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Rola ruchu w dobrostanie
nauczyciela i uczniow

Sylwia Piekarska
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Twinning  CO tO Jest dobrostan?

Dobrostan - efekt poznawczej | emocjonalnej oceny
wtasnego zycia, na ktorg sktadajg sie wysoki poziom
spetnienia | satysfaKCJl zyciowej.

Z. Niskiewicz, Dobrostan psychiczny i jego rola w zyciu cztowieka, Wyd. Un.
Mickiewicza, Torun

Pojecie to obejmuje:

doswiadczanie przez cztowieka pozytywnych emociji,
niski poziom szkodliwych nastrojow,

wysoki poziom zadowolenia z zycia.

= Z poczuciem dobrostanu bezposrednio wigze sie pojecie
optymizmu.

https://pl.wikipedia.org/wiki/Dobrostan psychiczny
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 https:/pl.wikipedia.org/wiki/Dobrostan_psychiczny

https://pl.wikipedia.org/wiki/Dobrostan_psychiczny
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dobrostan psychiczny - dobre samopoczucie, satysfakcja z
wtasnego zycia

- wykorzystywanie swojego potencjatu

- generowanie dobrych emocji

- radzenie sobie ze stresem

dobrostan fizyczny- zdolnos¢ do poprawy funkcjonowania
organizmu dzieki zdrowemu trybowi zycia i regularnej aktywnosci
- dieta

- sen

- aktywnosc¢ fizyczna
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dobrostan spoteczny - budowanie | utrzymywanie zdrowych
relacji oraz posiadanie znaczgcych, autentycznych interakcji

Z iInnymi

- jakosc¢ relacji z rodzing, bliskimi, wspotpracownikami czy lokalng
spotecznoscig

- umiejetnos¢ komunikowania sie

- utrzymanie sieci wsparcia

- aktywne uczestnictwo w spotecznosci, kulturze i srodowisku.

dobrostan ekonomiczny - zdolnos¢ do zaspakajania
podstawowych potrzeb i poczucia bezpieczenstwa

- bezpieczenstwo finansowe

- brak stresu zwigzanego z pieniedzmi



Twinning  Rodzaje dobrostanu

dobrostan duchowy - umiejetnos¢ doswiadczenia sensu i celu
W Zyciu:

- potgczenie z naszym wnetrzem

- doswiadczenie natury

dobrostan intelektualny - dobre samopoczucie na poziomie
Intelektu:

- poszerzanie wiedzy

- zdobywanie nowych umiejetnosci
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dobrostan duchowy - umiejetnos¢ doswiadczenia sensu i celu

W Zyciu:

Rodzaje dobrostanu

- potgczenie z naszym wnetrzem
- doswiadczenie natury

dobrostan intelektualny - dobre samopoczucie na poziomie

intelektu

- poszerzanie wiedzy
- zdobywanie nowych umiejetnosci
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Pomiar dobrostanu

Jak zmierzy¢ dobrostan?

,Oksfordzki Kwestionariusz Szczescia OHQ The Oxford
Happiness Questionnaire (P. Hills, M. Argyle, adaptacja:
A. Kotodziej-Zaleska, H. Przybyta-Basista)

http://www.czasopismopsychologiczne.pl/files/articles/2018-24-dobrostan-psychiczny-i-ijeqo -

pomiar-za-pomoc-polskiej-wersji-oksfordzkiego-kwestionariusza-szczcia.pdf



http://www.czasopismopsychologiczne.pl/files/articles/2018-24-dobrostan-psychiczny-i-jego-pomiar-za-pomoc-polskiej-wersji-oksfordzkiego-kwestionariusza-szczcia.pdf%0d
http://www.czasopismopsychologiczne.pl/files/articles/2018-24-dobrostan-psychiczny-i-jego-pomiar-za-pomoc-polskiej-wersji-oksfordzkiego-kwestionariusza-szczcia.pdf%0d

Tw?r?nmg Rola ruchu w dobrostanie

MOJO MOVIES, DR ASIA WOJSIAT I FUNDACJA VERITAS PRZEZENTUJA

PN RCHEY amqlipine Y3k

A CO JESLI SIE RUSZYMY I WROCIMY DO KORZENI?

