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Zdrowe Umysly
Co to jest Zdrowe Umysly?

Zdrowe Umysty jest uniwersalnym $rodkiem ktorego celem jest promowanie
podstawowej wiedzy i1 rozumienia zdrowia psychicznego oraz tematow, ktore sa
z tym zwigzane i mogg mie¢ wptyw na zdrowie psychiczne i dobrobyt. Jest to
kaskadowy 1 budujacy potencjat srodek, ktorego celem jest wspieranie partnerow
1 organizacji dostarczajacych do publicznego programu zdrowia psychicznego.
Zdrowe Umysty skupiajg si¢ na zapobieganiu i wczesnej interwencji.

Dlaczego Zdrowe Umysty?

Poprawienie zdrowia psychicznego jest najwazniejszg sferg krajowego dziatania 1
istnieje znaczacy rozmach wokoét tego. Zapotrzebowanie na zasoby zwigzane ze
zdrowiem psychicznym 1 trening polaczone z wyzwaniem wypuszczenia
pracownikéw na wykonanie treningu podkresla wyrazng potrzebe aby zbadaé
alternatywne opcje, ktore oferujg elastycznos¢ dla tych, ktérzy chca zwigkszy¢
ich wiedze¢ o zdrowiu psychicznym. Etosem Zdrowych Umystow jest sprawienie,
ze poprawa zdrowia psychicznego jest interesem wszystkim i rozpoznaje, ze ie
musisz by¢ w tym ekspertem. Poprzez stworzenie kultury w ktorej wszyscy maja
podstawowg wiedze o zdrowiu psychicznym 1 dobrobycie, moze pomoc w
wyeliminowaniu stigmy 1 dyskryminacji i rozwinigciu zrozumienia
spoteczenstwa ktore ceni zdrowie psychiczne na réwni ze zdrowiem fizycznym.

Kto moze skorzysta¢ ze Zdrowych Umystow?

Zasob jest kierowany na kazdego, kto zainteresowany jest zwigkszaniem wiedzy
na temat zdrowia psychicznego 1 dobrobytu. Poprzednie do§wiadczenie lub
kwalifikacje nie sa wymagane aby przeprowadzi¢ sesje. Nie jest to zrodlem
treningu ale narzedziem do zwigkszania wiedzy na temat podstawowego zdrowia
psychicznego 1 sfer ktore mie¢ wplyw na zdrowie psychiczne i dobrobyt.

Jakie tematy sq objete?

Obecnie mamy 19 dostepnych sesji:

* Podstawowe zdrowie psychiczne dorostych
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» Podstawowe zdrowie psychiczne dzieci i mlodych ludzi
» QObraz wlasnego ciala

« Emocjonalna kompetencja

» Samotno$c i izolacja

* Dtlugoterminowe choroby

« Utrata i zaloba

« Utrata 1 zaloba podczas pandemii

» Macierzynskie zdrowie psychiczne

« Menopauza i zdrowie psychiczne

« Zdrowie psychiczne i alkohol

» Rama zdrowia psychicznego dorostych

» Rama zdrowia psychicznego dzieci 1 mtodych ludzi

» Stigma i dyskryminacja zwigzana ze zdrowiem psychicznym
* Jeden Dobry Dorosty

* Odpornosé

« Sen

» Krzywdy w sieci i zdrowie psychiczne

» Czas spedzony przed ekranem 1 zdrowie psychiczne

Jak moge mie¢ dostep do Zdrowych Umyslow?

Moze by¢ $ciggnigte za darmo ze strony internetowej Zespotu ds Poprawy
Zdrowia Psychicznego NHS Wieksze Glasgow i Clyde Zaséb Zdrowe Umysty -
NHSGGC.

Jak korzysta¢ ze Zdrowych Umystow?

Jest to elastyczny pakiet zasobow, ktory jest dostepny 1 moze by¢
przeprowadzony przez kazdego kto interesuje si¢ zdrowiem psychicznym. Nie
jest obowigzkowe aby ukonczy¢ wszystkie sesje lub w specyficznej kolejnosci,
aczkolwiek podstawowa sesja wiedzy o zdrowiu psychicznym jest dobrym
poczatkiem dla moderatoréw i /lub uczestnikow bez lub z matym zasobem
wiedzy na temat zdrowia psychicznego.

Sesje sg interaktywne 1 mogg trwac 1.5 godziny, aczkolwiek moga by¢
przystosowane aby uwzgledni¢ dostepny czas i dopasowane aby zaspokoic
potrzeby Twojego odbiorcy.

