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Drodzy Dyrekiorzy Szkot i Placowek, Nauczyciele i Rodzice,

w kolejnej odstonie naszego Metodnika wytaniaja si¢ dwa kluczo-
we stowa: szcze$cie 1 dobrostan. Te stany sa pokazane z réznych
perspektyw. Przez rozne filtry. Ale w kazdym z artykutow ukaza-
naJest ich pickna symbioza. Bo przeciez dobrostan to odczuwanie
szcze$cla 1 satysfakejl z zycia.

Zapraszamy Panstwa do fascynujacej lektury, pelnej momentow
zatrzymania i refleksji. A gdy juz skonczyme Czytac idzcie na spa-
cer, w czasie ktorego bedziecie mie¢ przestrzen na praktykowame
wdzw;cznosm . To bedzie pierwszy krok do tego, by poczuc szcze-
Scie. Gzego bardzo Panstwu zyczymy.

Ps. 23 czerwca 2021 r. od godz. 17 do 19 nasz trener, Stawek Pru-
sakowski, roztozy temat szczesScia na czynniki pierwsze. Zaprasza-
my Panstwa serdecznie na bezpfatny webinar: ,,Sifa pozytywnego
myslenia. Tu tez miesci si¢ szczescie”.

flutorzy
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Szczescie, a pandemia. WdziecznoSc jako czynnik chroniacy

Jak pokazata pandemia, nie mamy wielkiego wplywu na to co nas otacza, przydarza
si¢ nam 1 dotyka nas zaré6wno w najblizszym otoczeniu, jak 1 skali ogélnoswiatowej. Wi-
rus COVID-19 wywro6cit nasz sposob funkcjonowania, zamknat nas w domach, odciat
od miejsc, w ktorych spotykalismy si¢ z ludzmi 1 doswiadczalismy wielu dobrych emoc;ji.
Chociaz mozemy dyskutowac 1 zastanawiac si¢ nad tym, czemu w ogodle ten wirus si¢
pojawil, to jednak jego skutki nie podlegaja dyskusji. Cz¢$¢ z nas stosuje wyparcie 1 nie
chce mysle¢ o wszystkich negatywnych skutkach spotecznych, gospodarczych, zdrowot-
nych itp. Pytanie czy to jest wtasciwa droga...

Ja proponuje dzi§ Panstwu inna. Wazne jest, zeby skupi¢ si¢ na wtasnej strefie wplywu,
na tym co mozemy zrobi¢ z wltasnym zyciem, zdrowiem — rowniez tym psychicznym.
Poruszane wyzej aspekty leza w naszej strefie troski, a wigc martwimy si¢ o nie, co wcale
nie oznacza, ze mamy na nie wptyw (jest on na ogé6t znikomy). Szczescie 1 dobrostan,
do ktorych dazymy, ktére chcemy zapewnic¢ naszym uczniom i dzieciom, sa subiektywne
(a to oznacza, ze w duzej mierze kazdy z nas definiuje je po swojemu). Mowi sie, ze
szcze$cle to stan umystu 1 to od nas zalezy w jakim stopniu do tej psychicznej réwnowa-
g1, dobrostanu 1 szczg¢$cia bedziemy dazyé. Warto dodad, ze putapka moze okazac sie¢
proba kopiowania cudzego sposobu na osiaganie szczg¢scia.

Przyktadowo, jesli widzimy, ze komus szcze$cie przynosi morso-
wanie 1 saunowanie, to nie oznacza, ze 1 mnie da to wewnetrzna
rownowage. Dlatego w tym artykule chce Panstwa zacheci¢ do
wewnetrznego odkrywania siebie, spojnosci na drodze rozwoju
1 czerpania radosci z najprostszych rzeczy, ktore bardzo czgsto
W ZyCIU uznajemy za norme.

Jedna z drég osiagania dobrostanu jest praktykowanie wdzigczno$ci. Wiasnie na tym
uczuciu 1 na tej cesze skupi¢ si¢ w niniejszym artykule najbardziej, poniewaz chce¢ Pan-
stwa przekona¢ do rozwoju u siebie 1 uczenia wdzigcznosci Waszych uczniow 1 dzieci.
Ma ona nie tylko btogostawiony wplyw na zdrowie psychiczne 1 fizyczne, ale potrafi
rowniez $wietnie integrowac rodziny, czy tez zespoly klasowe. Opisz¢ wigc korzysci,
jakie mozecie Panstwo osiagnac¢ poprzez praktykowanie wdzigcznosci, a na koncu za-
prezentuj¢ kilka sposob6éw na rozwijanie w sobie tego wspaniatego stanu. Celebrowanie
wdziecznosci wymaga od kazdego z nas uwazno$ci, otwartosci na siebie 1 swoje potrzeby
oraz $§wiadomoscl czym ona jest.

