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Wstep

Swiatowa Organizacja Zdrowia (ang. World Health Organization, WHO) wskazuje, ze
zdrowie psychiczne jest integralng czescig zycia cziowieka. Zdrowie psychiczne definiuje sie
jako stan dobrego samopoczucia, w ktéorym kazda osoba zdaje sobie sprawe z wtasnego
potencjatu, moze poradzi¢ sobie z normalnym stresem zycia, moze pracowac¢ wydajnie

i owocnie oraz jest w stanie wnies¢ swoj wkiad do swojej spotecznosci. Jest ono
bezposrednio powigzane z ogdlnie rozumianym zdrowiem fizycznym, o ktore zwyklismy
dbac.

Zaburzenia psychiczne sg powaznym problemem. W badaniu ,Epidemiologia zaburzen
psychiatrycznych i dostepnos$¢ psychiatrycznej opieki zdrowotnej. EZOP — Polska”,
przeprowadzonego w latach 2010-2011, otrzymane dane wskazaty, ze wystepowanie
przynajmniej jednego zaburzenia psychicznego w ciggu ostatnich 12 miesiecy rozpoznano

u 23,4% o0sob (6 min oséb). Co czwarta z nich do$dwiadczyta wiecej niz jednego zaburzenia,
a co dwudziesta piata trzech i wiecej. Dane Gitéwnego Urzedu Statystycznego dotyczace
zdrowia psychicznego Polakoéw prezentowane w oparciu o dane z lat 2015 i 2016 pokazuja,
ze o 8 tys. przybyto w 2015 roku os6b chorych na zaburzenia nerwicowe oraz na zaburzenia
rozwojowe — o ponad 6 tys. osob. Dane te jasno wskazuja, ze liczba osoéb, ktére potrzebujg
wsparcia z zakresu zdrowia psychicznego rosnie z roku na rok.

Jednym z najbardziej istotnych elementéw rozwoju i czynnikiem, jaki wprost wptywa na
potencjat i przyszto$¢ mtodego cziowieka, jest dbanie o zdrowie psychiczne. Okres
dojrzewania i wczesnej dorostosci przektada sie na budowanie wzorcéw psychologicznych.
Jest to czas, gdy mtodzi ludzie stajg sie mniej stabilni emocjonalnie, sg bardziej melancholijni
i krytycznie nastawieni do siebie. Poddajg w watpliwo$¢ swoje umiejetnosci i kompetencie.
Istotna jest kwestia postrzegania przez inne osoby, wizerunek zaréwno w realnym zyciu, jak
i w Internecie. Wszystko to moze by¢ zrodtem silnego stresu i ostabienia wiary w siebie,

a w konsekwenciji prowadzi¢ do negatywnych efektéw w zdrowiu psychicznym. Nierzadkim
problemem w tej grupie wiekowej sg przesladowania réwiesnicze, na roznych ptaszczyznach
zycia, wykluczenie z grupy rowiesniczej, czy izolacja lub presja spoteczna. Sg to problemy,

z ktorymi nie kazda mtoda osoba jest w stanie poradzi¢ sobie sama.

Zgodnie z Systemem Rekomendacji Programéw Profilaktycznych i Promocji Zdrowia
Psychicznego promocja zdrowia psychicznego i profilaktyka w szkole powinny obejmowac:

* uczenie umiejetnosci radzenia sobie z trudnosciami,

* podnoszenie samooceny,

* uczenie opierania sie presji podejmowania zachowan ryzykownych (w tym umiejetnos$ci
mowienia ,nie”).

Rozwijanie umiejetnosci zyciowych jest jedng z wiodgcych strategii profilaktycznych

w zakresie zachowan problemowych. Jest ona nastawiona na ksztattowanie umiejetnosci

dzieci i mtodziezy, takich jak m.in. radzenie sobie ze stresem i lekiem, kontrolowanie
wiasnych emocji i zachowan oraz stawianie granic innym i ochrona wtasna.

1) Grupa docelowa

Dziatania edukacyjno-informacyjne z zakresu promocji zdrowia psychicznego pod hastem
»Zrozum-MY sie” skierowane sg do uczniéw szkét ponadpodstawowych z terenu
wojewodztwa mazowieckiego.
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Planowane jest przeprowadzenie dziatan w grupie 1 000 ucznidéw uczeszczajgcych do szkot
srednich z terenu wojewddztwa mazowieckiego. W roku szkolnym 2018/2019 w
wojewddztwie mazowieckim do szkét ponadpodstawowych uczeszczato 148 366 uczniow
(stan na 30 wrzesnia 2018 r.).

