ME-Health

PODRECZNIK
DOBRYCH PRAKTYK




Tytut projektu: Wsparcie zdrowia psychicznego mtodziezy w dobie koronawirusa
Akronim: ME-Health

Numer referencyjny projektu: 2021-1-PL01-KA220-SCH-000023968

Wydawca: Wojewodztwo Lubelskie (Polska)

Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autorow
i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Narodowej Agencji (NA).

Unia Europejska ani NA nie ponosza za nie odpowiedzialnosci.

Niniejszy dokument jest objety licencjg CC BY-NC-SA 4.0. Licencja jest dostepna na stronie

internetowej: http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

ME - Al Dofinansowane przez
Health L Unie Europejska


http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

Spis tresci

I. Identyfikacja i opis najczestszych probleméw psychologiczno-pedagogicznych,
ktore pojawity sie wéréd mtodziezy w kontekscie kryzysu zwigzanego
zCOVID-19izmianamiwedukacji. . . . . .. ... ... i i e i e e e

Il. Rozwiazania najczestszych probleméw psychologiczno-pedagogicznych,
ktore pojawity sie wérod mtodziezy w kontekscie kryzysu zwiazanego z COVID-19
izmianamiwedukachi . . . . . . . i i e i e ettt i e e e

L Narzedzia. . . .. oot ittt it it ittt e i ittt
Dobrepraktyki . ... ...ttt it iiiietttnnneeeeennnneens

Podsumowanie ... ....... ...ttt nenennnnns
Wykaz instytucji - Wojewodztwo Lubelskie(Polska) . . .. ..................
Wykazinstytucji - Styria(Austria) . . . ... ... .o it i i i e
Wykaz instytucji - Kraj morawsko-slaski(Czechy). . .. ........ ... ... .. ...
Wykaz instytucji - Region GrandEst(Francja) .............c.iviino...

Wykaz instytucji - Prowincja Gelderland (Holandia). . . . ... ................

O projekcie ME-Health: Wsparcie zdrowia psychicznego mtodziezy
wdobiekoronawirusa . . . . ... ...ttt ittt i i i e e e e e e e e

19

30
39

45
49
50
51
52
53

54



(YIE - Health



Wstep






Wstep

szystkie kraje uczestniczace w projekcie (Austria, Czechy, Francja, Polska i Holandia)
zostaty w znacznym stopniu dotknigte kryzysem zwigzanym z COVID-19. Zycie
wszystkich ludzi catkowicie zmienito sie od marca 2020 roku. W latach 2020-2021
powszechne byto zamykanie szkdt i nauka zdalna. Przez wiekszos$¢ roku szkolnego szkoty
podstawowe, $rednie i wyzsze nie dziataty lub realizowaty hybrydowy model ksztatcenia,
taczacy nauke na odlegtos¢ z prowadzonymi w ograniczonym zakresie zajeciami stacjonarnymi
w matych grupach. Czes¢ egzaminow koncowych w latach 2020-2021 odwotano lub przetozono,
co spowodowato dodatkowy stres wsrod mtodych osob, niepewnych przysztosci wtasnej

i swoich rodzin.

Kryzys sanitarny i koniecznos¢ oparcia sie na edukacji zdalnej ujawnity nieréwnosci spoteczne,
a znajdujacy sie w niekorzystnej sytuacji uczniowie dodatkowo zmagali sie z brakiem dostepu
do zasobow cyfrowych. To wszystko zmusito kraje i spotecznosci lokalne do stawienia czota
powaznemu wyzwaniu, jakim byt niedobdér niezbednego sprzetu, w tym notebookdw, tabletéw
i laptopow, zarowno wsrod nauczycieli, jak i uczniow. Szkoty, samorzady lokalne i rzady
ustanowity szereg programoéw wsparcia w tym obszarze, aby zapewni¢ mtodym ludziom
sprzet, ktéry umozliwitby im dostep do edukacji. Nauczanie na odlegtos¢ okazato sie rowniez
sporym wyzwaniem dla nauczycieli, rodzicow i wychowawcow, ktérzy musieli dostosowac sie

do nowych warunkoéw nauczania i wspierania mtodych ludzi za pomoca narzedzi cyfrowych.

Kryzys zwigzany z COVID-19 wptynat nie tylko na szkoty, ale takze na zycie prywatne.
Zamknieto publiczne obiekty rekreacyjne, takie jak kina, teatry i kawiarnie, a w niektorych
krajach wprowadzono godziny policyjne, ograniczajac prawo do podrozy krajowych. Ludzie
musieli zmierzy¢ sie z nowa sytuacja w domu, przebywajac ze swoimi rodzinami 24 godziny
na dobe i spedzajgc wiekszos¢ swojego zycia zawodowego, edukacyjnego i prywatnego
przed ekranem komputera. Byto to szczegdlnym wyzwaniem dla gospodarstw domowych
znajdujacych sie w trudnym potozeniu spotecznym, z ograniczonym dostepem do przestrzeni

prywatnej i sprzetu cyfrowego.

Badania przeprowadzone w trakcie pandemii ujawnity negatywny wptyw zamkniecia szkot
na samopoczucie dzieci, ich mozliwosci nauki i bezpieczenstwo. Sytuacja ta niekorzystnie
wptyneta na zdrowie psychiczne ucznidow i pogtebita nierownosci spoteczne, miedzy innymi
w Polsce, Czechach i Francji. Badania prowadzone na catym s$wiecie potwierdzajg nasilenie
zaburzen, zwtaszcza lekowych i depresyjnych, wsrod dzieci i mtodziezy w zwigzku z pandemia
i jej konsekwencjami. Coraz wiecej dzieci i mtodziezy w wieku do lat 18 wymaga pomocy

psychiatrycznej i/lub psychologicznej'.

1 UNICEF, (2020). Zapobieganie utracie pokolenia wskutek koronawirusa. Szedciopunktowy plan reagowania, odbu-

dowy i odtworzenia $wiata dziecka po pandemii. https:/www.unicef.org/media/86881/file/Averting-a-lost-covid-
generation-world-childrens-day-data-and-advocacy-brief-2020.pdf
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Odnotowano takze wzrost liczby przyje¢ dzieci i mtodziezy do szpitali na poczatku roku
szkolnego (zjawisko nieobserwowane w poprzednich latach) oraz hospitalizacji w trybie
nagtym, gtoéwnie z powodu mysli i prob samobdjczych (Austria)®.. Mniej powazne problemy
psychologiczne i pedagogiczne rowniez staty sie bardziej powszechne. Strach o przysztosc,
strach przed zachorowaniem, niezadowolenie z braku mozliwosci samodzielnego wychodzenia
z domu i spotykania sie z réwiesnikami, poczucie izolacji i osamotnienia, frustracja z powodu
braku mozliwosci sprostania oczekiwaniom szkoty, problemy z nauka na odlegtosé, w tym brak
przygotowania technicznego lub niewystarczajace wsparcie ze strony rodzin, brak motywacji,
problemy z koncentracja, nizsza pewnosc siebie, obnizony nastrdj, stres wywotany niepewnosciag
w kwestii przysztych egzamindw i przebiegu rekrutacji do szkot srednich i wyzszych - to tylko
niektore z nich. W zwigzku z powyzszym najczestsze problemy pedagogiczne i psychologiczne
wystepujace w krajach partnerstwa ME-Health staty sie przedmiotem wymiany doswiadczen

miedzy partnerami i zostang szerzej omdwione w niniejszym poreczniku.

Pandemia uwypuklita rowniez ogromne znaczenie narzedzi cyfrowych dla edukacji szkolnej.
To wyzwanie pozostaje aktualne. Konieczne jest ciggte wsparcie, szkolenia i rozwoj wiedzy
fachowej, aby umozliwi¢ nauczycielom radzenie sobie z trudnosciami w nauce wsréd mtodych

ludzi oraz wspieranie ich edukacji i dobrostanu psychicznego poprzez narzedzia cyfrowe.

Niniejszy podrecznik, ktéry stanowi zbior obserwacji wszystkich partneréw, przedstawia
doswiadczenia krajow partnerskich, ktére przyniosty zmiany w metodach nauczania
i sposobach wsparcia psychologicznego dla mtodziezy. Zgodnie z gtownym celem projektu
ME-Health skupiono sie przede wszystkim na grupach wiekowych od 13 do 18 lat. Podrecznik
zawiera wyczerpujacy opis stosowanych rozwiazan oraz wykaz instytucji psychologiczno-
pedagogicznych we wszystkich uczestniczacych w projekcie regionach.

Publikacja jest przeznaczona przede wszystkim dla nauczycieli, rodzicow i wychowawcdéw
pracujacych z mtodymi ludzmi i zapewniajacych im wsparcie psychologiczne i edukacyjne.
Szereg elementdéw w nim przedstawionych mozna ponownie wykorzysta¢ w kontekscie
zdarzen o podobnych konsekwencjach.

2 https://pflege-professionell.at/at-psychiatrische-versorgung-in-oesterreich-prekaer
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Identyfikacja i opis...

iek 13-18 lat to istotny okres dla rozwoju cztowieka®. Jest to czas socjalizacji
i dazenia do niezaleznosci, stanowigcy etap przejsciowy miedzy dziecinstwem
a dorostoscig. Wszelkie nierozwigzane w tym okresie problemy moga rzutowac

na dalsze zycie i rozwdéj danej osoby.

Rozwoj cztowieka jest $cisle powigzany z trzema kluczowymi czynnikami:

3

Kontekstem spotecznym: Obejmuje interakcje z innymi, w tym rowiesnikami, rodzing
i ogdtem spoteczenstwa. Interakcje te dogtebnie ksztattujg postrzeganie swiata przez
dang osobe i jej role w nim.

Kontekstem pedagogicznym: Dotyczy zdolnosci danej osoby do uczenia sie
i funkcjonowania w systemie edukacyjnym i $rodowisku. Szkoty i doswiadczenia
edukacyjne odgrywaja znaczaca role w ksztattowaniu rozwoju poznawczego
i spotecznego.

Wewnetrznymi czynnikami psychologicznymi: Sg unikalne dla danej osoby i obejmuja
jej mysli,emocje, przekonaniai cechy osobowosci. Wewnetrzne czynniki psychologiczne
w znacznym stopniu wptywaja na to, jak dana osoba postrzega i reaguje w kontekscie

spotecznym i pedagogicznym.

David R. Shaffer, Katherine Kipp: Psychologia rozwojowa: dziecinstwo i okres dorastania, Cengage Learning, 2020

1"
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Podejmowanie wyzwan i zapewnianie wsparcia w okresie dojrzewania ma kluczowe znaczenie,
poniewaz czas ten jest fundamentalny dla rozwoju cztowieka i odkrywania siebie. Wspieranie
pozytywnego rozwoju nastolatka moze prowadzi¢ do uksztattowania bardziej wszechstronnego

i zaradnego dorostego.

Pandemia koronawirusa byta pierwszym globalnym kryzysem zdrowotnym w XXI wieku.
W zwiazku z wprowadzonymi restrykcjami mtodzi ludzie musieli znosi¢ okresy izolacji
i kwarantanny, co skutkowato ciggtym strachem i stresem. Te niekorzystne warunki przyczynity

sie do zahamowania ich rozwoju.

Osoby doroste, w tym nauczyciele, rodzice, wychowawcy, psychologowie i pracownicy socjalni,
ktorzy wspieraja mtodziez w wieku 13-18 lat, czuli sie nieprzygotowani do radzenia sobie
z problemami powstatymi w wyniku pandemii. Sami doswiadczali niepokoju i dezorientacji,
wymagajac poradnictwa i wsparcia. Sytuacja ta sprawita, ze mtodzi ludzie mieli poczucie, iz
nie moga polegac¢ na dorostych, nawet jesli probowali szuka¢ ich wsparcia.

