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Webinarium

*  Webinarium jest rejestrowane

* Nagranie bedzie dostepne na stronie https://glos.pl/ucze-
innych-dbam-o-siebie oraz stronie https://lekcjaenter.pl/

* Prezentacja zostanie udostepniona z nagraniem

«  Pytania prosimy zadawac¢ w komentarzach pod transmisja
na Facebooku

* Na pytania odpowiemy pod koniec webinarium

«  Webinarium zakonczy sie okoto godziny 18:00



https://glos.pl/ucze-innych-dbam-o-siebie
https://lekcjaenter.pl/

Katarzyna Topolewska

psycholog,
psychoterapeuta
katarzyna.topolewska@gmail.

com

Bemowski Osrodek
Psychoterapii - Wystuchani
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Plan webinarium

1. Kondycja psychiczna nauczycieli

2. Konsekwencje zdrowotne wynikajgce ze zmiany
trybu zycia i przedtuzajacej sie izolacji

3. Cwiczenie na bdl karku i szyi

4. Teoria poliwagalna

5. System 5S

6. Ksztattowanie odpornosci psychicznej - rezyliencji
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DogoniliSmy przyszios¢




Ale ta przysztosc, istotnie wptyneta na
zdrowie psychiczne...







Jakie sygnaty ostrzegawcze wysyta do
ciebie twoje ciato?




)

kotatanie serca?

drzenie rak?

poceniesie?

uczucie goraca lub dusznosci
sptycony oddech? napiecie mieéni?
bol zotadka?

dolegliwosci jelitowe? powracajace i niemajace przyczyn

somatycznych bole zotadka lub bole
w klatce piersiowej?

ucisk w klatce piersiowej?

scisniete gardto?




Ale ta przysztosc, istotnie wptyneta na
zdrowie psychiczne

nadmierng czujnoscia - wzmozonej obserwacji funkcjonowania

wtasnego organizmu pod katem analizowania kaszlu, dusznosci,
nieustannego sledzenia temperatury ciata.

niepokdj,

zawezeniem uwagi do jednego problemu - epidemii;

lek przed zainfekowaniem siebie i swojej rodziny;

ztos$c i zwerbalizowana agresja;

niemoznos¢ pogodzenia sie z utrata dotychczasowego stylu zycia,

wartosci i dobr;

lek przed utratg podstaw egzystencji ze wzgledu na ograniczone

mozliwosci zarobkowania;

szybciej narastajgce zmeczenie psychiczne.




czenie
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W

https://youtu.be/rbowly6kONY

The Basic Exercise by Stanley Rosenberg



Krok 1

Potoz sie wygodnie na plecach. Palce dtoni
zaplec pod gtowa, poczuj jej ciezar.




Krok 2

Skoncentruj sie przez chwile na
doznaniach z ciata, obserwuj swoj oddech
i zkazdym wydechem rozluzniaj sie
gtebiej.

Mozesz zauwazyc, ze gtowa staje sie
jeszcze ciezsza.




Krok 3

Pozostawiajac gtowe nieruchomo spojrz
w lewo lub prawo. Poruszajg sie tylko
Twoje oczy.

Spogladaj w wybrang przez siebie strone
az do momentu ziewniecia, westchniecia,
albo przetkniecia sliny.

Zwykle reakcja pojawia sie w przeciaggu
minuty.




Krok 4

Gdy ja u siebie zaobserwujesz popatrz
z powrotem przed siebie i powtorz
cwiczenie w przeciwna strone.




Teoria poliwagalna Stephen Porges

Biologiczny porzgdek reakcji cztowieka, ktory jest
obecny we wszystkich ludzkich doswiadczeniach.




Neurocepcja

NieSwiadomy proces, w jaki nasz autonomiczny uktad
nerwowy skanuje otoczenie szukajac sygnatow
bezpieczenstwa, niebezpieczenstwa i zagrozenia zycia
bez angazowania ,myslacej” czesci naszego mozgu




Neurocepcja
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Praca uktadu nerwowego
cztowieka oraz zachowania
| emocje sg warunkowane
przez trzy czesci systemu
nerwowego i dzieje sie to na
trzech poziomach
intensywnosci reakgji




Przywspotczulny uktad nerwowy -
gataz brzuszna nerwu btednego

Kieruje zachowaniami spotecznymi
zwigzanymi z budowaniem relacji

| wiezi spotecznych.

W tym stanie cztowiek jest otwarty
| empatyczny, zaciekawiony
Swiatem, percepcja nie jest
zawezona do wychwytywania
informacji o potencjalnym
zagrozeniu, oddech ptynie
swobodnie.




