H ol isf i c Projekt finansowany ze $rodkow budzetu - Ministerstwo

h k k pr’il‘hstl\(/ya, przyznﬁrgch przez I\E/’Iiniitra I;Zdtri‘kacii " dukacji i Nauki
T i n Ta n i Nauki w ramach Programu ,Doskonata Nauka R
Conference 2023

TROSKA O SIEBIE J

Dbanie o swoje ciato, jak rowniez zdrowie fizyczne, psychiczne i emocjonalne. Postrze-
ganie organizmu ludzkiego jako catosci psychosomatycznej. Ksztattowanie postawy Q
odpornosci na stres oraz umiejetnosci zachowania spokoju i rownowagi niezaleznie od

czynnikow zewnetrznych. Umiejetnos$é rozpoznawania i nazywania wtasnych emocji czy

stanow psychicznych oraz gotowosé do przyjecia pomocy, jesli nasz stan psychiczny

tego wymaga. Nawyk obserwowania wtasnego ciata oraz rozpoznawania i reagowania

na sygnaty z niego ptynqgce.

Swiadomosé swoich unikalnych cech. Zrozumienie zmian zachodzacych w jednostkach w perspektywie czasu i czynnikow
warunkujgcych te zmiany.

Uczciwa ocena wiasnej osoby: wycigganie wnioskéw z pozytywnych i negatywnych doswiadczen, wykazywanie rozsadnej po-
stawy wobec wiasnych brakow, strat, niepowodzen i niedoskonatosci, otwarto$é na otrzymywanie informacji zwrotnych.

Dbanie o wtasne ciato oraz zdrowie fizyczne, psychiczne i emocjonalne. Rozumienie, ze stan psychiczny wptywa na zdrowie
fizyczne i odwrotnie, a takze uswiadomienie sobie, ze organizm cztowieka nie jest zbiorem niezaleznych uktadow lecz catoscia,
o ktéra mozna dbac tylko holistycznie, czyli m.in. poprzez dbatos¢ o harmonie wewnegtrzna, swiadome odzywianie, aktywnos¢
fizyczng czy odpowiednia ilo$¢ snu i odpoczynku.

Umiejetnosé rozpoznawania i nazywania wiasnych emocji, stanoéw psychicznych i sygnatoéw ptynacych z ciata. Analogicz-
nie, uwaznos¢ w obserwowaniu standéw psychicznych u 0sob z otoczenia oraz gotowos$¢ do madrej i dyskretnej pomocy w razie
potrzeby.

Ksztaltowanie odpornosci na stres oraz umiejgtnosci zachowania spokoju i rownowagi niezaleznie od czynnikow zewnetrznych.

Swiadomosé, ze nasze postawy i zachowania wplywaja na osoby wokot nas, idgca w parze z pielegnowaniem w sobie po-
stawy zyczliwosci i empatii wobec innych. Rownoczesnie rozwijanie w sobie postawy odpornosci na prowokacje, krytyke i przemoc
stowng ze strony innych.

CZYM JEST TROSKA O SIEBIE?

Holistic Think Tank stoi na stanowisku, ze jednym z kluczowych zadan szkoty jest edukacja w zakresie
dbania o ciato i zdrowie: fizyczne, psychiczne i emocjonalne. Dzieci od najmtodszych lat powinny by¢ uczo-
ne rozpoznawania i nazywania wtasnych emaocji i stanow psychicznych, podobnie jak objawow somatycz-
nych i sygnatéw ptynacych z ciata. Powinny tez mie¢ w sobie gotowosc¢ i otwartosé, by w razie odchylen
od normy zwracac sig o pomoc i nie wstydzi¢ sig jej przyjmowac.

Szczegolnie niepokojacy jest stan zdrowia psychicznego mtodych ludzi. Wedtug szacunkow UNICEF-u, na
choroby i zaburzenia psychiczne, przede wszystkim depresje i stany lekowe, cierpi od 10 do 20 procent
mtodziezy na catym sSwiecie. Kolejna duza grupa dzieci i nastolatkbw okresowo doswiadcza objawow,
z ktorymi nie jest w stanie sobie poradzic¢ (The State of The World’s Children 2021. On my mind. Promoting,
protecting and caring for children’s mental health, UNICEF, 2021). Madra szkofa, ktora uczy troski o psy-
chike i ciato — wtasne oraz osob z najblizszego otoczenia — przekazujgc jednoczesnie konkretne narzedzia
do jej realizacji, moze znaczgco zwigkszy¢ jakosc¢ i przewidywang dtugosc zycia przedstawicieli kolejnego
pokolenia.

Wartosci z listy ,Czego powinna uczy¢ szkota?”