Anna Ryszka- Akredytowany trener Insights Discovery; coach, realizujacy projekty biznesowse,
projekty wspierajace dla odbiorcow indywidualnych, sesje coachingowe z klientami, pasjonatka
efektywnej komunikacji. Szkolac skupia si¢ na potrzebach klientéw; kocha prace z ludzmi, kreuje
dla nich indywidualne rozwiazania. 16 lat pracowata w szkole jako pedagog:
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SzczeScie, a pandemia. Wdzieczno$¢ jako czynnik chroniacy

Zeby lepiej zrozumie¢ wdzieczno$é, mozemy ja rozpatrywac
jako uczucie 1 jako cech¢. W tym pierwszym wdzigcznos¢ to
doznanie pojawiajace si¢ w wyniku poczucia si¢ czyms obdaro-
wanym. Najcze$ciej jest skierowane do osoby, ktéra nas czyms§
obdarowata lub do jakiej$ sity wyzszej np. Boga, losu, natury.
Wedtug doktora Roberta Emmonsa — wiodacego badacza w te-
macie wdzi¢cznos$ci — wdzigcznosc sktada si¢ z dwoch etapow:

e Zauwazenie dobra: najpierw zauwazasz przyjemnosc

w swoim zyciu lub danej chwill,

* Rozpoznanie zrodla na zewnatrz: nastepnie orien-
tujesz sig¢, Ze przynajmniej czesciowe zrodto tego, co wywotato
lub stworzyto okazje do tej przyjemnosci, jest na zewnatrz, poza -

Toba, poza Twoja kontrola. Czyli pochodzi np. od drugiej osoby,

od natury, czy jest usmiechem losu.

Drugim podejSciem jest rozpatrywanie wdzigcznosci jako cechy. Jest to wigc ten-
dencja do odczuwania wdzigcznosci pod wpltywem roéznych sytuacji. Im ta cecha stoi
u danej osoby na wyzszym poziomie, tym wigcej rzeczy 1 prosciej jest w stanie wzbudzi¢
u niej ta wdzigcznos$¢. Bedzie ona wigc jej doswiadczat/a czg¢sciej niz osoba, ktéra ma
te ceche na nizszym poziomie.

Pewne wydarzenia 1 do§wiadczenia w naszym zyciu moga wdzigcznosc (jako ceche)
obnizy¢. Z pewnos$cia pandemia 1 co si¢ z nig wiaze okres izolacji, poczucie zagrozenia,
choroba 1 $§mier¢ kogo$ bliskiego wtasnie w ten spos6b mogty na nia zadziata¢. Jednak
odpowiednimi ¢wiczeniami i praktykami mozemy wdzigcznosc u siebie podnies¢. Moz-
na sie¢ jej doslownie nauczyc¢!

Jesli macie Panstwo jeszcze jakie§ watpliwosci, czy warto rozwija¢ w sobie wdzigcz-
nos¢, spojrzcie prosze na wielorakie korzysci wynikajace z rozwoju tej cechy 1 uczucia.
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Szczescie, a pandemia. Wdzieczno$¢ jako czynnik chroniacy

Osoby praktykujace wdzigcznos$¢ odczuwaja nastegpujace korzysci psychologiczne:

. odczuwaja wi¢ksze szczescie 1 czescie] maja dobry nastroj,
. maja mniej depresyjnych mysli,

. odczuwaja mniejszy stres,

. sa bardziej cierpliwe,

. ciesza si¢ wigksza satysfakcja z Zycia,

. posiadaja lepsze zdrowie 1 stabilnos¢ psychiczna,

. maja mniejsza sktonnosc¢ do materializmu,

. maja mniejsze ryzyko wypalenia zawodowego,

. posiadaja wigksza site 1 odpornosc psychiczna,
. lepiej radza sobie z trudniejszymi doswiadczeniami.

Do korzysci fizycznych, wynikajacych z praktykowania wdzi¢cznosci naleza:
+ +
. lepsza jakosc snu,

. mniejszy poziom ogolnego zmeczenia 1 wyzszy poziom
energii da

. nizsze cisnienie krwi, +
. lepsze zdrowie fizyczne,
. dwa badania wskazaly nawet, zZe osoby praktykujace

wdzigecznoS¢ maja mniejszy ogolny stan zapalny w organizmie
oraz lepszy stan serca 1 uktadu krwionosnego.

Warto w koncu wymieni¢ korzysci interpersonalne, tak wazne w budowaniu
zespotow klasowych 1 budowaniu relacji rodzinnych. Osoby praktykujace wdzigcznosc:

. posiadaja silniejsze wigzi z waznymi dla nich ludzmi,
. sa bardziej lubiane 1 prosciej buduja wigzi,
. sa wierniejsze w zwigzkach, a ich zwiazki sa trwalsze

1 daja wigksza satysfakcje obojgu partnerom,
. ich wigksza wdzigcznos¢ (a wiec 1 okazywanie jej)
zwigksza tez zaangazowanie 1 wiernos¢ drugiej osoby

w zwiazku,
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Szczescie, a pandemia. Wdzieczno$¢ jako czynnik chroniacy

Jak ¢wiczy¢ wdziecznosé?

Przekonatam Panstwa do praktykowania wdziecznos$ci? Mam nadzieje, ze tak 1 ze
jestescie gotowl na poznanie sposobow na jej rozwijanie! Goraco Panstwu je polecam,
sprawdzitam je osobiscie, ale rowniez w swojej pracy trenerskiej zarazitam nimi wiele
zespoléw klasowych oraz Rad Pedagogicznych. Gieboko wierze, ze dzigki tym prakty-
kom kazdy cztowiek moze znalez¢ si¢ w miejscu, w ktorym potrafi czerpac¢ nawet

z najtrudniejszych doswiadczen 1 odkrywac po co one sa. Prosze pamietaé, ze na
wyksztalcenie pewnego nawyku potrzeba czasu 1 regularnosci — nie sa wiec
to dzialania jednorazowe i wymagaja powtarzalnosci.

