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Nie jest dobrze z naszym zdrowiem
psychicznym!

Wydaje si¢, ze edukacja w zakresie higieny
psychicznej to najpilniejsze zadanie

edukacyjne w naszych czasach.

Takze w konteksScie przezywanego kryzysu
epidemicznego, ktorego konca nie widac...

By¢ moze zwlaszcza TERAZ warto sie skupic
na budowaniu sily i odpornosci psychicznej?

A czy mozna dbac o dobrostan
w trudnych czasach?

TAK! A nawet trzeba!
Zapraszam do lektury i poglebiania tematyki
w polecanych poradnikach i w codziennej

praktyce.

Zycze Panstwu wszystkiego dobrego!
I dbajmy o siebie nawzajem.

Malgorzata Taraszkiewicz




Z DR OWIIE

Stowo ,ZDROWIE”
pochodzi ze stownika starostowianskiego i oznacza ,z dobrego drzewa”.
Stowianie wierzyli, ze natura ma szczegodlng moc,
a wiele drzew jest swietych i ma moc uzdrawiania.

Zdrowy cztowiek jest jak drzewo:

* jest zakorzeniona w ziemi, aby nawet silny wiatr go nie przewrdcit,
* jest odpowiednio odzywiony, nasycony substancjami odzywczymi,
ktore dajg mu site,

» zyje w Swietle stonecznym, ktére daje mu energie,

aby rozwijac sie i wzrastac,
« dobrze sie czuje w swoim ciele i ma poczucie dobrostanu,
« dlatego ma realistyczny obraz i odpowiedni poziom optymizmu
| zaufania do siebie,
* dzieki zdolnosci do empatii, wspotodczuwania i mitoSci
ma poczucie wiezi ze sobg z innymi ludzmi i Swiatem.



DOBROSTAN PSYCHICZNY

Dobrostan psychiczny obejmuje trzy kategorie:

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

2.dobrostan emocjonalny manifestuje sie poczuciem szczescia
| zadowolenia z wlasnego zycia, zachowaniem dynamicznej
rownowagi w ciggu zycia, z przewagg stanéw pozytywnych;

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




POCZUCIE KOHERENCJI

Poczucie koherenciji jest wyznacznikiem dobrostanu psychicznego.

Przejawia sie w poczuciu, ze wszystko, co sie dzieje ze mng
| ze Swiatem wokdt mnie jest:

 Zzrozumiate, wyttumaczalne, w duzy stopniu przewidywalne,
sensowne,

* a ja potrafie w tej rzeczywistosci funkcjonowac, znam zasady,
reguly postepowania, ktére akceptuje,

« oraz mam zasoby (mozliwosci), aby sprosta¢ stawiany wymaganiom,
wspotkreowac je, tak, ze mam poczucie wkitadu osobistego.
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NOWA LISTA KOMPETENCIJI
NA 2025 - PRZYGOTOWANA
PRZEZ SWIATOWE FORUM
EKONOMICZNE

1. ANALITYCZNE MYSLENIE

I INNOWACIJE

2. AKTYWNE UCZENIE SIE I STRA-
TEGIE UCZENIA SIE

3. ROZWIAZYWANIE ZLOZONYCH
PROBLEMOW

4. KRYTYCZNE MYSLENIE

I ANALIZA

5. KREATYWNOSC, ORYGINAL-
NOSC I POMYSLOWOSC

6. PRZYWODZTWO I ODDZIALY-
WANIE SPOLECZNE

7. KORZYSTANIE Z TECHNOLOGII,
MONITORING I KONTROLA

8. TECHNOLOGIA WZORNICTWA

I PROGRAMOWANIE

9. ODPORNOSC, UMIEJETNOSC
RADZENIA SOBIE ZE STRESEM,
ELASTYCZNOSC

10. WNIOSKOWANIE, ROZWIAZY-
WANIE PROBLEMOW I TWORZENIE
IDEI



W kazdym bilansie zdrowie
jest najwazniejsze i jest
priorytetem.

Z kazdym rokiem w Polsce
ro$nie liczba osob, u ktorych
diagnozowane s3 problemy
natury psychiczne;j.

