W ramach projektu,MHP Hands - Promocja zdrowia
psychicznego — podreczniki” opracowano trzy
publikacje podejmujace temat promocji zdrowia
psychicznego w:

szkotach

miejscach pracy

osrodkach swiadczacych opieke nad
osobami starszymi.

Do kogo adresowane sg podreczniki?

Podreczniki skierowane sg do osob, ktére chca realizowac
dziatania z zakresu promocji zdrowia psychicznego w jednym
z trzech wymienionych miejsc np. nauczycieli, menedzeréw
zaktadéw pracy czy opiekunédw oséb starszych. W podreczni-

kach zawarte sg przydatne informacje, zaréwno teoretyczne,
jak i praktyczne, potrzebne do przygotowania i realizacji tego
rodzaju dziatan.

Czym jest Promocja Zdrowia Psychicznego?

Celem promocji zdrowia psychicznego jest ksztattowanie pozyty-
wnego zdrowia psychicznego poprzez dqzenie do poprawy
kondydji i dobrostanu psychicznego jednostek, podniesienie ich
kompetencji w radzeniu sobie z trudnosciami i wzmacnianie
odpornosci psychicznej. Cel ten realizowany jest réwniez poprzez
ksztaftowanie otoczenia i warunkdw Zycia w taki sposéb, by
stanowito dla jednostki wsparcie.

Promocja zdrowia psychicznego:

skupia sie na dgzeniu do dobrostanu jednostki,
adresowana jest do catej populacji,
oddziatywuje na determinanty zdrowia,

wykorzystuje strategie pozamedyczne,

pobudza zdolnosci jednostek,

dziata interdyscyplinarnie angazujac instytucje

z obszaru dziatalnosci spotecznej i zdrowotnej, w tym
réwniez podmioty swiadczace ustugi medyczne.
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Dlaczego warto korzystac
z opracowanych podrecznikéw?

Codzienne problemy i towarzyszacy im stres powo-
duja, ze coraz wiecej 0so6b potrzebuje wsparcia spo-
tecznego, czy pomocy psychologicznej. Dlatego tak
wazne jest podejmowanie dziatan, ktérych celem
jest promocja zdrowia psychicznego, dobrostanu
jednostek oraz poprawa jakosci swiadczonych ustug
w tym zakresie.

Samopoczucie cziowieka oraz kondycja psy-
chiczna zalezg od wielu czynnikéw np. srodowiska,
w ktérym zyjemy, uczymy sie czy pracujemy, stoso-
wanych metod radzenia sobie z trudnymi sytuacjami
czy dostepu oraz zakresu wsparcia spotecznego, ja-
kie otrzymujemy od innych. Z tego punktu widzenia
miejscami, w ktérych warto podejmowac dziatania
z zakresu promocji zdrowia psychicznego sg szkoty,
miejsca pracy, osrodki swiadczace opieke nad osoba-
mi starszymi oraz inne miejsca, w ktorych cztowiek
na co dzien funkcjonuje.

Opracowane w ramach projektu ,MHP Hands”
podreczniki podejmujg temat promocji zdrowia psy-
chicznego w tych miejscach i dostarczajg wiedzy na
ten temat. W podrecznikach oprécz metodyki i wska-
zowek, w jaki sposéb nalezy realizowac¢ tego typu
dziatania znajduja sie narzedzia gotowe do wykorzy-
stania przy ich realizacji.

Wiecej informacji na temat opracowanych w ramach projektu podrecznikéw oraz podjetych dziatan znalezé¢ mozna na stronie
Europejskiej Sieci Promocji Zdrowia Psychicznego (ENMHP): www.mentalhealthpromotion.net




Dlaczego wazna jest realizacja
programow promocji zdrowia
psychicznego w szkotach?

Swiatowa Organizacja Zdrowia podkresla zna- W podreczniku zawarte sg trzy gtéwne rozdziaty:

czenie szkoty jako dogodnego miejsca dla so-

cjalizacji i realizacji dziatan z zakresu promocji
zdrowia psychicznego. Uczniowie spedzaja tam
codziennie po kilka godzin przez ponad 180 dni
w roku, dlatego szkoty mogg odgrywac bardzo

wazna role w:

promocji zdrowia psychicznego,

Podstawowe zagadnienia dotyczace
promocji zdrowia psychicznego

Tematy, metody i narzedzia stuzace realizadji
programu promocji zdrowia psychicznego

w szkole

Cwiczenia - cele, przebieg, ewaluacja

profilaktyce probleméw zdrowia psychicznego, Kazdy z rozdziatow zawiera szereg zwigzanych

wspieraniu uczniéw zagrozonych wystgpie- z nim tematéw np. w rozdziale 2 podejmowane

niem probleméw.

sg nastepujace kwestie:

Przygotowany podrecznik zawiera podstawy
teoretyczne oraz praktyczne wskazéwki i narze-
dzia do realizacji promocji zdrowia psychiczne-
go wsréd ucznidw szkét podstawowych, gimna-
zjalnych i ponadgimnazjalnych. Bezposrednia
grupa adresatow podrecznika sg nauczyciele,
dyrektorzy, szkolni pedagodzy i psycholodzy.
Uzytkownicy podrecznika dowiedzg sie,
w jaki sposéb realizowa¢ dziatania profilaktycz-
ne i interwencyjne. Opisane w nim metody dzia-
fania oraz zawarte narzedzia pomogga im podej-
mowac¢ konkretne kroki stuzace ksztattowaniu
indywidualnych zmian w zachowaniu uczniéw

oraz poprawie ich dobrostanu.

Struktura ¢wiczen

Cwiczenia

Cele i informacje
dla nauczycieli,
pedagogow i
psychologéw
szkolnych

wprowadzajace

Cwiczenia
grupowe
i indywidualne

kluczowe obszary interwencji z zakresu promocji
zdrowia psychicznego w szkole,

wzmacnianie odpornosci — indywidualne
kompetencje,

indywidualne sposoby radzenia sobie,
wzmacnianie umiejetnosci podejmowania decyzji,
rozwigzywania problemow oraz poszukiwania
pomocy,

radzenie sobie z emocjami — umiejetnosci
indywidualne,

rozwijanie umiejetnosciami rozwigzywania
konfliktéw — umiejetnosci indywidualne,

poprawa relacji z innymi ludzmi — umiejetnosci
spoteczne,

radzenie sobie z presjg réwiesnikow,

zdrowy styl zycia,

budowanie partnerstwa szkoty z rodzicami ucznidw,
dyscyplina i zarzadzanie klasa,

radzenie sobie ze zjawiskiem cyberbullyingu
(mobbingu elektronicznego) i bullyingu w szkole.

Ewaluacja

Wiecej informacji na ten temat zapewni¢ moze - 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-Michatowska, kamila.knol@op.pl