Pierwszym ze sposobow jest dziennik wdziecznosci. Ponizej instrukcja jak go pro-

wadzié:

Napisz:

. Dzisiejsza date -
.. e . ” |

. Wyrazenie ,,Dzisiaj jestem wdzigczny/a za: —I. — '/

. Nastepnie 3 rzeczy, za ktore czujesz si¢ wdzigeczny/a. =

N

,Ranga” tego, co napiszesz nie ma znaczenia. To moga by¢ rzeczy tak drobne jak pro-
myk $wiatta, widok liscia lub czyjego$ usmiechu lub tak wielkie jak $lub czy narodziny
dziecka.

To moga by¢ rzeczy, ktore wydarzyty si¢ dzisiaj, wczoraj, kiedys lub bardziej general-
ne. Tylko wazne, aby$ opisal/a je tak konkretnie, jak si¢ da. Czyli zamiast:

,Jestem wdzieczny za dobra pogode¢” napisz np. ,,Jestem wdzigczny za ta chwilg, gdy
wysztam z biura 1 poczutam powiew cieptego wiatru, niosacego zapach bzu. To bylo
pickne.”

Drugim ze sposobow jest list wdziecznosci. To ¢wiczenie polega na napisaniu przez
ok. 20 minut listu, w ktorym wyrazasz swoja wdzi¢czno$¢ osobie, co do ktorej czujesz,

ze nigdy jej wystarczajaco nie podzigkowales/as.

Instrukcja do listu:
‘ . Opisz konkretne rzeczy, ktore ta osoba dla Ciebie zrobi-
Niig fa 1 jak wplyneta na Twoje zycie, jak sprawita, Ze si¢ poczutes
/ poczutas wyjatkowo.
& — . Jako czestotliwosc zalecam te, ktora zastosowano w jed-
&\ . nym z badan, czyli napisanie jednego takiego listu w tygodniu,

B
o
~
i

©  przez trzy tygodnie z rzedu.

e Kazdy z tych listow moze by¢ do tej samej osoby Iub do
roznych. Wazne jednak, aby jeden list pisa¢ podczas jednej
sesji przez przynajmniej 20 minut.

. Oczywiscie taki list mozna potem dac osobie, do ktorej

jest skierowany, co spoteguje elekt tego ¢wiczenia.
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Szczescie, a pandemia. Wdziecznos¢ jako czynnik chroniacy

Trzeci moéj ulubiony sposob (polecam zwtaszcza wychowawcom, Radom Pedago-
gicznym, ale rowniez rodzinom) jest Sloik wdziecznosci.

Przygotowanie:
. Wybierz 1 ozdéb stoik Iub pudetko.
. Przygotuj 1 ustaw w dostepnym miejscu blok karteczek lub innych skrawkoéw pa-

pieru do notowania.

. Wybierz wczesniej jedna lub dwie daty, lub okresy w roku, gdy masz wigcej czasu
dla siebie np. Nowy Rok 1 wakacyjny urlop.

Instrukcja:

Stoik wdzig¢cznosci przypomina prowadzenie dziennika

wdzigcznosci, tylko zamiast pisa¢ wszystko w dzienniku, kazda
rzecz, za ktora jeste§ wdzigczny/a zapisuj na osobnej kartce pa-
pieru. Taka kartke papieru nastepnie z16z, zeby nie byto widac
z zewnatrz, co jest na niej napisane 1 wi6z do stoika. Czyli za

kazdym razem, gdy zdarzy si¢ lub dostrzezesz cos$, za co mozesz

by¢ wdzigczny/a — opisz to konkretnie na kartce.

To tylko kilka sposob6ow na praktykowanie wdzigcznosci. Warto zadac sobie pyta-
nie, dokad zmierzamy, co jest celem praktykowania wdziecznosci. Zmierzamy
do momentu, w ktérym stezenie nawykow jest wystarczajace, by ich wplyw ,,rozlewat”
si¢ na cata nasza codzienno$¢ 1 ,,catych Nas”, a nie tylko w tych momentach, gdy je
wykonujesz. Wybierzcie prosz¢ na poczatek jeden sposob 1 uczyncie z niego nawyk!
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SzczeScie, a pandemia. Wdzieczno$¢ jako czynnik chroniacy

Poniewaz pracuje¢ nie tylko treningowo, ale rowniez coachingowo, stad chce Panstwa

zostawi¢ z kilkoma pytaniami 1 przestrzenia do indywidualnej refleksji. Pobadzcie

prosze chwile ze soba 1 odpowiedzcie sobie na ponizsze pytania:

2?7

Na ile w Twoim zyciu obecna jest wdzigcznosc?

W jaki sposéb praktykujesz ta wdziecznosc i jak czesto?