Jak ruchem zmieni¢ umyst?



https://youtu.be/AA-3DA5BWBs?si=0GpJRJe013OUnq1z

Film dokumentalny "Jak ruchem zmienia¢ umyst" o »

Il » © —@ 421/1:40:23 ¥ n & Ir film



film ruch-umysl.webp
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Co nato badania?

° ,Nie zbudujesz mdzgu, nie budujgc miesni”

° Ewolucja mézgu dzieki espansji kiedys,
a test siadania dzis

Rola ruchu w dobrostanie
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Co nato badania?

* Mitochondria - mikrofabryka energii

° Neuroprzekazniki:

serotonina, dopamina, noradrenalina,
GABA, endorfiny - ,stan szczesliwosci”

* Biatko BDNF - komunikacja neuronow

.o .

Rola ruchu w dobrostanie
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Co na to badania?
e Stan zapalny

ST~

depresja nadmiar
masy ciata




Tw%)nmg Rola ruchu w dobrostanie

Co na to badania?

Pl R Thanl “Breathe Breathe B
: Attendiie, = rNotlcw

° Neuroplastycznosc¢ - proces 8 Tl i
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Now Breathe r.

* Regulacja hormonalna przez sport
plusy i minusy
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Teoria krzesta >

zdrowie

praca i finanse

wsparcie spoteczne

hobby
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Jak osiggnac cel?

Metoda siatki

wybranie odpowiedniego nawyku
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Twi%ning Joga

Definicja

,YUj”, od ktorego pochodzi joga,
W sanskrycie oznacza jednoscC, potgczenie.

Joga zajmuje sie cztowiekiem catosciowo

| pomaga mu zintegrowac sie na kazdym poziomie:

fizycznym, psychicznym i duchowym.

Jest probg potgczenia ciata, umystu i duszy.
Joga pozwala niejako otoczyC wielowymiarowosc
cztowieka | wesprzecC, by osiggnagt rownowage.




cTuiuin Zalety jogi

Korzysci ptynace z praktyki jogi:

https://portalyoqi.pl/blog/co-nam-daje-joga/

INTERNETOWE

STUDIO

POR

AL
YOG



https://portalyogi.pl/blog/co-nam-daje-joga/%0d
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Twiming Elementy jogi TR

Podstawowe techniki A
?

°* asany
° pranajama | ’
* relaksacja W

* medytacja




Twi?ning Joga w badaniach

4 Badania na temat efektéw jogi prowadzili m.in.: Khalsa
| Butzer (2016 r.), Hegan i Nayar (2014 r.), Bellinger (2015 r.)
Wang i Hagins (2016 r).

+ Polskie badania:
- 2009 r. M. Grabara - praktyka jogi poprawia gibkosci,
umiejetnosc¢ relaksu, rozluznienie miesni,

a takze site i wytrwatosc
Zrodto: https://www.researchgate.net/publication/230813159

- 2021 r. M. Grabara - osoby ¢wiczgce joge majg czesciej
prawidtowg kifoze piersiowg i lordoze ledzwiowg niz grupa
referencyjna, ktérg byli studenci AWF!!!

Zrodto: https://peerj.com/articles/12185



https://www.researchgate.net/publication/230813159_Yoga_training_as_a_proper_form_of_physical_exercises_for_everyone
https://peerj.com/articles/12185/?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR1_8lq0ZZ3YtsV1fVV8rpUk2sTiCBemLkxiBaDOIDnX_PdzcWfCfUNhpoc_aem_AWWnNpvni8OZg0Ria5R8zUxH4tRyAU5iyGTj6VswSK_L-S3burofZiGAnYGBbZ0NUMIlb88kGHqQf0Q5BF9-5sYF

j ;%‘:
Twinning - JOga W badaniach
- o“:;’::.‘ v
%« Badania na grupach dzieci: AN,
- 2017/2018 r. - badania na grupie 8-latkbw z zaburzeniami lekowymi Z‘iﬁ"

wykazaty znaczng poprawe emocjonalnej i psychospotecznej jakosci
zycia u tych uczniow, ktorzy przez 8 tygodni brali udziat w zajeciach jogi
| uwaznosci.