Pobudzenie i reakcja ,,walcz lub uciekaj”

tetno przyspiesza, oddech jest krotki i ptytki,
skanujemy otoczenie w poszukiwaniu
niebezpieczenstwa, przyptyw adrenaliny, lek,
ataki paniki, gniew, niezdolnos¢ do skupienia
sie

Konsekwencje zdrowotne: choroby serca,
wysokie cisnienie krwi, wysoki cholesterol,
problemy ze snem, przybranie na wadze,
uposledzenie pamieci, bole gtowy,
przewlekte napiecie szyi, ramion i plecow,
problemy zotadkowe, zwiekszona podatnosc
na infekcje!

v R



Przywspotczulny uktad nerwowy -
gataz grzbietowa nerwu btednego

Ekstremalne niebezpieczenstwo
organizm uruchamia strategie obronng
w postaci zamarcia i zamkniecia sie

Pojawia sie dysocjacja, problemow

z pamiecia, depresji, izolacji i brak
energii do wykonywania codziennych
zadan.

Zdrowotne konsekwencje tego stanu
moga obejmowac chroniczne
zmeczenie, fibromialgie, problemy
zotadkowe, niskie cisnienie krwi,
cukrzyce typu 2 i przyrost masy ciata.







TEUMACZENIE NA PODSTAWIE GRAFIKI RUBY JO WALKER (rubyjowalker.com)




chroniczne napiecia: (bdle karku, migreny, zaciskanie
zebow, béle stawdw, napiecie karku, sztywnosc karku),

problemy emocjonalne (drazliwosc, brak energii, lek,
zaburzenia snu, zapominanie),

problemy w uktadem krazeniowo-oddechowym (bol
klatki piersiowej, astma, nieregularny rytm serca),

dysfunkcje trzewne (zaburzenia trawienia, nadkwasota,
wrzody, utrata lub nadmiar apetytu),



zaburzenia ptodnosci,

ostabienie uktadu odpornosciowego (czeste infekcje,
alergie),

choroby autoimmunologiczne, np. toczen rumieniowaty
uktadowy, tradzik rozowaty,

zaburzone relacje interpersonalne,

zaburzenia funkcji poznawczych (problemy z pamiecia,
koncentracjg).



TEUMACZENIE NA PODSTAWIE GRAFIKI RUBY JO WALKER (rubyjowalker.com)




Chorzy ze stresu, Ewa Kempisty-Jeznach/
system 5S

Sjak STRES

CHORZY
LE

PROBLEMY PSYCHOSOMATYCZNE

S jak SEN

S jak SEKS

S jak SPORT

S jak SPOSOB ODZYWIANIA




Jak dtugo jestesmy w stanie przezyc bez snu?




Pozbawieni jedzenia jestesmy w stanie przezyé dwa miesiace,
a bez snu tylko jedenascie dni

Bezsennosé prowadzi do zmeczenia, rozdraznienia, bolow
gtowy i spowolnionych reakcji. Przewlekta przyczynia sie do
powstania nadcisnienia tetniczego, miazdzycy.

Ktopoty z utrzymaniem prawidtowej wagi ciata,
spowodowane spowolnieniem metabolizmu glukozy.

Prawidtowy sen powinien trwac 7-8 godz, powinien zaczynac
sie przed pétnoca.




Wspotzycie seksualne sprzyja produkcji hormondw szczescia i
mitosci, takich jak oksytocyna, ktéra wyzwala potrzebe
bliskosci i silne przywigzanie kochajacych sie ludzi.

Wytwarza sie fenyloetyloamina - neuromodulator, izomer
amfetaminy o silnym dziataniu pobudzajacym, zwiekszajacy
iloS¢ energii, a jednoczesnie ograniczajacy odczuwanie
zmeczenia.

Fenyloetyloamina zwieksza tez poziom dopaminy, wptywajac
pozytywnie na motywacje i uczucie pewnosci siebie.



Podnosi cisnienie krwi

Podwyzsza poziom glukozy

Zmeczenie miesni szkieletowych daje w efekcie ich rozluznienie
Wydzielaja sie hormony zmniejszajace bél, endorfiny i
serotoniny co wptywa na funkcjonowanie fizyczne a w
konsekwencji psychiczne.



witaminy B2 - tagodzi bole i zawroty gtowy.

witaminy B6 - utatwia przyswajanie magnezu i jest niezbedna
do wytwarzania neuroprzekaznikow: serotoniny, dopaminy
i noradrenaliny, ktorych niedobor moze prowadzic do
depresji, pojawienia sie lekdw czy obnizenia sprawnosci
umystowej

witaminy B12 - cyjanokobalaminy niezbednej do wytwarzania
ostonki mielinowej otaczajacej i chronigcej komaorki nerwowe
oraz usprawniajacej przewodzenie impulsow.


