krok z uwaznoscig 1 radosciag dziecka. Pomysl, jak
by to byto spacerowac w kosmosie przez wiele miesiecy, a pozniej wro-
cic na Ziemie i poczuc jq pod stopami. Lubisz chodzic po tgce czy plazy
na bosaka? Sprobuj to zrobic¢. Poczuj sie jak kosmonauta po powrocie

Z misii.




Szkoty ponadpodstawowe

Ruch to zycie

Przez miliony lat ewolucji ruch odgrywat fundamentalna role
W przetrwaniu 1 rozwoju cztowieka. Nasze ciata zostaty zaprojektowa-
ne do ciggte] aktywnosci, a ewolucja w duzej mierze wigzata sie z ada-
ptacja do biegania, bo ludzie sg jednym z niewielu gatunkow, ktore
potrafig biegac na dtugich dystansach. Ta zdolnosc nie tylko pozwa-
lata nam zdobywac pozywienie, ale takze stymulowata rozwoj cate;
naszej fizycznosci. Oczywiscie do tego doszta nasza zdolnosc do wyko-
nywania precyzyjnych, drobnych ruchow, takich jak manipulowanie
narzedziami czy postugiwanie sie bronig i ona rowniez byta kluczo-
wa w ewolucji, bo dzieki niej rozwinelismy inteligencje niezbedng do
budowania technologii, komunikacji1 struktur spotecznych. Ale ruch

to naped dla naszych ciat 1 umystow. Choc dzis nasza cywilizacja jest

zdominowana przez technologie, a my prowadzimy siedzacy tryb zy-
cia, to nasze ciata nadal potrzebuja ciggtego ruchu, by funkcjonowac
w zdrowiu. Regularna aktywnosc fizyczna stymuluje uktad krwiono-
sSny, wzmacnia miesnie, poprawia wydolnosc organizmu, ale takze ma
pozytywny wpltyw na nasz umyst, myslenie i przyswajanie wiedzy. To
nie tylko kwestia fizycznego zdrowia, ale takze rownowagi psychicz-
nej. Ruch zatem jest nieodtacznym elementem naszego zycia — zarow-

no w sensie biologicznym, jak 1 psychicznym (emocjonalnym).

Jako istoty, ktore przez miliony lat ewoluowaly w dyvnamicz-
nym Ssrodowisku, potrzebujemy aktywnosci, by nasze orga-
nizmy mogly funkcjonowac w zdrowiu i bySmy mogli cieszy¢
Si€ zyciem.
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Dlaczego warto cwiezye?

Ruch sprawia, ze mozg jest lepiej dotleniony 1 odzywiony, co popra-
wia koncentracje, pamieci zdolnosc uczenia sie. Dzieki aktywnosci fi-
zycznej powstaja nowe potgczenia nerwowe, co wspiera kreatywnosc
1logiczne myslenie. Zrob eksperyment i1 po szkole pojdz na spacer 1 zo-
bacz, o ile lepiej bedzie Ci sie poznie] uczycC 1 wiece] zapamietasz.

Ruch to wieksza sprawnosé i wytrzymatosé. Cwiczenia wzmacniaja
miesnie, poprawiajg ich elastycznosc i nasza kondycje. Dzieki temu
tatwiej jest biegac, skakac1- co oczywiste 1 przydatne — podbiec do au-
tobusu bez zadyszki.

Ruch poprawia prace narzadow wewnetrznych, dzieki czemu orga-
nizm lepiej radzi sobie z wysitkiem 1 wszystkimi funkcjami niezbed-
nymai do zycia.

Ruch pomaga obnizyc poziom kortyzolu — hormonu stresu. Poprawia
nastroj 1 pozwala sie odprezyc. Czasami wyjscie na powietrze, przebiez-
ka, spacer czy kgpiel w jeziorze to najlepszy sposob na smutki. Kon-
takt z przyroda obniza poziom negatywnych mysli i pomaga regulo-
wac emocje, a naturalne otoczenie pozwala mozgowi na regeneracje,
co poprawia zdolnosc¢ myslenia, podejmowania decyzji i nastroj. Na
smutki —najlepszy jest spacer w parku czy w lesie.

Gdy cwiczymy, zwracamy wiekszg uwage na to, co jemy, ile pijemy
1 jak spimy. To wszystko przekiada sie na lepsze zdrowie catego ciata
1 na samopoczucie psychiczne.

Aktywnosc fizyczna wzmacnia uktad odpornosciowy — zwieksza licz-
be biatych krwinek, ktore walcza z wirusami i bakteriami. Lepsze kra-
Zenie sprawia, ze organizm szybciej reaguje na zagrozenia i lepiej re-

generuje sie po chorobie.
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Regularny ruch sprawia, ze Spimy glebiej i szybciej si¢
wysypiamy. Sen ma ogromne znaczenie nie tyvlko dla
zdrowia - kiedy Spisz, Twoj organizm naprawia komorki

i wzmacnia odpornos¢, a Ty zapamictujesz to, czego si¢ za
dnia nauczyles/nauczylas.

