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— SEEDS w praktyce,

czyli 5 ,ziaren” dobrostanu

Na podstawie wystgpienia
dr Ewy Jarczewskiej-Gerc
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Dlaczego dobrostan?

Swiatowa Organizacja Zdrowia prognozuje, ze do 2030 r. depresja bedzie najczestsza
chorobg na Swiecie.

Przecigzenie, zmeczenie i stres obnizajg odpornos¢ psychiczng i fizyczna. Psychologia
podpowiada, ze mozemy temu przeciwdziata¢ — dbajac o dobrostan. Dobrostan to
proces, a nie jednorazowy stan. To codzienne dziatania, ktére dajg poczucie spetnienia
i sensu.

Cztery filary dobrostanu:

Q Fizyczny
%? - kondycja ciata wptywa na psychike.

E\_l}j: Psychiczny

- emocje, pamie¢, myslenie, radzenie sobie ze stresem.

ﬁQﬁOﬁ Spoteczny

- relacje i blisko$¢ z innymi.

] Zawodowy
- satysfakcja i poczucie sensu.
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Model SEEDS - pie¢ ,,ziaren” dobrostanu

Psycholog Daniel Gilbert méwi o ,syntetyzowaniu szczescia” - Swiadomym
tworzeniu dobrych emog;ji.

W praktyce pomaga w tym model

Bliskie wiezi dziatfajg jak bufor stresu, chronig odpornos¢ i dajg energie.

Kazda pozytywna interakcja, a nawet mysl, uruchamia w ciele reakcje biochemiczne,
ktére fizycznie je wzmacniaja.

Juz krétki spacer uruchamia BDNF - biatko wspierajace pamie¢, uwage i neuroplastycznosé.

Biatko to wspiera rowniez kluczowe procesy przeciwzapalne oraz neurogeneze, czyli
tworzenie sie nowych komérek nerwowych w mézgu.

Otwartos¢, ciekawos¢, ,sitownia dla mézgu”. Uczenie sie nowych rzeczy podtrzymuje zdrowie
psychiczne.

Warto trenowac nie tylko zdobywanie wiedzy, ale takze sSwiadoma zmiane perspektywy
i uwaznosé.

Jestesmy tym, co jemy — zielone warzywa lisciaste wspierajg mozg i uktad nerwowy.

S3 one kluczowym zrédtem witamin z grupy B, ktérych niedobory sa bezposrednio
powigzane z ostabieniem psychicznym, a nawet depresja i lekiem.

Minimum 7 godzin. Sen regeneruje ciato, konsoliduje pamie¢ i pomaga panowac

nad emocjami.

Jego brak znaczaco utrudnia nie tylko regulacje emocji, ale takze rozwigzywanie
konfliktéw i prace poznawczg - zasoby kluczowe w codziennym funkcjonowaniu. Dlatego
wieczorem warto swiadomie unika¢ tego, co pobudza, np. intensywnych treningéw,
ostrego swiatta czy stresujgcych rozmow.
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Karta szybkiego wdrozenia SEEDS

Nie musisz od razu zmienia¢ catego zycia. Wystarczy kilka prostych krokéw, ktére
mozna podjac codziennie — mate ruchy w pieciu obszarach. Traktuj te karte jak $cigge:
wybierz jedno ,ziarno” dziennie i sprawdz, co sie zmieni.

S - Relacje
(] Jeden $wiadomy kontakt dziennie (rozmowa, wiadomos¢, ,dziekuje”).

(] Czas z bliskimi jako naturalny bufor stresu.

E - Ruch
(] 10-15 minut spaceru, roweru, schodéw.

(] Cel: regularnoé¢ wazniejsza niz intensywnos¢.

E - Nauka

(] 5 minut dziennie: ksigzka, kurs, nowe pytanie.

(] Cwiczenie ciekawosci i otwartosci.

D - Odzywianie
(] Codziennie gars¢ zielonych lisci (szpinak, rukola, roszponka).
(] Talerz w 3 kolorach — w kazdym gtéwnym positku sprébuj potaczyé:

» zielone (np. satata, brokut, szpinak),
» czerwone/pomaranczowe (np. papryka, marchew, pomidor),
* biate/neutralne lub Zrédto biatka (np. jajko, ser, fasola, ryba).

S -Sen

(] Minimum 7 h snu.

] Wieczorem: przygaszone $wiatto,
relaks zamiast ekranu.
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Plan minimum na trudny tydzien

Masz za duzo na gtowie i zero przestrzeni na wielkie zmiany? Zacznij od wersji ,light”:
jeden maty krok kazdego dnia. To wystarczy, by uruchomic¢ proces i poczuc réznice.

Twoje mocne strony

(] Poniedziatek: telefon z wdziecznoscia do jednej osoby.
) wtorek: 15 min szybkiego spaceru.

(] Sroda: 5 stron ksiazki / 1 podcast.

(] czwartek: talerz w 3 kolorach.

(] Piatek: zasypianie o statej porze.

Mate kroki w pieciu
obszarach = duzy efekt.

Dobrostan to proces - suma codziennych mikrodecyzji,
ktore z czasem uktadaja sie w duzg zmiane.
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Protip dla zespotow
nauczycielskich

Dobrostan nie jest tylko indywidualny — mozna
go wzmacniac takze w pokoju nauczycielskim.
Oto kilka prostych pomystéw do przetestowania
z zespotem:

* Cicha przerwa
- 10 minut bez rozmoéw o problemach.

 Lisciasty piatek
- wspolna satatka na stot.

e Spacer zamiast zebrania
— krotkie sprawy omawiane w ruchu.

» 2 zdania na koniec dnia
- co mi dzi$ wyszto + co jutro zrobie tagodnie;j.

r—f %

Z notatnika nauczyciela

Co z tego zastosuje w swojej pracy?
Kiedy i jak to zrobie?
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