


obchodzony jest corocznie 10 pazdziernika.

l F Miedzynarodowy Dzien Zdrowia V
Psychicznego (World Mental Health Day) J /
—

Dzien ten zostat ustanowiony
przez Swiatowg Federacje
Zdrowia Psychicznego (World
Federation for Mental Health)
w 1992 roku i ma na celu
podniesienie Swiadomosci na
temat problemow zdrowia
psychicznego.




PODNOSZENIE SWIADOMOSCI

Celem jest zwrdOcenie uwagi na
problemy zdrowia psychicznego na
catym Swiecie oraz promowanie
Zrozumienia i wsparcia dla osob
zmagajgcych sie z problemami

psychicznymi. Kazdego roku
Swiatowa Federacja Zdrowia
Psychicznego wybiera temat, ktory
pomaga ukierunkowac globalne
rozmowy na okreslone aspekty
zdrowia psychicznego.
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ZMNﬂEJSZANﬂE /wiekszenie spotecznego

Zzrozumienia i akceptacji

STYGMATYZAC"W problemow psychicznych,
a tym samym zmniejszenie
stygmatyzacji, ktorg czesto
doswiadczajg osoby dotkniete

zaburzeniami psychicznymi.
W tym dniu ktadzie sie nacisk

na edukacje, ktora moze
pomoc zmieniaC negatywne

postawy.




l_l_l_:s ZACHECANIE DO DZIALAN |

POLITYCZNYCH

Celem jest takze mobilizowanie
rzgdow, instytucji i organizacji do
wprowadzania polityk, ktore

wspierajg zdrowie psychiczne,
zapewniajgc lepszy dostep do
opieki zdrowotnej, terapii
| zasobow niezbednych do walki
Z zaburzeniami psychicznymi.,




9.9}/ WSPIERANIE
PROFILAKTYKI | LECZENIA

W tym dniu ktadzie sie nacisk na
promocje programow
profilaktycznych i wspierajgcych

zdrowie psychiczne w pracy,
szkotach i spotecznosciach oraz
podkreslanie znaczenia wczesnej
interwencji i dostepu do
- odpowiedniej opieki zdrowotnej.
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TROSKA 0 ZDROWIE PSYCHICZNE l
UCZNIOW

Troska o zdrowie
psychiczne jest szczegdblnie
wazna dla ucznidw, ktorzy

czesto muszg radzi¢ sobie
ze stresem zwigzanym

Z nauky, presjg wynikow

| zmianami spotecznymi.




zdrowe nawyki zywieniowe

| aktywnosc fizyczna |
dbanie

techniki relaksacyjne (np. o dobrg
joga, medytacja, ¢wiczenia jakog¢ snu
oddechowe)

: rzymywanie
rozmowy o uczuciach \\ ut , ymywan
réwnowagi

miedzy naukg
a odpoczynkiem

kreatywne wyrazanie emocji
(np. hobby i pasje)
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LEK | STRES

Uczniowie mogg odczuwac
lek zwigzany z ocenami,
naukg, zmiang szkoty lub
presjg spoteczng. Niektore
dzieci majg takze trudnosci
Z przystosowaniem sie do
nowego Srodowiska
szkolnego.




l LEK | STRES - METCDY POMOCY

Cwiczenia oddechowe i medytacja mogg pomac
uczniom radzic sobie ze stresem.

Wazne jest, aby dzieci czuty, ze mogg mowic
0 swoich obawach bez presji. Regularne rozmowy
mogg budowac zaufanie i zrozumienie.

Dla dzieci z powazniejszymi objawami leku, CBT
jest skuteczng formg terapii, ktéra pomaga
zmieniaC negatywne myslenie.




lF ZABURZENIA NASTROJU

Dzieci mogg odczuwac smutek,
izolacje, brak zainteresowania

aktywnosciami, ktore i Ak
wczesniej sprawiaty im radosc, { ! - | ‘ (

co moze byC objawem
depresji.

Taka osoba wydaje sie stale smutna,
przygnebiona, zestresowana lub przesadnie
zamartwia sie codziennymi sprawami.