Pandemia koronawirusa stanowita globalny (katastroficzny) kryzys i jako taki ja postrzegamy
podejmujac préby omowienia najczestszych problemoéw psychologicznych i pedagogicznych,
ktdre pojawity sie w tym okresie w pieciu regionach nalezacych do partnerstwa. Zastosowalismy
w tym celu podziat na trzy odrebne fazy, ktore odpowiadajg przebiegowi kryzysu*:

1. Faza zagrozenia/heroiczna

2. Faza organizacji pomocy

3. Faza odbudowy

Biorac pod uwage skomplikowany uktad czesto przeplatajgcych sie ze soba probleméw,
ustalenie wyraznych granic nastreczyto problemow. Podzielilismy jednak wszystkie problemy
na trzy gtdwne kategorie:

A. Problemy psychologiczne

B. Problemy spoteczne

C. Problemy edukacyjne/pedagogiczne

Zastosowany podziat pomaga nam lepiej zrozumie¢ te wieloaspektows sytuacje.

4 Richard James, Burl Gilliland: Strategie interwencji kryzysowych, Cengage Learning Inc, 2020



Problemy

1. FAZA ZAGROZENIA/HEROICZNA

W tej fazie kluczowe byty trzy gtdéwne priorytety spoteczne: ratowanie zycia, minimalizowanie
szkddiprzewidywania dotyczace rozpoczeciakolejnejfazy. Poczatkowafazakryzysu zwiazanego
z COVID-19 rozpoczeta sie od ogtoszenia pierwszego lockdownu, po ktérym nastapity kolejne.

1. A.

PROBLEMY PSYCHOLOGICZNE

Na poczatku kryzysu zwigzanego z COVID-19 kraje poszukiwaty optymalnego sposobu walki
z pandemia. Restrykcje natozone przez wtadze ograniczyty aktywnos¢ fizyczna i bezposrednie
interakcje. Wiele decyzji, takich jak ograniczenie wstepu do parkéw publicznych, a nawet
lasdw, byto niejasnych dla opinii publicznej i doprowadzito do chaosu organizacyjnego. Ponadto
pojawity sie sprzeczne argumenty dotyczace lockdownu i szczepien. Media spotecznosciowe
zalata bezprecedensowa fala fake newsow, co przyczynito sie do niepokoju emocjonalnego.
Silne emocje, w tym strach przed choroba, brak poczucia bezpieczenstwa, niepewnosé¢ co
do przysztosci, dezorientacja, frustracja, a nawet ztosc¢ staty sie czescia codziennego zycia
nastolatkdw. Jednoczesnie coraz czesciej korzystano z medidéw. Wszystko to doprowadzito
do trzech gtownych problemdw: zaburzen rytmu dnia i nocy, zaburzen snu i odzywiania oraz

problemow z poczuciem wtasnej wartosci.

1. B.

PROBLEMY SPOLECZNE

Ze wzgledu na zbyt matg ilo$¢ danych nie byto pewnosci co do zakaznosci COVID-19. Aby
ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie koronawirusa i zmniejszy¢ liczbe przypadkdéw zachorowan
i zgondw, we wszystkich krajach uczestniczacych w projekcie ME-Health wprowadzono
lockdowny. Srodki te byty jednak czesto inicjowane bez odpowiedniego informowania opinii
publicznej. Jak juz wspomniano, tego rodzaju dziatania miaty wptyw na dobrostan psychiczny
mtodych ludzi. Ponadto brak kontaktu z rowiesnikami i cztonkami rodziny (z powodu braku
sprzetu cyfrowego lub z obawy przed zakazeniem) doprowadzit do zwiekszonej awersji
do interakcji spotecznych i stat sie zrodtem problemow spotecznych. Nakazy zachowania
dystansu skutkowaty rowniez deprywacja dotyku i spadkiem umiejetnosci spotecznych. Czesé
nastolatkdw utracita poczucie bezpieczenstwa, jakie zapewnia srodowisko szkolne. Niektérzy
zamiast w szkole spedzali czas na ulicach. Inni z kolei stale przebywali z rodzicami, tracac
cenny czas, ktéry w innej sytuacji spedziliby z réwiesnikami.

13
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Tak istotne zmiany w codziennym zyciu skutkowaty niepostuszenstwem, buntem, a nawet
agresja i przemoca wobec innych lub samookaleczaniem. Zaobserwowano takze wzrost

naduzywania narkotykow i alkoholu wsréd nastolatkow.

1. c.

PROBLEMY EDUKACYJNE/PEDAGOGICZNE

Nasza grupe docelowa stanowia mtode osoby w wieku 13-18 lat. Pandemia koronawirusa
i kolejne lockdowny przeniosty edukacje z sal lekcyjnych do przestrzeni wirtualnej, a ta
gwattowna zmiana wywotata u ucznidéw rézne reakcje. Zawieszenie zaje¢ szkolnych i egzaminow
bez zapewnienia odpowiednich alternatyw, niedobdér cyfrowych zasobow edukacyjnych oraz
zaktocony przebieg dniaiczasu wolnego wprowadzity znaczne zamieszanie w zyciu codziennym.
Rutyna dnia codziennego zostata zaburzona, prowadzac do duzego uzaleznienia od technologii.
Nieodpowiednia infrastruktura technologiczna instytucji edukacyjnych stanowita jednak
przeszkode dla skutecznej nauki online. Uczniowie mierzyli sie z wyzwaniami zwigzanymi
z motywacja, umiejetnosciami technicznymi i wspétpraca z rowiesnikami i grupami podczas
wirtualnych zajec. Czeste problemy techniczne dodatkowo pogtebiaty te trudnosci, powodujac

frustracje i problemy z koncentracja podczas lekcji online.

2. FAZA ORGANIZACJI POMOCY

Jest to faza, ktora rozpoczyna proces odbudowy poczucia bezpieczenstwa. Spoteczenstwo
uczy sie, jak radzi¢ sobie z konsekwencjami katastrofy, zabezpiecza¢ podstawowe potrzeby

i zapewniac¢ wsparcie materialne, informacyjne i emocjonalne.

W kontekscie pandemii koronawirusa faze te mozna byto obserwowac od kwietnia 2020 roku
do marca 2022 roku.

2. A.

PROBLEMY PSYCHOLOGICZNE

W drugiej fazie obserwowano pogtebianie sie problemdw, ktére pojawity sie w fazie pierwsze;.
Obejmowaty one nasilone poczucie niepewnosci i chaosu w wyniku zmieniajacego sie systemu,
a takze postepujacy spadek pewnosci siebie i nizsza samoocene. Zachowania unikajgce staty
sie bardziej widoczne, a uczniowie byli w jeszcze wiekszym stopniu pochtonieci mediami
cyfrowymi. Czas spedzany w internecie byt czesto niekontrolowany i nieograniczony.

14
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Pojawity sie takze nowe problemy. Zmeczenie, wyczerpanie i zwiekszona stymulacja
emocjonalna stawaty sie coraz bardziej powszechne. Wielu uczniéw doswiadczato frustracji,
ztosci, smutku i odczuwato potrzebe wyrazania buntu. Uczniowie zaczeli taczy¢ sie w grupy

W oparciu o to, jak radzili sobie z nowymi wyzwaniami.

Pojawity sie jednak pewne pozytywne zmiany. Nauczyciele i rodzice stali sie bardziej wyczuleni
na wyzwania psychologiczne, przed ktorymi staneli uczniowie i dzieci, co umozliwito
wczesniejsze i skuteczniejsze wsparcie. W miare trwania pandemii i kolejnych lockdowndw

pojawity sie nowe zasady i przepisy, ktore zapewnity mtodym ludziom poczucie stabilnosci.

2. B.

PROBLEMY SPOLECZNE

Lockdown zmusit wiele rodzin do spedzania znacznie wiekszej ilosci czasu pod jednym
dachem niz wczesniej. Dla nastolatkow, ktorzy zwykle na tym etapie zycia poszerzajg swoje
kregi znajomych i odkrywaja nowe role spoteczne, okres ten okazat sie niezwykle trudny.
Nawigzywanie nowych kontaktéw i ksztattowanie tozsamosci poza rodzing to istotne aspekty
rozwojowe. Niestety podczas lockdownu interakcje spoteczne byty powaznie ograniczone

i sprowadzaty sie zasadniczo do interakcji z rowiesnikami online.

Ponadto konflikty w rodzinach, miedzy rodzicami czy rodzenstwem oraz obserwowanie ich
zmagan i bezradnosci, zasadniczo ograniczyty zaufanie nastolatkow do dorostych.

W 2022 r. w Unii Europejskiej az 96% osob w wieku 16-29 lat, w porownaniu z 84% w przypadku
dorostych, zadeklarowato codzienne korzystanie z internetu®. Chociaz wiekszos¢ mediow
spotecznosciowych wymaga, aby uzytkownicy mieli co najmniej 13 lat, prawie potowa dzieci
w wieku 9-16 lat korzysta z tych aplikacji co najmniej raz dziennie®. Kontakty online staty
sie najtatwiejszym i najbezpieczniejszym sposobem utrzymywania relacji podczas pandemii
koronawirusa, a co za tym idzie proces przejscia od relacji fizycznych do cyfrowych ulegt
przyspieszeniu. Skutkowato to rowniez zmiang w sposobie nawigzywania znajomosci

i przyjazni przez dzieci.

Zazwyczaj na tym etapie zycia mtodzi ludzie zaczynaja zdobywacé pierwsze doswiadczenia
zawodowe i budowac umiejetnosci spoteczne w s$rodowisku pracy, jednak ze wzgledu
na wstrzymanie prac sezonowych i zatrudnienia w niepetnym wymiarze godzin wielu

5
6

https://ec.europa.eu/eurostat/web/products-eurostat-news/w/ddn-20230714-1
https://www.eukidsonline.ch/files/Eu-kids-online-2020-international-report. pdf
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nastolatkdw nie miato takiej szansy. Uniemozliwito im to uzyskanie dodatkowego dochodu
i utrudnito podjecie pierwszych krokéw w kierunku niezaleznosci finansowe;.

2oc.

PROBLEMY EDUKACYJNE/PEDAGOGICZNE

Nastolatki napotykaja wiele wyzwan w $rodowisku szkolnym, takich jak przejscie z poziomu
podstawowego do wyzszego, dostosowanie sie do nowych grup réwiesniczych i nowej rutyny
szkolnej, czy tez wdrozenie sie w nowe metody uczenia sie. Zmagajg sie rowniez z presja
rowiesnikdow, stresem zwigzanym z egzaminami, a niekiedy z nekaniem. Jednak podczas

pandemii zjawiska te przeniosty sie do internetu i pojawity sie nowe wyzwania.

Uczniowie stosunkowo szybko przystosowali sie do edukacji zdalnej, co czesto prowadzito
do oszukiwania na wieksza skale. Zmniejszony wysitek podczas zaje¢, obnizona satysfakcja
z nauki i spadek wartosci ocen, ktére nie odzwierciedlaty nabytej wiedzy (z powodu
powszechnego oszukiwania) mozna wymieni¢ wsrod najczestszych problemoéw. Rozpraszanie
uwagi tresciami dostepnymi w internecie dodatkowo potegowato te problemy, powodujac
zmniejszenie koncentracji podczas lekcji. Osoby, ktére rozpoczety nauke w nowej szkole lub
klasie z nieznanymi rowiesnikami, stanety przed dodatkowymi wyzwaniami adaptacyjnymi
zwigzanymi z przejsciem na nauke na odlegtos¢, co ograniczyto ich fizyczne interakcje
z kolegami i kolezankami z klasy.

Zajecia przez internet rowniez generowaty problemy. Uczniowie czesto zmagali sie ze spadkiem
motywacji i zaangazowania w zwiazku z fizyczna nieobecnoscia nauczyciela lub opiekuna.
Powszechnie wystepowaty problemy z komunikacja miedzy nauczycielami i uczniami,
a takze miedzy rowiesnikami. Brak bezposrednich interakcji i informacji zwrotnych, czesto

spowodowany wytgczonymi kamerami, znacznie utrudniat nauke.

Co wiecej, nauka zdalna miata znaczacy wptyw na zdrowie fizyczne. Postawa ciata mtodych
ludzi ulegta pogorszeniu, ich rytm snu zostat zaktécony, a ogélna sprawnosé fizyczna spadta.
Dtugie okresy spedzane przed ekranem mogty prowadzi¢ do bolu catego ciata, zmeczenia

oczu i bélow gtowy.