2) Czas trwania

Przeprowadzenie dziatann edukacyjno-informacyjnych odbedzie sie od pazdziernika 2019 r.
do czerwca 2020 r. Zajecia prowadzone bedg w formie prelekcji, dyskusji, wyktadow.

Zajecie moga trwac¢ nie mniej 135 minut (tj. 3 godziny 45-minutowe).

Grupy uczniow nie mogg by¢ wieksze niz 35 oséb i nie mniejsze niz 15 oséb. Zajecia moga
by¢ przeprowadzone podczas jednego spotkania lub podczas kilku spotkan, jednak nie
wiecej niz na 3.

3) Cel

Celem dziatan edukacyjno-informacyjnych z zakresu promocji zdrowia psychicznego pod
hastem ,Zrozum-MY sie” jest:

1) przeprowadzenie do 26 czerwca 2020 r. zaje¢ na temat zaburzen psychicznych i
promocji zdrowia psychicznego dla co najmniej 800 ucznidéw uczeszczajacych do
szkét srednich z wojewddztwa mazowieckiego oraz przekazanie uczestnikom
podstawowej wiedzy w zakresie profilaktyki zaburzen psychicznych i promociji zdrowia
psychicznego;

2) wzrost wiedzy nt. zaburzen psychicznych i promocji zdrowia psychicznego
u 80% uczestnikow.

4) Zagadnienia do oméwienia podczas zajec:

1) czym sg emocje i ich wptyw na zdrowie,

2) rola stresu w wywotywaniu problemoéw psychicznych oraz sposoby radzenia sobie z
nim,

3) przejawy dyskryminacji i znaczenie stereotypow,

4) radzenie sobie z r6znymi formami agresji rowiesniczej,

5) wptyw pres;ji réwiesniczej i medidw spotecznosciowych na poczucie wiasnej wartosci,

6) opieranie sie presji podejmowania zachowan ryzykownych,

7) stygmatyzowanie oséb z problemami psychicznymi,

8) dostrzeganie problemow natury psychicznej u siebie i 0séb z otoczenia,

9) najczestsze zaburzenia psychiczne wystepujace u mtodziezy i mtodych dorostych, w
tym zaburzenia nastroju i depresja oraz uzaleznienia (dopalacze),

10) réznice pomiedzy psychologiem, terapeutg a psychiatrg,

11) informacje, gdzie mozna zwrdécic sie o pomoc w przypadku dostrzezenia u siebie lub
u kogos objawodw zagrazajgcych zdrowiu psychicznemu.

Ad. 1) Czym sg emocje i ich wptyw na zdrowie.

definicja emaciji,

podziat na emocje przyjemne (pozytywne) i nieprzyjemne (negatywne),
emaocje pozytywne a zdrowie,

emocje negatywne a zdrowie.

Ad. 2) Rola stresu w wywotywaniu probleméw psychicznych oraz sposoby radzenia sobie
Z nim.
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— definicja i fazy stresu,

— strategie, sposoby radzenia sobie ze stresem (w tym wykorzystywanie pozytywnych
emaocji),

— po co ham stres (stres jako motywator, etc.),

— stres a problemy psychiczne: depresja, zaburzenia lekowe, nerwica, agresja, etc.

Ad. 3) Przejawy dyskryminaciji i znaczenie stereotypow.

— definicja dyskryminaciji,
— przejawy dyskryminacji ze wzgledu na:
» orientacje seksualng,
» status spoteczno-ekonomiczny,
» pochodzenie etniczne, narodowe, terytorialne oraz kolor skéry, status uchodzcy
i wyznanie,
wyglad,
pteé,
niepetnosprawnosé i chorobe,
wiek, etc.
— definicja stereotypow,
— charakterystyczne cechy stereotypdw,
— przyktady stereotypow i ich negatywny oddzwiek.

YV VY

Ad. 4) Radzenie sobie z réznymi formami agresji rowiesnicze;.

— przejawy agresji wsrod réwiesnikow (przemoc fizyczna, psychiczna — przyktady
zachowan),
— formy reakcji na zachowania agresywne:
» asertywnosg,
» zachowanie spokoju,
» odrzucenie emociji, etc.,
— gdzie szuka¢ pomocy w przypadku bycia ofiarg agresji rowiesniczej.

Ad. 5) Wptyw presiji réwiesniczej i medidéw spotecznosciowych na poczucie wtasnej wartosci.

— przejawy presji rowiesniczej,

— negatywny wptyw presji rowiesniczej na poczucie wtasnej wartosci,
— hejt w Internecie,

— przekoloryzowana rzeczywistos¢ na portalach spotecznosciowych.

Ad. 6) Opieranie sie presji podejmowania zachowan ryzykownych.