Jakie uczucia przezywasz, kiedy doswiadczasz wdzi¢cznosci?

e W aki sposob okazujesz wdzigcznos¢ innym?

e W jaki sposob okazujesz wdzigcznosc sobie?

e (zego bedziesz robita/robita wiecej, zeby rozwija¢ wdziecz-
nosc¢ w sobie?

e (Zzego bedziesz robita/robita mniej, zeby rozwija¢ wdzigcz-
nosc¢ w sobie?

e (o zaczniesz robi¢, aby rozwija¢ wdzigcznos¢ w sobie?

e W jaki sposob stwarzasz przestrzen podczas swoich lekcji (py-
tanie do nauczycieli), aby uczniowie doswiadczali 1 wyrazali sobie
samym wdzi¢cznosé, a takze Tobie 1 innym uczniom?

* Jak czesto okazujesz wdzigczno$¢ swoim uczniom/swoim dzie-
ciom?

Moj artykut chciatabym zakonczy¢ inspirujacym cytatem, ktory jest dla mnie sta-

nem, do ktérego warto bySmy wszyscy podazali; stanem akceptacji, zrozumienia 1 osia-

gania dobrostanu. Takiego wtasnie stanu Panstwu zycze!

»Bycie wdzigcznym nie oznacza, ze wszystko jest dobre. Oznacza jedynie, ze potrafisz to

zaakceptowac jako dar”
Roy T. Bennett
»zczescie to petne 1 trwate zadowolenie z zycia™.
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W poszukiwaniu szczeScia. Czy da sie byc szczesliwszym w czasach
pandemii COVID-19

Wszyscy chcemy by¢ szczesliwi. W dobie pandemii takze, a moze nawet ze wzgledu
na okolicznosci jeszcze bardziej nam na tym zalezy. I to nie tylko tak zwykle szczesliwi,
ale przeszczesliwi. Szczescie to jawl si¢ nam czgsto jako co$ idealnego 1 picknego. Czy
jestesmy jednak w stanie tatwo zdecydowac co czyni nas szcze¢sliwymi? Co nas uszcze-
sliwia?

Pandemia ograniczajac nas w swobodzie naszego zy-

cia spowodowata, ze nasze state schematy codziennego

funkcjonowania zamieniliémy na inne. Dla wielu z nas ta
zmiana w pierwszej chwili wydata si¢ pozytywna. Dzigki
niej nie trzeba bylo wstawac az tak wcze$nie, a powro6t
z pracy czy ze szkoly zajmowat tylko chwile, jaka zajmuje
wytaczenie komputera. Zmiana ta spowodowata, ze roz-
leniwilismy si¢ a czg$¢ z nas, w tym w duzej cz¢sci dzieci
szkolne, wraz z uptywem czasu zacz¢ta traci¢ motywacje

1 energi¢ do zycia nie rozumiejac, ze przyczyna tego jest
cze¢sto pandemiczna zmiana nawykow.

To co wiemy o szcze$ciu dzigki wielu przeprowadzonym badaniom dotyczacym tego
waznego aspektu naszego funkcjonowania zamyka si¢ w jednym prostym zdaniu: sie-
demdziesiat procent naszego szczescia warunkowane jest przez geny 1 nasze dziecin-
stwo. Osoby, ktére miaty szczg$cie (nomen omen) urodzi¢ si¢ z wlasciwa pula genowa
1 produkuja odpowiednie hormony, w tym duza 1lo$¢ endorfin — czyli hormonu szcze-
Scia- sa po prostu szczesliwsze. Jesli jeszeze do tego pierwsze 3 lata ich zycia przeplyneto
w otoczeniu pelnym mifosci 1 ciepta, to bardzo trudno jest rzeczywistosci pozbawi¢ ich
tej dozy szczgscia, ktore otrzymali od losu. Wygrali los na loterii 1 nawet pandemia ma
mate szanse na wytracenie ich z tego btogostanu. Jest jednak rowniez duza cze$¢ osob,
ktora tego biologicznie napedzanego szcz¢$cia ma mniej. Nie oznacza to, ze Ci kto-
rzy nie zalapali si¢ na genowa loteri¢ sa ,straceni” 1 pozostaje im wieczne nieszczgscie
1 udreka. Nie znaczy to takze, ze nie mozemy zrobié niczego, zeby poméc sobie czy in-
nym w podniesieniu poziomu zadowolenia z zycia, podniesienia poziomu szcz¢scia. Te
30 procent, na ktore mozemy wplynac jest subiektywnie takze zmiana, ktéra powoduje

wzrost komfortu funkcjonowania 1 zadowolenia z zycia.

Stawomir Prusakowski- trener 1 psycholog. Prowadzi szkolenia dla bizne-

su, dla trenerow oraz treningi interpersonalne. Jest trenerem w projek- ry

tach metodycznych dla nauczycieli Polonijnych — Stowarzyszenie Wspol-

nota Polska. Byt trenerem w projektach spofecznych min. ,,Bezrobocie co = ® ..

robi¢” — Fundacja Inicjatyw Spofeczno-Ekonomicznych. e .,
°°
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W poszukiwaniu szczesScia. Czy da sie by¢ szczesliwszym w czasach pandemii COVID-19

Martin Seligman, profesor psychologii, ktory jako jeden z pierwszych zaczat sobie
stawia¢ pytania dotyczace tego, co czyni ludzi szczesliwymi przeprowadzit setki badan
1 sprawdzil bardzo rdézne interwencje, ktére byto reklamowane jako dajace szczescie.
Dzi¢ki tym badaniom wiemy dzi$, co nas uszczesliwia, ale wiemy takze, ze tatwo nam
jest powiedzied, kiedy czujemy si¢ szcze¢sliwi, trudniej trafnie oceni¢, co czyni nas szcz¢-
sliwymi. Tym bardziej, ze czesto wydaje nam si¢, ze najprostszym zrodlem szcze¢scia
sa szybkie przyjemnosci, takie jak: nowe gadzety, czekolada czy impreza z kolegami.
W tym obszarze miesci si¢ tez zapewne mozliwo$¢ wylegiwania si¢ w t6zku czy chodze-
nie caty dzien w pizamie, ktére to mozliwosci dostarczyta nam epidemia. Tymczasem
nic bardziej mylnego.

