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Greater Glasgow
and Clyde

Podstawowa wiedza na temat zdrowia psychicznego (Dorosty)

Plan sesji

Podstawowa wiedza na temat zdrowia psychicznego (Dorosly)

Najwazniejsze
informacje

Zdrowie psychiczne zostato zdefiniowane jako stan dobrobytu w ktérym
jednostka rozpoznaje swoje zdolnosci i moze radzi¢ sobie z normalnym
codziennym stresem w zyciu (Swiatowa Organizacja Zdrowia, 2005
roku). Zgtoszono, ze 1 na 4 osoby doroste rocznie doswiadcza
problemow ze zdrowiem psychicznym. Zapobieganie i wczesna
interwencja sg wazne i wyleczenie jest mozliwe przy odpowiednim
wsparciu i zasobach. Poprzez stworzenie kultury w ktorej wszyscy majg
podstawowg wiedze o zdrowiu psychicznym i dobrobycie, moze pomdc
w wyeliminowaniu stigmy i dyskryminaciji i rozwinieciu zrozumienia
spoteczenstwa ktére ceni zdrowie psychiczne na rowni ze zdrowiem
fizycznym.

Cel

Aby poszerzy¢ wiedze o podstawowym zdrowiu psychicznym i
dobrobycie

Nauka
WyniKi

Uczestnicy bedg mogli:

® Przedyskutuj niektére z popularnych btednych przekonan

zwigzanych ze zdrowiem psychicznym
Opisz co oznacza zdrowie psychiczne

Przedyskutuj co moze wptyng¢ na zdrowie psychiczne i dobrobyt

® Opisz na jakie znaki nalezy zwrdci¢ uwage jesli masz obawy

zwigzane ze zdrowiem psychicznym jednostki

psychic;r{éedySk”t”J co zapobiega, promuje i wspiera zdrowie

q Obroby\{Vymlen zasoby ktore mogg wesprze¢ zdrowie psychiczne i

Czas trwania

Do 1.5 godziny

Zrodia

T

Prezentacja

Tablica flipchart/pisaki
Materiaty informacyjne ses;ji

Narzedzie do praktyki refleksyjnej
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Cwiczenia

Wyniki uczenia si¢ UCZestnikow

1. Przedyskutuj niektére z
popularnych btednych
przekonan zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym

Materiaty na |10 minut

® Quiz quiz
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2. Opisz co oznacza zdrowie o Definiowanie|Tablica 15 minut
psychiczne zdrowia flipchart/pisaki
psychicznego slajd
3. Przedyskutuj co moze ° , Tablica 15 minut
wpltyng¢ na zdrowie Mapa ciata flipchart/pisaki
psychiczne i dobrobyt slajd
4. Opisz na jakie znaki nalezy ® Na co zwréci¢  |Tablica 15 minut
zwroci¢ uwage jesli masz uwage flipchart/pisaki
obawy zwigzane ze slajd
zdrowiem psychicznym
5. Przedyskutuj co zapobiega, ® Czego ludzie Materiaty 15 minut
promuje i wspiera zdrowie potrzebujg czynniki
psychiczne chronigce slajd
6. Wymien zasoby ktore o\ 6l Tablica 10 minut
mogg wesprzec¢ zdrowie apa zrodia flipchart/pisaki
psychiczne i dobrobyt
Materiaty o
zrodtach
dotyczacych
° ok Slajd 5 minut
7. Dbanie o wlasne zdrowie Samo-opieka
psychiczne
Ocena 5 minut
8. Refleksja i zamkniecie ses;ji ® Refleksja
Uwagi moderatora
e Uwagi Czas Zrédia
1 Przywitaj i sie z uczestnikami i przedstaw sie 5 minut Slajdy
uczestnikom zanim zaoferujesz opis sesji. Wyswietl
slajd z tytutem jak to robisz.
Podkresli, ze dzisiejsza sesja jest jest tylko
wprowadzeniem do zdrowia psychicznego. Nie jest
zamierzone aby z ludzi uczyni¢ ekspertow ale
zaoferowac podstawowg wiedzg i zrozumienie
zdrowia psychicznego i co mozemy zrobi¢ aby
promowac dobre zdrowie psychiczne.
2 Wyswietl slajd z zarysem sesiji i przeczytaj co
bedzie dzisiaj przedstawione.
Cwiczeni |Quiz o zdrowiu psychicznym 10 minut  |Quiz
e
Zacznijmy od odkrywania mitéw zwigzanych ze (zajecie 5
zdrowiem psychicznym. minut, 5
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Rozprowadz quiz o zdrowiu psychicznym wsréd
uczestnikow. Moze byc¢ to zrobione indywidualnie
lub w grupie. Popros uczestnikdw o wypetnienie
quizu, prawda czy fatsz. Jest to dobrym punktem
wyjscia i daje wglad w wiedze i stosunek
uczestnikow do zdrowia psychicznego.

Jak bedzie wypetnione, przeczytaj kazde pytanie
quizu aby rozpoczac¢ dyskusje. Wykorzystaj
wspierajgce oswiadczenia aby dostarczy¢
poprawnych odpowiedzi i informaciji.