— przyktadowe zachowania ryzykowne,
— konsekwencje podejmowania zachowan ryzykownych,
— umiejetno$¢ mbwienia ,nie”.

Ad. 7) Stygmatyzowanie oséb z problemami psychicznymi.

— indywidualne i spoteczne skutki stygmatyzaciji,
— 0soby z zaburzeniami psychicznymi — stereotypy a rzeczywistosc.

Ad. 8) Dostrzeganie problemow natury psychicznej u siebie i 0sob z otoczenia.

— 0golne objawy wskazujgce na problem psychiczny,
— objawy najczestszych zaburzen psychicznych.
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Ad. 9) Najczestsze zaburzenia psychiczne wystepujgce u mtodziezy i mtodych dorostych.

— przedstawienie najczestszych zaburzen psychicznych u mtodziezy i mtodych
dorostych przede wszystkim zaburzenia nastroju, depresja oraz uzaleznienia
i dopalacze,

— epidemiologia najczestszych zaburzen psychicznych u mtodziezy i mtodych
dorostych.

Ad. 10) Réznice pomiedzy psychologiem, terapeutg a psychiatra.

— rbéznice w wyksztatceniu,
— jakimi rodzajami problemdw sie zajmuja,
— uprawnienia do wypisywania recept.

Ad. 11) Informacje, gdzie mozna zwrécic¢ sie o pomoc w przypadku dostrzezenia u siebie lub
u kogos objawdw zagrazajgcych zdrowiu psychicznemu.

— jednostki stuzgce pomocg w przypadku dostrzezenia u siebie lub u kogos objawdéw
zagrazajgcych zdrowiu psychicznemu. Przyktadowe jednostki:
Centrum wsparcia dla osdb w stanie kryzysu psychicznego — 800 70 2222,
Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy — 116 111,
Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka — 800 12 12 12,
Telefon Zaufania dla Osob Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym — 116 123,
Policyjny Telefon Zaufania — 800 12 02 26,
Poradnie pedagogiczno-psychologiczne w szkotach,
Powiatowe centra pomocy rodzinie,
Lokalne osrodki (centra) interwencji kryzysowe;j,
Pomocowe strony internetowe: pokonackryzys.pl, liniawsparcia.pl,
pogotowieduchowe.pl,
» W przypadku bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia Twojego badz
drugiej osoby — 112.
5) Wymagania do personelu prowadzacego zajecia

YVVVYVYYVYVYVYYVYVYVY

Wiedza przekazywana uczestnikom zaje¢ musi opierac sie na aktualnych i rzetelnych
zrodfach naukowych. Spotkania z mtodziezg muszg by¢ prowadzone przez specjalistow

z zakresu zdrowia psychicznego / psychiatrii, w tym przez magistra psychologii lub
psychologa klinicznego lub psychoterapeute lub psychiatre lub psychiatre dzieci i mtodziezy
lub pielegniarke.

6) Badanie wiedzy uczestnikow

Podczas realizacji zadania, zostanie uzyte narzedzie do zbadania poziomu wiedzy
uczestnikow (test). Projekt testu przedstawia podmiot, w ofercie ztozonej w ramach konkursu
na wybor realizatora zadania.

Badanie wiedzy u kazdego uczestnika zostanie przeprowadzone dwukrotnie: przed
rozpoczeciem dziatan informacyjno-edukacyjnych (pre-test) oraz po ich zakonczeniu (post-
test). Wynik o co najmniej jeden punkt lepszy w ponownym badaniu wiedzy swiadczy

0 wzroscie wiedzy uczestnika programu. Test zawierat bedzie co najmniej 10 pytan
jednokrotnego wyboru. Tematyka pytan musi obejmowac zakres wiedzy przedstawionej

w czesci dotyczgcej zagadnien do omdwienia podczas zajec .
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7) Monitorowanie realizacji lekcji

Monitoring zaje¢ z zakresu promocji zdrowia psychicznego pod hastem ,Zrozum-MY sig”
bedzie prowadzony pod wzgledem: :

a) oceny zgtaszalnosci, dokonywanej na podstawie informacji otrzymanych od
podmiotéw realizujgcych zadanie w zakresie:
— liczby szkot, ktore zgtosity chec udziatu w zajeciach;
— liczby szkot, w ktérych przeprowadzone zostaty zajecia;
— liczby uczniow, ktérzy uczestniczyli w zajeciach;
— liczby uczniéw, ktdérzy zrezygnowali z uczestnictwa w zajeciach;
— liczby os6b ktére wypetnity pre-test;
— liczby oséb, ktére wypehity post-test;
— liczby godzin i liczby przeprowadzonych zajec.
b) oceny jakosci, dokonywanej na podstawie analizy Ankiet dla uczestnikow dziatan
edukacyjno-informacyjnych w zakresie promociji zdrowia psychicznego pod hastem
,LZrozum-my sie”.