Najczestsze zaburzenia to:

- zaburzenia lekowe, ktore
dotycza ok. 20 proc. dzieci i
mlodziezy, stosunkowo czesciej
wystepuje u dziewczat /kobiet,

- zaburzenie nastroju i depresja -

na kliniczng depresje cierpi ok.
1 proc. dzieci w wieku od 2 do 3

lat, 2 proc. dzieci w wieku 6-12 lat

i okoto 20 proc. nastolatkow;
obnizenie nastroju obserwuje si¢
u co 8 dziecka;

- u mlodziezy w wieku od 15 do 19

lat - wzrasta liczba préob samo-
béjczych i samobodjstw,

Bilans

- anoreksja, bulimia, ortoreksja -
wzrasta liczba dzieci z zaburzeniami
odzywiania, (zwlaszcza wsrod dziew-
czat po 12 roku zycia), zaburzenia
nietypowe czy niepelnoobjawowe
moga dotyczy¢ nawet 40 proc. mlodych
0sob,

Wzrasta liczba dzieci z zakloceniami
i zaburzeniami rozwoju:

- objawy zaklocen Integracji
Sensorycznej (SI) obserwuje sie u co
6 dziecka,

- rozne formy dysleksji rozwojowej
(dysleksja,dysortografia, dysgrafia,
dyskalkulia, dyspraksja) diagnozowane
s u ok. 10-15% dzieci,

- ADHD, czyli zespo6t nadpobudliwosci
psychoruchowej z zaburzeniami
koncentracji uwagi dotyczy ok. 8 pro-
cent dzieci.



- wzrasta liczba dzieci z zespotem
Aspergera, ktory ostatnio nie jest
traktowany jako choroba, ale jako
odmienny wzorzec budowania
relacji z otoczeniem;

- siedmioro dzieci na tysigc cierpi
na mutyzm wybiorczy, a zaburze-
nie to jest czesto mylone z autyz-
mem lub zespotem Aspergera.

- zaburzenia zachowania i zabu-
rzenia opozycyjno-buntownicze
wystepujg u ok. 10% dzieci

i nastolatkow,

- zaburzenia mowy dotycza ok.
30% dzieci,

- wiele 0sOb przejawia nad-
wrazliwos¢ emocjonalng, a 15-20%
cechuje tzw. wysoka wrazliwos¢
HSP - Higly Sensitive People,
mylona w praktyce ze spectrum
autyzmu wysoko-funkcyjnego.

Coraz glosniej mowi sie
tez o zjawisku
WYPALENIA U DZIECI,
ktore diagnozuje si¢ juz
u okolo 5-8% dzieci

w wieku przedszkolnym
i szkolnym.

W praktyce moze
to oznaczac, ze
lacznie nawet

1/3 dzieci w Kklasie
wymaga wsparcia
i specjalistyczne;j
pomocy.



Kondycja
psychiczna
nauczycieli

- 86 proc. ma poczucie, ze ich
obcigzenia zawodowe sg wyzsze
niz w innych profesjach,

- 20 proc. nauczycieli ma petne
objawy zespotu wypalenia

zawodowego,

- 25 proc. ma niskie poczucie
sensu pracy,

- 30 proc. odczuwa dlugotrwaty

smutek, zdenerwowanie, obnizony

nastroj,

- 34 proc. nauczycieli czuje sie
zmeczona psychicznie po spot-
kaniach z rodzicami uczniow,

- 43 proc. dosSwiadcza negatyw-
nych doSwiadczen zwigzanych
z relacjami z rodzicami uczniow,

- za$ duza grupa nauczycieli
podkresla poczucie bycia nie-
docenianym i braku wsparcia
psychologicznego.

Wybrana bibliografia:

Dabrowski K. (1985). Zdrowie psychiczne.
Warszawa. PWN.

Okulicz-Kozaryn K., Bobrowski K.,

Borucka A., Ostaszewski K., Pisarska A., Radyj
J. (2012): Klimat i kultura szkotly a zdrowie
psychiczne i zachowania problemowe
uczniow.

Pyzalski J. (2010) Stresory w srodowisku pracy
nauczyciela [w:] Pyzalski J., Merecz D. (red.)
Psychospoteczne warunki pracy polskich
nauczycieli. Pomiedzy wypaleniem zawo-
dowym a zaangazowaniem, Impuls.

Schulte-Markwort M. (2018). Wypalone dzieci.
O pres;ji osiggniec¢ i pogoni za sukcesem. Wyd.
Dobra Literatura.