Pierwszym czynnikiem podnoszacym poczucie szczgscia
jest ruch. Osoby, ktore podejmuja aktywnos¢ fizyczna (¢wi-
cza, chodza na dlugie spacery, uprawiaja roézne dziedziny
sportow) pobudzaja organizm do dziatania i uwalniaja cata
game¢ roznych hormonow, ktérych cze§¢ wpltywa na dobre sa-
mopoczucie 1 wewne¢trzne poczucie szczescia. Warto zauwa-
zyC, ze poziom pobudzenia dotyczy tez tego w jaki sposéb
funkcjonujemy w czasach pandemii.

[
LA

Okazuje si¢, ze w sytuacji pracy 1 nauki zdalnej najlepiej czuja si¢ osoby, ktore po-
mimo tego, ze nie trzeba, zachowaty stare zwyczaje 1 schematy. Ci, ktérzy codziennie
rano szykuja si¢ ,,do wyjScia”: myja si¢, ubieraja, a nawet maluja, zanim usiada przed
komputerem deklaruja $rednio lepsze samopoczucie niz Ci, ktérzy pracuja w pidzamie
czy stuchaja lekcji w t6zku. Podobnie jest z wiaczonymi kamerkami, ktére nawet o 30%
podnosza motywacje¢ do bycia skupionym/ skupiona w trakcie pracy czy lekcji. Ta odro-
bina stresu wptywa na zywsze krazenie krwi, troch¢ wigkszy poziom hormonéw stresu,
ktore wpltywaja (przy niskim natezeniu) na nasze codzienne dobre (lepsze) samopoczucie.

Druga recepta na szcze$cie zwigzana jest z robieniem
czego$, co wprowadza nas w stan FLOW. Jest to sytu-
acja, w ktorej tak bardzo zanurzamy si¢ w jaka$ czyn-
nos¢, ze tracimy poczucie czasu. Po prostu §wiat wokot
nas si¢ zatrzymuje. Moze to by¢ czytanie ksiazek (co jest
moim stanem flow), moze by¢ majsterkowanie, a moze
tez by¢ to ogladanie filmoéw (dobry, ,,wciagajacy” film
to 1 na niewygodnym krze$le oglada si¢ jednym tchem).
Dla réznych ludzi moga to by¢ rézne dziatania. Wazne
jest, aby mie¢ $wiadomos¢, ze szukamy stanu, w ktéorym

mozemy tak catkowicie si¢ zanurzy¢, ze przestajemy od-

bierac §wiat, siebie, jeste$my cali w tym czyms.
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W poszukiwaniu szczeScia. Czy da sie by¢ szcze$§liwszym w czasach pandemii COVID-19

Trzecim 1 najmocniejszym narze¢dziem do diugofalowe-
go uszczesliwiania siebie (1 innych ludzi) jest znalezienie
dla siebie czegos, co powoduje, ze robimy co$ dla innych.
Jest to jedna z tych rzeczy, o ktorych badani cz¢sto mowi-
li, ze to ,,nadaje zyciu sens”. Okazuje si¢, ze osoby, ktore

robia rzeczy z SENSEM sa duzo bardziej szczg¢sliwe niz
grupa poréwnawcza 1 szczg¢scle to trwa 1 trwa 1 trwa...
Przyktady takich dziatan, ktére czasem podejmujemy na-
wet nie wiedzac, ze to moze by¢ nasze zrodlo szczescia, to
zaangazowanie we wspieranie pobliskiego schroniska dla

zwlerzat czy coroczne zaangazowanie w zbiérke pienie-
dzy na Wielka Orkiestr¢ Swiatecznej Pomocy.

Kazde dziatanie, ktore bedzie dtugofalowym zaangazowaniem w jakas wazna dla nas
idee, ktora dotyczy $swiata bedzie moglo sta¢ si¢ takim sensem: ekologia ze wspiera-
niem odnawialnych Zrodet energii, prawa cztowieka 1 pisanie listow w sprawie uwolnie-
nia wi¢zniéow politycznych, czy zaangazowanie si¢ w korepetycje dla kolegdéw z ,,nasze]
szkoty”. To co bardzo wyraznie pokazuja nam badania, to ze szczg¢scie wiaze si¢ duzo
mocniej 1 na dtuzej z poczuciem sensu 1 robieniem czego$ dla innych ludzi niz wszystkie
inne wymienione powyzej aktywnosci.