c) oceny efektywnos$ci, dokonywanej na podstawie sprawozdania z osiggniecia
miernikow efektywnosci przedstawionych przez podmioty realizujgce zadanie.
Wskazniki:
1) wzrost wiedzy z zakresu zaburzen psychicznych u uczestnikdéw zaje¢ — minimalny
wskaznik: wzrost wiedzy u 75% uczestnikdw na podstawie ankiety wiedzy;

2) liczba uczniow, ktdrzy uczestniczyli w zajeciach — minimalny wskaznik: 800 oséb z
grupy docelowej;

3) ocena jakosci zaje¢ — minimalny wskaznik: 70% uczestnikow zaje¢ ocenito zajecia
w ankiecie (pyt. 1-4) na ,4” lub wiecej.
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Ankieta dla uczestnikow spotkan edukacyjno-informacyjnych z zakresu promocji

zdrowia psychicznego ,,Zrozum-my sie”

Ankieta ma na celu poznanie Waszego zdania na temat ,, Dziatann edukacyjno-

informacyjnych z zakresu promocji zdrowia psychicznego Zrozum-my sie”. Badanie jest

anonimowe, a jego wyniki postuzg do monitorowania jakosci zajec.

Prosimy o jej wypetnienie i przekazanie wyznaczonej osobie. Dziekujemy za poswiecony

czas.

W pytaniach 1-4 prosze zaznaczy¢ odpowiedz w skali 1-5,

gdzie 1 — oznacza oceneg najnizszg, 5 — oznacza ocene najwyzszg.

1.

1

2.

W jakim stopniu program zaje¢ spetnit Twoje oczekiwania?
2 3 4 5
Jak oceniasz osobe prowadzacg zajec?
2 3 4 5
Jak oceniasz organizacje zaje¢?
2 3 4 5
Czy polecitabys /polecitby$ udziat w zajeciach innym osobom?
2 3 4 5

Ktory z poruszonych tematdéw w Twojej ocenie byt najbardziej interesujgcy, przydatny?
[1 czym sg emocje i ich wplyw na zdrowie,
71 rola stresu w wywotywaniu problemow psychicznych oraz sposoby radzenia sobie
Z nim,
[l przejawy dyskryminacji i znaczenie stereotypow,
[J radzenie sobie z roznymi formami agresji rowiesniczej,
[l wptyw presji rowiesniczej i mediow spotecznosciowych na poczucie wiasne;j

wartosci,

opieranie sie presji podejmowania zachowan ryzykownych,
stygmatyzowanie oséb z problemami psychicznymi,

dostrzeganie problemow natury psychicznej u siebie i 0sob z otoczenia,

O O O

najczestsze zaburzenia psychiczne wystepujgce u mtodziezy i mtodych dorostych,

réznice pomiedzy psychologiem, terapeutg a psychiatra,

Mazowsze.

serce Polski



[J informacje, gdzie mozna zwrdcic sie o0 pomoc w przypadku dostrzezenia u siebie
lub
u kogos objawow zagrazajgcych zdrowiu psychicznemu.

6. Kitory z poruszonych tematéw w Twojej ocenie byt najmniej interesujgcy, przydatny?

[l czym sg emocje i ich wptyw na zdrowie,

[ rola stresu w wywotywaniu problemow psychicznych oraz sposoby radzenia sobie
Z nim,

[ przejawy dyskryminacji i znaczenie stereotypdw,

[J radzenie sobie z roznymi formami agresji rowiesniczej,

O

wptyw presji rowiesniczej i medidw spotecznosciowych na poczucie wiasnej
wartosci,

opieranie sie presji podejmowania zachowan ryzykownych,

stygmatyzowanie oséb z problemami psychicznymi,

dostrzeganie problemow natury psychicznej u siebie i 0séb z otoczenia,
najczestsze zaburzenia psychiczne wystepujace u mtodziezy i mtodych dorostych,

réznice pomiedzy psychologiem, terapeutg a psychiatrg,

O 0o o o o o

informacje, gdzie mozna zwrécic¢ sie o0 pomoc w przypadku dostrzezenia u siebie
lub u kogos objawéw zagrazajgcych zdrowiu psychicznemu.

7. Czy uwazasz, ze zajecia tego typu powinny by¢ realizowane w nastepnych latach?

0 tak

[J nie
8. Czy Twoim zdaniem program zaje¢ wymaga zmian?

[ tak (jesli tak, to jakich?)

9. Inne uwagi

Bardzo dziekujemy za pomoc i wypetnienie ankiety.
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