Taraszkiewicz M., Taraszkiewicz Z. (2019)
»ZROZUM MNIE. Przewodnik rozwoju

dziecka. Dla nauczycieli i rodzicow dzieci
w wieku 5-10 lat”. Wyd. Dobra Literatura.

Taraszkiewicz M. (2019). Sita i odpornosc psy-
chiczna. Jak je wzmocnic¢?, Wyd. Dobra
Literatura.

Taraszkiewicz M. (2019). PO-MOC ku réwno-
wadze. Maly atlas zdrowia psychicznego,
Wyd. Dobra Literatura.

Prometriq (2017). ,Podnoszenie kompetencji kadr
medycznych uczestniczacych w realizacji profi-
laktycznej opieki psychiatrycznej, w tym wczesnego
wykrywania zaburzen psychicznych”. w ramach
Narodowego Programu Zdrowia 2016-2020.
Materialy dydaktyczne. Akademia Zarzadzania, 2017.



Nerw bledny — klucs
do wewnetrznego spokoju

Dzieki rewolucyjnej teorii
Poliwagalnej dr. Stephena
Porgesa wiemy, ze system
Nnerwowy reaguje na
wydarzenia i mysli na cztery
sposoby.

W zaleznoS$ci od naszych
doSwiadczen: zamrozeniem,
ucieczkg, walka lub zaanga-
zowaniem spotecznym.

Przez pryzmat tych reakcji
ksztattuje si¢ nasza percepcja
rzeczywistosci.

JeSli mam tendencj¢ do zamrazania
trudnych emociji, uktad nerwowy moze
zareagowac na trudne doSwiadczenie

z poziomu zagrozenia zycia, jesli reaguje
w trybie walki lub ucieczki na zewngtrz
doswiadcze tej samej sytuacji jako
niebezpieczne;.

Wiele osob, ktore przezyly traumy rela-
cyjne lub szokowe zostaje uwieziona

w trybie walcz i uciekaj, albo w ogole
wylgcza sie z zycia - interpretujac rze-
czywistos¢ jako nieprzyjazng.

Fokusuje sie na wydarzeniach nieprzy-
jemnych, przyciaga do swojego zycia,
ludzi oraz sytuacje, ktore sg potwier-
dzeniem tego, ze Swiat nie jest miejscem
bezpiecznym.

Oczywistym stanem cztowieka jest pew-
na forma czujnosci, jednak jesli chcemy
doswiadczac przyjemnosci w relacji

z innymi ludzmi i czu¢ sie bezpieczni
musimy nauczyc¢ sie wylgczac system
obronny i wlaczac¢ system zaangazowania
spotecznego (nerw bledny).



To, co nas wspiera w przywra-

caniu bezpieczenstwa, to Swia-

dome uruchomienie nerwu
btednego.

Stymulowanie nerwu
blednego odgrywa kluczowa
role w zarzadzaniu zdrowiem
psychicznym!

Badania wykazatly, ze stymu-
lacja nerwu btednego moze
by¢ skuteczna w leczeniu
stanow psychicznych, ktore
nie reagujg na leki.

Naukowcy odkryli pozytywng
petle sprzezenia zwrotnego
miedzy aktywacjg nerwu
btednego, pozytywnymi emo-
cjami i dobrym zdrowiem
fizycznym.

Innymi stowy, im bardzie;
aktywujesz swoj nerw biedny,
tym bardziej poprawia si¢
twoje zdrowie fizyczne

i psychiczne. I odwrotnie.
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ODDYCHANIE - Kazdy rodzaj gtebokiego,
wolnego oddychania przeponowego.

URUCHOMIENIE MIESNI ODPOWIADAJA-
CYCH ZA ORIENTACIJE- rozluznienie
szczeki, nastuchiwanie dzwiekow z zewnatrz
i wyszukiwanie trzech dowolnych przedmio-
tow w powolnym tempie.

STYMULACJA ZIMNA WODA - zimny
prysznic lub obmycie twarzy zimna woda.

BUCZENIE -poniewaz nerw btedny jest
polaczony ze strunami glosowymi, buczenie
mechanicznie go stymuluje.

ZABAWA - uSmiechanie si¢ do siebie, przy-
jazny kontakt wzrokowy; taniec, przytulanie

sie.