Zrodto: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5903833/

- 2014 r. - badania California State University of Fullerto udowodnity,
ze 5-15 minutowe codzienne sekcje jogi ~ =
i uwaznosci na wf znacznie poprawity

koncentracje uwagi u dzieci.
Zrodto: https://www.scirp.org/journal/Paperlnformation?pape

- 2003 r. - badania w Los Angeles wykazaty
poprawe sprawnosci u 23-28% dzieci,

ktore braty udziat w programie Yoga Ed.
Zrodto: https://yogaed.com/research-studies



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5903833/
https://www.scirp.org/journal/PaperInformation?paperID=49338&fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR1hW5_OWhTYUY7kTwL1WY-uO7lHx5HUy6RAb-f6DK3fnMJvvU6WpXz1rAQ_aem_AWWxldnhoBltqdXZDE0vaPex-MWeijF_sVZxoUw4jB-x7cCPCgCbh7-QUOGDiKa6zhAo8FRHDuAiuJDSYYlL4gkJ
https://yogaed.com/research-studies

Tw??nmg Joga - Innowacja

Innowacja - kazde nowatorskie rozwigzanie
° programowe,

° organizacyjne,

* metodyczne,

ktorego celem jest poprawa

jakosci pracy szkoty.

Wiecej na FB:
https://www.facebook.com/tulijoga



https://www.facebook.com/tulijoga%0d

Twzning Joga - Innowacja

Cele:

* zaspokajanie naturalnej potrzeby ruchu

° nauka podstawowych asan

° rozwijanie zdolnosci koncentracji

° nauka prawidtowego oddechu

* prowadzenie réznych form relaksacji dla dzieci
° wzmacnianie wiary we wtasne mozliwosci

° osiggniecie wewnetrznego spokoju, spojnosci

° poznawanie swej prawdziwej natury

° wyciszenie, wzmocnienie odpornosci na stres,
stwarzanie sytuacji umozliwiajgcych odreagowanie
negatywnych emocji

° nabywanie umiejetnosci komunikacji

| wspotdziatania w grupie

° wspolne odkrywanie radosci z ¢c¢wiczen fizycznych




Twijn)ning Rusz sie!

Sport to najlepszy prezent,
Jakl mozesz daCc samemu sobie.
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wining  Jaka aktywnosc jest najlepsza? i

° przyjemna

* zgodna z wyznaczonym celem
* dostosowana do wieku

* dostosowana do mozliwosci

* dopasowana do stylu zycia

* dostepna

* systematyczna

* dodatkowa - spontaniczna
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,Zrob dzis cos, za co Twoje przyszle ja bedzie Ci wdzieczne”.

Sean Patrick Flanery

Dzieri 1

Znajdz izapisz 3
inspirujgce cytaty, ktore
beda Ci towarzyszyty w
czasie tego wyzwania.

postuchaj muzyki, ktérej

Dzien 22

Zrab sobie spa: kapiel,
maset#ka, manicure.

Dzien 9
Otworz sie na nowe i

nigdy nie stuchates.

ming  \Wyzwanie

Dzien 17

Poszukaj inspirujacego

podcastu i postuchaj go.

Wyzwanie

Dzien 25

Przeczytaj rozwijajacy
artykut.

.o .

4 tygodnie dla poprawy swojego samopoczucia

Dzien 5
Whybieraj dzi$ tylko
owocowe lub warzywne
przekaski.
Dzien 13

Zapros sie narandke -
kino, teatr, kawiarnia.

Dzien 21

Wyprobuj nowy przepis
kulinarny.
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Twinning

Zapraszam do kontaktu

> © ©

etwinning@frse.org.pl  eTwinning Polska eTwinni'ﬁg Polska
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eTwinning Polska @eTwinningPolska
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