Cwiczenia dziataja jak naturalny antydepresant. Badania pokazu-
13, Ze nawet 15 minut biegu dziennie moze zmniejszyc ryzyko depresiji
0 26%,. Sport poprawia nastroj i pomaga w walce z negatywnymi emo-
cjami. Decyzja ,ide pobiegac”, gdy jest sie zdenerwowanym/zdenerwo-
wang, ma gteboki sens. Po wysitku inaczej patrzymy na ktopoty, a pro-
blem, z ktorym wychodzilismy/wychodzitysmy z domu, staje sie czesto

blizszy rozwigzania.

Jak zbudowac¢ nawyk

Mozg cztowieka dziata jak oszczedny menedzer — dgzy do minimali-
zowania wysitku 1 automatyzowania powtarzalnych czynnosci, dzieki

czemu powstaja nawyki. Kazdy nawyk sktada sie z trzech elementow:

Bodzca
Czyli wyzwalacza, ktory uruchamia dziatanie (np. dzwiek budzika

0 7.00),

Zachowania

Czyli rutyny (np. poranne ¢wiczenia),

Nagrody
Czyli przyjemnego uczucia po wykonaniu zadania (przyptyw energii,

satysfakcja).
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Gdy powtarzamy ten cykl, mozg zaczyna kojarzyc bodziec z automa-
tyczng reakcjg, a po pewnym czasie dziatamy odruchowo, bez swia-
domego podejmowania decyzji. Mozg zuzywa duzo energii na mysle-
nie i wybory, dlatego stara sie optymalizowac procesy — gdy cos staje
sie nawykiem, zaczyna przebiegac w jadrach podstawy, czyli obszarze
mozgu odpowiedzialnym za automatyczne zachowania. Dzieki temu
oszczedzamy energie i mozemy skupic sie na innych zadaniach. Im
czescie] powtarzamy nawyk, tym silniejsze stajq sie potaczenia ner-
wowe W mozgu — to jak wydeptywanie sciezki w lesie, im czescie] nig
chodzimy, tym jest wyrazniejsza i tatwiejsza do przejscia. Z kolei zte
nawyki mozna ostabiac, przestajgc je powtarzac — nieuzywane pota-
czenia nerwowe stopniowo zanikajq. Aby skutecznie budowac nawy-
ki, warto zaczynac od matych krokow, np. 5 minut sportu dziennie,
byc konsekwentnym/konsekwentng i powtarzac czynnosc codziennie,
np. zawsze po szkole, nagradzac sie za wykonanie zadania/po trenin-

gu oraz utatwiac sobie dziatanie, np. przygotowujac ubrania sportowe

10
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wieczorem, by rano tatwiej byto zaczgc ¢cwiczyc¢. Budowanie nawykow
to sposob na optymalizacje pracy mozgu — im wiecej rzeczy robimy au-
tomatycznie, tym mniej energii tracimy na codzienne decyzje.

Sport jako nawyk to inwestycja w zdrowie, energie 1 dobre samopo-
czucie. Kiedy ruch staje sie statg czescig dnia, nie musimy sie do niego
zmuszac, a mozg oszczedza energie na podejmowanie decyzji. Regu-
larna aktywnosc¢ poprawia kondycje, wzmacnia serce, miesnie i sta-
wy, zmniejsza ryzyko chorob oraz zwieksza odpornosc na stres. Dzieki
sportowl mamy wiecej energii, lepiej organizujemy czas i tatwiej taczy-
my obowigzki z odpoczynkiem. Ruch wspiera produkcje endorfin, po-
prawia nastroj i buduje pewnosc siebie. Gdy sport staje sie nawykiem,
cialo samo zaczyna go potrzebowac, a brak aktywnosci odczuwamy
jako spadek energii. Im wczesniej wprowadzimy ruch do codzienne;j
rutyny, tym wiecej korzysci przyniesie nam na cate zycie! Srednio po-
trzebujemy 66 dni, aby nasze dziatanie stato sie automatyczne (czyli
zeby zbudowac nawyk) — to nie tak duzo, jesli wezmiemy pod uwage, ze
zdrowy nawyk dziata jak magiczna pigutka dla zdrowia 1 urody. A do

tego, raz wyrobiony, moze zostac z nami na cate zycie.
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Cwiczenie 2.

Plan zmiany nawyku

Wybierz jeden zdrowy nawyk, ktory chcesz wprowadzic. Na przy-
ktad: ,Codziennie ¢cwicze przez 10 minut” lub ,Codziennie spaceruje

przez 30 minut’.

