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PRZEWODNIK?

W tym rozdziale znajdziesz plany lekcji i pomoce naukowe,
ktore pomoga Ci w prowadzeniu lekcji w nastepujacych
obszarach:

Cze$¢ 1 Kwestie zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia
z perspektywy ratownikow i strazakOw.........cccceeevveennenne. 2
Cze$¢ 2 Wsparcie psychologiczne udzielane uczestnikom klesk
zywiotowych, katastrof, wypadkow i innych sytuacji
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CZESC 1
PROBLEMY ZDROWIA
PSYCHICZNEGO | DOBREGO

SAMOPOCZUCIA Z PERSPEKTYWY
RATOWNIKOW

Lekcja 1
Wyzwania zwigzane ze zdrowiem psychicznym u ratownikéw

Podczas lekcji uczniowie porozmawiajg o problemach ze
zdrowiem psychicznym w kontekscie pracy ratownikéw.

Wptyw na zdrowie psychiczne

Podczas lekcji uczniowie dowiedzg sie, jaki wptyw na zdrowie
psychiczne ratownikdw ma praca w ciggtym stresie .

Lekcja 3
Radzenie sobie ze stresem i wyzwaniami psychicznymi

Uczniowie poznajg sprawdzone strategie radzenia sobie ze stresem
i wyzwaniami psychicznymi

Rozdziat 5 - Czes¢ 1 - Problemy zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia widziane oczami ratownikow




Ta czes¢ przewodnika ma na celu dostarczenie Ci planow lekcji i pomocy
dydaktycznych potrzebnych do wspierania dobrego samopoczucia
psychicznego Twoich uczniéw, wzmacniania odpornosci i zapewnienia, ze
sg oni przygotowani do radzenia sobie z emocjonalnymi aspektami ich
krytycznych rol. Z drugiej strony przewodnik wspomina o perspektywie

ofiary i pomaga nauczycielowi przedstawic perspektywe ofiary.

Znajdziesz tutaj:

3

gotowe scenariusze zaje¢ (3x 45 min) zawierajagce

praktyczny przewodnik krok po kroku

Innowacyjne metody i techniki nauczania:

e dyskusja
e praca grupowa

e metoda kawiarnianej atmosfery
e praca indywidualna

filmy, pliki tekstowe, prezentacje, studia przypadkéw, webinarium

Pomoce dydaktyczne wspierajgce proces nauczania/uczenia
sie podczas zajec:

komputer stacjonarny / laptop,

dostep do Internetu,

projektor i ekran lub tablica interaktywna,

wiasne urzgdzenia uczniéw (smartfony ze skanerami kodéw QR
i dostepem do Internetu).

flipchart, markery, kolorowe karty, kropki samoprzylepne

Kluczowe stownictwo

zdrowie psychiczne, stres, model podatnosc-stres, zdrowie fizyczne,
zdrowie psychiczne, zdrowie intelektualne, zdrowie spoteczne,

zdrowie emocjonalne, PTSD, lek, depresja, uzaleznienie, zaburzenia
snu

Rozdziat 5 - Czes$¢ 1 - Problemy zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia widziane oczami ratownikow




LEKCJA 1

WYZWANIA ZWIAZANE ZE ZDROWIEM
PSYCHICZNYM U RATOWNIKOW

@ Cele ksztatcenia

Uczniowie poznajg najczestsze problemy ze zdrowiem psychicznym, z jakimi
borykaja sie ratownicy medyczni.

\ [/
)

Wykonaj nastepujgce kroki
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Przywitaj ucznidéw, sprawdz obecnos¢, przedstaw temat i cele
edukacyjne. 5 min

2. Aktywnos¢ grupowa

) °< Podziel ucznibw na 3 grupy i rozpocznij lekcje od
8 dyskusji na 3 tematy:

G?D 8 Czym jest zdrowie? 10 min

e Dlaczego ratownicy majg problemy psychologiczne?

e Jaki jest wptyw na stuzby ratownicze?

- } e Popro$ ucznidw o zebranie pomystéw na papierze i
2 _; ;) przygotowanie sie do prezentacji wynikow dyskusji.
o Pozwdl uczniom na wyszukiwanie informacji (np. w

Internecie) '

Kazda grupa przedstawia wynik i robi notatki na tablicy.
Inni uczniowie komentujg i dodajg swoje przemyslenia. 10 min

3. Wyjasnij, ze ratownicy majg kilka powaznych probleméw ze
zdrowiem psychicznym - wiecej niz w innych zawodach. Pokaz film

jako wprowadzenie 5 min
4. Przedstaw definicje stresu i jego wptywu na

zdrowie psychiczne i fizyczne. Uzyj schematu modelu
podatnosc-stres. 10 min

Model podatnosé-stres



https://tiny.pl/cnbsx260

LEKCJA 1

WYZWANIA ZWIAZANE ZE ZDROWIEM
PSYCHICZNYM U RATOWNIKOW

45 minut.

e Prezentacja nowego materiatu

Popros uczniéw, aby zapisali 3 stresujgce sytuacje z zycia oraz reakcje na
stres. Nalezy wymienié sytuacje, czynnik wyzwalajacy i reakcje. Zbierz co
najmniej 3 sytuacje. Popros uczniéw, aby odpowiedzieli na pytania:
dlaczego bylo to stresujgce?

1. Okresl, ktory z 3 przyktadow wywotat najwiekszy stres.

2. Zbierz typowe zrédta stresu dla ratownikow z dyskusji grupowej, kazde
zrodto na jednej kartce. Umiesc¢ je na flipcharcie.
W kroku 2 nauczyciel uzupetni brakujgce zrédta:
e pracazmianowa

e braksnu

e niewystarczajgce szkolenie

e problemy techniczne

e niewtasciwa zatoga

e ztosliwi wspotpracownicy

e niespdjne zasady

e stabe przywodztwo

e traumatyczne przezycia

/_\ 7 . . . 7 7
3. Omoéw ze studentami wymienione typowe zrédta stresu dla
) o< ratownikow. Czym sg ,,problemy techniczne”? Zbierz odpowiedzi na

g %
e flipcharcie.

o [¢]

Ustalanie priorytetow zrédet stresu.

= * 4 Ktory z nich zrobit najwieksze wrazenie?

[

Instrukcja: Kazdy w klasie otrzymuje 3 samoprzylepne
kropki. Musza by¢é przyklejone do kart moderacji.
Wszystkie moga by¢ umieszczone na jednej karcie lub
roztozone dowolnie.

Karta z najwiekszg liczbg lepkich kropek ma najwiekszy wptyw na stres. Karty sg
teraz utozone w kolejnosci malejgcej od najwiekszego wptywu do najmniejszego
wptywu.

Rozdziat 5 - Cze$¢ 1 - Kwestie zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia z perspektywy ratownikéw, Lekcja 1 Strona 5




LEKCJA 1
WYZWANIA ZWIAZANE ZE ZDROWIEM
PSYCHICZNYM U RATOWNIKOW

e Cwiczenie
Metoda kawiarnianej atmosfery

Instrukcja: Nauczyciel zapisuje jedno z trzech wczesniej zidentyfikowanych zrédet
stresu na flipcharcie. Podziel uczestnikdédw na grupy 4-osobowe.

Kazda grupa odpowiada na pytanie ,Dlaczego dane zrédto wywotuje najwiekszy
stres?”

Po 10-15 minutach (w zaleznosci od przebiegu dyskusji) nastepuje zmiana.
Podczas kazdej zmiany jeden z sekretarzy pozostaje przy tablicy.

Pozostali przechodzg do nastepnego i dodajg to, czego jeszcze nie ma na liscie.

Na koniec autor przedstawia wyniki. Kazda grupa stata sie wiec profesjonalistkg
w danym temacie stresu.

° Przydatne zasoby

Top 3 najbardziej wymagajacych akcji ratunkowych E
W czasie pozaru 1

[=]

[=]
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https://tiny.pl/d2xgx
https://tiny.pl/d2xgx

WPLYW NA ZDROWIE PSYCHICZNE

@ Cele ksztatcenia

Uczniowie dowiedzg sie o wptywie stresu na zdrowie.

;’"‘; Wykonaj nastepujace kroki
N A

Wstep

Powitaj uczniéw i przedstaw cele edukacyjne tej lekcji. Celem jest Q
poznanie 5 wymiaréw zdrowia i rozpoznawanie oznak choréb

psychicznych i somatycznych. 5 min

2. Podejmij gtdwne tematy ostatniej lekcji. Uzyj flipcharta,
aby zanotowac pytania otwarte . Na pytania odpowiadajg
uczniowie z pomocg nauczyciela.

Nastepnie przejdz do pytan pytan zwigzanych z nowym
tematem:
e Jaki jest wptyw stresu na zdrowie psychiczne? 10 min
e Jak mozemy kategoryzowac efekty?
Pozwdél uczniom swobodnie powiedzie¢, co mysla.

3. Nauczyciel wprowadza definicje holistycznego dobrego Q
samopoczucia: uczniowie poznajg 5 wymiaréw zdrowia i dobrego

samopoczucia: 15 min
e Zdrowie fizyczne

e Zdrowie duchowe

e Zdrowie intelektualne

e Zdrowie spoteczne

e Zdrowie emocjonalne

Przydatne materiaty:

E I’ili_.:.l.E Holistyczne podejscie do Pobierz plik:

T zdrowia Wymiary zdrowia 5 min

https://tiny.pl/d2mtv g



https://ready4crisis.eu/wp-content/uploads/2025/04/PL_CH5_part1_lesson-2-E-NOTES-DIMENSION-OF-HEALTH-2-disclaimer.pdf
https://psychologia.pwn.pl/artykul/holistyczne-podejscie-do-zdrowia-62913012a1e811d3c6b83b2c
https://tiny.pl/d2mtv
https://tiny.pl/d2mtv
https://ready4crisis.eu/wp-content/uploads/2025/04/PL_CH5_part1_lesson-2-E-NOTES-DIMENSION-OF-HEALTH-2-disclaimer.pdf
https://ready4crisis.eu/wp-content/uploads/2025/04/PL_CH5_part1_lesson-2-E-NOTES-DIMENSION-OF-HEALTH-2-disclaimer.pdf

WPLYW NA ZDROWIE PSYCHICZNE

4. Nauczyciel zapisuje 3 pytania na tablicy.
e Jaki wptyw ma stres na zdrowie psychiczne?
e (Czy stres moze prowadzi¢ do trwatej choroby psychicznej?
e Jak mozna kategoryzowac¢ skutki stresu ze wzgledu na ich
oddziatywanie fizyczne i psychiczne?

Pytania te stanowig przejscie do kolejnej czesci lekgcji S min

Prezentacja nowego materiatu

o Metoda kawiarnianej atmosfery: &
> &

® e Instrukcja: Podziel uczniow na grupy 4-osobowe.
A\ I J ° Kazda grupa wybiera jedno z 3 pytan, ktére nauczyciel
0, O wczesniej napisat na flipcharcie. | omawia je w matej grupie.
Wyniki sg zapisywane na flipcharcie.

30 min

Po 15 minutach nastepuje zmiana; jeden notujgcy pozostaje przy flipcharcie
podczas kazdej zmiany. Pozostali przechodzg do nastepnego i dodajg to,
czego jeszcze nie ma na liscie. Na koniec pisarz przedstawia wyniki.

Omow to!

2. Nauczyciel przedstawia gtowne skutki psychiczne stresu i przezyc
traumatycznych.

Nauczyciel szczegdtowo wyjasnia rozwdj i przebieg PTSD jako przyktad. 10 min
Dokument Word moze by¢ uzyty jako Zrodto. Nalezy wymienic
charakterystyczne objawy dla kazdej z chorob.

ZABURZENIA SNU

%o \
/ ~

/ﬁ"

£,

UZALEZNIENIA

DEPRESJA



LEKCJA 2
WPLYW NA ZDROWIE PSYCHICZNE

3. Nauczyciel przedstawia typowe objawy choroby
psychiczne;.
e Unikanie/wycofanie
e Zachowania kompensacyjne (agresywnos¢, tamanie zasad,
naduzywanie substancji)
e Niezorganizowane zachowanie i niestabilnos¢ emocjonalna

15 min

Uczniowie dyskutuja w grupach 4-osobowych, czy

«
o .~ kiedykolwiek zauwazyli ktérykolwiek z tych objawéw u kolegi
N ’/ lub prywatnie. | opisujg, jak sobie z tym poradzili. Pytanie
5|

moze brzmie¢: Co zauwazytes u kolegbw po stresujacym 15 min
zadaniu?

4. Na koniec przedstawiono wyniki kazdej grupy. Wyniki sg
omawiane.

Nauczyciel podaje podsumowanie

Cwiczenie
Uczniowie w grupach dyskutujg o tym, jakich wyzwan juz 15 min
doswiadczyli (z pierwszej reki lub na podstawie Swiadectw)
Uczniowie zbierajg i omawiajg oznaki i objawy zaburzen
psychicznych



LEKCJA 3
RADZENIE SOBIE ZE STRESEM | WYZWANIAMI PSYCHICZNYMI

7

, Cele ksztalcenia

Uczniowie dowiedzg sie o sprawdzonych strategiach radzenia sobie
ze stresem i wyzwaniami psychicznymi: emocjonalnej samoopiece. Celem jest
poznanie czynnikow wptywajagcych na 5 wymiaréw zdrowia i dobrego
samopoczucia. Lekcja zostanie przeprowadzona w ciggu 2 jednostek
lekcyjnych (90 minut).

Skrotem powinno by¢: podejmowanie decyzji - czuj sie dobrze ORAZ chron
siebie.

)

\’ Wykonaj nastepujace kroki
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1. Powitanie uczniéw i przedstawienie celow edukacyjnych tej lekcji

2. Podejmij gtébwne tematy ostatniej lekgji.
Przedstaw najwazniejsze koncepcje i definicje zwigzane z ,emocjonalng

opieka nad sobg”, zapytaj rowniez uczniéw, co ich zdaniem to oznacza.

e Uzyj flipcharta, aby zanotowal otwarte pytania. Na pytania
odpowiadajg grupa i nauczyciel.

3. Wyjasnij znaczenie emocjonalnej samoopieki. Uzyj filmu na YouTube,
aby zwiekszy¢ Swiadomos$¢ znaczenia tematu. Celem jest podkreslenie
znaczenia samoopieki i przedstawienie przejscia do ,nauki”. 10 min

4, Omoéw wideo ze studentami. Co uwazajg za wazne i interesujgce, Q
co myslg o dbaniu o siebie w swojej przysztej pracy itd. Podsumuj

dyskusje i wprowadz tematy na nastepna lekcje. 15 min

Przydatne materiaty: .
y y Moja odtrutka na stres |.

" Hidde de Vries |.
TEDxDelftSalon

https://tiny.pl/m8mdv61y.pl/d2mtv

(wygeneruj napisy w jezyku polskim)



https://tiny.pl/m8mdv61y
https://tiny.pl/m8mdv61y
https://tiny.pl/m8mdv61y
https://tiny.pl/m8mdv61y

LEKCJA 3
RADZENIE SOBIE ZE STRESEM | WYZWANIAMI PSYCHICZNYMI

|
e Prezentacja nowego materiatu
45 min
] Uczniowie dyskutujg w grupach czteroosobowych.
Uczniowie dyskutujg, czego nauczyli sie, aby dbacd o siebie.
)oo 5 Oo< Zidentyfikowane punkty sg notowane i zapisywane
o O o

w kolejnosci waznosci. Najwazniejszy punkt znajduje sie

@ 8 8 na gorze listy. Nie ma dobrych ani ztych! Wynik przedstawia

obiektywng opinie grupy.
Na koniec przedstawiono i oméwiono wyniki kazdej grupy.

2. Nauczyciel podsumowuje i przedstawia sprawdzone metody radzenia sobie
ze stresem i napieciem psychicznym, wyjasniajgc, dlaczego te metody
sg skuteczne:
e priorytetowo traktowac sen
aktywnosc fizyczna
odzywianie
nawigz kontakt z osobami wspierajgcymi
medytacja i joga
znajdz i podtrzymuj hobby
poszukaj pomocy

Przydatne materiaty:
E E Jak osiggnac zdrowie i dobre samopoczucie
10y, . we wszystkich 5 wymiarach

https://tiny.pl/d2mtv
(wykorzystaj opje ttumaczenia strony na jezyk polski)

3. Nauczyciel zadaje kluczowe pytania.

e Jak reagujesz lub jak sobie radzisz, gdy zdajesz sobie sprawe,
ze masz kryzys psychiczny?

o Jakie sg pierwsze kroki?

e Co mozesz zrobi¢, jesli uczniowie rozpoznajg objawy u innych
ratownikow/wspotpracownikow?

Celem jest wykorzystanie wtasnych doswiadczen w zakresie metod radzenia sobie,
aby empatycznie i z wrazliwoscig reagowa¢ na wyzwania, z jakimi mierzg sie
ratownicy/wspotpracownicy.

Wszystkie te pytania i odpowiedzi sg zapisane na tablicy i uzupetnione informacjami
od klasy.

Rozdziat 5 - Czes$c¢ 1 - Kwestie zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia z perspektywy ratownikow, Lekcja 3 Strona 11



https://tiny.pl/d2mtv
https://tiny.pl/d2mtv
https://tiny.pl/d2mtv
https://tiny.pl/d2mtv

LEKCJA 3
RADZENIE SOBIE ZE STRESEM | WYZWANIAMI PSYCHICZNYMI

Cwiczenia - mozliwa praca domowa

Mozesz wykorzystac te ¢wiczenia podczas lekcji w szkole
lub - po krotkiej dyskusji w klasie - uczniowie wykonujg
zadanie jako prace domowg i prezentujg swojg prace na
nastepnych zajeciach.

Cwiczenie 1
Osobisty plan budowania witasnego dobrostanu psychicznego

Uczniowie tworzg i omawiajg osobisty plan budowania wtasnego
dobrostanu psychicznego
(4 ‘_ é

Cwiczenie 2
Strategie pomagania innym

Uczniowie zwracajg uwage na to, co mogg zrobic, jesli zauwazg objawy kryzysu
zdrowotnego u kolegi.

Przydatne zasoby

ciekawe informacje
i infografiki znajdziesz
tutaj

Plerwsza pomoc :
pychologicma, cryli jak
wiplerad osoby wh & ot

Pierwsza pomoc psychologiczna,_
czyli jak wspiera¢ osoby w kryzysie

Rozdziat 5 - Czes¢ 1 - Kwestie zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia z perspektywy ratownikéw, Lekcja 3 Strona 12



https://tiny.pl/q1rsbhh2
https://tiny.pl/q1rsbhh2
https://tiny.pl/q1rsbhh2
https://tiny.pl/q1rsbhh2
https://tiny.pl/q1rsbhh2
https://tiny.pl/kqgrg7dj
https://tiny.pl/8f5h0v2d
https://tiny.pl/8f5h0v2d
https://tiny.pl/8f5h0v2d

CZESC 1

REFERENCJE

REKOMENDOWANE MATERIALY
UZUPELNIAJACE

Ponizej znajdziesz materiaty tekstowe i wideo, ktére pomogg Ci
w prowadzeniu zajec.

Jak radzic¢ sobie ze stresem? 20 sprawdzonych metod
https://psychoterapiacotam.pl/blog/

Praktyka mindfulness jako skuteczna metoda
poprawy umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem

E pobierz plik

10 sposobéw, w jaki strazacy mogg wspieraé wiasne
zdrowie psychiczne
(przettumacz strone na jezyk polski)

Przetrwanie w pracy: emocjonalna samoopieka dla
ratownikéw

Rozdziat 5 - Czes$¢ 1 - Problemy zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia widziane oczami ratownikow Strona 13



https://drive.google.com/file/d/1Dr2NsDK_4x8x-WnwbP14eV4FLWmdYdrV/view?usp=sharing
https://tiny.pl/fpnpp-p1
https://tiny.pl/kxywgzng
https://tiny.pl/kxywgzng
https://tiny.pl/kxywgzng
https://tiny.pl/cdbst1s4
https://tiny.pl/cdbst1s4
https://tiny.pl/cdbst1s4
https://tiny.pl/cdbst1s4
https://ready4crisis.eu/wp-content/uploads/2025/04/PL_CH5_part1_lesson-3-PRAKTYKA-MINDFULNESS-JAKO-SKUTECZNA-METODA-POPRAWY.pdf

CZESC 1

REFERENCJE

REKOMENDOWANE
MATERIALY UZUPELNIAJACE

Moja odtrutka na stres
(wygeneruj napisy w jezyku polskim)
Hidde de Vries TEDxDelftSalon (dostep: 23.08.2024)

O pracy psychologow w strazy pozarnej opowiada
koordynator ds. pomocy psychologicznej st. kpt. Jakub Gozdz

E https://www.ppoz.pl/

Obciazenia zawodowe strazaka-ratownika - ocena
subiektywna

https://m.ciop.pl/

E ; . E
Stres i sposoby radzenia sobie z nim przez policjantow i

strazakéw

https://m.ciop.pl/

Rozdziat 5 - Czes¢ 1 - Problemy zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia widziane oczami ratownikow Strona 14



https://www.youtube.com/watch?v=wXiWaZHhX6s&ab_channel=TEDxTalks
https://www.youtube.com/watch?v=wXiWaZHhX6s&ab_channel=TEDxTalks
https://www.ppoz.pl/czytelnia/w-ogniu-pytan/Nie-chodzi-o-to-by-sie-rozsypac/idn:2683
https://www.ppoz.pl/czytelnia/w-ogniu-pytan/Nie-chodzi-o-to-by-sie-rozsypac/idn:2683
https://tiny.pl/xmz4w7x8
https://tiny.pl/xmz4w7x8
https://tiny.pl/fwv2_0qw
https://tiny.pl/fwv2_0qw

WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE DLA 0SOB
UCZESTNICZACYCH W KLESKACH
ZYWIOLOWYCH/KATASTROFACH/WYPAD-

KACH I INNYCH SYTUACJACH
KRYZYSOWYCH

Lekcja 1

Wspieranie strategii i rozwoéj zasobow

Uczniowie dowiedzg sie, jak stosowac praktyczne strategie
i zasoby, aby radzi¢ sobie z psychologicznymi skutkami katastrof.

Lekcja 2

Angazujgce ¢wiczenia przynoszace natychmiastowa ulge

Uczniowie nauczg sie praktycznych <wiczen, ktére mogg
wykonywac na miejscu, aby radzi¢ sobie ze stresem, lekiem i
innymi problemami zdrowia psychicznego.

Rozdziat 5 - Czes¢ 2 - Wsparcie psychologiczne dla ofiar Strona 15



Ta czeS¢ stuzy jako cenne narzedzie do promowania Swiadomosci zdrowia
psychicznego i samoopieki. Instruktorzy sg zachecani do personalizowania tych
lekcji, uznajac, ze kazda grupa jest unikalng mieszankg doswiadczen, sSrodowisk
i perspektyw. PodkreSlamy znaczenie bycia dostrojonym do zawitoSci
kulturowych i wrazliwosci uczniow, wspierajgc opiekuncze i otwarte
Srodowisko, w ktérym kazdy gtos ma znaczenie.

Twoja zdolnos$¢ adaptacji jest kluczowa; poczuj sie upowazniony do dostrajania
tempa, gtebi i skupienia tych lekcji w odpowiedzi na zmieniajgce sie potrzeby
i opinie ucznidw. Pamietaj, ze jako instruktor odgrywasz kluczowg role nie tylko
W nauczaniu, ale takze w tworzeniu transformacyjnej przestrzeni edukacyjnej,
ktéra ceni réznorodnosc i indywidualne dobre samopoczucie.

Znajdziesz tutaj:

2 gotowe do uzycia plany lekcji, ktére mozesz dowolnie
modyfikowaé¢ i dostosowywaé do potrzeb ucznia, z kilkoma
wskazowkami, ktére nalezy stosowaé¢ krok po kroku.
Na przeprowadzenie lekcji bedziesz potrzebowaé¢ okoto 120
minut. Mozesz sam zdecydowad, jak roztozy¢ lekcje.

Innowacyjne metody i techniki nauczania:

e metoda odbioru informacji
e dialog w grupie

e metody studium przypadku
e opowiadanie historii

Gotowe do wykorzystania zasoby lekcyjne:

e prezentacja

e materiaty informacyjne

e studia przypadkéw zwigzane z kleskami zywiotowymi i kryzysami

e arkusze robocze

e maty lub poduszki do niektorych ¢wiczen

e timer lub stoper

e inspirujgce cytaty lub obrazy

e polecane aplikacje edukacyjne poswiecone konkretnym
przedmiotom, ktére sprawiajg, ze nauka staje sie przyjemna
i interaktywna. (np. Headspace, Better Help itp.)
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Kluczowe stownictwo

Lekcja 1

1.Reakcje psychologiczne: 2. Odpornos¢:

e Stres e Zdolnos¢ do

o Lek powrotu do formy

e Depresja e Mechanizmy

e ZespOt stresu radzenia sobie
pourazowego (PTSD) e Wsparcie spoteczne

e Pozytywne myslenie

U1

4. Dostep do zasobow:
Infolinie kryzysowe
Grupy wsparcia
Zasoby internetowe
Ustugi zdrowia
psychicznego

. Aktywne stuchanie:
Empatia

Wyjasnienie

Lekcja 2

1.0ddechy ekspresyjne 2. Progresywny relaks

e Techniki oddechowe: miesni:

¢ Odliczanie oddechu e Relaksacja prowadzona

* Oddechy balonowe e Podejscie oparte na

* Oddychanie opowiadaniu historii
pudetkowe

4. Techniki uziemienia:
e Metoda 5-4-3-2-1
e Wykorzystanie
bezposredniego
otoczenia do uziemienia

Rozdziat 5 - Czes¢ 2 - Wsparcie psychologiczne dla ofiar

3. Dbanie o siebie

i strategie radzenia

sobie:

Zdrowa dieta

Wskazowki niewerbalne

Odpowiedzi refleksyjne

Aktywnosc fizyczna
Techniki relaksacyjne

Profesjonalna pomoc

3. Medytacja uwaznosci:

e Koncentracja na
zmystach

e Wigczanie uwaznosci

do codziennych
CZynNosci
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Cele ksztatcenia

Wyposazenie studentéw w praktyczne strategie i zasoby, ktére
pomogg osobom, ktére przezyty kleski zywiotowe i kryzysy,
skutecznie zarzadza¢ swoim zdrowiem psychicznym, a takze
umozliwig im radzenie sobie z psychologicznymi skutkami klesk
zywiotowych i kryzysow.

WL/
)

Wykonaj nastepujgce kroki

a
G
wny,
D,

Ry

Wy
-
"

¢

2
)
—
<D
©

A. Przywitaj uczniéw i rozpocznij lekcje krétkg dyskusjg na temat znaczenia dbania
o zdrowie psychiczne po kryzysie lub katastrofie naturalnej. Podziel sie z uczniami
celami edukacyjnymi.

B. Wspomnij, ze zdrowie psychiczne jest integralng czescig ogdlnego dobrego
samopoczucia.

C. Przedstaw studia przypadkdow i wyjasnij ich znaczenie w kontekscie tematu.

D. Mozesz zbada¢, wybrac i przejrze¢ ponizsze przyktady studiéw przypadkéw
i wykorzystac je w trakcie lekcji:

Studia przypadkéw Studia przypadkéw Krélewska Komisja ds.
dotvczace zdrowia dotyczgce szkolen w zakresie Systemu Zdrowia
p-_sychicznegg zdrowi? ?svchicznego w Psychicznego w Victorii -
(skorzystaj z opdji mi€jscu pracy raport koncowy
thumaczenia strony na jezyk (skorzystaj z opcji ttumaczenia strony (skorzystaj z opcji ttumaczenia
polski) na jezyk polski) strony na jezyk polski)
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e Prezentacja nowego materiatu i ¢wiczenia

I. Zrozumienie reakcji psychologicznych

A. Utatwienie dyskusji na temat typowych reakcji
psychologicznych na katastrofy i kryzysy, takich jak lek, stres,
depresja i zespoét stresu pourazowego (PTSD).

B. Podaj przyktady z zycia wziete, aby zilustrowac te reakcje.

C. Wyjasnij, ze te reakcje sg normalnymi odpowiedziami na nieprawidtowe
zdarzenia. sytuacje.

Il. Budowanie odpornosci

PN A. Omow ze studentami koncepcje odpornosci psychicznej.

268

C. Przedstaw kluczowe czynniki wptywajgce na odpornos¢, takie jak wsparcie
spoteczne, pozytywne myslenie, umiejetnos¢ rozwigzywania problemow
i dbanie o siebie.

B. Wyjasnij, ze odpornos¢ mozna rozwijac i wzmacniac.

D. Wykorzystaj studia przypadkow, aby pokazad, jakg role odegrata odpornosé
w radzeniu sobie ze skutkami katastrof.

I1l. Samoopieka i strategie radzenia sobie

A. Przedstaw liste strategii samoopieki i radzenia sobie ze szczegdtami.
wyjasnienia i przyktady:

Zaangazowanie Praktykowanie relaksu Utrzymanie zdrowia
w aktywnos¢ fizyczng

v

aktywnos¢ (np. codzienna techniki (np. gtebokie dieta (np. rola

spacery, joga) oddychanie, medytacja, (zywienie w zdrowiu
progresywne miesnie) psychicznym)
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B. Oméw konkretne przypadki, w ktérych strategie te
o 7 zostaty skutecznie zastosowane.

LT

IV. Dostep do zasobéw

A. Udostepnij liste zasobdéw dotyczgcych zdrowia psychicznego, w tym infolinii
kryzysowych, lokalnych grup wsparcia i zasobow internetowych.

B. Omow, w jaki sposdb uczniowie moga uzyska¢ dostep do tych zasobdéw
w razie potrzeby.

C. Udostepnij informacje kontaktowe i podkresl| znaczenie poszukiwania
pomac, gdy jest to konieczne.

V. Odgrywanie rél i studia przypadkéw

A. Podziel ucznidw na mate grupy i przydziel kazdej grupie studium przypadku
dotyczgce konkretnego kataklizmu lub kryzysu

B. Popros$ uczestnikow o przeanalizowanie studium przypadku i oméwienie
reakcji psychologicznych osoéb, ktére przezyty, rola odpornosci i potencjalne
strategie samoopieki.

C. Kazda grupa przedstawia swoje odkrycia klasie, co sprzyja gtebszemu
zrozumieniu scenariuszy z zycia wzietych.

VI. Otwarta dyskusja i ustalanie priorytetéw

Zaangazuj uczniow w otwartg dyskusje, aby zbadac ich opinie na
S5 temat postrzeganego znaczenia tych zrodet stresu. Zachec ich do
@a 8 dzielenia sie swoimi perspektywami na temat czynnikéw, ktoére ich
zdaniem mogg by¢ bardziej krytyczne lub mieé wiekszy wptyw na

zdrowie psychiczne pierwszych respondentdw.
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A. Prezentacja zrédet priorytetowych:

Po otwartej dyskusji przedstaw zrédta stresu dla pierwszych ratownikéw
w kolejnosci priorytetow na podstawie zbiorowego wktadu studentéw. Moze to
zapewni¢ cenne spostrzezenia na temat postrzegania i obaw zwigzanych
z wyzwaniami zdrowia psychicznego, z jakimi borykajg sie ratownicy.

Aby wzmocni¢ teoretyczne zrozumienie przyczyn i objawow problemow
ze zdrowiem psychicznym u pierwszych ratownikéw, zaangazuj ucznidw
w ¢wiczenie analizy scenariuszy. Ta aktywno$¢ ma na celu zastosowanie ich

wiedzy w praktycznych sytuacjach i zwiekszenie ich zdolnosci rozpoznawania
potencjalnych czynnikdéw stresogennych.

B: Instrukcje:

1.Utworzenie grupy:

Podziel klase na 2 lub 3 grupy.
2. Prezentacja scenariusza:

Zaprezentuj kazdej grupie inny realistyczny scenariusz z udziatem ratownika.
Scenariusze powinny zawierac szczegétowe informacje na temat otoczenia
ratownika, charakteru zdarzenia oraz jego reakcji emocjonalnych i fizycznych.

3. Zadanie:

Popros$ kazdg grupe o omoéwienie i odpowiedz na 2 lub 3 podstawowe pytania
zwigzane ze scenariuszem. Zachec ich do zastanowienia sie, co moze sie dziac

z ratownikiem, jakie s mozliwe przyczyny jego stanu lub reakcji oraz w jaki
sposob te czynniki sg zgodne ze Zrodtami stresu omowionymi wczesniej.

 ~_ 4.Mozliwe pytania:
@ ) e Co Twoim zdaniem dzieje sie z ratownikiem?
? ) ; 07 e Jaka jest najbardziej prawdopodobna przyczyna wystgpienia
- tych stanéw lub reakg;ji?
e Jak zidentyfikowane czynniki stresogenne mogg wptyngc
na zdrowie psychiczne ratownika w dtuzszej perspektywie?

Rozdziat 5 - Czes¢ 2 - Wsparcie psychologiczne dla ofiar, Lekcja 1
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5. Prezentacja

Po ustalonym czasie dyskusji kazda grupa prezentuje swojg analize klasie.
Zachecaj uczniow, aby uzasadniali swoje odpowiedzi odniesieniami
do wiedzy teoretycznej omawianej na lekgcji.

6. Dyskusja klasowa:

Po kazdej prezentacji zorganizuj dyskusje w klasie, dajgc mozliwos¢ zadawania
pytan i dzielenia sie przemysleniami ze strony innych studentéw.

Podkresl réznorodnos¢ czynnikdw stresogennych i znaczenie rozpoznawania
powigzan miedzy problemami zdrowia psychicznego w sytuacjach z zycia
codziennego.

oo NN
FEEDBACK

Wiaczanie informacji zwrotnej

Rozwaz wigczenie opinii od studentéw do ¢wiczenia analizy scenariuszy,
dostosowujgc przyszte iteracje na podstawie ich doswiadczen i spostrzezen.
Ponadto zacheca do otwartego dialogu na temat ztozonosSci oceny zdrowia
psychicznego w dynamicznych i nieprzewidywalnych sytuacjach awaryjnych.
Ta sesja Ccwiczeniowa moze poprawi¢ umiejetnosci krytycznego myslenia
studentédw i pogtebi¢ ich zrozumienie praktycznych implikacji probleméw
ze zdrowiem psychicznym dla pierwszych ratownikéw.

Uwaga:

Stworzenie  bezpiecznego i sprzyjajgcego  Srodowiska  edukacyjnego
ma kluczowe znaczenie, szczegdlnie podczas omawiania wrazliwych tematow,
takich jak zdrowie psychiczne. Jako nauczyciel VET powinienes byc
przygotowany, aby zaoferowa¢ dodatkowe wsparcie uczniom, ktérzy mogg
tego potrzebowal, i powiniene$ znac lokalne wustugi i zasoby zdrowia
psychicznego, aby w razie potrzeby zapewnic skierowania.
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Wprowadzenie.
Sita natychmiastowej ulgi

A. Przywitaj studentow i wyjasnij im, jak wazne sg samodzielne ¢wiczenia
poprawiajgce zdrowie psychiczne, ktore przynoszg natychmiastowg ulge.

B. Przedstaw cele edukacyjne i wyjasnij, w jaki sposdb angazujgce ¢wiczenia
moga zmienic¢ sytuacje.

C. Przedstaw koncepcje stosowania szybkich ¢wiczern do natychmiastowego
zarzgdzania zdrowiem psychicznym.

D. Zachecaj ucznidéw, aby znalezli ciche i wygodne miejsce na czas trwania
lekcji.

E. Przygotowanie sceny dla skutkow dla zdrowia psychicznego. Omow
ze studentami nastepujgce pytania:

Dlaczego zrozumienie wptywu zdrowia
) psychicznego jest tak istotne dla stuzb
oo ratunkowych?

Dalsze dziatania nauczyciela: Badanie gtebokiego wptywu zdrowia
psychicznego na jednostki i ich zdolnos$¢ do radzenia sobie w sytuacjach
silnego stresu.

) Jak mozemy kategoryzowac wptyw zdrowia
. ) psychicznego na ratownikéw?
[

Dziatania nastepcze nauczyciela: Przedstawienie réznych wymiaréw
i klasyfikacji wptywu na zdrowie psychiczne, przygotowanie gruntu pod
kompleksowg dyskusije.

W jaki sposéb problemy ze zdrowiem psychicznym
)) moga wykraczaé poza ramy jednostki i wptywac
O na dynamike zespotu ratownikow?
Dziatania nastepcze nauczyciela: Podkreslenie powigzan miedzy zdrowiem
psychicznym w kontekscie pracy zespotowej i ich wptywu na ogolng
skutecznos¢.
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problemy ze zdrowiem psychicznym moga nie tylko
(1) wptywaé na wydajnosé pracy, ale miec takze szersze
implikacje spoteczne?

) ) Czy potrafisz podac przyktady sytuacji, w ktérych

Dziatania uzupetniajgce nauczyciela: Rozszerzenie dyskusji o kwestie
skutkéw ubocznych probleméw ze zdrowiem psychicznym na szerszg skale,
podkreslajgc spoteczne znaczenie zajmowania sie tymi problemami.

, W jaki sposéb, Twoim zdaniem, czynniki kulturowe moga
wptywaé na postrzeganie i zarzgdzanie zdrowiem
(X psychicznym w kontekscie stuzb ratunkowych?

Dziatania nastepcze dla nauczyciela: Badanie roli niuanséw kulturowych
w ksztattowaniu postaw wobec zdrowia psychicznego w szczegdlnym
konteksScie pracy w sytuacjach kryzysowych.

e Wprowadzenie nowego materiatu/éwiczenia

1.1.,,0ddechy ekspresyjne” - techniki oddechowe

A. Prezentacja wideo:

Pokaz film demonstrujgcy Box Breathing. Aby zapewni¢ kompleksowg
relacje, rozwaz utworzenie dodatkowych filméw dla Countdown Breathing
i Balloon breathing.

B. Materiaty informacyjne:

Udostepnij materiaty z instrukcjami krok po kroku dotyczagcymi Oddechu
Oddechowego i Oddechu Balonowego. Podaj szczegbty dotyczgce tego, kiedy
i jak mozna skutecznie stosowac kazdg technike.

Box breathing - E ' E

Sugerowana pomoc 9 technika oddechowa "
dydaktyczna na stres [sesja l3
prowadzonal] [
[=] At
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1.11. Progresywny relaks miesni

A. Podejscie oparte na opowiadaniu historii:

Wigcz opowiadanie historii do terapii progresywnego relaksowania miesni.

Na przyktad stworz opowies¢, w ktérej kazda grupa miesni symbolizuje bohatera
opowiesci i ktéra stopniowo rozluznia sie w miare rozwoju fabuty.

B: Omdw, w jaki sposéb wyobraznia i relaks mogg ze sobg wspotgrac.

Sugerowana E . E

Relaksacja Jacobsona - Na
pomoc —9 - -
dydaktyczna Stres, Niepokdj.i Lek -

[=]

1.11l. Medytacja uwaznosci

A. Zastosuj sesje medytacji uwaznosci z przewodnikiem, aby zaangazowac
uczniow, skupiajac sie na ich zmystach i bezposrednim otoczeniu.

B. Omow sposoby wigczania uwaznosci do codziennych czynnosci.

Polecamy odwiedzenie strony www.baldis.eu, na ktérej znajdujg sie wyniki
projektu edukacyjnego ERASMUS+ dla nauczycieli. Na stronie, wsréd innych
interesujgcych materiatow, znajdziesz przewodnik dla szkoty, oferujgcy duzg
liczbe uniwersalnych praktyk i technik wspierajgcych ludzi w sytuacjach
stresowych, w tym techniki uwaznosci, uziemienia itp.

OFD
o

WWW.BALDIS.EU < BALDIS
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1.1V. Techniki uziemienia

A. Nauczaj technik uziemienia, takich jak metoda 5-4-3-2-1, w odniesieniu do
ich bezposredniego otoczenia.

B. Zachecaj do kreatywnosci w  znajdowaniu
przedmiotéw uziemiajgcych. E

C. Podaj przyktady przedmiotéw uziemiajgcych,
ktére nauczyciele mogg wykorzystac¢ w trakcie sesji
cwiczeniowe;.

Przyktad:

Gladkie kamienie: trzymanie
gladkiego kamienia i koncentrowanie
sie na jego fakturze.

Przedmioty zapachowe: wykorzystanie
przedmiotéw o uspokajajacych
zapachach, na przyktad lawendy lub
miety.

Narzedzia dotykowe: takie jak
piteczki antystresowe lub fidget
spinnery, ktére angazujg zmyst
dotyku

V., Twdéj zestaw narzedzi do natychmiastowej ulgi”

A. Zachecaj ucznidbw do zastanowienia sie nad ¢wiczeniami, ktore uznali
za najbardziej angazujgce i przydatne.

B. Wyjasnij, jak mozna stworzy¢ taki zestaw narzedzi.

C. Niech stworzg swoj wiasny, spersonalizowany ,Zestaw narzedzi
natychmiastowej ulgi”, ktéry powinien zawiera¢ wybrane przez nich ¢wiczenia
i wszelkie dodatkowe zasoby.
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D. Doradz uczniom, w jaki sposéb mogg stworzy¢ wiasny zestaw narzedzi
do natychmiastowej pomocy.
e Karty oddechowe: Spersonalizowane karty z technikami oddechowymi.
e Przedmioty pocieszenia: Maty przedmiot o osobistym znaczeniu.
e Nagrania z relaksacja z przewodnikiem: Nagrania audio z ses;i

relaksacyjnej

VI. Wnioski i plan dziatania

A. Podsumuj najwazniejsze wnioski z lekcji.

B. Zachec¢ ucznidw, aby wykonywali przynajmniej jedno ¢wiczenie dziennie i $ledz
swoje postepy w dzienniku.

C. Przypomnij uczniom, ze mogga natychmiast zadba¢ o swoje zdrowie
psychiczne.

Uwaga: Stworzenie bezpiecznego i sprzyjajacego srodowiska edukacyjnego
ma kluczowe znaczenie,
zwiaszcza podczas omawiania wrazliwych tematéw, takich jak zdrowie
psychiczne. Nauczyciele szkolen zawodowych powinni by¢ przygotowani,
aby zaoferowaé dodatkowe wsparcie uczniom, ktérzy moga tego
potrzebowaé. Powinni zna¢ lokalne ustugi i zasoby zdrowia psychicznego,
aby w razie potrzeby zapewnic skierowania.
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