3. FAZA ODBUDOWY

W trzeciej fazie kryzysu skupiono sie na wspieraniu oséb w radzeniu sobie z trudnosciami,
odzyskiwaniu poczucia kontroli nad przysztoscia i rozwigzywaniu problemow, ktére powstaty

we wczesniejszych fazach. Faze te mozna dodatkowo podzielic na dwa okresy - faze
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krotkoterminowsa, trwajacg zazwyczaj od szesciu miesiecy do co najmniej jednego roku, oraz
faze dtugoterminows, ktéra moze trwac przez dziesieciolecia.

W kontekscie pandemii koronawirusa faza tarozpoczeta sie po zniesieniu ostatniego lockdownu
i trwa do dzis.

3. A.

PROBLEMY PSYCHOLOGICZNE

Wiele probleméow, ktore pojawity sie podczas pandemii, utrzymato sie po zakonczeniu
ostatniego lockdownu i powrocie ucznidéw do szkoét. Stany lekowe i depresyjne w niektorych
przypadkach prowadzity do uzaleznien czy zaburzen odzywiania. Przedtuzajace sie okresy
izolacji skutkowaty ciggtymi problemami zwigzanymi z obnizonym poczuciem wtasnej wartosci,
a istotnym czynnikiem stat sie lek spoteczny.

Zmeczenie psychiczne potegowane przez niepewnos¢ co do przysztosci oraz strach przed
chorobg i $miercia dodatkowo pogtebiato problemy. Skutkiem byt wyrazny spadek motywacji,
ograniczona kreatywnos¢ oraz ogoélne wyczerpanie. W niektérych przypadkach pogorszenie
zdrowia psychicznego doprowadzito do zaostrzenia powaznych zaburzen psychicznych,
przyczyniajac sie do takich problemdéw jak naduzywanie substancji psychoaktywnych czy
samookaleczanie.

3. B.

PROBLEMY SPOLECZNE

Jesli chodzi o sfere spoteczna, w zyciu nastolatkow zaszto wiele zmian. Jedng z tych
najbardziej zauwazalnych byta ogodlna zmiana stylu zycia, charakteryzujgca sie znacznie
mniejsza aktywnoscia fizyczna i ograniczonym kontaktem fizycznym. Przej$cie na cyfrowe
formy interakcji miedzy réowiesnikami miato znaczace konsekwencje - nastolatkowie stali
sie bardziej podatni na fatszywe wiadomosci i teorie spiskowe, ktére zazwyczaj mnoza sie

w mediach spotecznosciowych.

Ponadto gwattowny wzrost interakcji cyfrowych przyniést rézne wyzwania. Mtodziez
zmagata sie z trudnosciami w rozwijaniu swoich umiejetnosci komunikacyjnych, a zwtaszcza
w rozwigzywaniu problemoéw w relacjach rowiesniczych. To z kolei skutkowato kolejnymi
podziatami i aspotecznymi zachowaniami w szkotach, w tym nieprzestrzeganiem zasad

obowigzujacych w klasie, ktore byty mniej powszechne podczas lockdownu.
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Nastgpit réwniez spadek umiejetnosci efektywnej pracy w grupach. Nadmierne zaangazowanie
w mediach spotecznosciowych moze prowadzi¢ do ograniczenia indywidualnosci, poniewaz
wiele aplikacji spotecznosciowych ma na celu promowanie okreslonych trenddéw, ktére
przyczyniajg sie do budowania ,kultury konformizmu”. Cheé¢ dopasowania sie do innych jest
bardzo silna w$rod nastolatkdw, zwtaszcza tych mtodszych, czesto prowadzac do tego, ze stajg
sie czescig wiekszego trendu lub grupy, ktdra moze nie by¢ zwiazana z ich klasa, szkota czy
kregiem przyjaciét sprzed pandemii. Dynamike te powiazano z zaobserwowanymi problemami
z empatig i wspotpraca podczas pracy zespotowej w klasie.

3. c.

PROBLEMY EDUKACYJNE/PEDAGOGICZNE

Podczas pandemii koronawirusa szkoty musiaty dostosowaé sie do nowych warunkdw,
przechodzac od nauczania stacjonarnego do formatéw cyfrowych. Nauczyciele borykali
sie z trudnosciami zwigzanymi ze sprzetem, brakiem umiejetnosci w zakresie technologii
informacyjno-komunikacyjnych oraz wyzwaniem, jakim byto zainteresowanie uczniow zajeciami
online. Pandemia ujawnita réwniez przepas¢ cyfrowa w spoteczenstwie, uwypuklajac role,

jaka szkoty odgrywaja w rozwijaniu umiejetnosci cyfrowych u dzieci.

Jednak pomimo tych wysitkdw wiekszo$¢ uczniow stracita znaczng ilo$¢ czasu, ktora
w zwyktych okolicznosciach poswieciliby na nauke. Wiele kwestii spotecznych wspomnianych
wczesniej miato rowniez wptyw na sfere edukacyjng i pedagogiczna, jako ze szkoty odgrywaja

kluczowa role w rozwoju nastolatkow.

W czasie pandemii wiekszo$¢ uczniow nauczyta sie mniej niz w typowym roku szkolnym.
Przechodzac do nastepnej klasy, czesto nie mieli odpowiedniego przygotowania i kluczowej
wiedzy. Moze to prowadzi¢ do luk edukacyjnych, ktére beda potencjalnie rzutowaé na dalsza

nauke, wyniki na egzaminach koncowych, a w efekcie réwniez na wyniki na rynku pracy.

18



ROZDZIAL

Rozwiazania

najczestszych problemoéw psychologiczno-
pedagogicznych, ktére pojawity sie wsrod
mtodziezy w kontekscie kryzysu zwigzanego
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Rozwigzania...

ryzys zwigzany z COVID-19 spowodowat znaczace zmiany w systemie edukacji
skutkujgce roznymi problemami psychologicznymi i pedagogicznymi wsrod mtodziezy,

co zostato opisane w rozdziale I.

W oparciu o badania, najlepsze praktyki i opinie ekspertéw, biezacy rozdziat ma na celu
przedstawienie, jak wdrazac¢ praktyczne rozwiazania, ktére moga pomac szkotom, rodzinom
i spotecznosciom wspiera¢ zdrowie psychiczne i sukcesy szkolne mtodych ludzi w trudnych
czasach.

Proponowane =zalecenia i strategie mozna wykorzysta¢ na roznych etapach kryzysu
i dostosowac je do réznego rodzaju nieoczekiwanych wyzwan, niezaleznie od tego, czy jest to
pandemia, wojna czy inna sytuacja kryzysowa. Rozdziat ten skupia sie na udzieleniu wskazowek
interesariuszom, ktorzy beda mogli je wykorzystaé i dostosowac¢ do swoich konkretnych
potrzeb w przysztosci.

Ponadto w odniesieniu do poprzedniego rozdziatu i wyjatkowego kontekstu projektu ME-
Health, warto zaznaczy¢, iz znajdujemy sie obecnie w trzeciej fazie kryzysu, tj. w fazie
odbudowy. Naszym wspodlnym celem jest odtworzenie tego, co uwazamy za ,,normalnosc”,
a takze pomoc mtodym ludziom w odzyskaniu rownowagi psychicznej, konstruowanie
pozytywnego $rodowiska szkolnego oraz zapewnienie optymalnych warunkéw uczenia sie
i mozliwie najlepszego wsparcia ze strony dorostych.

Proponowane rozwiazania podzielilismy na cztery grupy, z ktérych kazda odpowiada
konkretnym interesariuszom w dziedzinie edukacji i dobrostanu mtodych ludzi. Nie dotycza
one wytacznie tych grup przedstawicieli, ale sg dla nich zalecane, bioragc pod uwage ich

mozliwosci i kompetencje w rozwigzywaniu krytycznych kwestii.

Rodzice sg gtownymi opiekunami i odgrywaja kluczowag role w wychowaniu i rozwoju dzieci. Sg

odpowiedzialni za udzielanie wsparcia i wskazowek, w tym za edukacje swoich dzieci.

PROAKTYWNE WSPARCIE, ZACHOWYWANIE SPOKOJU
| UTRZYMYWANIE KONTAKTU

Rodzice moga przyczyni¢ sie do dobrostanu swoich dzieci, wykazujac odpornos$¢ emocjonalna
i zachowujac spokoj w obliczu kryzysu. Dawanie przyktadu w zakresie pozytywnych strategii
postepowania, w tym poprzez umiejetnosci skupiania uwagi, techniki relaksacyjne oraz

wspieranie pozytywnego moéwienia o sobie, moze pomdc dzieciom w skutecznym radzeniu
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sobie ze stresem i lekiem. Otwarta i szczera rozmowa miedzy rodzicami i dzie¢mi na temat

ich zmartwien i obaw moze stworzy¢ wspierajgce srodowisko.

Rodzice powinni ponadto podtrzymywac¢ komunikacje zaréwno ze swoimi dzie¢mi, jak
i szkotami. Regularny kontakt z nauczycielami i kierownictwem szkot umozliwia rodzicom
monitorowanie postepdw, identyfikowanie pojawiajacych sie problemdw lub obaw oraz bycie
na biezaco z edukacja i zdrowiem psychicznym dzieci. Wspotpraca ta moze by¢ kluczowa

w rozwigzywaniu wszelkich wyzwan, jakie moga sie pojawic.
ZAPEWNIENIE | UTRZYMANIE RUTYNY

Rutyna moze by¢ pomocna w czasach nieprzewidywalnosci, niepewnosci i stresu.
Ustalenie okreslonej struktury dnia moze stworzyé poczucie kontroli i zwiekszyé poczucie
bezpieczenstwa. | odwrotnie, brak rutyny moze nasila¢ uczucie niepokoju i sprawiac, ze ludzie
beda rozpamietywac negatywne sprawy. Moze rowniez rzutowac¢ na zdolno$¢ koncentracji
i uczenia sie. W zwiazku z tym rodzice powinni poméc dzieciom w ustaleniu struktury
i harmonogramu ich codziennego zycia. Pozwoli to mtodym ludziom pozosta¢ na biezaco,
jesli chodzi o nauke, i zachowaé poczucie ,normalnosci”. Moze to obejmowac¢ wyznaczenie
konkretnych godzin na nauke, ¢wiczenia, sport, jedzenie, kontakty towarzyskie oraz sen

i utrzymanie higieny.

WZMOCNIENIE ZAANGAZOWANIA W CZYNNOSCI DNIA
CODZIENNEGO

Przy wprowadzeniu i utrzymaniu rutyny wazne jest, aby nie zapomina¢ o istotnej roli, jaka
odgrywa czas spedzany wspélnie z dzie¢mi. Rodzice moga wzmocni¢ zaangazowanie swoich
dzieci w codzienne czynnosci, traktujac priorytetowo czas spedzany z rodzing, angazujac dzieci
w podejmowanie decyzji, rozwijajac ich zainteresowania i wspierajac wspotprace. Moze to
dotyczy¢ codziennych obowigzkdéw domowych, czasu wolnego i zaje¢ edukacyjnych. Dziatania
te moga pomdc w podtrzymywaniu wiezi rodzinnych, zwieksza¢ poczucie przynaleznosci

i zaangazowania oraz wspiera¢ ogolny dobrostan dzieci.

WSPARCIE ROZWOJU WSZYSTKICH UMIEJETNOSCI
SPOLECZNYCH LUB DZIALAN STYMULUJACYCH INTERAKCJE

Umiejetnosci spoteczne sa niezbedne dla rozwoju i réwnowagi mtodych ludzi. Podczas
lockdownow interakcje miedzy nastolatkami ulegaty znacznemu ograniczeniu. Rodzice moga
wspiera¢ rozwdj umiejetnosci spotecznych i stymulowac interakcje poprzez promowanie

kreatywnosci, np. zachecanie dzieci do angazowania sie w sztuke, muzyke lub kreatywne
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pisanie. Moga takze wspiera¢ umiejetnosci komunikacyjne poprzez otwarte rozmowy
o uczuciach i aktywne stuchanie.

