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Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO, 2001)

definiuje zdrowie psychiczne jako dobrostan, w ktorym cztowiek:
e potrafi rozpoznac swoje wtasne mozliwosci,

e radzi sobie ze stresem codziennego zycia,

e efektywnie uczy sie i pracuje,

o dziata dla swojej spotecznosci,

® rozwija swoje zainteresowania i cieszy sie zyciem.

€ >
Zdrowie psychiczne
jest fundamentem
dobrego samopoczucia
i efektywnego funkcjonowania
osoby w spoteczenstwie.
Zdrowie psychiczne
oznacza duzo wiecej
niz brak zaburzen psychicznych.
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Warunki pozytywnego psychospotecznego klimatu w szkole:
e Atmosfera wsparcia
o Wspodtpraca i aktywne uczenie sie
e Zakaz agresji fizycznej
e Zasada zero tolerancji dla przesladowania i dyskryminacji
o Wspieranie i docenianie kreatywnosci
e Integrowanie zycia szkolnego i domowego poprzez angazowanie rodzicow
e Promowanie uczestnictwa w podejmowaniu decyzji/réowny dostep
do podejmowania decyzji

Kryzys

zdrowia psychicznego

Istota kryzysu jest utrata dotychczasowej
réwnowagi i autonomii, koniecznos¢
podjecia decyzji przy jednoczesnej
niezdolnosci do efektywnego dziatania,

gdyz dotychczasowe sposoby
przezwyciezania trudnosci zawodza.

Objawy kryzysu psychicznego:

e zty nastrdj i stres, ciggty smutek,
wrazenie przecigzenia oraz napiecia;

e zaburzenia odzywiania;

¢ bole gtowy, drzenie rak, béle w stawach,
przyspieszone bicie serca;

e poczucie wyobcowania i braku sensu
podejmowania dziatan;

e bezsennos¢ lub ciggte poczucie
sennosci i wyczerpania.
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® nagte pogorszenie wynikow
w szkole i spadek
zainteresowania nauka,

e sktonno$¢ do podejmowania
zachowan ryzykownych,
w tym: sieganie po uzywki,

e agresja, nadpobudliwo$é,
wybuchowosé;

e nadwrazliwos$¢ i ptaczliwosé;

o mysli i proby samobdjcze.
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» 19% chtopcédw i ponad 16% dziewczat
w Europie w wieku od 15 do 19 lat
cierpi na skutek zaburzen zdrowia
psychicznego.

» 9 milionéw nastolatkéw w Europie
(dzieci w wieku 10-19 lat) zyje
Z zaburzeniem psychicznym.
Depresja i zaburzenia lekowe
odpowiadajg za ponad
potowe przypadkow.

» Roczna utrata kapitatu ludzkiego
w Europie wynikajaca z ogdlnych
schorzen psychicznych u dzieci
w wieku ponizej 19 lat wynosi
az 50 miliardéw euro.

* UNICEF ,The State of the World’s Children 2021”

Wptyw pandemii COVID-19
na zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy w Polsce*

» Wazrost odsetka mtodziezy,

» Wozrost odsetka mtodziezy,
ktéra odczuwa stres szkolny
(dziewczeta 57%, chtopcy 39%).

» Wazrost odsetka dziewczat
deklarujgcych odczuwanie
mysli samobéjczych (17%).

» Ponad dwukrotny wzrost liczby
0s0b doswiadczajacych
cyberprzemocy.

* Dane IPZIN z X 2020 r. w poréwnaniu z danymi z X 2019 r. Badani uczniowie klas VII szkét podstawowych.

ktora czuje osamotnienie (28%).

Fa kty na temat

zdrowia psychiczn

, , Choroba psychiczna,

podobnie jak choroba

,, Kazdy cztowiek
moze dbac o zdrowie

psychiczne, podejmujac
aktywne dziatania
na rzecz dobrego
samopoczucia i witalnosci,
w tym: zdrowy styl Zycia,
dobre relacje spoteczne

oraz rozwoj osobisty. , , , ,
,, Wiele czynnikow

moze chronic przed
rozwojem zaburzen
psychicznych,

w tym ksztattowanie
umiejetnosci
spotecznych

i emocjonalnych,
wczesne szukanie
pomocy i wsparcia,
rozwijanie
wspierajacych,
petnych mitosci

i ciepta relacji
rodzinnych, a takze
pozytywne srodowisko
szkolne i odpowiednia

higiena snu. ,,

fizyczna, moze dotknacé
kazdego, niezaleznie

od wskaznika inteligenciji,
klasy spotecznej

czy poziomu dochodéw. , ,

Nastolatki czesto
miewaja wahania
nastroju, ale nie oznacza
to, ze problemy

zdrowia psychicznego

nastolatkow nie dotycza.

e 14% nastolatkéw
na $wiecie cierpi
z powodu ztego stanu
zdrowia psychicznego.

o W skali globalnej
wsréd osob
w wieku 10-15 lat
samookaleczenia
s3 piata gtéwna
przyczyna zgonow.

e Potowa wszystkich
zaburzen psychicznych
rozpoczyna si¢ przed
ukoniczeniem 14.

roku zycia. , ,




,, Choroba psychiczna

nie ma nic wspélnego

ze staboscia czy brakiem
sity woli. W rzeczywistosci
uznanie potrzeby
przyjecia pomocy

w zwiazku z zaburzeniami
psychicznymi wymaga

duzej sity i odwagi. , ,

, , Depresja jest powszechnym
zaburzeniem psychicznym,
wynikajacym ze ztozonej
interakcji czynnikéw
spotecznych,
psychologicznych
i biologicznych.