ROWNOWAZENIE MIKROBIOMU JELITO-
WEGO - zazywanie probiotykow, spozywanie
kiszonek.

USPOKAJA takze zapach palonych liSci
laurowych oraz aromaterapia z wykorzys-
taniem olejkow eterycznych, zwlaszcza
pomaranczy i inne olejki roslinne np. Bacha.
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JAK WSPIERAC
DZIECI W KRYZYSIE?

Paradnik dla rodzicow
nie tylko na czas globaingj pandemii

(// |

Jak dobrze funkcjonowac
w kryzysie?

W zyciu zdarzajg sie trudne sytuacje.
Duze i mate.

Aktualnie przezywamy kryzys epidemiologiczny
- pandemie globalna. Nikt z nas nie ma do$wiad-
czenia jak sobie radzi¢, co robi¢, aby zachowac
zdrowie, zwlaszcza psychiczne.

W zalewie informacji, chaosu emocji, leku -
w najtrudniejszej sytuacji sa dzieci, ktorym
zawala sie poczucie stabilno$ci i
bezpieczenstwa.

Pierwszy poradnik dedykowany jest rodzicom,
ktorzy chcg pomoéc dzieciom przetrwac ten czas
we wzglednie dobrej kondycji, ztagodzi¢ leki,
wzmocnic ich site i odpornos¢ psychiczna,
nauczy¢ efektywnych zachowan, przywrocic¢
poczucie bezpieczenstwa i wiary w to, ze bedzie
dobrze.

W poradniku omoéwione zostaly rézne rodzaje
sytuacji kryzysowych, ze szczeg6lnym uwzgle-
dnieniem aktualnie doswiadczanego kryzysu
epidemiologicznego z oméwieniem faz rozwoju
kryzysu.

Poradnik dla rodzicow zawiera zestaw dzialan,
zabaw, ¢wiczen, ktére wzmacniajg sile

i odpornos¢ psychiczng dzieci, obnizajg napiecie,

stres, lek i stanowig profilaktyke obciazenia
traumatyzujacego.

Wydawnictwo SWIETY WOJCIECH

JAK DBAC 0 SIEBIE
W KRYZYSIE?

Poradnik nie tylko na czas olobalng] pandemii
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JAR JE WINOCNIC!

n KOBIECY

Gieer poradnik | cwicebnik osobisty D)7

Matgorzata Taraszkiewicz

Jak budowa¢
codzienng sile ™V
i odporno$¢ psychiczna? § X'«

Maty atlas zdrowia psychicznego

Najczesciej, gdy cos$ nie dziala tak jak bySmy tego
chcieli - chcemy zmieni¢ ... innych!

Niestety nie da si¢ zmieni¢ innych!

Mozemy udoskonalac¢ tylko siebie i tak podnosi¢
jakos¢ wilasnego zycia.

Naprawde nie mamy mocy zmieniania innych!
To juz mozemy sobie odpuscic.

Owszem inni mogg si¢ zmieni¢ pod naszym
wplywem, ale tylko jak sami zechca.

Taka jest prawda.

Pod koniec lektury poradnika bedzie to juz
oczywiste!

Wydawnictwo DOBRA LITERATURA



TUTORING
MENTORING
COACHING

NARZEDZIA WSDIERANIA ROZWOJU CZLOWIEKA

CASTING DO TEATRU ZYCIA

WEDROWKA ROZWOIJOWA
PORADNIK 90 STR.
+ WEBINAR 3 G

WEDROWKA ROZWOJOWA
MENTORING. TUTORING. COACHING -
narzedzia wspierania rozwoju cztowieka

Poradnik sktada sie z 2 czeSci.
W czeSci pierwszej omowione sg podstawowe informacje na temat
mentoringu, tutoringu i coachingu.

W czesci drugiej zapraszamy do auto-coachingu i wykonaniu wielu
¢wiczen w kierunku ...rozpoznania lepszego samego siebie. 90 str. PDF.
Uzupemieniem poradnika jest nagrany webinar z udziatem Elzbiety
Ceglarskiej pt.,Mentoring. Tutoring. Coaching w edukaciji”

cz.licz.2 - l3cznie 3 godziny nagrania.

Kursoporadnik dostepny na stronie

centrumorganizacjiszkolen.com /kursy-online /
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TU WSTAWIAM ,
- MATERIALY DLA NAUCZYCIELIN
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