Kolejng wazng umiejetnoscia spoteczng jest rozwijanie empatii. Mozna jg wzmocni¢ poprzez
interakcje rodzicéw z dzie¢mi. W trakcie lockdownu rodzice moga pomagac¢ im analizowacé
rézne perspektywy i uczucia innych. A po jego zakonczeniu moga zapewni¢ mozliwosci
wolontariatu, przekazywania darowizn na cele charytatywne lub angazowania sie w ustugi
spoteczne.

SIEGANIE PO POMOC Z ZEWNATRZ (PSYCHOLOGOW/
PSYCHIATROW/PEDAGOGOW/NAUCZYCIELI)

Dorostym moze by¢ trudno rozpoznaé, kiedy dziecko potrzebuje wsparcia w zakresie zdrowia
psychicznego. Rodzice polegaja na swojej wiedzy o dziecku, zmianach obserwowanych w jego
zachowaniu, pojawieniu sie nowych probleméw zwigzanych ze szkotg lub Srodowiskiem,
a takze na swojej intuicji. Jesli jednak czujg, ze nie sg w stanie sami zadba¢ o dobrostan
psychologiczny lub edukacyjny swoich dzieci, powinni poszuka¢ pomocy. Pomoc ta moze byc¢
udzielona w szkotach lub wyspecjalizowanych instytucjach oferujagcych wsparcie psychologdw,
terapeutdw, psychiatrow czy pedagogow. Dobrostan rodzicow ma réwniez kluczowe znaczenie
dla zdrowia i bezpieczenstwa ich dzieci. Jesli wiec czuja sie przyttoczeni wtasnymi emocjami,
frustracjg, stresem lub niepokojem, powinni sami siegnaé po pomoc specjalistow.

OGRANICZENIE EKSPOZYCJI NA MEDIA

W okresie kryzysu dostep mtodych ludzi do medidw i informacji powinien by¢ monitorowany
i ograniczony. Informacje sa czesto przyttaczajace i zawierajg dramatyczne materiaty filmowe,
ktére tatwo zapadaja w pamie¢ dziecka, zwiekszajac niepokoj i traume. Rodzice powinni
starac sie monitorowac ekspozycje na media, ograniczac ja i w miare mozliwosci realistycznie
wyjasnia¢ sytuacje. Nalezy by¢ szczerym, a jednoczesnie podchodzi¢ do kryzysu z nadzieja
i optymizmem. Pozytywne spojrzenie na przyszto$¢ pomoze mtodym ludziom dostrzegac
dobre rzeczy wokot nich i przetrwac¢ trudny okres. Nalezy pamietac, ze po kazdej burzy
wychodzi stonce.

2. NAUCZYCIELE

Nauczyciele sa odpowiedzialni za zapewnienie edukacji oraz wspieranie rozwoju edukacyjnego
i osobistego swoich uczniéw. Odgrywaja oni kluczowa role w identyfikowaniu i rozwigzywaniu
problemow psychologicznych i pedagogicznych, z ktérymi borykajg sie mtodzi ludzie.
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TYMCZASOWE OBNIZENIE WYMAGAN EDUKACYJNYCH

Pandemia koronawirusa spowodowata bezprecedensowe wyzwania dla nauczycieli i ucznidw,
co skutkowato tymczasowym obnizeniem wymagan edukacyjnych. Nauczyciele moga
dostosowac swoje metody dydaktyczne, aby uwzglednic te ograniczenia. Ponizej przedstawiono
kilka rozwigzan, ktére mozna wykorzystaé podczas zaje¢ prowadzonych online.

Nauczyciele moga korzystac z alternatywnych sposobow oceniania, takich jak projekty, eseje
i prezentacje, ktére mozna wykona¢ online lub w domu. Proponowane metody pracy moga
koncentrowac sie na pozytywnych aspektach rowiesnikow i wzmacnia¢ pozytywne informacje
zwrotne i interakcje spoteczne. Przyktadem moze by¢ przygotowanie przez uczniéw krétkiego
tekstu lub rysunku podkreslajacego konkretna/najlepsza ceche ich réwiesnikéw w ramach
zaje¢ z jezyka angielskiego, doradztwa lub zaje¢ plastycznych.

Pandemia doprowadzita réwniez do zwiekszenia luk w wiedzy uczniéw. Ocena potrzeb
indywidualnych ucznia i zindywidualizowane podejscie, czy wrecz stworzenie indywidualnego
planu nauczania moga by¢ praktycznym/optymalnym rozwigzaniem stuzgcym eliminacji
brakow.

POZOSTAWANIE W KONTAKCIE Z RODZICAMI

Relacja nauczyciel-rodzic ma kluczowe znaczenie w kontekscie skutecznej edukacji.
Pozostawanie w kontakcie z rodzicami moze wptynac¢ na dobrostan ucznia poprzez regularna
wymiane informacji o postepach dziecka, jego mocnych i stabych stronach, czy tez porady
dotyczace wspierania jego nauki. W ten sposob nauczyciele mogg budowac zaufanie i poczucie

wzajemnego wsparcia, co jest szczegodlnie wazne w przypadku braku zaje¢ stacjonarnych.

CIAGLA WSPOLPRACA Z PEDAGOGAMI SZKOLNYMI I/LUB
PSYCHOLOGAMI

Pozostawanie w kontakcie ze specjalistami z zakresu psychologii i pedagogiki jest rownie wazne,
jak utrzymywanie kontaktu z rodzicami. Wszelkie kwestie zwigzane z nagtymi i drastycznymi
zmianami w zachowaniu lub stanach emocjonalnych ucznia powinny by¢ rozwigzywane
W porozumieniu z wyspecjalizowana kadra zatrudniong w szkole. W niektérych placowkach
oswiatowych nie ma jednak bezposredniego dostepu do psychologdédw czy pedagogow.
W takim przypadku nauczyciele powinni szuka¢ pomocy w specjalistycznych osrodkach
psychologiczno-pedagogicznych. Jesli uczen zgtosi sie do psychologa lub innego specjalisty
poza szkotg, obie strony powinny pozostawac¢ w kontakcie w kwestii dziatan niezbednych
do rozwigzania problemu. Takie podejscie utatwi udzielenie pomocy i bezposrednio wptynie
na rozwoj edukacyjny i psychologiczny ucznia.

24



Rozwigzania...

ZAJECIA GRUPOWE DLA UCZNIOW, KTORYCH RELACJE DOMOWE
ZOSTALY ZABURZONE

Nauczyciele moga organizowaé zajecia grupowe/gry kooperacyjne, ktore pomagajg budowac
relacje, promuja uczenie sie spoteczne i emocjonalne oraz zapewniajg bezpieczne i wspierajace
srodowisko. Uczniowie moga rowniez tworzy¢ grupy dyskusyjne, aby wspieraé sie nawzajem
i omawiac tematy zwigzane z kryzysem/pandemia, strategie radzenia sobie ze stresem, metody
dbania o siebie.

TRENING UMIEJETNOSCI SPOLECZNYCH UCZNIOW

Trening umiejetnosci spotecznych moze by¢ niezwykle cenny. Pokazuje uczniom, jak skutecznie
angazowac sie w kontakty z innymi, podtrzymywac relacje oraz wyrazac¢ swoje mysli i emocje.
Nauczyciele moga wtaczy¢ taki trening do programu nauczania, aby sprosta¢ wyzwaniom
wynikajacym z ograniczonych interakcji osobistych.

W ramach treningu umiejetnosci spotecznych nauczyciele moga ktas¢ nacisk na aktywne
stuchanie, zachecajac uczniow do zadawania pytan i rozwazania tego, co ustyszeli. Mozna
rowniez zastosowac¢ odgrywanie rol, aby umozliwi¢ uczniom <¢wiczenie umiejetnosci
spotecznych w rzeczywistych scenariuszach. Takie podej$cie pomaga w rozwijaniu waznych
cech, takich jak empatia, biegto$¢ komunikacyjna i umiejetnos$é rozwigzywania problemow.

ZAJECIA POZALEKCYJNE STYMULUJACE INTERAKCJE
| UMOZLIWIAJACE ROZWOJ TALENTOW

Wszelkie zajecia pozalekcyjne ukierunkowane na tematy interesujace uczniow w danym wieku
lub pozwalajace im rozwija¢ talenty sg korzystne w czasie kryzysu. Pozwalaja mtodym ludziom
zapomnie¢ o trudnosciach, skupi¢ sie na innych zajeciach, wtasnych zainteresowaniach,
a takze na interakcjach spotecznych w prawdziwym zyciu lub w internecie, w zaleznosci od
okolicznosci. Ten rodzaj zajec jest zawsze owocny i mile widziany, zwtaszcza po lockdownie
podczas kryzysu sanitarnego. Dodatkowe zajecia i konkursy tematyczne skupiajace grupy
ucznidw wokét tematédw zwiazanych z robotyka, cyrkiem, gotowaniem itp. pozwalaja im
ponownie przystosowac sie do $rodowiska szkolnego. Uczniowie mogg pracowac¢ w grupach,

zdobywaé¢ nowe umiejetnosci i kompetencje oraz odkrywac nowe talenty i mozliwosci rozwoju.
WSPARCIE SRODOWISKA

Udzielajagc pomocy i wsparcia mtodym ludziom w czasie kryzysu nauczyciele powinni
konsultowac sie i wymienia¢ wiedzg i doswiadczeniem z kolegami w $rodowisku szkolnym

i poza nim. Konsultacje pozwalajg zyska¢ szersza perspektywe i wspieraja nieszablonowe
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podejscie do problemow i kwestii, ktore wydaja sie przyttaczajgce. Majg one rowniez korzystny
wptyw na samopoczucie nauczyciela. Jest to kluczowe w kontekscie zdolnosci pomagania
innym. Wazne jest przyjecie otwartej postawy i gotowos¢ do niesienia i otrzymywania pomocy,
zwtaszcza w kryzysowych sytuacjach. Mozna réwniez organizowac¢ warsztaty i spotkania
»Nauczyciele dla nauczycieli”.

3. KADRY ZARZADZAJACE SZKOLA

Szkoty odgrywaja kluczowa role zarowno w zapobieganiu kryzysom, jak i w reagowaniu na nie.
Sg one odpowiedzialne za zaspokajanie potrzeb uczniow i udzielanie wsparcia pracownikom,
rodzinom, a czesto takze szerszej spotecznosci lokalnej. Szkoty zapewniaja bezpieczne
i integracyjne srodowisko dla ucznidw z réznych srodowisk i gospodarstw domowych, dzieki
czemu petnig kilka kluczowych funkcji:

e Rozpowszechnianie informacji: Szkoty sg gtdwnym kanatem dystrybucji waznych
informacji, zwtaszcza w sytuacjach kryzysowych. Pomagajg przekazywac istotne
informacje uczniom, rodzinom i catej spotecznosci.

¢ Identyfikacja osob zagrozonych: Pracownicy szkoty, w tym nauczyciele i doradcy,
posiadajg umiejetnosci w zakresie identyfikowania osob zagrozonych podczas
kryzyséw. Wczesna identyfikacja ma kluczowe znaczenie dla zapewnienia wsparcia
w odpowiednim czasie.

e Ustugi w zakresie zdrowia psychicznego: Szkoty czesto oferujg ustugi w zakresie
zdrowia psychicznego lub kieruja uczniow i pracownikow do specjalistow w tej
dziedzinie, dostrzegajac istotng role dbania o te kwestie.

e Wspotpraca z osrodkami pomocy spotecznej: Szkoty dziatajg jako pomost taczacy
osoby prywatne z lokalnymi osrodkami i zasobami pomocy spotecznej, w razie
potrzeby zapewniajgc dostep do odpowiedniego wsparcia.

e kaczenie rozdzielonych rodzin: W czasach kryzysow, takich jak kleski zywiotowe,
szkoty odgrywaja wazna role w odnajdywaniu cztonkdw rozdzielonych rodzin, taczeniu
ich i zapewnianiu niezbednej pomocy.

e Wspieranie dtugotrwatego procesu odbudowy: Oprocz bezposredniej reakcji, szkoty
wspierajg dtugotrwaty proces odbudowy swoich spotecznosci, oferujac poczucie
stabilnosci i wsparcie.

¢ Budowanie poczucia normalnosci: Szkoty sg ostojg normalnosci w trudnym czasie,
stanowigc zorganizowane $rodowisko, w ktorym uczniowie moga odnalez¢ porzadek

i stabilno$¢ mimo niepewnych okolicznosci.
Kierownictwu szkoty powierza sie kompleksowy nadzor nad szkota lub instytucja edukacyjna.