Jest w tej historii dotyczacej poszukiwania szczescia takze jeszcze jedna dobra wiado-
mos$¢ na koniec. Profesor Janusz Czapinski — polski badacz, psycholog, w latach 80-tych
stworzyt Cebulowa Teori¢ Szczescia, ktora znalazta potwierdzenie w wielu badaniach
1 ktora jest dodatkowym zabezpieczeniem przed naszymi obnizonymi nastrojami. Po-
kazat on, ze ze szcz¢$ciem u olbrzymiej wigkszo$ci ludzi jest jak z cebula. Okazuje sig,
ze uzywajac metafory z bajki o Shreku: ,,Szczescie jest jak cebula 1 pod kazda tupina,
ktora w wyniku zawieruchy zyciowej z nas opadnie jest nast¢gpna tupina, ktora po czasie
pozwoli nam odbierac swiat jako tak samo szczegsliwy”.

Nie oznacza to, ze nie powinni$my nic robié, nie po-
winnismy wspierac si¢ wzajemnie w trudnych chwilach
(jaka bez watpienia jest obecna sytuacja), ale ze jesh
teraz podamy sobie pomocne dtonie 1 zadbamy o siebie
nawzajem, to za jaki§ czas wszystko wréci do normy
1 znow bedzie spokojnie 1 kazdy z nas wréci do swojego,
bazowego poczucia szcze¢s$cia.
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W poszukiwaniu szczescia. Czy da sie by¢ szczeSliwszym w czasach pandemii COVID-19

Pandemia doswiadczyta nas duzo bardziej niz to podejrzewali-
sSmy 1 wiele osOb przez pozostawanie w izolacji 1 ograniczenie ak-

tywnosci ma poczucie, ze sa mniej szcz¢sSliwe albo wrecez straci

to energi¢ do zycia. Oczywiscie przyczyn moze by¢ wiele 1 zawsze
warto bacznie przygladac si¢ sobie 1 osobom wokoét, czy nie po-
trzebuja profesjonalnej pomocy psychologa, terapeuty czy lekarza,
co nie jest zadna ujma, a jedynie wsparciem osoby w powrocie do
rownowagi. Jednoczes$nie warto wziac sobie do serca to, co ustalili
badacze zajmujacy si¢ szczesciem 1 zadbac o siebie 1 osoby wokot.
Wspolny spacer 1 uSmiech drugiego cztowieka moze pomoc. Jeszcze
bardziej pomoze realizowani swoich pasji, a czasem dopiero ich
poszukiwanie. I nalezy pami¢ta¢ o tym, ze uszczesliwiajac innych

uszczesliwiamy siebie.

A najlepiej ze wszystkiego warto taczy¢ te trzy poziomy aktywnosci. Ich wspotdzia-
tanie daje cata mas¢ pozytywnej energii 1 dltugofalowego, mocnego 1 petnego stonca
szczescla.

7

ﬂ u
=
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Lasada 8x3, czyli proste sposoby na dobrostan u nauczycieli |
rodzicow do zastosowania zawsze, a szczegolnie w czasie pandemii

Zasady, ktore dzisiaj Panstwo poznaja, po pierwsze redukuja poziom stresu, po dru-
gie, pozwalaja na szybki powr6t do homeostazy, po trzecie maja ogromny wplyw na
nasz dobrostan. A skoro dobrostan, to nie stan bycia, tylko stan dziatania, wigc do
dzieta

Zaczynamy od bazy, czyli mojej autorskiej metody 8x3. Jej zatozenia sa bardzo pro-

ste:
- §p1j 8 h;
- p1j 8 szklanek wodly,
- przejdz 8 tys. krokow dziennie. Codziennie.
SEN

Jesli po przeczytaniu tego krotkiego tekstu miatby$/miataby$ wprowadzi¢ w swoim
zyciu tylko 1 zmiane, niech to bedzie diuzszy sen.

Nie chciatabym 15¢ do lekarza, ktory nie §p1 od 20 godzin. Nie chce¢ budowlanca,
ktoéry wystawia rachunek za ponad 12 h pracy dziennie, bo wiem, jak niechlujnie za-
czynamy pracowac, kiedy jesteSmy zmeczeni. Nie chce¢ nauczycielki dla moich dzieci,
ktora $p1 5 godzin na dobe¢. Nie chee na lekeji uczniow, ktérzy zarywaja nocke, bo
tak ich pochtoneta aktywno$¢ w mediach spotecznosciowych albo dojscie do kolejne-
g0 poziomu w minecrafcie. KIEDY MOZG NIE JEST WYPOCZATY, PRACUJE
BEZNADZIEJNIE.

Ciato potrzebuje odpowiedniej ilosci snu. To jest nie-
zaprzeczalny fakt. To teraz przerazajacy wzor na zejscie

z tego $wiata:

1 Z BRAK SNU= SMIERC
Z

Naukowcy przeprowadzili badanie na szczurach,

w ktorym gryzonie zostalty poddane deprywacji snu.
W skroécie: gdy chcialy zasnac, nie pozwalano im tego
zrobi¢, ciagle je pobudzajac. I teraz, w zaleznosci od
tego, w jakiej kondycji szczury byly przed eksperymen-
tem, cz¢$¢ z nich umierata po trzech tygodniach, a cz¢sc
juz po dwoéch. Z wycienczenia.

