Zdrowy duch — zdrowe cialo.

Ostatnio panuje jaka$ niesamowita moda na bycie zdrowym. To dobrze! Nie mowie,
ze nie, ale w tej catej pogoni ludzi za zgrabng, wysportowang sylwetka, w czgsto nawet
obsesyjnym spozywaniu wylacznie produktow fit, gubi si¢ rownie wazny aspekt — dobre
samopoczucie psychiczne. Dojrzatos¢ emocjonalna, radzenie sobie ze swoim wilasnym
humorem. To wlasnie byt temat poprowadzonej przez nasza szkolng pedagog - Panig Ann¢
Sawicka — prelekcji, ktora odbyta si¢ w Srode 18 marca 2018 w naszej szkole. Wyktad odbyt
si¢ w ramach projektu MOVING2HEALTH, sfinansowanego przez Erasmus+.

Gdzie zaczyna si¢ 1 gdzie konczy zdrowe podej$cie do naszego umystu? Jak poradzié
sobie, gdy znajdziemy si¢ w trudnej sytuacji? To wszystko interesowato nas — uczestnikow.
Nie mozna ukrywac, ze wlasnie nasza grupa, jest jedng z grup najbardziej narazonych na
dziatanie stresu, strachu. Burze hormonalne w naszym ciele, podczas dojrzewania czgsto
dziatajg na nasza niekorzys¢. Wigkszo$¢ probleméw przezywamy o wiele dotkliwiej, nie
czujemy si¢ jeszcze na sitach, by sami sobie z tym radzi¢. Prelekcja pokazata nam, ze Swiat
emocji nie jest straszny, ze wszyscy Zyjemy razem z nimi, nie powinni$my ich ukrywaé. W
czasie wyktadu probowali§my nazywaé emocje, wymieniali$my skojarzenia, prowadziliSmy
otwartg dyskusje. UswiadomiliSmy sobie, ze bardzo waznym jest rozmawia¢ o wlasnych
odczuciach, pokazywaé innym, co jest dla nas przyjemne, a co sprawia nam przykrosc.
Tylko tak mozemy by¢ zrozumiani przez §rodowisko, ktore bardzo czesto jest przyczyna
naszego braku komfortu psychicznego.

Druga czgs¢ wykladu poswiecona byla zaburzeniom emocjonalnosci, a przede
wszystkim ciezkiej chorobie — depresji. Podczas niej, ogladaliSmy materialty o tymze
temacie, wypowiedzi psychologdéw, psychiatréw, ale takze oséb chorujacych na ta
przypadios¢. RozmawialiSmy o tym, jak porozumie¢ si¢ z takimi osobami, co jest wbrew
pozorom dos¢ trudne. MowiliSmy o wptywie tejze choroby na organizm cztowieka, jego
sposob postrzegania §wiata 1 czesto trudnosci w jego odbiorze. WymienialiSmy tez sposoby
zapobiegania zlemu nastrojowi, w ktorych znalazto si¢ migdzy innymi uprawianie sportu,
czy zdrowa dieta.

Po wyktadzie doszedlem do wniosku, ze by by¢ w peini zdrowym, nie wystarczy jes¢
chlebki fit i wychodzi¢ na krétkie joggingi. Musimy pamicta¢ tez o naszej duszy 1
pielegnowac ja, zadba¢ o dobre samopoczucie, o siebie samego. Bo bycie w pelni
swiadomym swojej wilasnej wartosci, posiadanie panowania nad emocjami, zaraz obok
sportu, diety i braku natogow, jest zupetnie nieodtagcznym elementem uktadanki, jaka jest
zdrowy czlowiek.
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