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Psyche & Soma

czyli jak emocje wplywaja na nasze zdrowie

Stres, przebodzcowanie, szybkie tempo zycia, wysokie wymagania wobec siebie i1 innych,
sytuacje konfliktowe, to nieodtaczne elementy naszego codziennego funkcjonowania.
Zdarzenia te powoduja pojawianie si¢ wielu trudnych emocji: zto$ci, Igku, frustracji, smutku.
Emocje, ktore sa wielokrotnie przezywane i1 tlumione ujawniaja si¢ pod postacia wielu
dolegliwosci 1 chorob, ktore okresla si¢ mianem psychosomatycznych. Jesli pewne trudnosci
emocjonalne nie maja dostgpu do wiadomosci chorego, woéwczas odzywa si¢ jego ciato.
Zaburzenie psychosomatyczne to znak, ze jaki$ fragment nie funkcjonuje tak, jak powinien,

ze gdzie§ w zyciu emocjonalnym cztowieka co$ nalezy usprawnié, polepszy¢, zmienic.

Oddziatywania ujgte w niniejszym programie maja charakter holistyczny, czyli catoSciowy.
Poprzez aktywnos$ci majace na celu zmiang dotychczasowych nawykow zwiazanych
z radzeniem sobie z emocjami chcemy wplyna¢ na poprawe jakosci zdrowia fizycznego

naszych uczniow.

W zwiazku z powyzszym program realizowany bedzie w $cistej wspolpracy psychologa,
pedagoga, nauczycieli wychowania fizycznego oraz nauczyciela higieny 1 biologii. Przez caty
miesiac beda organizowane roéznego rodzaju warsztaty i zajecia, ktorych celem bedzie
wyposazenie uczniow w umiej¢tnos¢ efektywnego radzenia sobie z trudnymi emocjami oraz

w wiedzg z zakresu etiologii i leczenia chordb psychosomatycznych.

Dzialania realizowane beda w trakcie spotkan z psychologiem i pedagogiem, podczas ktérych
uczniowie nabgda wiedzg na temat funkcji emocji w zyciu cztowieka oraz sposobach
rozladowywania nieprzyjemnego napigcia. W trakcie zaj¢¢ organizowanych przez
nauczyciela wychowania fizycznego (p. M. Banach), uczniowie begda uczestniczy¢

w zajeciach Body balance- zajeciach fitness, na ktére skladaja si¢ elementy tai chi, jogi



1 pilatesu, ktore wzmacniaja kondycje fizyczna oraz przywracaja wewngtrzng rownowage
1 odstresowuja. Zajecia prowadzone przez p. A. Sobanska, bgda miaty na celu przyblizy¢

uczniom poje¢cie choréb psychosomatycznych, ich patogeneze i profilaktyke.

Na lekcjach otwartych prowadzonych przez p. M. Banach oraz A. Sobanska, uczniowie oraz
grono pedagogiczne zapoznaja si¢ z zasadami zdrowego odzywiania, zdob¢da wiedz¢ na
temat zalezno$ci migdzy dobrostanem psychicznym i fizycznym a dieta jak rowniez beda

mieli okazj¢ zapoznac sig ze specyfika chordb psychosomatycznych.

Ponadto, chcemy zaprosi¢ rowniez uczniow do aktywnosci artystycznej, ktéra realizowana
ma by¢ w ramach szkolnego konkursu pt.,,Sublimacje”. Celem konkursu bedzie
zaprezentowanie wilasnej ekspresji artystycznej jako wyrazu nagromadzonych emocji.
Zgltoszone prace moga mie¢ dowolng forme (np. kolaz, obraz, rzezba, zdjecie itp.).

* Po wytonieniu najciekawszej, zostanie stworzona wystawa, na ktorej przedstawione zostana

wszystkie dostarczone prace.

Serdecznie zapraszamy.