Agnieszka Ewald- nauczycielka, certyfikowana trenerka biznesu, akredytowany coach, autor-
ka programow edukacyjnych skierowanych do uczniow ze wszystkich poziomow edukacyyj-
nych o zasiegu ogolnopolskim. Jest znana jako facetka od stresu.
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Zasada 8x3, czyli proste sposoby na dobrostan u nauczycieli i rodzicow do zastosowania zawsze, a szczegélnie w
czasie pandemii

2 Nikt nie przeprowadzit podobnego doswiadczenia na ludziach,
-

ale szacuje sie¢, ze przecigtny cztowiek umartby po 10 dniach bez
snu.
Ludzie z natury powinni spedzac jedna trzecia zycia w tym sta-
nie absolutnej bezbronnosci- osiem godzin dziennie, kazdej nocy.
Badania pokazuja, ze osoby, ktore $pia mniej niz 7 godzin sa
bardziej otyte. Im mnie $§pimy, tym wiecej mamy greliny. Czyli:
ograniczenie snu wigze si¢ ze wzrostem poziomu wilasnie greliny

we krwi (stymulatora gtodu) oraz zwigkszonym apetytem, zwtasz-

-
_

Jednoczes$nie, gdy za mato §pimy zmniejsza si¢ poziom leptyny (tlumiacej apetyt).

cza na pokarmy o wysokiej zawartosci weglowodanéw.

Nieodpowiednia ilo§¢ snu wplywa wigc na zdolnos¢ leptyny 1 greliny do dokiadnego
sygnalizowania zapotrzebowania na kalorie 1 moze prowadzi¢ do nadmiernego przyj-
mowania kalorii.

Mowi sig, ze ostatni positek powinien by¢ spozywany na co najmniej 3 h przed snem.
Jeshi jednak jest to dla Ciebie zbyt diugo 1 gtéd nie pozwala Ci zasnac, to sprobuj wie-
czornej przekaski. To moze by¢ na przyktad:

1. Szklanka ciepfego mleka. Mleko rzeczywiscie usypia, poniewaz zawiera trypto-
fan, aminokwas, wspomagajacy produkcj¢ melatoniny, hormonu snu. A dodatkowo nie
wiem, jak Panstwu, ale mi ciepte mleko kojarzy si¢ z dziadkami, a to jeszcze bardziej
wyzwala uczucie odprezenia.

2. Iryptofan jest tez obecny w platkach owsianych, bananach 1 migsie z indyka.
Wiec mate ciasteczko owsiane tez bedzie dobrym pomystem na wieczorne burczenie
w brzuchu.

3. Czeresnie 1 wisnie zawieraja melatonine. Badanie dowiodto, ze picie soku wisnio-
wego wydtuzyto sen uczestnikow eksperymentu o 25 minut.

A co si¢ dzieje, gdy spimy zbyt krotko?

- niedobor snu prowadzi do depresji, uszkodzen mozgu, chorob kardiologicznych,
zaburza gospodarke hormonalna,

- jestes wiecznie niewyspana/y? W takim razie jestes
o 60% bardziej podatna/y na stres, problemy z pamigcia,
wahania si¢ nastroju, impulsywnosc.

A teraz moj patent na polepszenie jakosci snu:

- wietrze sypialnig,

- wieczorem pij¢ moje ulubione zidtka (ostatnio jest to me-

lisa z chmielem),
- poduszke ,psikam” moim cudownym eliksirem snu.
Dzielg si¢ skfadnikami: woda destylowana, 30 kropli olejku

lawendowego, 30 kropli olejku cytrynowego.
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Zasada 8x3, czyli proste sposoby na dobrostan u nauczycieli i rodzicow do zastosowania zawsze, a szczeg6lnie w
czasie pandemii

80 ml buteleczke napetnij w % woda destylowana, dodaj olejki eteryczne, wstrzasnij,
skrop poduszke 1 ciesz si¢ dobrym snem.
Zadanie rozwojowe: Spij 8 h dziennie kazdej doby.

Kolejna 6semka to:

WODA

Weciaz pijemy jej zbyt mato. W czelusciach Internetu znajdziesz mnostwo przykta-
dow kalkulatoréw, ktore przelicza (biorac pod uwage Twoje dane), ile szklanek wody
dziennie trzeba wypic.

Ja sugeruje¢ dwa litry wody. 8 szklanek. Zainstaluj sobie w telefonie darmowa apli-
kacje ,,p1y wode”. To bedzie Twoja osobista asystentka przypominajaca o konieczno-
$c1 nawodnienia organizmu. Pijjmy wod¢ — niech dzbanek albo bidon z woda zawsze
bedzie na wyciagniecie reki (Twojej 1 Twoich domownikéw).

W Olsztynie, skad pochodze¢, §miato mozemy pic¢ kranowke. Jest
pyszna. Sprawdz, jak jest w Twoim miejscu zamieszkania. Syste-
matyczne picie wody spowoduje, ze poczujemy si¢ lepiej. Migre-
nowcy — gltowa boli tak mocno, jak odwodniony jest organizm.
Dosyp sobie do szklanki szczypte soli himalajskiej albo naszej, ro-

dzimej, ktodawskiej — od razu poczujesz ulge.