Dyrektorzy zarzadzajg zarowno procesami edukacyjnymi, jak i funkcjami administracyjnymi,

dopilnowujac, aby potrzeby uczniow byty zaspokajane w skuteczny i wspierajgcy sposob.
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Rola szkoty jest kluczowa w tworzeniu srodowiska sprzyjajacego rozwojowi edukacji, zdrowia

i wsparcia spotecznosci.

ORGANIZOWANIE SZKOLEN DLA NAUCZYCIELI W ZAKRESIE
WCZESNEGO WYKRYWANIA | INTERWENCJI W SYTUACJACH
KRYZYSOWYCH

Aby skutecznie wypetnia¢ swojg role szkoty muszg posiada¢ kompleksowe plany kryzysowe
i wykwalifikowane zespoty do realizacji szeregu dziatan: proaktywnych inicjatyw, opracowania
strategii prewencyjnych, identyfikowania kryzysow, reagowania oraz do wdrazania krotko-

i dtugoterminowych dziatan naprawczych.

Duze znaczenie maja tu regularne szkolenia dla nauczycieli i innych pracownikéw
zaangazowanych w proces edukacyjny. Sesje szkoleniowe powinny obejmowac rézne aspekty,
koncentrujac sie na zdrowiu psychicznym, identyfikacji ryzyka, budowaniu odpornosci
i zwiekszaniu zdolnosci radzenia sobie ze stresem u osob dotknietych kryzysem, zwtaszcza
ucznidéw i nauczycieli. Takie przygotowanie pozwoli szkotom skutecznie zarzadza¢ kryzysami

i wspierac spotecznosci w trudnych sytuacjach.

ORGANIZOWANIE WARSZTA.TC')W DLA RODZICOW W CELU
ZWIEKSZENIA ICH ZAANGAZOWANIA W DZIALANIA
PODEJMOWANE PRZEZ ICH DZIECI

Proces edukacyjny jest skuteczny dzieki scistej wspotpracy z rodzicami, ktorzy majg ogromny
wktad w nauke i rozwdj swoich dzieci. Szkoty powinny zatem podejmowac aktywne dziatania
na rzecz wzmocnienia relacji z rodzicami i zacheca¢ ich do aktywnego angazowania sie

w dziatania zwigzane z edukacja, psychologiczna réwnowaga i ogélnym rozwojem ich dzieci.

Jednym ze sposobow wspierania zaangazowania rodzicéw jest organizowanie wspolnych
warsztatow i wydarzen. Moga one obejmowac festiwale szkolne, obchody swigt i inne
spotkania, ktore majg na celu stworzenie relaksujacego i przyjemnego srodowiska dla rodzicow

uczestniczacych w nich wspélnie z dzie¢mi.

W czasach kryzysu, takich jak pandemia koronawirusa, jeszcze wazniejsze staje sie wzmocnienie
i dostosowanie tej wspodtpracy do okolicznosci. Wydarzenia i warsztaty mozna przeniesé
na platformy internetowe, wykorzystujac dostepne narzedzia cyfrowe, aby zapewni¢ ciagte

zaangazowanie i wsparcie dla rodzicdw w trudnym okresie.
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TWORZENIE MOZLIWOSCI WOLONTARIATU DLA UCZNIOW

Nie ma lepszej metody na zmniejszenie stresu niz wartosciowa relacja z drugim cztowiekiem.
Tym samym wolontariat stanowi skuteczny sposéb na tagodzenie skutkow stresu i niepokoju.
Szkoty powinny aktywnie promowac i organizowa¢ mozliwosci wolontariatu dla uczniow,

utatwiajac im angazowanie sie w zycie spotecznosci i wspierajac interakcje spoteczne.

Jednym z przyktadow takich dziatan moze by¢ tworzenie grup wsparcia rowiesniczego
skoncentrowanych na pomocy w nauce. Kiedy uczniowie biorg na siebie odpowiedzialnosc¢ za
pomoc rowiesnikom, odwraca to ich uwage od wtasnych problemoéw i wyzwan. Doswiadczenie
to pomaga réwniez wzmocni¢ poczucie wtasnej wartosci i przynaleznosci. Wszystkie te

czynniki sg niezbedne do budowania pozytywnego wizerunku samego siebie.

STWORZENIE INFRASTRUKTURY | ZASOBOW NIEZBEDNYCH
DO ZAPEWNIENIA UCZNIOM ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Przyjazne srodowisko i nowoczesnainfrastruktura sg niezbedne do zapewnienia wysokiej jakosci
edukacji i zaspokojenia potrzeb psychopedagogicznych uczniow. Kryzys zwiazany z COVID-19
uwypuklit znaczenie dostepu do sprzetu teleinformatycznego, szczegdlnie w okresach
nauczania na odlegtos¢. Narzedzia te okazaty sie réwniez nieocenione w podtrzymywaniu
kontaktow spotecznych podczas lockdownu.

Szkoty majg za zadanie wspiera¢ uczniow poprzez udostepnianie im takiego sprzetu w mozliwie
najszerszym zakresie. Ponadto powinny wspomaga¢ uczniow w skutecznym korzystaniu
z tych narzedzi, aby wspierac ich psychiczna rownowage i zwiekszac¢ umiejetnosci uczenia sie.
To dwukierunkowe podejscie zaspokaja najpilniejsze potrzeby i wyposaza ucznidw w cenne

umiejetnosci na przysztoscé.

Dodatkowo kazda szkota powinna zatrudnia¢ na potrzeby uczniéw co najmniej jednego
specjaliste w dziedzinie psychologii. Wymog ten istnieje w Polsce od sierpnia 2022 r. i odgrywa

istotng role we wspieraniu zdrowia psychicznego i rozwoju uczniow.

4. ORGANY KRAJOWE | REGIONALNE

Organy krajowe i regionalne odgrywaja istotna role w ksztattowaniu doswiadczen i mozliwosci
mtodych ludzi. Proces ten obejmuje kluczowe aspekty, takie jak dostep do edukacji, opieki
zdrowotnej i ustug spotecznych. Wspotpracujac ze szkotami, specjalistami ds. zdrowia

psychicznego i organizacjami spotecznymi, samorzady lokalne moga odgrywac¢ kluczowsg
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role w opracowywaniu i wdrazaniu programéw, ktére dotycza wyzwan psychologicznych
i pedagogicznych, z jakimi borykaja sie mtodzi ludzie w czasie kryzysu.

Programy te powinny by¢ zaprojektowane tak, aby zapewni¢ kompleksowe wsparcie mtodym
ludziom, realizujac ich potrzeby w zakresie edukacji, zdrowia psychicznego, ustug spotecznych
i ogélnego dobrostanu. Dzieki skutecznej koordynacji i wspotpracy miedzy roznymi podmiotami
na szczeblu lokalnym organy administracyjne moga stworzy¢ przyjazne srodowisko, ktore
sprzyja odpornosci i rozwojowi mtodych ludzi, nawet w obliczu trudnosci.

USTANOWIENIE KRAJOWYCH | REGIONALNYCH STRATEGII
| POLITYKI WSPARCIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Samorzady regionalne sa czesto odpowiedzialne za wdrazanie programow z zakresu
zdrowia psychicznego i tworzenie kluczowych regionalnych strategii. Dokumenty te powinny
uwzglednia¢ problemy wynikajace z kryzysu sanitarnego i ksztatcenia na odlegtos¢. Biorac
pod uwage problemy powszechnie spotykane wsréd mtodych ludzi, powinni oni stanowic
jedng z grup docelowych w zakresie réznych form wsparcia. Regionalne instytucje stuzby
zdrowia i osrodki psychologiczno-pedagogiczne powinny by¢ wspierane przez organy krajowe,

regionalne i lokalne na wszelkie mozliwe sposoby.
TWORZENIE SIECI SKUPIAJACYCH ROZNYCH INTERESARIUSZY

Wtadze regionalne moga réwniez utatwia¢ wspotprace i koordynacje miedzy interesariuszami.
taczac szkoty, specjalistow ds. zdrowia psychicznego, organizacje spoteczne i inne podmioty,
organy samorzadu terytorialnego moga tworzyc¢ sieci wsparcia, aby pomdc mtodym ludziom
sprosta¢ wyzwaniom zwigzanym z pandemia. Sieci te moga angazowac lokalnych partnerow,
rozszerza¢ swoj zasieg na wieksze grupy oraz podejmowaé wspotprace miedzynarodowsa
w ramach struktur lub projektow europejskich.
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ramach projektu ME-Health partnerzy poszukiwali rozwigzan cyfrowych, ktére
mogtyby zapewni¢ mtodym ludziom pomoc psychologiczng i pedagogiczna.

Zidentyfikowano szereg aplikacji internetowych i praktyk cyfrowych. W oparciu
o problemy wymienione wczes$niej jako najbardziej rozpowszechnione wsréd mtodziezy, ktora
doswiadczyta kryzysu pandemicznego, wybrano 21 narzedzi’.

Z wymienionych ponizej zasobéw cyfrowych moga korzysta¢ rodzice, nauczyciele i inni
specjalisci, indywidualnie (w domu) lub w klasie. Wiekszo$¢ z nich ma na celu zmniejszenie
presji, wyciszenie, uwolnienie napiecia i zapobieganie atakom paniki lub leku. Dodatkowo
lista zawiera narzedzia, ktére pozwola wprowadzi¢ elementy rozrywki i zabawy do procesu

nauczania, a tym samym zwiekszy¢ zaangazowanie uczniow.

Wiekszos¢ opisanych narzedzi dostepna jest w kilku wersjach jezykowych lub ma swoje
krajowe odpowiedniki. Niemniej jednak zdecydowali$my sie réwniez na prezentacje rozwigzan
dostepnych wytacznie w jezykach narodowych partnerow projektu. Stanowig one przyktady
dobrych praktyk.

Nacisk potozono na jezyki cztonkéw partnerstwa, zas angielski uznano za dodatkowy
wspoélny jezyk. Ponadto zdecydowaliSmy sie nie zamieszcza¢ informacji na temat kosztow

poszczegolnych aplikacji, poniewaz ulegaja one czestym zmianom.

7 W procesie doboru narzedzi partnerzy zidentyfikowali teoretyczne i techniczne zasoby, takie jak Skala depresji Kut-

chera dla mtodziezy (ang. Adolescent Depression Scale, KADS), ale postanowili nie skupia¢ sie na nich w tym podrecz-
niku, poniewaz wydaja sie one bardziej przydatne dla wykwalifikowanych specjalistow (psychologéw, terapeutow).
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Nazwa: Rootd — Panic Attack
Relief
Link: https:/www.rootd.io/
Jezyki: EN, FR, PL
Gtowna kategoria:
Poradnictwo
Dla kogo?
Dla kazdego, a w szczegolnosci dla mtodych
dorostych
Wyrazenia kluczowe:
Uwalnianie leku, techniki self-care,
zarzadzanie stresem, strategie radzenia
sobie ze stresem, rozwigzywanie
problemow, wsparcie dla nastolatkow,
poradnictwo behawioralne, grywalizacja
Skrotowy opis i przyktady zastosowania
Podstawowe opcje sg darmowe. Wersja
Premium jest dostepna odptatnie w ramach
subskrypcji.
Nauczyciele:
Aplikacja moze by¢ wykorzystywana
do wprowadzania technik radzenia sobie ze
stresem, zwtaszcza przed sprawdzianami,
stresujacymi wydarzeniami lub podczas
zajec integracyjnych w klasie. Nauczyciele
moga korzystac z opcji dziennika
w klasie, aby zaznaczaé rozpoczecie
i zakonczenie pracy w ciggu dnia szkolnego.
Aplikacja zacheca uczniow do dzielenia
sie/rozmawiania z nauczycielem lub
réwiesnikami o tym, jak sie czuja.
Rodzice:
Moga korzystac z tej aplikacji, aby wspiera¢
mtodych ludzi podczas atakow paniki.
Korzystanie z dziennika aplikacji moze
utatwia¢ wyrazanie emocji lub zapewnié
szybka pomoc.
Mtodzi ludzie:
Moga korzysta¢ z aplikacji podczas atakow
paniki lub w stresujacych sytuacjach w celu
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uzyskania wsparcia i zastosowania technik
relaksacyjnych. Funkcja dziennika pozwala
wyrazac¢ emocje, obserwowac swoje uczucia

i zwieksza¢ samoswiadomosé.

