Scenariusz zaje¢¢ profilaktycznych z zakresu zdrowia psychicznego

Cele:

— uwrazliwienie na tematyke dbania o zdrowie psychiczne,

— zwigkszanie $wiadomosci na temat roli wyrazania emocji i potrzeb w budowaniu
dobrostanu psychicznego,

— ukazanie znaczenia budowania bliskich relacji opartych o wzajemng akceptacje
I zaufanie, w zachowaniu dobrego samopoczucia,

— promowanie zdrowego stylu zycia,

— zache¢canie do szukania pomocy wsérod bliskich, a takze w razie potrzeby pomocy

psychologicznej.
Wstep

Jako wstep do zaje¢ nauczyciel moze zapyta¢ uczniow o sposoby dbania o swoje zdrowie.
Podsumowujac dyskusj¢ z uczniami mozna stwierdzi¢, ze wiedza na temat profilaktyki
zdrowego stylu zycia jest czgsto podejmowanym i promowanym tematem. Prowadzenia
zdrowego stylu Zycia ma znaczenie w zachowaniu dobrego samopoczucia, niekiedy jest jednak
niewystarczajace. Dlatego tematem zaje¢ bedzie dbanie o zdrowie psychiczne. Na zasadzie
burzy mozgoéw uczniowie mogg podzieli¢ si¢ swoimi skojarzeniami na ten temat.
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Cwiczenie nr 1

Nauczyciel rozdaje uczniom kartki z faktami 1 mitami na temat zdrowia psychicznego (zal. 1).
Zdaniem uczniéw jest okreslenie czy prezentowane stwierdzenia sg faktami czy mitami.

Nastepnie nauczyciel rozpoczyna z uczniami dyskusje na ten temat.
1. Mamy dobre i zte emocje. MIT

Emocje sq bezwarunkowq reakcjq naszego organizmu na to czego doswiadczamy. Sq nam
potrzebne po to by informowac nas, zZe ktos narusza nasze granice, cos jest dla nas wazne, cos
tracimy lub zyskujemy, bqdz jestesmy w zagrozeniu. W zwiqzku z tym, nie podlegajq one ocenie-
nie sq dobre ani zle, a raczej przyjemne i nieprzyjemne. Mamy prawo doswiadczac ztosci

i smutku i wrazac to w sposob niekrzywdzgcy nas i innych.

2. Proszenie o pomoc to oznaka stabosci, dlatego nie powinni$my tego robi¢. MIT



Gdy jest nam trudno, mamy ktopoty lub nie mozemy sobie z czyms poradzi¢ powinnismy

prosic innych o pomoc. Kazdy ma prawo do gorszych chwil i stabosci.

3. Mowienie bliskim o swoich emocjach, zmartwieniach i trudnosciach moze da¢ nam

poczucie ulgi i zapewni¢ wsparcie. FAKT
Nazywanie i wyrazanie emocji, ktore przezywamy pozwala lepiej sobie z nimi radzic.
4. Thlumione emocje w koncu same znikng. MIT

Ttumienie emocji nie sprawia, Ze one znikajq. Nie wyraZanie emocji moze prowadzic¢ do

diugotrwatego pogorszenia samopoczucia.
5. Kazdy kto czuje taka potrzebe moze korzysta¢ ze spotkan z psychologiem. FAKT

Z bezplatnej pomocy psychologicznej mozna skorzysta¢ w Poradni Psychologiczno-
Pedagogicznej, Poradniach Zdrowia Psychicznego. Fundacja Dajemy Dzieciom Site prowadzi

telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111 (bezplatny i anonimowy).
6. O zdrowie psychiczne trzeba zadba¢ dopiero wtedy gdy Zle si¢ czujemy . MIT

Zaréwno o zdrowie psychiczne, jak i fizyczne trzeba dbac zawsze. Dziatania profilaktyczne

majq wiekszq skutecznos¢ w zachowaniu zdrowia i dobrego samopoczucia.
7. Co piaty nastolatek wykazuje objawy depresyjne. FAKT

Szacuje sie, ze okolo 20 % nastolatkow doswiadcza objawéw depresyjnych. Depresja
miodziencza objawia si¢ nieco inaczej niz u dojrzatych ludzi, przede wszystkim jesli chodzi
0 nastroj. U dorostych jest to smutek i przygnebienie, a U dzieci przede wszystkim irytacja,
ztos¢, ostabienie pamigci (co wigze sig z gorszymi wynikami w nauce) irozne objawy

somatyczne (bole glowy, brzucha, zaburzenia odzywiania i Snu).

8. Dbanie o relacje, podtrzymywanie przyjazni, spotkania ze znajomymi majg istotna rolg

w zachowaniu dobrego samopoczucia. FAKT

Utrzymywanie satysfakcjonujgcych relacji z innymi jest fundamentem dobrostanu

psychicznego.

9. Czas na odpoczynek, aktywno$¢ fizyczng, rozwijanie zainteresowan, spotkania

z bliskimi jest tak samo wazny jak czas przeznaczony na nauke i obowigzki. FAKT



Zachowanie rownowagi pomiedzy obowigzkami a odpoczynkiem ma znaczgcq role

w zachowaniu dobrego samopoczucia i zdrowia psychicznego.
Cwiczenie nr 2

Zadaniem ucznidéw jest stworzenie (w matych grupach) plakatoéw zachecajacych do dbania
o zdrowie psychiczne, a nastepnie prezentacja ich. Zdjg¢cia stworzonych plakatow mozna
umiesci¢ w mediach spolecznosciowych szkoty dodajac #dbamozdrowiepsychiczne, a takze

przestac je na adres beata.wielgosz@powiat.przemysl.pl , wraz z zgoda na ich udostepnienie.

Opracowanie: Beata Wielgosz
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Zalacznik nr 1

Zapoznaj si¢ z ponizszymi stwierdzeniami 1 zadecyduj czy sg faktem czy mitem.

1. Mamy dobre i zle emocje.

2. Proszenie o pomoc to oznaka stabo$ci, dlatego nie powinniSmy tego
robicC.

3. Mowienie bliskim o swoich emocjach, zmartwieniach i trudnosciach
moze da¢ nam poczucie ulgi 1 zapewni¢ wsparcie.

4. Thumione emocje w koncu same znikna.

5. Kazdy kto czuje taka potrzebe moze korzysta¢ ze spotkan z
psychologiem.

6. O zdrowie psychiczne trzeba zadba¢ dopiero wtedy gdy zle si¢ czujemy.

7. Co piagty nastolatek wykazuje objawy depresyjne.

8. Dbanie o relacje, podtrzymywanie przyjazni, spotkania ze znajomymi
majg istotng role w zachowaniu dobrego samopoczucia.

9. Czas na odpoczynek, aktywnos$¢ fizyczng, rozwijanie zainteresowan,
spotkania z bliskimi jest tak samo wazny jak czas przeznaczony na

nauke 1 obowigzki.



