
MHP Hands – Promocja zdrowia psychicznego - podręczniki

   szkołach
   miejscach pracy
   ośrodkach świadczących opiekę nad 
            osobami starszymi.

W ramach projektu „MHP Hands - Promocja zdrowia 
psychicznego – podręczniki” opracowano trzy 
publikacje podejmujące temat promocji zdrowia 
psychicznego w:

Do kogo adresowane są podręczniki?

Dlaczego warto korzystać 
z opracowanych podręczników?

Celem promocji zdrowia psychicznego jest kształtowanie pozyty-
wnego zdrowia psychicznego poprzez dążenie do poprawy 
kondycji i dobrostanu psychicznego jednostek, podniesienie ich 
kompetencji w radzeniu sobie z trudnościami i wzmacnianie 
odporności psychicznej. Cel ten realizowany jest również poprzez 
kształtowanie otoczenia i warunków życia w taki sposób, by 
stanowiło dla jednostki wsparcie. 

Promocja zdrowia psychicznego:

Czym jest Promocja Zdrowia Psychicznego?

skupia się na dążeniu do dobrostanu jednostki,
adresowana jest do całej populacji,
oddziaływuje na determinanty zdrowia,
oddziaływuje na czynniki chroniące,
wykorzystuje strategie pozamedyczne,
pobudza zdolności jednostek,
działa interdyscyplinarnie angażując instytucje 
z obszaru działalności społecznej i zdrowotnej, w tym 
również podmioty świadczące usługi medyczne.
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Więcej informacji na temat opracowanych w ramach projektu podręczników oraz podjętych działań znaleźć można na stronie 
Europejskiej Sieci Promocji Zdrowia Psychicznego (ENMHP): www.mentalhealthpromotion.net

PL

Podręczniki skierowane są do osób, które chcą realizować 
działania z zakresu promocji zdrowia psychicznego w jednym 
z trzech wymienionych miejsc np. nauczycieli, menedżerów 
zakładów pracy czy opiekunów osób starszych. W podręczni-
kach zawarte są przydatne informacje, zarówno teoretyczne, 
jak i praktyczne, potrzebne do przygotowania i realizacji tego 
rodzaju działań.

Codzienne problemy i towarzyszący im stres powo-
dują, że coraz więcej osób potrzebuje wsparcia spo-
łecznego, czy pomocy psychologicznej. Dlatego tak 
ważne jest podejmowanie działań, których celem 
jest promocja zdrowia psychicznego, dobrostanu 
jednostek oraz poprawa jakości świadczonych usług 
w tym zakresie. 

Samopoczucie człowieka oraz kondycja psy-
chiczna zależą od wielu czynników np. środowiska, 
w którym żyjemy, uczymy się czy pracujemy, stoso-
wanych metod radzenia sobie z trudnymi sytuacjami 
czy dostępu oraz zakresu wsparcia społecznego, ja-
kie otrzymujemy od innych. Z tego punktu widzenia 
miejscami, w których warto podejmować działania 
z zakresu promocji zdrowia psychicznego są szkoły, 
miejsca pracy, ośrodki świadczące opiekę nad osoba-
mi starszymi oraz inne miejsca, w których człowiek 
na co dzień funkcjonuje. 

Opracowane w ramach projektu „MHP Hands” 
podręczniki podejmują temat promocji zdrowia psy-
chicznego w tych miejscach i dostarczają wiedzy na 
ten temat. W podręcznikach oprócz metodyki i wska-
zówek, w jaki sposób należy realizować tego typu 
działania znajdują się narzędzia gotowe do wykorzy-
stania przy ich realizacji.



Każdy z rozdziałów zawiera szereg związanych 
z nim tematów np. w rozdziale 2 podejmowane 
są następujące kwestie:

W podręczniku zawarte są trzy główne rozdziały:

 Podstawowe zagadnienia dotyczące 

       promocji zdrowia psychicznego  

 Tematy, metody i narzędzia służące realizacji 

       programu promocji zdrowia psychicznego 

       w szkole 

 Ćwiczenia – cele, przebieg, ewaluacja   
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kluczowe obszary interwencji z zakresu promocji 

zdrowia psychicznego w szkole,

wzmacnianie odporności – indywidualne 

kompetencje,

indywidualne sposoby radzenia sobie,

wzmacnianie umiejętności podejmowania decyzji, 

rozwiązywania problemów oraz poszukiwania 

pomocy,

radzenie sobie z emocjami – umiejętności 

indywidualne,

rozwijanie umiejętnościami rozwiązywania 

konfliktów – umiejętności indywidualne,

poprawa relacji z innymi ludźmi – umiejętności 

społeczne,

radzenie sobie z presją rówieśników,

zdrowy styl życia,

budowanie partnerstwa szkoły z rodzicami uczniów,

dyscyplina i zarządzanie klasą,

radzenie sobie ze zjawiskiem cyberbullyingu 

(mobbingu elektronicznego) i bullyingu w szkole.Struktura ćwiczeń

Dlaczego ważna jest realizacja 
programów promocji zdrowia 
psychicznego w szkołach?

Więcej informacji na ten temat zapewnić może - Estonian-Swedish Mental Health and Suicidology Institute (ERSI), www.suicidology.ee: Airi Mitendorf, 
ERSI,: amitendorf@suicidology.ee | Instytut Medycyny Pracy im. prof. dra Jerzego Nofera (IMP), www.imp.lodz.pl, www.promocjazdrowiawpracy.pl: 

Kamila Knol-Michałowska, kamila.knol@op.pl

Cele i informacje 
dla nauczycieli, 

pedagogów i 
psychologów 

szkolnych

Ćwiczenia 
wprowadzające

Ćwiczenia 
grupowe

 i indywidualne

Ewaluacja