Nazwa: Nie panikuj!!!
Link: https:/nepanikar.eu/
Jezyki: CZ, DE, EN, FR, PL
Gtéwna kategoria:
Wsparcie zdrowia psychicznego
Dla kogo?
Dla os6b w wieku powyzej 12 lat, ktore
doswiadczajg kryzysu lub zmagajg sie
z réznymi problemami.
Wyrazenia kluczowe:
Uwalnianie leku, wsparcie w depresji,
zarzadzanie stresem, odpornosé
emocjonalna, strategie radzenia sobie
ze stresem, telefony zaufania w nagtych
przypadkach, wsparcie dla nastolatkow
Skrétowy opis i przyktady zastosowania
Nauczyciele:
Nauczyciele moga wtaczy¢ to narzedzie
do zasobdéw klasowych i polecaé jego
stosowanie w stresujacych okresach
egzaminow lub gdy uczniowie wykazuja
oznaki niepokoju.
Rodzice:
Narzedzie moze pomoc diagnozowac
problemy zwigzane ze zdrowiem
psychicznym u mtodych oséb i zapewnié
wskazdéwki dotyczace ich skutecznego
wspierania.
Mtodzi ludzie:
Dzieki przyjaznemu dla uzytkownika
interfejsowi mtodzi ludzie w trudnych
chwilach moga z tatwoscig korzystac

z narzedzia w ramach techniki self-care.


https://www.rootd.io/
https://nepanikar.eu/
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Nazwa: Headspace

Link: https:/www.

headspace.com

Jezyki: DE, EN, FR
Gtowna kategoria:
Poradnictwo
Dla kogo?
Dla kazdego
Wyrazenia kluczowe:
Zarzadzanie stresem, techniki self-care,
¢wiczenia uwaznosci, uwalnianie leku,
strategie radzenia sobie ze stresem
Skrotowy opis i przyktady zastosowania
Aplikacja dostepna odptatnie w ramach
subskrypcji.
Nauczyciele:
Nauczyciele mogg pomoc uczniom
w opanowaniu technik uwaznosci, dzieki
ktérym beda mogli lepiej sie skupic¢, radzi¢
sobie ze stresem i regulowac emocje.
Headspace zawiera ¢wiczenia, ktore sg
szczegolnie przydatne w tym zakresie.
Nauczyciele moga stosowac narzedzie
w ramach techniki self-care i tagodzenia
wtasnego stresu.
Rodzice:
Moga korzystac z aplikacji, aby wspierac
dzieci w zarzadzaniu emocjami lub lekiem
i przeprowadzi¢ je przez ¢wiczenia
uwaznosci lub medytacje. Aplikacja moze
by¢ réwniez pomocnym narzedziem dla
rodzicow w zarzadzaniu wtasnym stresem
i zdrowiem psychicznym.
Mtodzi ludzie:
Moga korzystac aplikacji, aby radzi¢ sobie
ze stresem zwigzanym ze szkota, presja
spoteczna lub osobistymi wyzwaniami.
W chwilach stresu lub niepokoju moga

wykorzysta¢ ¢wiczenia uwaznosci, aby
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wyostrzy¢ koncentracje, lub techniki
relaksacyjne, aby poprawi¢ jakos¢ snu.

Nazwa: VOS.HEALTH
Link: https://vos.health/en/
Jezyki: CZ, DE, EN, FR, PL
Gtéwna kategoria:
Wsparcie zdrowia psychicznego
Dla kogo?
Dla kazdego
Wyrazenia kluczowe:
Uwalnianie lekow, wsparcie w depresji,
¢wiczenia uwaznosci, zarzadzanie stresem,
odpornos¢ emocjonalna
Skrotowy opis i przyktady zastosowania
Nauczyciele:
Nauczyciele moga korzystac z tego
narzedzia, aby lepiej sie skupi¢, zmniejszy¢
stres i utrzymac rownowage psychiczna.
Moga takze wprowadzi¢ VOS jako narzedzie
dla ucznidéw.
Rodzice:
Rodzice moga uzywaé VOS w ramach
radzenia sobie ze stresem, wspierania
lepszych nawykéw zwigzanych ze snem
i wzmacniania relacji w rodzinie. Moga
rowniez rozmawiac o zdrowiu psychicznym
i korzysciach ptynacych z wykorzystania
VOS jako narzedzia wsparcia
emocjonalnego.
Mtodzi ludzie:
Mtodzi ludzie moga korzystaé z treningu
uwaznosci, medytacji i wskazowek
dotyczacych self-care, aby zmniejszyc¢
stres i poprawi¢ jakos$¢ snu. Aby rozwingc
samoswiadomos¢ i kontrole emocjonalna,
moga rowniez monitorowacé swoj nastroj
pod katem emocjonalnych wyzwalaczy
i schematow.


https://www.headspace.com
https://www.headspace.com
https://vos.health/en/

Nazwa: Infolinia dla dzieci
Anytime Any Reason
Link: https:/kidshelpline.
com.au/
Jezyk: EN
Gtowna kategoria:
Poradnictwo
Dla kogo?
Dla dzieci, nastolatkéw, mtodych dorostych,
rodzicéw, nauczycieli
Wyrazenia kluczowe:
Uwalnianie lekéw, wsparcie w depres;ji,
zarzadzanie stresem, odpornos$¢
emocjonalna, strategie radzenia sobie
ze stresem, nauka zdalna, pomoc
z poszczegolnych przedmiotdw, narzedzia
do nauki, wiezi spoteczne, porady
rodzicielskie, wskazéwki behawioralne,
wsparcie dla nastolatkow, infolinia
alarmowa, lista kontrolna w zakresie
bezpieczenstwa, reagowanie kryzysowe,
natychmiastowe wsparcie
Skrotowy opis i przyktady zastosowania
Nauczyciele:
Strona internetowa zawiera wykaz lekgcji
i ¢wiczen do przeprowadzenia w klasie,
gdy istnieje potrzeba wsparcia zdrowia
psychicznego. Strona moze by¢ réwniez
wykorzystana jako punkt wyjsciowy
do dyskusji na temat zdrowia psychicznego
i sposobow jego wspierania. Wykaz tematow
jest obszerny. Podzielono je wedtug grup
wiekowych i obejmuja takie aspekty jak
zdrowie psychiczne i fizyczne, relacje i seks,
zycie rodzinne oraz bezpieczenstwo w sieci.
Strona posiada konto na Instagramie (@
kidshelplineau) zawierajace tresci, ktére
moga zainteresowaé¢ mtodych ludzi.
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Rodzice i mtodzi ludzie:

Przewodniki, porady i nagrania na rézne
tematy (napiecia w rodzinie, mysli
samobdjcze itp.), a takze link do dyskus;ji

online.

Nazwa: Mentimeter
Link: https:/www.
mentimeter.com/
Jezyki: DE, EN
Gtéwna kategoria:
Wsparcie edukacyjne
Dla kogo?
Dla nauczycieli i uczniow
Wyrazenia kluczowe:
Korepetycje, nauka zdalna, pomoc
z poszczegolnych przedmiotdw, narzedzia
do nauki, pomoc w odrabianiu prac
domowych, interaktywne lekcje
Skrotowy opis i przyktady zastosowania
Nauczyciele i mtodzi ludzie:
Jest to narzedzie wykorzystywane
podczas tzw. burzy moézgdw, na poczatku
zaje¢ i stuzy do ,przetamywania lodéw”.
Moze pomdc zaangazowac grupe osdb
/ uczniow w zajecia w klasie. Uczniowie
i nauczyciele moga go uzywac do tworzenia
prezentacji i przedstawiania wnioskow/
wynikéw. Narzedzie zacheca do wypowiedzi
i umozliwia ocene wiedzy. Oferuje rézne
dziatania: wspolne odrabianie zadan
domowych przez internet, tworzenie
pol stownych, pozyskiwanie informacji
zwrotnych i anonimowe dzielenie sie

opiniami.


https://kidshelpline.com.au/
https://kidshelpline.com.au/
https://www.mentimeter.com/
https://www.mentimeter.com/
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Nazwa: Calm

Link: https:/www.calm.

com/

Jezyki: EN, FR
Gtowna kategoria:
Wsparcie zdrowia psychicznego
Dla kogo?
0goét odbiorcow (dzieci i rodzice)
Wyrazenia kluczowe:
Emocjonalna réwnowaga, ¢wiczenia
uwaznosci i zarzadzanie stresem
Skrotowy opis i przyktady zastosowania
Aplikacja dostepna odptatnie w ramach
subskrypciji.
Nauczyciele:
Moga uzywac aplikacji do wykonywania
¢wiczen oddechowych w okresach
napiecia i wspierania uczniow w powrocie
do rownowagi, zwiekszajac koncentracje
i produktywnosc¢. Moga réwniez odtwarzac
historie lub dzwieki podczas przerw, aby
ponownie pobudzi¢ uczniow.
Rodzice:
Moga korzystac¢ z bajek do snu dostepnych
w aplikacji Calm lub kojacych dzwiekow,
aby poméc dzieciom wyciszy¢ sie przed
snem, wspierajac tym samym lepsze nawyki
zwigzane z zasypianiem. Mogg zaangazowac
sie w medytacje z przewodnikiem lub
rodzinne ¢éwiczenia relaksacyjne, aby
zmniejszy¢ stres i wzmacnia¢ wiezi
rodzinne.
Mtodzi ludzie:
Moga korzystac z krotkich ¢wiczen
uwaznosci podczas przerw lub okreséw
wzmozonej nauki, jak réwniez z medytacji
lub uspokajajacej muzyki. Moga zachecaé
znajomych do grupowej relaksacji lub
¢wiczen uwaznosci, aby wspolnie sie

odstresowac.
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Nazwa: Projekt SAVE
Link: https://osf.io/vguf4
Jezyk: EN
Gtéwna kategoria:
Wsparcie zdrowia psychicznego
Dla kogo?
Dla nastolatkow
Wyrazenia kluczowe:
Zarzadzanie stresem, odpornosé
emocjonalna, strategie radzenia sobie ze
stresem, natychmiastowe wsparcie
Skrotowy opis i przyktady zastosowania
Nauczyciele:
Nauczyciele moga zdoby¢ wiedze na temat
rozpoznawania oznak zachowan lub dziatan
autodestrukcyjnych u uczniow. Moga
zapoznac sie z technikami zapewniajacymi
poczatkowe wsparcie i wskazowki
dla uczniow przejawiajgcych podobne
zachowania lub dziatania.
Rodzice:
Rodzice mogg uzyska¢ wiedze pozwalajaca
zrozumie¢ zachowania autodestrukcyjne
u nastolatkow i znalez¢ rozwigzania
pozwalajace zapewnic¢ im odpowiednie
wsparcie w domu. Moga nabyé
wiedze na temat metod komunikacji,
aby rozmawiac¢ na delikatne tematy
i zapewnic¢ dziecku bezpieczne srodowisko
do wyrazania swoich emocji. Narzedzie to
moze pomoc w okresleniu, kiedy i w jaki
sposob zapewni¢ dziecku profesjonalna
pomoc lub leczenie.
Mtodzi ludzie:
Narzedzie moze stuzyc¢ jako punkt wyjscia
dla mtodych osob, ktére potrzebujg pomocy
lub wskazéwek w kontrolowaniu swoich

mysli lub zachowan.


https://www.calm.com/
https://www.calm.com/
https://osf.io/vguf4

Nazwa: Gratitude — Journal
Prompts
Link: https://apps.apple.com/
us/app/gratitude-journal-
prompts/id1372575227
Jezyk: EN (ten rodzaj aplikacji jest dostepny
w kazdym jezyku)
Gtowna kategoria:
Wsparcie zdrowia psychicznego
Dla kogo?
Dla kazdego
Wyrazenia kluczowe:
Uwalnianie lekdw, zarzadzanie stresem,
odpornos¢ emocjonalna, ¢wiczenia
uwaznosci, strategie radzenia sobie ze
stresem
Skrotowy opis i przyktady zastosowania
Nauczyciele:
Na rozpoczecie lub zakonczenie dnia
szkolnego nauczyciele moga zachecic
uczniow do zapisania jednej rzeczy, za
ktdra sg wdzieczni. Nastepnie moga
zaproponowac cotygodniowa sesje
wdziecznosci, podczas ktdrej uczniowie
beda dzieli¢ sie wpisami w dzienniku,
budujgc poczucie wspdlnoty i pozytywne
nastawienie. Nauczyciele moga uzywac
dziennika wdziecznosci w ramach techniki
self-care, aby przywotac¢ pozytywne aspekty
dnia i zwiekszy¢ odpornosé na stres.
Mozna go tez wykorzysta¢ do omédwienia
z uczniami korzysci ptynacych z wyrazania
wdziecznosci i dzielenia sie osobistymi
doswiadczeniami, aby zacheci¢ ich
do przyjecia tej praktyki.
Mtodzi ludzie:
Mtodzi ludzie moga uzywac dziennika
do wyrazania emocji, podkreslajac
pozytywne aspekty zycia, rownowazac
negatywne uczucia. Moze to byc¢ rowniez
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sposob na zwiekszenie uwaznosci, co
pomoze mtodym ludziom wyrobi¢ w sobie

pozytywne nastawienie i odpornosc.