. Okresl bodziec — zdecyduj, co bedzie wyzwalaczem nawyku. Na przy-
ktad: ,Po szkole ide na spacer” lub ,Po sniadaniu ¢cwicze”.

. Wybierz maty krok — zacznij od matej, tatwej do wykonania czyn-
nosci. Na przyktad: ,Cwicze przez 5 minut’”.

- Nagroda — wybierz nagrode za wykonanie zadania, np. owoce lub
10 minut odpoczynku po ¢wiczeniach przy ulubionej muzyce.

. Monitoruj postepy — codziennie zapisuj, czy udato Ci sie wykonac
zadanie. Uzyj kalendarza lub aplikacji do sledzenia postepow.

. Zrob pierwszy krok, badz konsekwentny/konsekwentna i nagradzaj

sie za postepy!

Jezvk cialaiintuicja

Wyobraz sobie, ze wracasz ze szkoty poznym popotudniem i zauwazasz,
ze ktos cie sledzi. Na poczqgtku nic konkretnego sie nie dzieje — osoba trzy-
ma dystans, ale cos w jej zachowaniu budzi niepokoj. Moze to byc sposob,
w jaki porusza sie za Tobg, albo poczucie, ze nie zachowuje odpowiedniej
odlegtosci. Mimo ze nie masz zadnych twardych dowodow na to, ze sytu-
acja jest niebezpieczna, nie czujesz sie komfortowo. Nie jest to racjonalne,
ptynie jakby z brzucha. Wiesz, ze cos jest nie tak. To jest Twoja intuicja,

ktora ostrzega Cie przed potencjalnym zagrozeniem.
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Na tym etapie zaczynasz dziatac na podstawie tego ,przeczucia” — np.
zmieniasz trase, wchodzisz do dobrze oswietlonego miejsca, szukasz in-
nych ludzi w poblizu lub kontaktujesz sie z kims bliskim, zeby dac znac, ze
czujesz sie niekomfortowo. Ta intuicja, choc nie masz dowodow na niebez-
piecznstwo, moze wynikac z podswiadomego przetwarzania wielu drob-
nych wskazowek, ktore wczesniej umknetyby Twojej uwadze. Dzieki in-
tuicji jestesmy w stanie uchronic sie przed wieloma ciezkimi 1 trudnymi
sytuacjami.

Sport 1 ruch budujg lepsza komunikacje z ciatem, a to ma ogromny
wplyw na nasza intuicje i sposob, w jaki odbieramy sygnaty wysytane
przez organizm. Regularna aktywnosc fizyczna pomaga lepie] poznac
granice swojego ciata. Sport wymaga kontrolowania oddechu, napiecia
miesni, koordynacji ruchow — dzieki temu stajemy sie bardzie] swia-
domi swojego ciata, jego ruchow i1 potrzeb. Z biegiem czasu uczymy

sie, kiedy jestesmy zmeczeni, jak reagowac na bol, a takze jak popra-
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wic technike, by unikngc kontuzji. Kiedy trenujemy, nasz mozg i cialo
zaczynaja pracowac w harmonii. Sportowcy czesto opisuja stan flow,
czyli moment, w ktorym ich dzialania staja sie niemal automatyczne
1 intuicyjne. To wynik gtebokiej komunikacji z ciatem, kiedy nawyki
1 odruchy nie wymagajg naszego namystu. Na przyktad w pitce noz-
nej, koszykowce czy tenisie sportowiec/sportsmanka podejmuje decy-
zje w utamkach sekund, bazujac na odczuciach ciata i przetwarzaniu
wrazen zmystowych. Regularna aktywnosc fizyczna wptywa na naszg
zdolnosc zarzadzania emocjami, co rowniez wzmacnia nasza intuicje.
Osoby regularnie uprawiajace sport staja sie bardziej opanowane 1 le-
piej radzg sobie z napieciem emocjonalnym, co sprawia, ze sg bardzie;j
swiadome swoich reakcjii odczuc. Dzieki sportow1 uczymy sie reago-
wac na sygnaty wysytane przez nasze ciato — czy to oznaki zmeczenia
1 bolu, czy przyjemnosci z aktywnosci. Im bardzie] rozumiemy swoje
fizyczne granice, tym tatwiej nam podejmowac w codziennym zyciu
decyzje dotyczace zarowno kwestii zdrowotnych, jak 1 emocjonalnych.
To forma ,inteligencji ciata”, ktora daje nam przewage w wielu dzie-
dzinach zycia. Sport wymaga koncentracji, skupienia i pelnej uwagi
na tym, co sie dzieje tu i teraz. Te umiejetnosci przenoszg sie rowniez
na inne aspekty zycia, pomagajac w lepszym rozumieniu swoich po-
trzeb, intuicyjnych decyzji i reagowaniu na rozne sytuacje. Uwaznosc
ciata podczas sportu pomaga pozniej zauwazac subtelne zmiany w na-
stroju czy stanie zdrowia swoim i innych. Pomaga nam sie poruszac

w Swieclie 1 w relacjach.
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Pytania do refleksji

. Jak traktujesz swoje ciato? Czy znasz komunikaty, ktorymi Twoje
ciato sie z Tobg komunikuje?