Punkt dyskusiji: Gdzie sg niespodzianki?
Poinformuj uczestnikow, ze quiz jest pomocnym
cwiczeniem aby zakwestionowac niektore z mitéw
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym

min opinie)

Cwiczeni
eislajd 3

Co to jest zdrowie psychiczne?

.....

zdrowie psychiczne. Jak okreslimy/zdefiniujemy
zdrowie psychiczne?

Podziel uczestnikdw na grupy i dostarcz tablice flip
chart i pisaki. Zapro$ grupy aby przedyskutowac co
dla nich oznacza zdrowie psychiczne i jak opisaliby
zdrowie psychiczne. Jako kolektyw, grupa ma
uzgodnic¢ definicje / twierdzenie o zdrowiu
psychicznym.

Zapros grupy do przedstawienia ich
definicji/twierdzen. Wyswietl slajd z definicjg
zdrowia psychicznego. Odnies sie do podobienstwa
jakie mogg mie¢ grupy z definicjg Swiatowej
Organizacji Zdrowia.

Punkt dyskusji: co myslg na temat tej definicji?
Podkresl, ze istniejg inne definicje zdrowia
psychicznego. Niektérzy mogg sie zgodzic lub nie
zgodzi¢ z definicjg ale dla celu tej sesiji, ta definicja
zostata wykorzystana poniewaz oferuje pozytywny
opis zdrowia psychicznego.

Podkresl, ze wszyscy mamy zdrowie psychiczne i
tak jak ze zdrowiem fizycznym sprawy moga sie
pogorszy¢. Problemy ze zdrowiem psychicznym od
0golnych zmartwien i zatoby ktorej doswiadczamy
jako czes¢ codziennego zycia do tych najbardziej
dewastujgcych jak depresja. Jesli ponownie
rozwazymy quiz ktéry wypetniliSmy na poczatku,
wiekszos¢ ludzi ktore doswiadczajg problemow ze
zdrowiem psychicznym z pomocg jest catkowicie

15 minut

(Ewiczenie
10 minut, 5
minut
informacja
zwrotna)

Tablica flip
chart pisaki
slajd
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wyleczone. Pamietaj 1 na 4 osoby rocznie
doswiadczy problemow ze zdrowiem psychicznym.

4 & 5

Statystyki

Celem sekcji statystyk jest zbudowanie obrazu
powszechnego wystepowania zdrowia
psychicznego i dlaczego jest najwazniejszg strefg
ktérg musimy sie zajgé. Wiekszos¢ informaciji
statystycznej jest wzieta z dokumentu Priorytety
Zdrowia Publicznego dla Szkocji ktory jest dostepny
tutaj

5 minut

Poinformuj uczestnikow, ze przyjrzymy sie
niektorym statystykom zwigzanym ze zdrowiem
psychicznym.

Przeczytaj informacje ze slajdu podkreslajgca
statystyki dotyczgce zdrowia psychicznego.

Punkt dyskusiji: jak przeczytasz informacje,
zapytaj uczestnikow jakie sg ich opinie na temat
statystyk, czy sg nimi zaalarmowani lub czy
spodziewali sie, ze sg lepsze lub gorsze? Ponownie
podkresl, ze statystyki dostarczajg tylko wycinka
skali wyzwan zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym ktére napotykamy i dlaczego
potrzebne jest dziatanie.

Slajdy

Cwiczeni
eislajd 6

Co wplywa na zdrowie psychiczne?

PrzyjrzeliSmy sie niektorym mitom, co mamy na
mysli mowigc o zdrowiu psychicznym, statystyki i ta
czesc¢ sesji zbadajg co moze wptyng¢ na zdrowie
psychiczne.

Podziel uczestnikbw na grupy, dostarcz tablic Flip
chart i pisaki jesli sesja odbywa sie twarzg w twarz.

Zapro$ grupy do obrysowania ciata i rozwazyc,
przedyskutowac jakie rzeczy mogg wptyngc na
zdrowie psychiczne (spoteczne, emocjonalne,
fizyczne). Zapisz w i dokota zarysu ciata.

Jak zakonczone, zbierz informacje z kazdej grupy,
jeden/dwa przyktady z kazdej.

\Wyswietl slajd aby podkresli¢ przyktady tego co
moze wptyng¢ na zdrowie psychiczne podkreslajac,
ze lista nie jest wyczerpujgca, jest to tylko kilka
przyktadow.

15 minut

(éwiczenie
10 minut, 5
minut
informacja
zwrotna)

Tablica flip
chart i pisaki

Slajd



http://www.gov.scot/Resource/0053/00536757.pdf
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Podkresl, ze to ¢wiczenia demonstruje zakres
czynnikéw ktére moga wptyngc na zdrowie
psychiczne. Czesto jest potgczenie czynnikéw nie
tylko jednego ktéry wptywa na zdrowie psychiczne.

Cwiczeni
eislajd7

Na co zwréci¢ uwage?

Trzymaj uczestnikow w tych samych grupach i
zatrzymaj tablice flip chart z poprzedniego
c¢wiczenia aby wykorzysta¢ w tym éwiczeniu.
Dostarcz nowg tablice flip chart.