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/domowa-apteczka/witamina-b2-ryboflawina-dzialanie-skutki-niedoboru-i-nadmiaru_38811.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/witamina-b6-pirydoksyna-za-co-odpowiada-w-jakich-produktach-wystepuje-aa-1CEQ-yAZ7-RkZb.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/psychiatria/depresja-przyczyny-objawy-rodzaje-i-leczenie-rozwiaz-test-i-sprawdz-czy-masz-depresje-aa-iMuT-DXS7-yzDs.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/witamina-b12-wlasciwosci-wystepowanie-dawkowanie-niedobor-aa-buXv-KLWC-tNWv.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/anatomia/neuron-budowa-i-funkcje-komorki-nerwowej-aa-zPYp-4U8U-YPjS.html

zawarte w miesie . fenyloalanina jest
przeksztatcana w dopamine, noradrenaline i adrenaline
odpowiadajaca za pamiec, refleks i koncentracje.
Z tryptofanu powstaje natomiast serotonina - zwana
hormonem szczescia, ktéra zmniejsza napiecie nerwowe
i podatnos¢ na stres, dziata uspokajajaco, relaksujaco
| nasennie


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/hormony/dopamina-rola-w-organizmie-objawy-niedoboru-i-nadmiaru-dopaminy_35409.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/hormony/noradrenalina-neuroprzekaznik-i-hormon_45654.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/hormony/kreci-nas-adrenalina-jak-dziala-epinefryna_42267.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/hormony/serotonina-rola-w-organizmie-objawy-niedoboru-serotoniny_36445.html

cynk selen - zwiekszajg wydzielanie endorfin, czyli
naturalnych substancji znieczulajacych, maja tez duzo
kwaséw omega-3, ktore s3 budulcem komorek kory
mozgowe;.

kwaséw omega-3 dostarczajg sporo witaminy E, ktdra
uspokaja i poprawia koncentracje

Kofeina podnosi bowiem poziom kortyzolu (hormonu stresu),
ktory powoduje m.in. zwezenie naczyn krwionosnych.


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/domowa-apteczka/cynk-wzmocni-odpornosc-poprawi-stan-wlosow-i-paznokci_35690.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/domowa-apteczka/selen-wlasciwosci-i-zrodla-w-zywnosci_37021.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/kwasy-omega-3-wyjatkowy-budulec-naszych-komorek_35586.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/domowa-apteczka/witamina-e-wlasciwosci-i-zaststosowanie-witaminy-e_35831.html

Trzy zrodta odpornosci psychicznej,
rezyliencji

Ja mam
ja jestem
Ja moge




»Ja mam”

Dotyczy posiadania ludzi wokot, ktorzy kochaja,
ucza i wspieraja.




Dotyczy samoswiadomosci, myslenia o sobie
jak o kims odpowiedzialnym,
optymistycznym, kogo inni moga lubié
i kochac.



»Ja moge”’

Przejawia sie w poczuciu sprawstwa, to
znaczy, ze dana osoba moze cos zrobi¢ z tym,
co sie jej przykrego przydarza, moze znalezé
rozwigzanie problemu lub kogos, kto udzieli
jej pomocy.







Zrodta

Teoria poliwagalna, Stephen W. Porges

Teoria poliwagalna w psychoterapii, Deb Dana

Chorzy ze stresu, Ewa Kempisty-Jeznach

Kryzys szkoty, Jesper Juul

Edukacja w czasach pandemii wirusa COVID-19, Jacek Pyzalski
https://www.uw.edu.pl/psychologiczne-aspekty-pandemi/
https://notatkiterapeutyczne.pl/ Joanna Piekarska

https://medycynaholistyczna.com.pl/2020/05/30/teoria-poliwagalna-faqg/

https://integracja-cun.pl/teoria-poliwagalna/

https://www.rhythmofregulation.com/resources/Beginners guide in Polis
h.pdf



https://www.taniaksiazka.pl/autor/stephen-w-porges
https://notatkiterapeutyczne.pl/
https://medycynaholistyczna.com.pl/2020/05/30/teoria-poliwagalna-faq/
https://integracja-cun.pl/teoria-poliwagalna/
https://www.rhythmofregulation.com/resources/Beginners_guide_in_Polish.pdf
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Materiaty po webinarium:

* Nagranie bedzie dostepne na stronie:
https://glos.pl/ucze-innych-dbam-o-siebie

Ooraz

https://lekcjaenter.pl/.

* Prezentacja zostanie udostepniona z nagraniem



https://glos.pl/ucze-innych-dbam-o-siebie
https://lekcjaenter.pl/
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