Nazwa: Wheeldecide
Link: https:/wheeldecide.
com/
Jezyk: EN
Gtéwna kategoria:
Wsparcie edukacyjne
Dla kogo?
Dla nauczycieli i rodzicow
Wyrazenia kluczowe:
Nauka zdalna, narzedzia do nauki,
interaktywne lekcje, grywalizacja, nauka
na odlegtos¢
Skrotowy opis i przyktady zastosowania
Nauczyciele:
Nauczyciele moga korzystac z tego
narzedzia, aby w interesujacy sposéb
pomoc uczniom komunikowac swoje
emocje. Na przyktad na poczatku
lekcji nauczyciel moze poprosi¢ ucznia
o zakrecenie kotem i podzielenie sie swoimi
odczuciami. Na lekcji muzyki uczeh moze
wykorzystaé koto do wyboru muzyki
i opisania emocji, jakie ona wywotuje.
Rodzice:
Wybierajgc wspolng aktywnosé, rodzice
moga wykorzystac jg do poprawy relacji

spotecznych i komunikacji w rodzinie.


https://apps.apple.com/us/app/gratitude-journal-prompts/id1372575227
https://apps.apple.com/us/app/gratitude-journal-prompts/id1372575227
https://apps.apple.com/us/app/gratitude-journal-prompts/id1372575227
https://wheeldecide.com/
https://wheeldecide.com/
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Nazwa: IFightDepression
Link: https://ifightdepression.
com/pl/mlodziez
Jezyki: CZ, DE, EN, FR, PL
Gtéwna kategoria:
Wsparcie zdrowia psychicznego
Dla kogo?
Dla kazdego
Wyrazenia kluczowe:
Wsparcie w depresji, strategie radzenia
sobie ze stresem, odpornos$¢ emocjonalna
Skrotowy opis i przyktady zastosowania
Nauczyciele:
Nauczyciele moga uzyskac¢ dostep
do kompleksowych informacji na temat
depresji, aby zrozumiec jej przyczyny,
oznaki i objawy. Moga uzyskac wglad
W rozpoznawanie oznak depresji
i oferowanie odpowiedniego wsparcia lub
wskazdéwek. Dostarczone materiaty powinny
by¢ wykorzystywane do edukowania
uczniow w kwestii zdrowia psychicznego,

wspierania dobrego samopoczucia
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i zmniejszania stygmatyzacji. Strona
internetowa pozwala zrozumie¢, w jaki
sposob i gdzie kierowac uczniow lub
kolegdw, aby uzyskali pomoc w przypadku
depres;ji.

Rodzice:

Za posrednictwem strony internetowe;j
moga dowiedzie¢ sie wiecej o depresji, jej
objawach i konsekwencjach. Moga nauczy¢
sie rozpoznawac objawy depres;ji u dzieci
lub cztonkow rodziny i zaoferowac im
odpowiednie wsparcie.

Mtodzi ludzie:

Uzyskuja dostep do informacji na temat
depresji, jej objawow i dostepnych strategii
wspierania zdrowia psychicznego. Moga
zapoznac sie z tym narzedziem, aby
poznac i wprowadzac strategie radzenia
sobie z depresja o nasileniu od tagodnego
do umiarkowanego oraz zrozumieé, gdzie
i w jaki sposdb szukaé pomocy dla siebie
lub przyjacidt, ktorzy moga zmagac sie

z depresja.


https://ifightdepression.com/pl/mlodziez
https://ifightdepression.com/pl/mlodziez
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Nazwa: MENTAAL VITAAL
Link: https:/www.
mentaalvitaal.nl
Jezyk: NL
Gtowna kategoria:
Poradnictwo
Dla kogo?
Dla uczniéw, nauczycieli, rodzicow
i nastolatkow
Wyrazenia kluczowe:
Uwalnianie lekdw, wsparcie w depres;ji,
zarzadzanie stresem, odpornosé
emocjonalna, ¢wiczenia uwaznosci,
strategie radzenia sobie ze stresem,
wskazowki dla rodzicéw, wskazowki
behawioralne, rozwoj dziecka, wsparcie dla
nastolatkdw, rozwigzywanie problemow,
techniki self-care, emocjonalna réwnowaga,
chat
Skrotowy opis i przyktady zastosowania
Nauczyciele:
Narzedzie moze by¢ wykorzystywane
w klasach jako materiat edukacyjny lub
sposob na rozpoczecie dyskusji na temat
zdrowia psychicznego. Moze przyczynic
sie do podniesienia $wiadomosci
na temat zdrowia psychicznego, w tym
rozpoznawania oznak i objawow problemow
oraz miejsc, w ktorych mozna szukac
pomocy. Narzedzie zawiera rowniez
informacje na temat choréb psychicznych,
ktére mozna wykorzysta¢ do zapoznania
uczniow z najczestszymi problemami
psychicznymi.
Rodzice:
Strona zawiera sekcje poswiecona
rozwigzywaniu problemdw. Znajduje sie

tam rowniez obszerna baza kontaktow
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do wszystkich instytucji, ktore moga pomoc
w sytuacjach kryzysowych.

Mtodzi ludzie:

Mtodzi ludzie moga skorzystac z testow
dostepnych na stronie, aby samodzielnie
oceni¢ swoje samopoczucie psychiczne.
Dostepne sa rowniez informacje o tym,

jak wspiera¢ dtugotrwatg sprawnosc

psychiczna.
Nazwa: Raport z badania
dotyczacego zdrowia
psychicznego za rok 2023
Link: https:/mlodeglowy.pl/
Jezyk: PL

Gtéwna kategoria:

Wsparcie zdrowia psychicznego

Dla kogo?

Dla rodzicéw, dzieci/nastolatkow,
nauczycieli/wychowawcdw

Wyrazenia kluczowe:

Strategie radzenia sobie ze stresem, wsparcie
w depresji, zarzadzanie stresem, odpornos¢
emocjonalna, wskazowki dla rodzicéw

i nauczycieli, wsparcie dla nastolatkow,
techniki self-care, telefony zaufania, srodki
nadzwyczajne, pomoc catodobowa
Skrotowy opis i przyktady zastosowania
Nauczyciele:

Strona zawiera kompendium wiedzy

dla mtodziezy, rodzicow i nauczycieli.

W oparciu o zasoby udostepnione na stronie
nauczyciele moga przygotowac warsztaty
dla rodzicow i uczniéw. Dane statystyczne
zawarte w raportach moga zostac
wykorzystane podczas zaje¢ lekcyjnych

do podjecia rozmoéw na temat zdrowia
psychicznego.


https://www.mentaalvitaal.nl
https://www.mentaalvitaal.nl
https://mlodeglowy.pl/
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Nazwa: Interaktywny
przewodnik
Link: https:/przewodnik.
wychowaniewszkole.pl/
Jezyk: PL
Gtowna kategoria:
Poradnictwo
Dla kogo?
Dla dyrektoréw szkot, wychowawcow
i nauczycieli
Wyrazenia kluczowe:
Wskazowki dla rodzicow, wskazowki
behawioralne, rozwoj dziecka, wsparcie dla
nastolatkow, rozwigzywanie problemow,
techniki self-care
Skrotowy opis i przyktady zastosowania
Nauczyciele:
Moga wykorzysta¢ przewodnik
do zorganizowania przestrzeni stuzacej
wspieraniu zdrowia psychicznego w klasie.
Narzedzie to moze réwniez pomédc we
wtaczeniu srodkéw zapobiegawczych
i strategii opieki do codziennych praktyk
nauczania. Nauczyciele moga ponadto
wykorzystac je w celu budowania wiezi
miedzy rodzicami, uczniami i spotecznoscig
szkolna.
Rodzice:
Informacje zawarte w przewodniku
moga pomdc rodzicom uzyskac¢ wglad
w tworzenie wspierajacego psychicznie
$rodowiska domowego. Przewodnik
przedstawia rowniez praktyki rodzicielskie,
ktore moga sprzyjac¢ pozytywnym
kontaktom w szkole i wspiera¢ aspiracje
edukacyjne dzieci.
Mtodzi ludzie:
Przewodnik zawiera praktyczne informacje
na temat skutecznego angazowania sie
w obowigzki szkolne, zajecia pozalekcyjne

40

i zachowania normatywne. Mtodzi ludzie
moga zapoznac sie z alternatywnymi
dziataniami i zasobami opisanymi

w przewodniku, aby poprawic¢ swoje
doswiadczenia edukacyjne i samopoczucie.
Moga réwniez skorzystac¢ ze wskazéwek
dotyczacych bezpieczenstwa
psychologicznego i emocjonalnego, aby
zrozumiec¢ zagadnienie i wspierac¢ swoje

samopoczucie w $rodowisku szkolnym.

Nazwa: Test je leefstijl
Link: https:/www.
testjeleefstijl.nl/
Jezyk: NL
Gtowna kategoria
Poradnictwo/Wsparcie edukacyjne
Dla kogo?
Dla ucznidéw i nauczycieli
Wyrazenia kluczowe:
Korepetycje, pomoc z poszczegolnych
przedmiotéw, narzedzia do nauki, techniki
self-care, rozwiazywanie problemdw,
wsparcie dla nastolatkow
Skrotowy opis i przyktady zastosowania
Nauczyciele:
Dzieki temu narzedziu nauczyciele moga
oceni¢ postawy uczniow dotyczace stylu
zycia, wykorzysta¢ wyniki do zainicjowania
dyskus;ji i wtaczy¢ je do swoich planow
lekcji. Strona internetowa zawiera rowniez
informacje o tym, jak prowadzi¢ zdrowy
tryb zycia.
Mtodzi ludzie:
Strona internetowa moze pomoc mtodym
ludziom w rozwijaniu zdrowego stylu
zycia w wielu aspektach zycia osobistego
i spotecznego. Mtodzi ludzie moga nauczyé
sie rozwija¢ zdrowe nawyki i wtaczac je

do swojej codziennej rutyny.


https://przewodnik.wychowaniewszkole.pl/
https://przewodnik.wychowaniewszkole.pl/
https://www.testjeleefstijl.nl/
https://www.testjeleefstijl.nl/

Nazwa: Strona internetowa
FCPE
Link: https:/www.fcpe.asso.
fr/les-conseils-aux-parents
Jezyk: FR
Gtowna kategoria:
Poradnictwo
Dla kogo?
Dla rodzicéw i dzieci
Wyrazenia kluczowe:
Uwalnianie lekdw, wsparcie w depres;i,
zarzadzanie stresem, wiezi spoteczne,
rozwigzywanie problemow, wsparcie dla
nastolatkdw
Skrotowy opis i przyktady zastosowania
Rodzice:
Moga uzyskac¢ dostep do artykutow
i poradnikéw dotyczacych rozpoznawania
i rozumienia oznak problemédw ze zdrowiem
psychicznym wsrod dzieci. Strona zawiera
uzyteczne porady dotyczace otwartej
komunikacji, tworzenia wspierajacego
$rodowiska i promowania zdrowych
nawykow. Zapewnia tez liczne wydarzenia
online, takie jak webinaria i warsztaty
poswiecone zdrowiu psychicznemu,
z udziatem ekspertow udzielajgcych

wskazowek rodzicom.
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Nazwa: Ommetje

Link: https:/www.

hersenstichting.nl/ommetje/

Jezyki: NL, EN

Gtowna kategoria:

Wsparcie zdrowia

psychicznego

Dla kogo?