2. JAK UCZYC TROSKI O SIEBIE?

Pandemia koronawirusa pokazata, ze z dnia na dzien nasze zycie — nie tylko poszczegolnych jednostek,
ale tez catych spoteczenstw i narodow — moze ulec catkowitemu przeorganizowaniu, a swiat — pograzyc
sie w chaosie. Naukowcy roznych dziedzin: wirusolodzy, geopolitolodzy, klimatolodzy i badacze migracji
szacuja, ze W najblizszych dekadach czekajg nas kolejne kryzysy. W tej sytuacji kluczowg kompetencja
staje sig odpornosé na stres i umiejetnos¢ zadbania o swoje zdrowie psychiczne i fizyczne, rowniez w sy-
tuacji niestabilnych warunkow zewnetrznych.

Nie ma watpliwosci, Zze prymarng rolg w przekazywaniu tych wartosci staje sige szkota. Naukowcy wskazu-
ja, ze inwestowanie w nauczanie i rozwijanie dobrych praktyk zwigzanych ze zdrowiem, samopoczuciem
i odpornoscig na stres jest nieodzownym elementem dzisiejszej edukacji (Raghupathi V., Raghupathi W.,
The influence of education on health: an empirical assesment of OECD countries for the period of 1995-
2015, Achives of Public Health, 2020).

Edukacja emocjonalna, jako model pedagogiczny, pojawita sie w latach dziewigc¢dziesigtych XX wieku
(Weissberg RP, Durlak J, Domitrovich C., Gulotta T., Social and Emotional Learning: Past, Present, and
Future, American Psychological Association, 2005; Background on Social and Emotional Learning, CA-
SEL Briefs, 2007). Definiowana jest ona jako proces edukacyjny, ktory ma na celu rozwoj emocjonalny
uczniow jako uzupetnienie ich rozwoju poznawczego oraz intelektualnego. Model ten zaktada, ze mtodzi
ludzie, poddani edukacji emocjonalnej, w przysztosci bedg posiadac wigkszg umiejetnosc radzenia sobie
Z wyzwaniami pojawiajgcymi sie zarowno w zyciu osobistym, jak i spotecznym czy gospodarczym.

Role edukacji emocjonalnej podkresla tez ONZ w Agendzie 2030 (2030 Agenda for Suistanable Develop-
ment, ONZ, przyjeta w roku 2015), za jeden z celéw wskazujac dobre zdrowie i dobrostan obywateli: En-
sure healthy lives and promote well-being for all at all ages (pol. Zapewnienie dobrego zZycia i promowanie
dobrostanu dla wszystkich w kazdym wieku).

3. ROLA NAUCZYCIELA W KSZTALTOWANIU TROSKI O SIEBIE WSROD UCZNIOW

Juz starozytni Grecy rozumieli, ze cztowiek nie jest zbiorem niezaleznych od siebie uktaddw. Platon mowit:
Najwiekszy btqd w leczeniu cztowieka polega na tym, ze lekarze nie znajq catosci. Zadna czesé nie bedzie
zdrowa, dopoki catos¢ nie bedzie zdrowa. Catosc ciata to nie tylko suma uktadow i narzadow, ale rowniez
powigzania migdzy nimi. Natomiast catos¢ cztowieka to nie tylko ciato, ale tez umyst i emocje. Cywilizacja,
w ktorej zyjemy — a co za tym idzie, rowniez szkolnictwo — niedostatecznie podkresla, ze ludzki organizm
to psychosomatyczna jednosé, ktora powinna byé rozumiana (i traktowana) w sposob holistyczny.

Szkota powinna zatem uczy¢ troski o wiasne zdrowie, ktora polega nie tylko na wykonywaniu kontrolnych
badan czy zgtaszaniu sig do lekarza w razie wystgpienia niepokojacych objawow, ale rowniez na dbaniu
0 siebie w sposob catosciowy, to jest uwzgledniajacy role miedzy innymi diety, ilosci i jakosci snu, aktyw-
nosci fizycznej i nawykow oddechowych. Taka nauka powinna zawiera¢ zarowno elementy uswiadamia-
jace ogromne znaczenie tych czynnikow, ale rowniez zajecia praktyczne, polegajace chocby na uktadaniu
przyktadowych jadtospisow czy prezentacji prostych technik oddechowych.