. Czy znasz miejsca w ciele, w ktorych trzymasz stres lub napiecie?
Jakie sg Twoje zdrowe sposoby na relaks?

. Ile czasu spedzasz w otoczeniu natury? Czy uwazasz, ze to jest dobre

dla zdrowia?

Cwiczenie 3.

Skanowanie ciala

Wybierz spokojne miejsce, w ktorym mozesz usigsc lub potozyc sie.
Zamknij oczy 1 skup sie na oddechu. Oddychaj spokojnie, starajgc sie
skupic na wdechach 1 wydechach. Poczuj, jak powietrze wptywa do
Twoich ptucijak je opuszcza.

Skup sie na ciele. Powoli jprzesuwaj’ uwage przez rozne czesci cia-
ta. Zacznij od stop 1 stopniowo kieruj jg ku gorze, zatrzymujac sie przy
kazdej czesci ciata. Obserwuj.

Jak czujg sie Twoje stopy? Sq zimne czy ciepte? Zrelaksowane czy napie-
te? Jakie odczucia pojawiajg sie w nogach, w kolanach, w udach? Jak sie
czuja biodra, plecy, barki, rece, dtonie? Zauwaz wszelkie napiecia 1 dys-
komfort. Zwroc uwage na miejsca, w ktorych mozesz odczuwac napiecie,
bol lub niewygode. To moze byc np. napiecie w ramionach, bol gtowy czy
ucisk w zotgdku. Kiedy zauwazysz konkretne odczucia w swoim ciele (np.
bol, napiecie, ciepto, zimno), sprobuj je nazwac: ,czuje napiecie w plecach’,
,odczuwam lekki bol gtowy” lub ,moje rece sg rozluznione”.

Po przejsciu przez cate ciato wez kilka gtebokich oddechow.
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Warto zapamie¢tac

Nasze ciato nieustannie wysyta sygnaty, ktore pomagaja nam roz-
poznac, kiedy cos jest nie tak 1 co musimy zrobic, by zadbac o siebie.
Stuchanie tych komunikatow jest kluczem do utrzymania zdrowia fi-
zycznego 1 psychicznego.

Regularna aktywnosc fizyczna poprawia koncentracje i przyspie-
sza myslenie, dzieki czemu tatwiej sie skupic i osiggac lepsze wyniki
w nauce. Cwiczenia wzmacniaja pamieé, utatwiaja zapamietywanie
1 tworzenie nowych potgczen nerwowych w mozgu. Ruch zmniejsza
poziom kortyzolu, co pomaga radzic sobie ze stresem przed sprawdzia-
nami. Poprawia tez wydolnosc¢ organizmu, dzieki czemu mamy wiece]

energii i nie czujemy sie ospali w ciggu dnia.

W pigulce
Sport poprawia koncentracje, pamiec i intuicje.

- Neuroprzekazniki (dopamina, serotonina) produkowane podczas
wysitku fizycznego wspierajg motywacje i zdolnosci poznawcze.
Sport redukuje stres, co poprawia zdolnosc do koncentracjii row-
nowage emocjonalna.

Sport to lepszy sen, czyli lepsze zapamietywanie 1 przetwarzanie in-

formacji — lepsze wyniki w nauce.




DOFINANSOWANO
ZE SRODKOW
BUDZETU PANSTWA

PROGRAM Z ZAKRESU
ZDROWIA PUBLICZNEGO

pNn. Zobacz emocje - realizacja projektow
| programow edukacyjnych,
wychowawczych, interwencyjnych oraz
profilaktycznych opartych na
podstawach naukowych, w tym programow
profilaktyki uniwersalnej,
wskazujqcej | selektywnej.
Dotacja ze Srodkdw publicznych:
3495 750,00 zt

DOFINANSOWANO ZE SRODKOW

Narodowego Programu Zdrowia
na lata 2021-2025 przekazanych przez

Ministerstwo Edukacji Narodowej




Program Psychoedukacji dla Mtodziezy

autentveznose

[ —-—

SZKOLY PONADPODSTAWOWLE

@

Ministerstwo

Edukacji Narodowe; m INSTYTUT
-

7NN

(8 NPZ

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA




