Zdrowie w gtowie-

zestaw materiatow psychoedukacyjnych

Cykl dla klas 4-8



Kochani, prezentuje Wam pierwszg czes¢ catorocznego cyklu z zakresu
zdrowia psychicznego. Moja droga do zdrowia psychicznego byta dtuga i
wyboista. Pamietam jak kilka lat temu miatam w sobie ogromnie duzo leku.
Niby wszystko byto dobrze. Studiowatam psychologie- mdj wymarzony
kierunek. Pracowatam z dzie¢mi, czyli robitam cos$, co zawsze chciatam
robi¢, ale w srodku bardzo cierpiatam...Tak trafitam na psychoterapie
wiasng, ktora trwa do dzis. W trakcie podgzania droga zdrowienia widziatam
jak rozkwitam i wtasnie o tym rozkwitaniu bedzie w aspekcie zdrowia
psychicznego. Nie bytam swiadoma jak zdrowie psychiczne rzutuje na cate
nasze funkcjonowanie. Ma to ogromny wptyw na to jak myslimy, jakie
podejmujemy decyzje i jak funkcjonujemy. Teraz juz mam te swiadomosé.
Wymagato to ode mnie pracy i wysitku.

Tworzac ten cykl pragnetam zebra¢ wszystkie zasoby jakie posiadam.
Wiedze psychologiczng, doswiadczenie pracy z dzie¢mi oraz mito$¢ do
tworzenia i pisania.

Mysle, ze to catkiem spory zasob. Czuje sie gotowa, aby moc przekazac Ci
to, co wazne.

Jesli poczujesz, ze masz che¢ podzielenia sie tym co w Tobie i o emocjach,
ktore zrodzity sie w zwigzku z programem napisz wiadomosc:

witaj@strefadobrejedukacii.pl

Chetnie odpowiem na Twoje pytania.

Na poczatek zostawiam Cie z listem, ktéry przygotowatam specjalnie dla
Ciebie.
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Drogi Odwazny, Droga Odwazna,

tak, to odwaga dokona¢ wyboru, aby ksztalcic miodych ludzi i dba¢ o ich
wszechstronny rozwoj. Pewnie wielokrotnie bedzie Ci trudno. Zawod nauczyciela,
pedagoga jest niesamowicie obcigzajacy i jednocze$nie wymagajacy. Wymaga
mnostwo zasobow. Te zasoby rozdaje sie sukcesywnie caly rok szkolny. Czesto
zrodetko  wysycha...bo wszystkie bogactwa zostaly zabrane. W tym zawodzie
szczegolnie my sami musimy dbac o siebie, gdyz system w ogole temu nie sprzyja. W
procesie edukacji wazne jest dziecko, ale i tez nauczyciel. Mam przekonanie, ze o
niego nikt nie dba. Czesto budzito to we mnie zto$¢ i frustracje. W pewnym momencie
sama zaczetam pilnowa¢ wlasnych granic, dba¢ o swoje dobro. Nie wszystkim si¢ to
podobato i odkrytam, ze by¢ moze dlatego tak trudno jest czasami w tym systemie. Kto
z nas regularnie dba o zdrowie psychiczne? Boje sie, ze to mata rzesza osob. Kiedy
patrzytam na polityke oSwiatowq na rok szkolny 2022/23 jeden punkt wzbudzit we
mnie ogromny smutek, ale tez strach (cyt.),,wychowanie do zZycia w rodzinie oraz
ochrona [ wzmacnianie zdrowia psychicznego dziect i mlodziezy”. Wzmacnia¢ moze ta
osoba, ktdra jest wzmacniana, a w o$wiacie jest to bardzo trudne.

Materialy na pewno nie rozwiaza problemu, ale miatam taki zamyst, aby naprowadzity,
zachecity do poszukiwan oraz do dbania o dobro i zdrowie psychiczne, ale tez dodaty
wiatru w zagle. Nie wiem, czy mi si¢ udato, ale na pewno zrobitam wszystko, aby tak
byto.

Pamietajcie, bez zdrowia psychicznego nie ma zdrowia.

Tez macie prawo poszukiwac rozwiazan, aby dbac o siebie.

Tez jestescie wazni w procesie edukacji i jeszcze jedno

wJestes wystarczajaco dobry_a”

7. zyczeniami odwagi, Matgorzata Czyrnek - Strefa Dobrej Edukacji
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Spis materiatéw 4-8:
Scenariusz zaje¢ z zatgcznikami ,,Zdrowie w mojej gtowie”
/scenariusz zawiera wskazowki, ktére tworzg rézne poziomy trudnosci
zadania. Wynika to z rozrzutu wieku (klasy 4-8), ale tez specyfiki grupy.
Wskazowki mozna uzyc¢ dla klas mtodszych, ale tez wedle uznanie, aby
zadanie i prezentowana tres¢ okazaty sie zrozumiate/
Prezentacja multimedialna integralna ze scenariuszem
Karty do pracy indywidualne;
Artykut , Trudna sztuka dbania o zdrowie”
Materiaty dla rodzicéw
Materiaty dla nauczyciel
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Scenariusz zajec¢
Klasy 4-8

Scenariusz zajeé
1. WyobraZz sobie, ze kto$ z Twoich bliskich lub znajomych zmaga sie z jakim$
problemem. Napisz w dwéch/ trzech zdaniach wiadomos¢ do takiej osoby. Zastanow sie
co bys$ napisat/ a do takiej osoby, aby osoba czytajgc te wiadomosé poczuta sie lepiej.
Postaraj sie w tej krétkiej wiadomosci okaza¢ swoje wsparcie.
Uczniowie na karteczkach zapisujg swojg wiadomos¢, a karteczki zostawiajg dla siebie.
/Prosba o to, aby zachowali je, gdyz beda potrzebne w kolejnej czesci zajec/.
WSKAZOWKI:
Uczniowie klas mtodszych 4-5 mogg dosta¢ wskazowki odnosnie konkretnej osoby.
Wyobraz sobie, ze Twdj bliski znajomy od pewnego czasu wyglada na bardzo smutnego i
przygnebionego. Napisz do niego wiadomos¢ w dwoch/ trzech zdaniach. W wiadomosci

postaraj sie zawrze¢ stowa wsparcia i zapewni¢ go, ze moze na Ciebie liczyc.

2. Nawigzanie do historii o orzechu wtoskim. Uzupetnianie ksztattu przez uczniow.
»,Wyobraz sobie orzecha wfoskiego. Orzech wtoski ma warstwy. Na samym wierzchu jest
fupina, a w Srodku jego czes¢ jadalna. Mimo, Zze czesc jadalna jest dopiero w Srodku to
wazna do wzrostu jest zarowno skorupa jak i Srodek. Bez skorupy nie ma mozliwosci, aby
dojrzat srodek. Kiedy orzech jest zepsuty w Srodku, nie widzimy tego. Natomiast kiedy
skorupa jest zgnita na wierzchu mozemy domyslac sie, ze orzech bedzie zepsuty.”
Odnoszac sie do tego, co mozemy zobaczyé w cziowieku, ktéry ma wnetrze i sfere
zewnetrzng zastanéw sie co jest widoczne w cztowieku, a co nie zawsze dostrzegamy, bo
jest gteboko i niedostepne dla innych.

Uczniowie otrzymujg szablon kota. Za zadanie majg wypisac rzeczy, ktére sg widoczne w
cztowieku (zewnetrzna sfera) oraz te, ktore jesteSmy w stanie tatwo ukry¢ przed innymi
(wnetrze kota). /ZALACZNIK 1/

WSKAZOWKI:

Jakie emocje czesto chowamy przed innymi? Problemy, zmartwienia, czy zdarza sie o
nich nie mowic?

Jakie problemy natury zdrowotnej sg niedostrzegalne?

Czym z checig dzielimy sie z innymi swoimi problemami?

IrvYMNna



3. Uczniowie zastanawiajg sie nad tym, jak rozumiejg stwierdzenie: ,W zdrowej gfowie
zdrowa mysl”. Uczniowie podejmuja dyskusje w formie burzy mézgoéw. Dzielg sie swoimi
pomystami odnosnie tego stwierdzenia i zapisujg na tablicy badz na plakacie. W

zaleznosci jakg forme wybierze prowadzacy.

W ZDROWEJ GLOWIE ZDROWA MYSL

WSKAZOWKI: Jest takie zdanie »W zdrowym ciele zdrowy duch”

Co oznacza to stwierdzenie? Do czego nawigzuje?

,Kiedy dbamy o nasze zdrowie fizyczne i ciato, to nie tylko jestesmy zdrowsi, ale mozemy
cieszy¢ sie lepszym samopoczuciem”

A jak rozumiecie stwierdzenie?

W ZDROWEJ GkOWIE ZDROWA MYSL
4. Zadanie w parach. Kazda para otrzymuje wzér tabelki i za zadanie ma uzupemié jg
wpisujgc pomysty jak mozemy dbac o swoje zdrowie fizyczne oraz zdrowie psychiczne
/ZALACZNIK 2/
Zapewne duzo tatwiejsze bedzie dla ucznidéw uzupetnienie kolumny odnoszacej sie do
zdrowia fizycznego, niz psychicznego. W tym zadaniu nie jest wazna poprawnosc
pomystow, ale poziom wiedzy ucznidw na temat poszczegdlnych aspektéw zdrowia
(oczywiscie nas bardziej interesuje zdrowie psychiczne). Uczniowie dzielg sie swoimi
pomystami wedle tego, co zdobyli juz dotychczas.
Zadanie moze by¢ trudne zwiaszcza dla mtodszych klas, dlatego tutaj mozna uzyc
WSKAZOWEK, ktére naprowadza:
-Z kim moge porozmawiac, gdy Zle sie czuje?
-Co moze pomaoc na zty nastroj?
-Kto moze udzieli¢ pomocy, gdy jest mi trudno?
-Jaka postawa ludzi moze by¢ dla mnie pomocna? Jacy znajomi moga by¢ wsparciem w
trudnych momentach?

-Jak moge zdobywac wiedze o zdrowiu psychicznym?

5. Dyskusja problemowa:
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Wybrane osoby dzielg sie swoimi pomystami wpisanymi w tabelke. Zachecenie jak
najwiekszej liczby ucznidw do podzielenia sie pomystami z podkresleniem, ze kazdy

pomyst jest dobry.
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