ZABURZENIA NASTROJU - METODY
POMOCY

Wsparcie emocjonalne
Dzieciom nalezy zapewnic bezpieczne przestrzenie do
wyrazania swoich emocji. Szkoty mogag organizowac

grupy wsparcia lub terapie grupowe.
Konsultacje z psychologiem
Terapia indywidualna moze poma&c uczniom w lepszym
Zrozumieniu i radzeniu sobie z trudnymi emocjami.
Aktywnosc fizyczna
Regularna aktywnosc fizyczna pomaga w poprawie
samopoczucia psychicznego i fizycznego.
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Niektore dzieci majg trudnosci
z koncentracjg, planowaniem

| organizacjg pracy, co moze
wptywac na ich wyniki szkolne.

Uczniowie z zaburzeniami uwagi,
majg trudnosci w dtuzszym
skupieniu sie na zadaniach. Moga
latwo sie rozpraszac, gubi¢ watki
lekcji i mieC problemy
z ukonczeniem pracy.




PROBLEMY Z KONCENTRACJA-=" l

METODY POMOCY

Trening umiejetnosci
Terapia behawioralna moze pomaoc
uczniom nauczyc sie technik

zarzadzania czasem, organizacji pracy
oraz radzenia sobie z impulsywnoscia.
Wspotpraca z nauczycielami
| rodzicami
Kluczowa jest dobra komunikacja
| wspOlne wsparcie w procesie
edukacji.




PROBLEMY ZWIAZANE
Z RELACJAMI
SPOLECZNYMI

Konflikty z rowieSnikami,

takie jak bullying, mogg
prowadzic do poczucia
osamotnienia, leku,
a nawet depresiji.




PROBLEMY ZWIAZANE Z RELACJAMI
SPOLECZNYMI - METODY PCMCCY

Dla ofiar bullyingu, rozmowy z psychologiem mogg pomac
w budowaniu pewnosci siebie i odbudowywaniu poczucia
bezpieczenstwa.

Grupy wsparcia i programy mentorsko-rowiesnicze mogg
pomaoc uczniom poczuc sie bardziej zwigzanymi ze
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NISKIE POCZUCIE
WLASNEJ WARTOSCI

Niektore dzieci mogg

miec trudnosci

z akceptacjg siebie, co
czesto wynika
Z poréwnywania sie
z innymi lub presji

| I rowiesnikow.




|ﬁ$l(i£ POCZUCIE WLASNEJ
WARTOSCI - METODY POMOCY
Zajecia rozwijajgce

samoswiadomos¢ i samoocene
Zajecia warsztatowe mogg pomaoc
uczniom zrozumiec swoje mocne
strony i doceni¢ swoje umiejetnosci.

Wsparcie emocjonalne od

nauczycieli
Pozytywne wzmacnianie

| dostrzeganie postepow dziecka

moze budowac jego pewnosc siebie.
[elog




W RAZIE POTRZEBY SZUKAJ
POMOCY!

Pamietaj, ze dbanie o zdrowie
psychiczne to proces, ktory wymaga
regularnych dziatan i uwagi. Kazdy

krok w strone lepszego
samopoczucia moze przyniesc
korzysci. Jesli jednak trudnosci
psychiczne stajg sie przyttaczajgce,
wazne jest, aby szukac
profesjonalnej pomocy.




PEDAGOGICZNA

Pomoc psychologiczno-
pedagogiczna dla dzieci to
system wsparcia oferowany

w szkotach, przedszkolach
| innych placowkach
edukacyjnych, ktéry ma na celu
wspieranie rozwoju uczniéw oraz
pomaganie im w radzeniu sobie
z trudnosciami edukacyjnymi,
emocjonalnymi i spotecznymi.




| JAKIE PROBLEMY MOGA BY(
WSKAZNIKIEM POTRZEBY POMOCY?

&%&} Trudnosci w nauce (np. dysleksja, dysgrafia,
dyskalkulia).

&%&} Trudnosci spoteczne (problemy z integracjg
z rowiesnikami, bullying).

@ Problemy emocjonalne (np. leki, depresja, stres

szkolny). 7%)
9,

&%&} Zaburzenia rozwoju (np. ADHD, autyzm).




 WSZYSCY MUSIMY SIE TROSZCZYC

0 ZDROWIE PSYCHICZNE

Dziatania szkoty i wsparcie
psychologiczne odgrywajg
kluczowg role w pomaganiu
dzieciom w radzeniu sobie
Z Wyzwaniami.

Wspotpraca miedzy rodzicami, nauczycielami i specjalistami
od zdrowia psychicznego jest niezbedna, aby odpowiednio
reagowac na potrzeby ucznidw.
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