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Efektywna promocja
zdrowia psychicznego

w przedszkolu i szkole.
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Definicja zdrowia wg WHO:

Petny dobrostan fizyczny, psychiczny |
spoteczny cziowieka.

Zdrowie i choroba to nie dwa odrebne stany,
a kontinuum.




Zdrowie psychiczne to nie tylko brak konkretnych
zaburzen, to przede wszystkim nasze zasoby
wewnetrzne | zewnetrzne:

Osobowosciowe (funkcja samoopiekuncza,
optymizm, kompetencje spoteczne)




Spoteczne (przyjaciele i znajomi, Swiadomi rodzice,
wspierajaca, tolerancyjna i empatycznie
zorientowana grupa odniesienia)




Srodowiskowe (,,higieniczne” warunki zycia — czyste
powietrze, dostepne miejsca do wypoczynku i
rekreacji, redukcja hatasu)




Ekonomiczne (dostepnosc¢ opieki zdrowotnej,
mozliwosc¢ korzystania z dobr kultury) — stad
koniecznosc¢ dofinansowywania sfery publicznej i
realizowania projektow zwiekszajacych dostepnosc¢
potencjatu kulturowego spotecznosci.




Jak rozpoznac€ zdrowie psychiczne?
1. Osoba identyfikuje swoje mocne strony
2. Cechuje ja realistyczny optymizm.

3. Umie nawigzac i podtrzymywac oraz
rozwijac relacje z innymi

4. Umie dostosowywac sie do nowych wyzwan
i zmian, takze tych niespodziewanych.

il o




Co powinno nas zaniepokoic?




w przypadku zaburzen odzywiania:

deklarowane obawy przed otytoscia i
kaloriami w pozywieniu, zaburzony obraz
wiashego ciata,

oktamywanie co do ilosci i jakosci
przyjmowanych pokarmow, wyczerpujace
treningi,

prowokowanie wymiotow, stosowanie lekow
na przeczyszczenie,

a takze zanizone BMI i zaburze
miesigczkowania




przy samookaleczaniu sie:

obecnosc przy dziecku ostrych narzedzi
(szpilki, pinezki), slady na skorze
niewiadomego pochodzenia oraz slady krwi na
ubraniu,

unikanie sytuacji zwigzanych z
eksponowaniem skory (gimnastyka, basen)

oraz zakrywanie jej ubraniami w sposob
niedostosowany do warunkow

atmosferycznych (dtugi rekaw w upa’r’\)




przy podejrzeniu zaburzenia o charakterze
depresyjnym:

utrzymujacy sie obnizony nastroj, obnizenie
motywacji, apatia i wycofanie z kontaktow,
negatywny obraz siebie wraz z wysoka
wrazliwoscig na krytyke, poczucie winy i
niskiej wartosci,

ale takze drazliwosc¢ i impulsywnosc,
wybuchowosci labilnos¢ emocjonalna oraz
takze problemy ze snem i taknieniem,

moczenie noche ’




Aby samemu aktywnie zapobiegacC pojawianiu
sie problemoéw u dzieci, mozemy do swojej
codziennej pracy wigczac metody i techniki,

polegajace na

wzmachnianiu kompetencji osobowosciowych,
emocjonalnych i komunikacyjnych ucznia,

a do tych z pewnoscia nalezec¢ bedzie NVC,
oraz aktywnosc o charakterze

arteterapeutycznym.




NVC zwane rowniez Porozumieniem Bez Przemocy, to
metoda opracowana przez amerykanskiego klinicyste
Marshalla Rosenberga (1999, 2003, 2012, 2015).

W duzym uproszczeniu, polega ona na komunikowaniu
sie poprzez kategorie potrzeb i emocji, zarowno w
obszarze ekspresji (hazywam witasne emocje i stojgce za
nimi niezaspokojone potrzeby oraz przekazuje informacje
o nich swojemu rozmoéwcy), jak i w odbiorze (w tym co
stysze od innych szukam wyrazonych bezposrednio lub
posrednio emocji oraz dopytuje o potrzeby, z ktorych one

wyplywaja).




Taki sposob porozumiewania sie sprzyja zmniejszeniu
oporu i barier komunikacyjnych.




Bioragc pod uwage formalng prostote metody,
mozna spodziewac sie uzyskania porecznego
narzedzia nie tylko do rozwigzywania
konfliktow,

ale i do budowania u uczniow dojrzatych

postaw, opartych na szacunku do siebie (do
swoich potrzeb i przezywanych emociji) i do

innych ludzi.




Stow kilka nalezy sie rowniez metodom
arteterapeutycznym, takim jak praca z ruchem
i muzyka, stowem i obrazem, ktore sa niekiedy
jedyna dostepna dziecku forma ekspresji tego,

co nienazwane i ukryte gieboko pod lekiem
przed oceng, niezrozumieniem czy
odrzuceniem.




Dziatania te sg rowniez wentylem bezpieczenstwa,
pozwalajagcym na odreagowanie nhagromadzonych
napie¢ czy emoc;ji.

W poiaczeniu z technikami radzenia sobie ze
stresem, stanowig one orez w walce o swoj
dobrostan w wymagajacym swiecie.
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Na koniec - pamietajmy, ze dobry nauczyciel to tez cztowiek o
zaspokojonych podstawowych witasnych potrzebach, cztowiek
szczesliwy. Zapytajmy wiec raz na jakis czas siebie samych,
kiedy po raz ostatni doswiadczylismy prostych przyjemnosci,
jak relaks czy rozrywka. Ocenmy tez, czy sposob i zakres
naszej dbatosci o siebie, sprzyja peinej i rzetelnej realizaciji
petnionych przez nas funkcji na polu zawodowym.




,,Kiedy miatem 5 lat, moja mama zawsze moéwita mi, ze szczescie jest
kluczem do prawdziwego zycia.

Gdy poszedtem do szkoly, spytali mnie kim chce by¢ gdy dorosne.
Odpowiedziatem, ze chce "byc¢ szczesliwy".

Powiedzieli mi, ze nie zrozumiatem pytania.

Ja im powiedziatem, ze nie rozumiejg zycia.”

John Lennon




DZIEKUJE ZA UWAGE
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