Medytacja, opukiwanie i sekrety podSwiadomosci —
czyli jak przetrwaliSmy szkolne warsztaty zdrowia psychicznego!

Szanowni Uczniowie, Rodzice i Nauczyciele!

Gdyby kto$ z Was zapytal przecietnego nastolatka co jest najbardziej stresujacym
elementem zycia w szkole, lista prawdopodobnie zaczetaby si¢ od niezapowiedzianej kartkdwki
z matematyki, a skonczyla na braku zasiegu w telefonie. Stres i napigcie to nasi stali, cho¢
nieproszeni towarzysze. Dlatego w dniach od 26 pazdziernika do 6 listopada w naszej szkole
postanowiliSmy wytoczy¢ przeciwko nim najciezsze dziata.

Jako psycholog szkolny wraz z Pania Weronikag Andrukiewicz (nasza praktykantka),
miaty§my ogromng przyjemno$¢ poprowadzi¢ dla klas 4 — 8 wyjatkowe warsztaty z zakresu
zdrowia psychicznego oraz budowania odporno$ci psychicznej, ktére odbywaty sie na sali
lustrzanej w kameralnych, maksymalnie 15-osobowych grupach, a kazda lekcja trwala
intensywne 45 minut. Co tam si¢ dzialo? Zamiast nudnego wyktadu postawitySmy na gleboka
wode (i gleboki relaks!).

Glownym celem naszych spotkan byla nauka rozmawiania o tym, co nas gryzie.
Amerykanski psycholog Carl Rogers powiedziat kiedys: ,,Ciekawy paradoks polega na tym, ze
kiedy akceptuje siebie takim, jakim jestem, wtedy dopiero mogg si¢ zmieni¢”. My posztySmy
o krok dalej — uczyliSmy sie, Ze samo nazwanie 1 wypowiedzenie swoich emocji na glos dziala
jak zawor bezpieczenstwa w szybkowarze. Gdy zaczynamy mowic, nagle robi si¢ luZzniej,

a potwory z pod$§wiadomos$ci traca swoja moc. Rozkladalismy na czynniki pierwsze
skomplikowang relacj¢ migdzy $wiadomoscia a podswiadomoscig oraz to, jak nasze mysli
wptywaja na ciato.

PrzejdZmy jednak do konkretow i dowoddéw rzeczowych. Jak powszechnie wiadomo,
najlepszym sposobem na zrozumienie psychiki jest chwila §wigtego spokoju.



Poczatek drogi do wewnetrznego spokoju. Swiatla przygaszone, gwiezdne projekcje na suficie i
petlna gotowos¢ bojowa do walki ze stresem...




Pelna sala... lezacych uczniow! Nie, to nie byt zbiorowy bojkot lekcji. To moment, w ktorym

medytacja weszla na najwyzszy poziom.




Klimatyczne o$wietlenie i chwila na to, by po prostu odpusci¢ codzienne napigcia. Nawet
najwiegksi klasowi twardziele dali si¢ ponies¢ fali relaksu.



Idealny dowodd na to, ze zdrowie psychiczne i fizyczne to naczynia potgczone. Lezenie ptasko na
zielonych matach jeszcze nigdy nie bylto tak pozyteczne i przyjemne.




Poza medytacja, uczestnicy poznali tajniki technik opukiwania (EFT), czyli metod
radzenia sobie ze stresem poprzez stymulacj¢ odpowiednich punktow na ciele. WyjasniliSmy
sobie, ze kiedy dopada nas stres, ciato reaguje natychmiast — bol brzucha przed testem czy spiete
barki to nie przypadek. Znanym propagatorem tego holistycznego podejscia jest m.in. dr Gabor
Maté, ktory w swoich pracach genialnie udowadnia, jak bardzo nasze cialo mowi ,,nie”, gdy
umyst jest przecigzony. Dzigki warsztatom nasi uczniowie wiedzg juz, jak manualnie
»Zresetowac” swoj uktad nerwowy, kiedy poziom emocji drastycznie szybuje w gore.

Dbanie o zdrowie psychiczne to nie chwilowa moda z Instagrama — to twarda
konieczno$é. Jak mawiala stynna terapeutka rodzinna Virginia Satir: ,,Zycie nie jest takie, jakie
powinno by¢. Jest takie, jakie jest. To, jak sobie z tym radzisz, stanowi r6znicg”.

Mam ogromng nadzieje¢, ze te 45-minutowe pigutki wiedzy i relaksu wyposazyly nasze
dzieci w supermoce, ktore pozwola im stawia¢ czota codziennym wyzwaniom. Pamigtajmy,
rozmawianie o emocjach jest super, a dbanie o wlasng glowe to najlepsza inwestycja na
przysztos¢!

Dziekuje wszystkim uczestnikom za niesamowita energie¢, otwarto$¢ i... wzorowe
lezenie na matach!

Urszula Hil, psycholog szkolny