Depresja moze dotknac
kazdego, niezaleznie

od statusu spoteczno-
-ekonomicznego.
Czesto mtodzi ludzie
osiagajacy dobre wyniki
w nauce moga odczuwac
presje, zeby odnies¢
sukces, co moze
wywotywac lek
uruchamiajacy objawy

depresyjne. , ,

* Na podstawie: WHO, Przewodnik dla nauczyciela, 2021

)

Wiele czynnikow -

w tym ubéstwo,
bezrobocie, narazenie
na przemoc, migracje
oraz inne niekorzystne
okolicznosci i wydarzenia -
moze wptywac

na samopoczucie

i zdrowie psychiczne
mtodych ludzi,

ich opiekunéw oraz

na relacje miedzy nimi. , ,

Gdzie mozesz szukac
informacji o zdrowiu

psychicznym?

Zachecamy do poszukiwania
informacji dotyczacych zdrowia
psychicznego oraz zaburzen
psychicznych na stronie
internetowej programu

Lepsza przysztosé

Zasoby wiedzy

Baza wiedzy zostata przygotowana
przez ekspertéw na podstawie
rzetelnej wiedzy naukowe;.

Przejdz na strone
internetowa programu

Lepsza
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Tresci edukacyjno-informacyjne

zawieraja m.in. nastepujace
dziaty tematyczne:

Strata Samobdjstwo Hejt
osoby bliskiej

!y //
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Samookaleczenie  Depresja Uzywki

Uzaleznienie
cyfrowe

Smutek

Sy

Witaj na portalu wsparcia dia mtodych
osob w kryzysie psychicznym. Dia kogo
szukasz pomocy?

Pilmie potreehujg




Zasady reagowania w przypadku

kryzysu zdrqwia psychicznego
u ucznia*

1.
2.

Zachowaj spokdj. Nie panikuj.
Powaznie traktuj komunikowane
przez ucznia problemy.

. Nie odktadaj dziatania na pézniejszy

czas. Dziataj natychmiast.

. Nie zostawiaj ucznia ani na chwile

samego.

. Nie obiecuj absolutnej dyskreciji.
. Zapewnij mozliwie najlepsze

warunki do rozmowy.

. Nie prowokuj ucznia, podajac

w watpliwos$¢ jego zamiary.

. Respektuj uczucia ucznia.
. Uwaznie stuchaj.
10.

Nie probuj w sposéb lekcewazacy

problem poprawiaé nastroju ucznia.

»

11.
12.
13.
14.
15.
16.

17.
18.
19.

20.

Wykazuj sie empatia.

Wykazuj sie cierpliwoscia.
Ujawnij swoje uczucia.

Nie oceniaj.

Nie prowadz dyskusiji.
Wypowiadaj sie w sposéb
bezposredni, otwarty i konkretny.
Nie bdj sie ciszy.

Przedstaw swoje zamiary.

Dbaj o zaufanie.

Uczciwie komunikuj obietnice.
Nie stosuj konfrontacji z oprawca,
jesli kryzys zwigzany jest

z doswiadczeniem przemocy.

* Na podstawie: J. Szymanska, ,Zapobieganie samobdjstwom dzieci i mtodziezy”. ORE 2016

Nauczyciele powinni postepowac zgodnie
ze szkolnymi procedurami dotyczacymi

informowania rodzicéw i prawnych opiekunéw
i wspotpracy z opiekunami w zakresie
wymaganej pomocy dla uczniow.

Promocja zdrowia psychicznego
w szkole - rola wychowawcy

o Podkreslaj swojg otwartos¢ na rozmowe
Z uczniami o ich problemach
i trudnosciach

e Dawaj do zrozumienia, ze zalezy ci
na ich dobrostanie psychofizycznym

¢ Prowadz godziny wychowawcze
poswiecone tematyce
zdrowia psychicznego

e Zapraszaj na spotkania z uczniami
ekspertéw zajmujacych sie zdrowiem
psychicznym (psycholog, psychiatra,
psychoterapeuta)

o Podkreslaj wage korzystania
z pomocy specjalistycznej w przypadku
wystepowania objawow
kryzysu psychicznego

o Wspieraj ucznidw, ktérzy borykaja sie
z objawami kryzysu zdrowia psychicznego,
w poszukiwaniu dodatkowej pomocy

e Zachecaj uczniéw do korzystania
z wiarygodnych zrédet dotyczacych
zdrowia psychicznego

e Buduj pozytywny psychospoteczny
klimat w szkole




NOTATKI NOTATKI




Potrzebuje
pilnie pomocy

W przypadku
zagrozenia zdrowia
lub zycia:

» Dzwon na numer alarmowy 112
» Dzwon na pogotowie ratunkowe 999

» Dzwon na numer 116 111 -
kryzysowy telefon zaufania dla dzieci

» Dzwon na numer 116 123 -
Poradnia dla Oséb Przezywajacych Kryzys Emocjonalny

Fundusze Europejskie
» Dzwon na numer 800 702 222 - Program Regionalny

Centrum Wsparcia dla Oséb w Kryzysie Psychicznym
» Udaj sie na najblizszg izbe przyje¢ w szpitalu,

w ktérym znajduje sie oddziat psychiatryczny

dla dzieci -

Rzeczpospolita Polska
Projekt ,Lepsza przysztosc. Przeciwdziatanie zaburzeniom
psychicznym dzieci i mtodziezy” wspotfinansowany

z Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach
Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa
Pomorskiego na lata 2014-2020
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