Kiedy si¢ stresujemy, w naszych ciatach dochodzi do zmian, ktére maja przygoto-

wac je do najlepszej reakcji na zagrozenie. Zaczynamy oddychac szybko 1 ptytko, a to
oznacza, ze tracimy wode przez parowanie. Czesto si¢ pocimy — wtedy réwniez traci-
my wody. Niektorzy z nas cierpia na biegunk¢ w wyniku reakcji stresowej - woéwczas
znowu tracimy bardzo duzo wody. A kiedy nasz stres jest przewlekty, to nasz organizm
staje si¢ chronicznie odwodniony, co skutkuje ogromnym ostabieniem. Nie wiem, czy
Panstwo wiecie, ale nawet niewielkie odwodnienie, zmniejsza wydolno$¢ naszego orga-
nizmu o 30%. I to dotyczy naszej sily fizycznej, naszego myslenia i emocji. 30 procent!
To bardzo duzo.

Zatem pijmy wode¢. Na zdrowie.

A propos wody jeszcze.

Jej ruch, ciepto, dzwigki z nia zwiazane relaksuja wigckszo$¢ z nas. Obserwuj wigc
fale, wstuchuj si¢ w koncert deszczu, spedz dzien nad woda, wez kapiel. Woda uspoka-
ja 1 relaksuje. Chyba, ze jest to kapiacy od tygodnia kran. Wtedy moze irytowac.

Zadanie rozwojowe:

Postaraj si¢ wypija¢ minimum 8 szklanek wody.
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Zasada 8x3, czyli proste sposoby na dobrostan u nauczycieli i rodzicow do zastosowania zawsze, a szczeg6lnie w
czasie pandemii

I ostatnia 6semka:

KROKI

Zeby ciato byto piekne, potrzebuje ruchu. Mézg do rozwoju réwniez potrzebuje
ruchu! I to niekoniecznie katorzniczych wyciskow w sifowni (cho¢ to tez jest super).
Zacznijmy spokojnie, bez obciazania stawow. Zacznijmy od krokow. WHO sugeruje,
ze powinnis$my codziennie przej$¢ minimum 6 tysigcy krokow.

Eksperci od ciata méwia o mitycznych 10 tys. krokéw. Dojdziemy 1 do tego...

Zacznijmy od 8 tysiecy. Zainstaluj sobie bezptatng aplikacje ,.krokomierz”i wyjdz na
spacer. Ruch potaczony z dotlenieniem sprawia, ze jak za dotkni¢ciem czarodziejskiej
rozdzki poczujesz si¢ lepiej. Dr Anne Wilson, psychoterapeutka 1 psycholozka klinicz-
na powiedziata tak: ,,Kiedy pojawia si¢ potrzeba uspokojenia ciata 1 duszy, nie ma nic
lepszego niz dtugi spacer. To niesamowite, jak rytmiczny ruch stép 1 nog jest w stanie
oczysci¢ pajeczyny spowijajace mozg” . Podczas spaceru, szczegdlnie w lesie, uwalnia-
ja si¢ endorfiny. Bardzo ciekawa jest budowa tego stowa. Endo oznacza wewnetrzny,
pochodzacy z wewnatrz 1 taczy si¢ z morfing. Czyli jest to nasz wtasny zapas morfiny,
ktory uwalnia si¢ podczas wysitku fizycznego. A skoro juz jesteSmy w lesie.

Przyjrzyjmy si¢ PRZYRODOTERAPII, czyli dobroczynnym skutkom spacerowania
po lesie. To temat dla mnie. Kocham las. To moja ukochana przestrzen. Ma tylko je-
den defekt: kleszcze. A ja cierpi¢ na kleszczofobig.

Szanowni Panstwo! Réznimy si¢ wszyscy pigknie, ale las potrafi EACZYC.

Ja naprawde wierze 1 jestem or¢gdowniczka przekonania, ze otaczajaca mnie przyro-
da pomaga przyjrzec¢ si¢ ktopotom, problemom 1 stresorom z duzego dystansu. Bedac
w lesie zwalniam, wylaczam wszystkie moje ,,musz¢”, oddycham peina piersia. Bycie
wsréd przyrody pozwala mi na oddalenie si¢ od betonowej 1 ,,onlajnowej” dzungli. To
leczniczy balsam dla ciata 1 duszy. IdZ na zwyczajnie niezwyczajna wtoczege po lesie.

Najlepiej zrob w nim minimum 8 tys. krokow.

A w konteks$cie stresu: jako facetka od stresu musze ﬂ
to powiedzie¢: RUCH jest najbardziej efektywna meto-
da przejscia cyklu stresowego do konca. A skoro stresu-
jemy si¢ codziennie, to jaki z tego ptynie wniosek? Co
robili nasi przodkowie, gdy gonit ich lew albo tygrys
szabloz¢bny?

Uciekali!

Co powinnismy robi¢, w XXI wieku, gdy stresuje
nas zdalne nauczanie, trwanie w pandemii, podwyzka
optat za mieszkanie?

Powinni$my chodzi¢. Albo biega¢. Albo tanczy¢ do
swojej ukochanej muzyki. Albo cokolwiek innego, bli-
skiego Twojej naturze. Byleby to co§ mozna dopisa¢ do
kategorii ruch.

Podsumowujac: niech 8x3 be¢dzie z nami. Sprébuj
zastosowac si¢ do mojej metody ———

1 przekonaj si¢, jak ona wptynie Twoj dobrostan. Metodnik NR 2/ CZERWIEC 2021 r. str. 15