PrzyjrzeliSmy sie temu co wptywa na zdrowie
psychiczne i teraz zbadamy na jakie znaki
powinnismy zwréci¢ uwage kiedy martwimy sie o
czyjes zdrowie psychiczne i dobrobyt, jakie znaki
sprawityby, ze zaczniemy sie martwic?

Zapros grupy do zapisania ich mysli na tablicach z
poprzedniego ¢wiczenia.

Zbierz informacje od kazdej grupy, proszgc o
jeden/dwa przyktady z kazde;j.

Wyswietl slajd. Te znaki nie sg wyczerpujgca listg i
moze by¢ zakres znakéw. Jesli masz watpliwosci
zawsze sprawdz z jednostkg lub porozmawiaj z
kim$ aby zgtosi¢ obawy. Nie chodzi o naprawienie
problemow ale o ludzkg odpowiedz, demonstrujgca
rozumienie i wspotczucie i skierowanie do
odpowiedniego wsparcia/serwisow.

Pamietaj jesli martwisz sie o

zdrowie psychiczne i dobrobyt jednostki i
uwazasz, ze moga potrzebowaé pomocy, lekarz
by¢ pierwszym punktem kontaktu. Jesli
jednostka jest zagrozona bezposrednim

999.

15 minut

(éwiczenie
10 minut, 5
minut
informacja
zwrotna)

Tablica
flipchart/pisaki
slajd

Cwiczeni
eislajd 8

Jak mozemy chronié, promowac i wspierac¢
zdrowie psychiczne?

Trzymaj uczestnikow w tych samych grupach.

Przyjrzelismy sie jak definiujemy zdrowie
psychiczne, niektorym czynnikom ktére mogag
wptyng¢ na zdrowie psychiczne i na co zwrdécié
uwage. Teraz przyjrzymy sie i rozwazymy co
mozemy zrobi¢ aby chronié¢, promowac i wspierac
zdrowie psychiczne.

Rozprowadz materiaty informacyjne na temat
czynnikdw ochronnych dla zdrowia psychicznego i
zapros$ grupy zby rozwazyty czego

15 minut

(Ewiczenie
10 minut, 5
minut
informacja
zwrotna)

Materiaty
czynniki
chronigce

Slajd
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potrzebujg ludzie aby pomaoc chroni¢, promowac i
wspierac ich zdrowie psychiczne pod kazdym z
tych czynnikdw chronigcych.

Jak ¢wiczenie bedzie zakonczone, zbierz
informacje z kazdej grupy.

Wyswietl slajd aby podkresli¢ czynniki chronigce,
czytajgc informacje w kazdej rubryce.
Porownaj to z tym co stworzyty grupy.

Podkresl, ze istniejg rozne zrédta ktdre pomagajg
wspiera¢ nasze zdrowie psychiczne i dobrobyt i nie
ma jednego ktore pasuje wszystkim, wsparcie
moze wygladac inaczej i powinnisSmy zdawac sobie
z tego sprawe kierujgc do zasobdéw.

Cwiczeni
e

Jakie zasoby sg dostepne aby wesprzeé
zdrowie psychiczne?

Zatrzymaj uczestnikdw w tych samych grupach,
dostarcz tablice flip chart.

Podziel sie tym, Zze przyjrzeliSmy sie temu czego
ludzie potrzebujg aby chroni¢, promowac i wspieraé
ich zdrowie psychiczne, teraz przyjrzymy sie jakie
zasoby i wsparcie jest dostepne. To moze byc¢
lokalne, miejskie lub krajowe.

Zapro$ grupy aby podzielity sie i zapisaty wsparcie i
zasoby dla zdrowia psychicznego o ktorych wiedzg.
Uczestnicy mogg ponownie spojrze¢ na ¢wiczenie
0 czynnikach chronigcych aby pomoc
zidentyfikowac¢ zasoby.

Zbierz informacje od kazdej grupy, proszgc o
jeden/dwa przyktady z kazde;j.

Rozdaj materiaty na temat zasobow na zdrowie
psychiczne, podkre$l, Ze sg to ogolne i uczestnicy
bedg mieli wiecej wgladu w lokalne zasoby.

Zakoncz tym, ze wszyscy mamy dostep do réznych
typdw wsparcia zdrowia psychicznego. Moze to
zawiera¢ samo pomoc poprzez strony internetowe,
czytanie, dostep do wsparcia grupowego oraz 1 na
1, telefoniczne linie wsparcia, rozmowa z
wspierajgcym przyjacielem, wspotpracownikiem,
cztonkiem rodziny.

10 minut

(5 minut
cwiczenie,
5 minut
komentarz
e)

Tablica flip
chart pisaki

Materiaty
informacyjne o
zdrowiu

psychicznym

Cwiczeni
e i slajd

Przypomnij uczestnikom o dbaniu o ich wtasne

zdrowie psychiczne i dostarcz

5 minut

Slajd
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9

cwiczenia samo opieki.

Zamkniec
ie sesji

Podziekuj uczestnikom za ich czas i popros

wypetnienie narzedzia oceny.

5 minut

Narzedzie do
praktyki