Kazdy temat ma plan sesji, notatki moderatora, prezentacje powerpoint i
materiaty informacyjne, aczkolwiek uzycie powerpoint jest dobrowolne. Sesje
moga odbyc¢ si¢ w sieci lub twarzg w twarz. Prosimy zapoznac si¢ z naszymi
wskazowkami realizacji w sieci tutaj.
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Informacja dla moderatorow

Pamigtaj, ze sg to sesje wiedzy podstawowej 1 nie oferujg szansy na szczegdtowe
dyskusje. Mimo tego, rozpoznajemy, ze moderatorzy beda posiadali r6zne
stopnie wiedzy 1 zdolnosci 1 niektdrzy moga chcie¢ poszerzyc¢ i rozwingc¢ sesje.
Podobnie, uczestnicy mogg chcie¢ dalej rozwina¢ ich wiedzg o zdrowiu
psychicznym po ukonczeniu sesji 1 moderatorzy powinni skierowac ich na
formalne kursy. Informacja na temat dalszego treningu moze by¢ znaleziona w
folderze zalacznikdw na stronie internetowe;.

.....

moderatorem w sieci

» Badz zawsze przygotowany do sesji Zapewnij, ze IT (jesli korzystasz) jest
zorganizowane 1 wszystkie zasoby sg wydrukowane 1 skopiowane

*  Wykorzystaj notatki moderatora aby sesja miata porzadek i byta na czas

 Jesli korzystasz ze slajdow, przeczytaj kazdy punkt na slajdzie. Zapewnia
to, ze uczestnicy kierujg swoja uwage na punkty dyskusji.

» Liczba uczestnikodw zalecana na zajecia grupowe to 4-5

» Kiedy rozpocznie si¢ praca grupowa, wspotpracuje z wszystkimi grupami
aby upewni¢ si¢, ze zrozumiaty instrukcje 1 rozumieja zadanie

» Upewnij si¢, ze masz dostep 1 dostarczasz miejsca ktdre sprzyja zajeciom
pracy grupowej

By¢ bezpiecznym

Moderatorzy zawsze powinni ustali¢ podstawowe zasady dla dyskusji na
poczatku kazdej sesji aby stworzy¢ bezpieczne 1 otwarte sSrodowisko. Mimo, ze
sesje dostarczajg podstawowa wiedz¢ na temat zdrowia psychicznego i
zwigzanych z tym tematow, moze to by¢ bardzo wzruszajagcym problemem.
Podczas sesji wszyscy uczestnicy powinni si¢ nawzajem wspierac 1 szanowac.
Jesli zawartos¢ jakiejkolwiek sesji wzbudzi obawy, niepokoje lub zmartwienia,
uczestnicy powinni by¢ zacheceni do rozmowy z kims lub zasiegnigcia porady.
Istnieje lista dostepnego wsparcia i telefonow zaufania w folderze zatgcznikow.
Jesli jeste$ zaniepokojony zdrowiem psychicznym i dobrobytem uczestnika 1
uwazasz, ze mogg by¢ w potrzebie, ich lekarz powinien by¢ pierwszg osobg
kontaktu. Jesli uwazasz, ze zycie osoby jest w bezposrednim niebezpieczenstwie,
zadzwon pod 999 po pomoc.

Cwiczenie samo opieki

Zaleca si¢ aby wszystkie sesje zakonczyty si¢ ¢wiczeniem samo opieki aby
promowac i zacheci¢ uczestnikdw 1 moderatorow aby przyjrzec si¢ ich wlasnemu
zdrowiu psychicznemu 1 dobrobytowi. Przyktad jest zawarty na zakonczenie
kazdej sesji aczkolwiek, moderatorzy moga wykorzysta¢ ich wtasne ¢wiczenie
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samo opieki.
Ocena

Na zakonczenie kazdej sesji istnieje formalna ocena, narzedzie praktyki
refleksyjnej jest zawarte w folderze zatacznikow, ktore moze by¢ wykorzystane
aby zacheci¢ uczestnikow do rozwazenia jak zamierzaja wykorzysta¢ nauke w
praktyce. Moderatorzy mogg wykorzysta¢ ich wlasne narzedzia i metody oceny.

Dodatkowe informacje

Zespot ds. poprawy zdrowia psychicznego kontynuuje rewizje 1 odswiezanie
materiatow informacyjnych aby upewnic si¢, ze informacja jest aktualna.
Prosimy odwiedzZ strong internetowg aby by¢ na biezaco ze zmianami. Zasoby
Zdrowe Umysty - NHSHHC

Ostatnia uwaga, zdrowie psychiczne jest sprawg kazdego 1 pakiet Zdrowe
Umysly nie ma na celu zrobienia ze wszystkich ekspertow w zdrowiu
psychicznym ale rozwing¢ podstawowg wiedz¢ 1 zrozumienie w szerokim zasiegu
pracownikow, ustugodawcow (sektory prawne i charytatywne), uzytkownikow
serwisow i ochotnikow.,

Po wigcej informacji na temat Zdrowych Umystow skontaktuj si¢
ggc.mhead@ggc.scot.nhs.uk
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