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Swiatowy Dzien Zdrowia
Psychicznego 2024: jak
funkcjonuja uczniowie w
swiecie z nadmiarem bodzcow?
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Oficjalny temat tegorocznego Swiatowego Dnia
Zdrowia Psychicznego brzmi: ,Nadszedt czas, aby
nadac priorytet zdrowiu psychicznemu w miejscu
pracy”. Przyjrzyjmy sie szkole, zaréwno jako miejscu
pracy nauczycieli i jako miejscu, w ktérym uczniowie
wykonujg swojg codzienng ,prace”, jaka jest edukacja.

W srodowisku szkolnym coraz czesciej zgtaszane sg trudnosci
zwigzane z koncentracjg, stresem i presja, ktdre negatywnie wptywajg
na jakos¢ nauki i codzienne funkcjonowanie.

Uczniowie w swiecie nadmiaru bodzcow


http://biuroprasowe.medicover.pl

W dzisiejszym Swiecie uczniowie od najmtodszych lat narazeni sg na
nieustanne bombardowanie informacjami. Technologia, media
spotecznosciowe, presja szkolna i zewnetrzna stwarzajg srodowisko
petne bodzcédw. Dzieci w wieku 6-9 lat, ktére dopiero ucza sie
zarzgdzac swoimi emocjami i skupieniem uwagi, majg szczegdlnie
trudne zadanie.

Zaréwno uczniowie jak i nauczyciele, wnoszg ze sobg do klasy swoje
doswiadczenia, mysli, obawy, leki, niepokoje, stowem - rézne emocje.
To one majg wptyw na podejmowane dziatania, interakcje i
zaangazowanie na lekcji.

Niezaleznie od tego, co sie wydarzyto w domu lub w szkole na
przerwie, czy moze jeszcze w drodze do szkoty, bez wzgledu na to,
czy jestesSmy wyspani, niewyspani, spokojni, zdenerwowani,
przestraszeni, Zli, zdrowi czy przeziebieni, czy musimy poradzi¢ sobie
z ktétnig z rodzehstwem, rozstaniem rodzicéw, chorobg wtasng czy
bliskich, poczuciem samotnosci, stresem - jesteSmy w szkole, na
lekcji. Przyszlismy tu w okreslonym celu, tymczasem wszystkie
przywotane wydarzenia, sytuacje, problemy majg na nas wptyw i
utrudniajg nam odprezenie sie i skupienie. Zas uczenie sie w sytuacji
braku koncentracji, wysokiego poziomu odczuwanego stresu,
rozproszenia uwagi jest bardzo utrudnione lub wrecz niemozliwe.
Wtasnie w takich chwilach moze poméc praktykowanie uwaznosci, bo
wyposaza w narzedzia radzenia sobie z rozproszeniem, stresem czy
silnymi, trudnymi emocjami.

Wedtug badan opublikowanych w ,, Harvard Business Review”
(2012), niemal potowe czasu nasz umyst spedza w stanie
rozproszenia, czyli btadzi, co prowadzi do mniejszej
efektywnosci i nizszego poziomu szczescia.

W tym konteksScie umiejetnos¢ uwaznego bycia ,tu i teraz” wydaje sie
niemal niemozliwa, lecz wtasnie takie podejscie jest kluczem do
przywrécenia réwnowagi. To, czego doswiadczamy w danym
momencie, ma znaczenie - a uwaznosé, czyli Swiadome skupienie
uwagi na chwili obecnej, moze przynies¢ szereg korzysci zdrowotnych
i edukacyjnych.

Cwiczenia uwaznosci jako rozwiazanie wyzwan
szkolnych



Uwaznos¢, oparta na obserwacji tego, co dzieje sie w naszym ciele,
myslach i emocjach, staje sie skutecznym narzedziem radzenia sobie
z nadmiarem bodzcéw. Regularne praktyki mindfulness moga
zmniejszy¢ poziom stresu, poprawi¢ koncentracje oraz wspierac
rozwdj emocjonalny i poznawczy dzieci. Badania nad uwaznoscig
potwierdzajg jej pozytywny wptyw na uktad nerwowy, odpornosé
organizmu oraz ogélng efektywnos¢ w nauce.

Uwaznosc¢ to potezne narzedzie, ktére moze
wspierac rozwiazywanie konfliktow,
komunikowanie, obdarzanie sie zaufaniem |
samoocene, a to wszystko znaczgco wptywa
na atmosfere w klasie i szkole, w ktdrej
mtodzi ludzie spedzajg wiele godzin w ciggu
kazdego dnia

- komentuje Anna Molenda, nauczycielka uwaznosci dzieci i dorostych.

W odpowiedzi na te wyzwania powstat projekt FitSchool, w ramach
ktérego nauczyciele i uczniowie z catej Polski mogg korzystac
bezptatnie miedzy innymi z treningéw uwaznosci. Cwiczenia
przygotowane sg dla uczniow w wieku 6-9 lat i maja na celu wsparcie
dzieci w radzeniu sobie z trudnymi emocjami, poprawiajg ich zdolnos¢
do skupienia uwagi oraz uczg, jak radzi¢ sobie z presja edukacyjna.
Treningi uwaznosci to proste narzedzie, ktére mozna wdrozy¢
podczas lekcji, wspierajgc rozwdj dzieci w obszarze emocjonalnym,
poznawczym i spotecznym.

Regularna praktyka mindfulness przynosi uczniom szereg korzysci,
m.in.:

e zwiekszong koncentracje,
e lepszg regulacje emocji,

e redukcje stresu i leku,
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e budowanie pozytywnych relacji z réwiesnikami.

https://youtube.com/embed/]44r9kjZd30

Uwaznos¢ a polityka oswiatowa

Treningi uwaznosci wpisujg sie takze w podstawowe kierunki realizacji
polityki oSwiatowej panstwa na rok szkolny 2024/2025, ktére
zaktadajg promowanie edukacji prozdrowotnej, rozwijanie sprawnosci
fizycznej oraz wspieranie dobrostanu psychicznego dzieci i mtodziezy.
Praktyki te pomagajg ksztattowad zdrowe nawyki, zarébwno w zakresie
aktywnosci fizycznej, jak i radzenia sobie z codziennymi wyzwaniami
emocjonalnymi.

Jednym z priorytetéw Ministerstwa Edukacji
Narodowej na obecny rok szkolny jest troska
o dobrostan psychiczny uczniéw. Cwiczenia
uwaznosci FitSchool to narzedzie, ktére
pomoze zadbac o ten dobrostan. Dzieki
wprowadzeniu ¢wiczeh uczniowie bedg lepiej
regulowali swoje emocje, pogtebig
umiejetnos¢ koncentrowania uwagi, a takze
zbuduja bardziej wspierajgce relacje ze
swoimi kolegami

- dodaje Ewelina Adamczyk, nauczycielka uwaznosci dzieci i dorostych.

Zaréwno uczniowie, jak i nauczyciele codziennie mierzg sie z wieloma
wyzwaniami - od presji Srodowiska po trudne emocje wynikajgce z
osobistych przezy¢. Wprowadzenie uwaznosci do szkolnej
codziennosci moze nie tylko poprawi¢ efektywnos$¢ nauczania, ale
takze zwiekszy¢ dobrostan psychiczny wszystkich uczestnikéw
procesu edukacyjnego.

Wiecej informacji oraz dostep do materiatéw mozna uzyskac na stronie

https://fitschool.pl/
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Kontakt prasowy / Fundacja Medicover

Agnieszka Karasifnska, mail. agnieszka.karasinska@medicover.pl
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