Badania naukowe nie pozostawiajg rowniez watpliwosci, ze jednym z kluczowych czynnikdw wystgpienia
wielu chorob, w tym autoimmunologicznych, nowotworowych i cywilizacyjnych, jest stres (Yaribeygi H.,
Panahi Y., Sahraei H., Johnston T., Sahebkar A., The impact of stress on body function: A review, EXCLI
Journal, 2017; Joo Kim E., Joo Kim J., Neurocognitive effects of stress: a metaparadigm perspective, Mo-
lecular Psychiatry, 2023). ruski model szkolnictwa, wcigz obecny na catym swiecie, nie tylko nie uczy, jak
sobie z nim radzi¢, ale wrgcz poteguje go wsrod uczniow. Tymczasem istnieje wiele skutecznych technik
radzenia sobie ze stresem, ktdére mogtyby by¢ przekazywane w szkole — na przyktad proste ¢wiczenia
oddechowe lub/i medytacyjne (Dalajlama XIV powiedziat: Gdyby kazdego osmiolatka nauczyc¢ praktyko-
wania medytacji, Swiat uwolnitby sie od przemocy w ciqggu jednego pokolenia). Przerwanie lekcji na krotkie
cwiczenia (obejmujgce na przyktad rozcigganie, serig gtebokich wdechow, automasaz twarzy) nie zajmie
wigcej niz kilka minut, a da wymierne korzysci: poza pokazywaniem uczniom sposobow radzenia sobie
ze stresem, zwigkszamy ich poziom koncentracji, wzmacniamy pamigé, pobudzamy funkcje poznawcze.

Analogicznie do rozpoznawania i nazywania wtasnych emocji oraz stanow somatycznych, szkota powinna
,Zaszczepic” w uczniach uwaznosc na sygnaty wysytane przez otaczajgce nas osoby, tak aby w razie pro-
blemow — szczegolnie psychicznych — kolegow czy kolezanek, uczniowie potrafili je dostrzec i zaoferowaé
rowiesnikom, w dyskretny i madry sposob, pomoc.
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5.

Czesto to nauczyciel jest pierwszg osobg, ktora zauwaza, ze miody cztowiek potrzebuje pomocy. Nie-
zbedne jest zatem indywidualne podejscie do uczniow. Nauczyciel powinien znalez¢ przestrzen, aby
pozna¢ kazdego wychowanka, obserwowac jego zachowanie i w razie dostrzezenia zmian w nawykach,
ekspresji emocjonalnej czy wygladzie ucznia — prébowa¢ mu pomaoc (jesli istnieje taka mozliwos¢, moze
skorzystac tez z pomocy psychologa szkolnego).

Najprostszym i jednym ze skuteczniejszych narzedzi dydaktycznych stuzacych do ksztattowania tro-
ski o siebie, dbatosci o swoje zdrowie i odpornos¢ na stres jest dyskusja uczniowska. Warto wigczyc
w program lekgcji regularne i szczere rozmowy 0 emocjach, trudnosciach, niepokojach, a takze o zdrowych
nawykach, tak dotyczacych sfery somatycznej, jak i psychicznej uczniow.

PRZYKLADOWE PYTANIA DO LEKCJI

W ksztattowaniu omawianych kompetencji pomocne moze okazaé sie zadawanie uczniom nastepujacych
pytan:

« Co to sg emocje i jaka petnig funkcje w zyciu cztowieka i grupy?

» Jak rozpoznag, co czujemy?

* Co najbardziej was relaksuje?

» Jakie sygnaty wysyta nam ciato, gdy jest chore?

» Jakie znacie sposoby radzenia sobie ze stresem?

« Co stanowi o jakosci zycia?

« Jestes$ tym, co jesz. Co oznacza to powiedzenie i czy sig z nim zgadzasz?

» Czym grozi niedostateczna ilo$¢ snu?

PRZYKLADOWE TEMATY LEKCJI LUB/I PROJEKTOW UCZNIOWSKICH, KTORE UZMYSLAWIA-
JA UCZNIOM ROLE TROSKI O SIEBIE ORAZ UCZA POMOCNYCH DO TEGO NARZEDZI:

» Pokarm dla moézgu. O zywnosci, ktora usprawnia nasze funkcje poznawcze (ryby, orzechy, pestki,
warzywa).

+ Dobrych snéw. Czym wtasciwie jest sen, z jakich sktada sig faz, ile go potrzebujemy i co zrobi¢, jesli
nie mozemy zasnac.

* Emocje jako fgcznik ciata i umystu. Czym sg, czym réznig sie od uczug, jak nauczy¢ sig je rozpozna-
wac i nazywac.

» Talerz ucznia. O zapotrzebowaniu kalorycznym, piramidzie pokarmowej, regularnosci positkow. Ukta-
danie przyktadowego jadtospisu dziennego dla ucznia.

« Stres. Czym jest, z czego wynika, czym grozi.

« Mindfulness, joga, medytacja, ¢wiczenia oddechowe. Przeglad najpopularniejszych technik relaksa-
cyjnych.

» Sto lat! O profilaktyce i wczesnej diagnostyce schorzen somatycznych — potrzeba badan kontrolnych,
odbierania sygnatow wysytanych przez organizm i o naszym ciele, ktore ma nam starczy¢ na wiele lat.

Wartosci z listy ,Czego powinna uczy¢ szkota?”
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