Dla kazdego
Wyrazenia kluczowe:
Poradnictwo behawioralne, ¢wiczenia
fizyczne, grywalizacja
Skrotowy opis i przyktady zastosowania
Nauczyciele i rodzice:
Nauczyciele moga wykorzysta¢ aplikacje
do zwiekszenia aktywnosci fizycznej w klasie,
tj. ustanowi¢ wyzwania klasowe, aby przejs¢
okreslong liczbe krokow w ciggu tygodnia
lub miesigca. Podobng metode mozna
zastosowac dla cztonkow rodziny. Ponadto
nauczyciele moga wykorzystac aplikacje
do podjecia dyskusji na temat korzysci
ptynacych z aktywnosci fizycznej dla zdrowia
psychicznego. Istnieje rowniez mozliwosc
skonfigurowania dziatan grupowych, aby
wspolnie osigga¢ kamienie milowe i cele

w zakresie budowania kondycji fizyczne;j.


https://www.fcpe.asso.fr/les-conseils-aux-parents
https://www.fcpe.asso.fr/les-conseils-aux-parents
https://www.hersenstichting.nl/ommetje/
https://www.hersenstichting.nl/ommetje/
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Nazwa: Youth Health
Wire Health Prevention 3.0
Link: www.filsantejeunes.
com
Jezyk: FR
Gtéwna kategoria:
Poradnictwo
Dla kogo?
Dla nastolatkéw i mtodych dorostych
(w szczegoélnosci dla oséb w wieku 12-25
lat)
Wyrazenia kluczowe:
Wsparcie dla nastolatkow, techniki
self-care, rozwoj dziecka, wskazowki
behawioralne
Skrotowy opis i przyktady zastosowania
Nauczyciele:
Dostepne artykuty oferujg nauczycielom
alternatywne i bardziej interesujace
sposoby omawiania trudnych tematow
i informowania uczniéw o konsekwencjach
ich dziatan, takich jak oszukiwanie
w szkole.
Mtodzi ludzie:
Mtodziez moze znalez¢ informacje
o tym, jak wyraza¢ swoje uczucia
(w tym przewodnik po emocjach), jak
podejmowac decyzje oraz o autodiagnozie
psychologicznej. Strona porusza rézne
tematy np. roznice pokoleniowe i konflikty,
jak radzi¢ sobie z dojrzewaniem, jak
madrze wybierac przyjaciot, fakty i mity
na temat marihuany itp. Jest to réwniez
przewodnik dla nastolatkow w zakresie
szukania pomocy, jesli jej potrzebuja.
Platforma oferuje wsparcie 7 dni w tygodniu
w godzinach od 9:00 do 23:00.
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Nazwa: App Prvni
psychicka pomoc
Link: https:/play.
google.com/store/apps/
details?id=cz.nic.ppp&hl=pl&gl=US
Jezyk: CZ
Gtowna kategoria:
Interwencja kryzysowa
Dla kogo?
Dla stuzb pierwszej pomocy i oséb
zatrudnionych w organizacjach typu non-
profit oraz nauczycieli i rodzicéw
Wyrazenia kluczowe:
Reagowanie kryzysowe, strategie radzenia
sobie ze stresem, odpornos$¢ emocjonalna,
zarzadzanie stresem, techniki self-care
Skrotowy opis i przyktady zastosowania
Darmowe narzedzie
Nauczyciele:
Aplikacja pomaga w identyfikacji
i zrozumieniu kryzysow u ucznidéw. Oferuje
podstawowe wskazdéwki dla nauczycieli,
aby zapewnié¢ uczniom wsparcie
psychologiczne w poczatkowym okresie.
Rodzice:
Aplikacja zapewnia wsparcie w zarzadzaniu
sytuacjami kryzysowymi w obszarze
zdrowia psychicznego dzieci oraz
wskazowki, w jaki sposob opiekunowie
moga zadbac réowniez o siebie po

udzieleniu pomocy w trudnych sytuacjach.


http://www.filsantejeunes.com
http://www.filsantejeunes.com
https://play.google.com/store/apps/details?id=cz.nic.ppp&hl=pl&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=cz.nic.ppp&hl=pl&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=cz.nic.ppp&hl=pl&gl=US

Nazwa: Wychowanie
i profilaktyka
Link: https:/www.ore.
edu.pl/2023/03/zdrowie-
psychiczne-dzieci-i-mlodziezy-materialy-do-
pobrania
Jezyki: PL, EN
Gtowna kategoria:
Poradnictwo
Dla kogo?
Dla rodzicéw i nauczycieli
Wyrazenia kluczowe:
Wskazowki dla rodzicow, wskazowki
behawioralne, rozwdj dziecka, wsparcie dla
nastolatkdw, rozwigzywanie problemédw,
techniki self-care
Skréotowy opis i przyktady zastosowania
Nauczyciele:
Nauczyciele moga korzysta¢ z materiatéw
udostepnionych na stronie internetowej
w celu organizowania zaje¢ szkolnych,
wdrazania procedur i ustalania wytycznych
postepowania korzystnych dla zdrowia
psychicznego uczniow. Narzedzie to moze
zwiekszy¢ wiedze i kompetencje nauczycieli
w zakresie radzenia sobie z problemami

natury psychicznej. Udostepnione
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scenariusze i wskazdwki moga zostaé
wykorzystane w celu utatwienia dyskusji

i sesji edukacyjnych.

Rodzice:

Moga korzystacé ze strony internetowe;j,

aby poznac skuteczne techniki i strategie
wychowawcze, ktére promuja zdrowie
psychiczne i dobre samopoczucie

u dzieci. Ponadto strona oferuje dostep

do narzedzi utatwiajacych identyfikowanie

i rozwigzywanie potencjalnych problemdw
ze zdrowiem psychicznym dzieci.
Zamieszczone dane kontaktowe stuza jako
przewodnik kierujacy uczniéw i rodzicow

do odpowiednich systemdw wsparcia lub
organizacji udzielajagcych pomocy w zakresie
zdrowia psychicznego.

Mtodzi ludzie:

Strona zapewnia dostosowane do wieku
zasoby do samodzielnej edukacji w zakresie
zdrowia psychicznego. Mtodzi ludzie moga
zrozumiec i odnies$¢ sie do wszelkich kwestii
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym,
wykorzystujac sytuacje i przypadki podane
jako przyktady. W przypadku problemdw,
dostepne sg dane kontaktowe do grup
wsparcia lub instytucji $wiadczgcych pomoc.


https://www.ore.edu.pl/2023/03/zdrowie-psychiczne-dzieci-i-mlodziezy-materialy-do-pobrania
https://www.ore.edu.pl/2023/03/zdrowie-psychiczne-dzieci-i-mlodziezy-materialy-do-pobrania
https://www.ore.edu.pl/2023/03/zdrowie-psychiczne-dzieci-i-mlodziezy-materialy-do-pobrania
https://www.ore.edu.pl/2023/03/zdrowie-psychiczne-dzieci-i-mlodziezy-materialy-do-pobrania
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Nazwa: Psycom

Link: www.psycom.org

Jezyk: FR

Gtowna kategoria:
Wsparcie zdrowia psychicznego
Dla kogo?
Dla kazdego
Wyrazenia kluczowe:
Pomoc catodobowa, telefony zaufania,
wsparcie dla nastolatkow, przeciwdziatanie
stygmatyzacji
Skrotowy opis i przyktady zastosowania
Darmowe narzedzie
Nauczyciele:
Strona internetowa stanowi platforme
do inicjowania rozmow i uswiadamiania
uczniéw o tym, jak wazna jest otwarta
rozmowa o zdrowiu psychicznym.
Nauczyciele moga rowniez wykorzystywac
historie opisywane i udostepniane
na platformie, aby zacheca¢ do dyskus;ji
na temat zdrowia psychicznego.
Rodzice:
Strona zawiera szczegotowe informacje
na temat wydarzen i warsztatow
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym we
Francji oraz informacje o organizacjach
oferujacych pomoc i wsparcie w catym
kraju.
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Podsumowanie

2022 roku partnerzy ME-Health podjeli sie trudnego zadania oceny wptywu kryzysu
zwiazanego z COVID-19 na zdrowie psychiczne mtodych ludzi, a takze zbadania,

w jaki sposob nauczanie hybrydowe i zdalne wptyneto na proces edukacji.
Szereg interesariuszy, w tym nauczyciele, rodzice, pracownicy administracji regionalnej,
psychologowie, pedagodzy, terapeuci i dyrektorzy szkét, podzielili sie swoimi doswiadczeniami
i spostrzezeniami poczynionymi w trakcie kryzysu sanitarnego. Gtéwnym obszarem analizy
byty zachowania, problemy i wyzwania nastolatkéw zwigzane z zyciem codziennym, rodzina,

zwiazkami, zdrowiem, edukacja i mediami spotecznosciowymi.

Wszyscy cztonkowie europejskiego partnerstwa zgodzili sie, ze pandemia i jej konsekwencje dla
edukacji i zycia codziennego miaty powazny wptyw na samopoczucie mtodych ludzi. COVID-19
nalezy postrzegac jako wieloaspektowy kryzys postepujacy etapami. Skutki i dtugoterminowe
reperkusje pandemii sg odczuwalne do dzi$. Ponadto niektére z nich pozostajg nienazwane

i niezdefiniowane.

Najnowsze dane Organizacji Wspotpracy Gospodarczej i Rozwoju (OECD) wskazuja, ze
w niektorych panstwach Unii Europejskiej odsetek mtodych os6b doswiadczajacych objawéw
leku lub depresji wzrost ponad dwukrotnie w poréwnaniu z poziomem sprzed pandemiit.
Wedtug badan UNICEF samobdjstwo jest druga najczestsza przyczyna smierci mtodych
ludzi w Europie, zaraz po wypadkach samochodowych®. Co wiecej, az 49% mtodych ludzi -
w poréwnaniu z 23% dorostych - nie ma dostepu do ustug w zakresie zdrowia psychicznego™.

Te liczby sg bardzo niepokojace. Aby zwalczy¢ niekorzystny wptyw COVID-19 na zdrowie
psychiczne uczniow i ich zdolno$¢ do sprostania wymaganiom edukacyjnym, potrzebna
jest silna wspodtpraca réznych interesariuszy. W ramach projektu ME-Health skupiliSmy sie
na dziataniach, ktore mogtyby zosta¢ wdrozone przez osoby najblizsze mtodym ludziom:
rodzicdéw, nauczycieli i wychowawcdédw. Opracowalismy wykaz zalecen, ktére moga byc
traktowane jako wytyczne w przypadku pojawienia sie kryzysu.

Liczne czynniki spoteczne, ekonomiczne, geopolityczne i sSrodowiskowe moga byé zréodtem
stresu, wyzwan psychologicznych i zaburzen wsrod mtodych ludzi i catej populacji. Pandemia,
rosnace koszty zycia, kleski zywiotowe, zmiany klimatyczne, konflikty zbrojne i napiecia
w réznych czesciach s$wiata moga zwieksza¢ ryzyko wystgpienia probleméw zwigzanych
ze zdrowiem psychicznym. Dlatego specjalisci pracujacy z mtodymi ludzmi i ich rodzicami
muszg mie¢ dostep do wszelkich mozliwych zasobow, ktére pozwola zminimalizowaé wptyw
stresujacych sytuacji na zdrowie psychiczne mtodych ludzi. Strategie te nalezy traktowac
jako prewencyjng i majaca na celu zapewnienie dobrostanu dzieci, mtodziezy i mtodych

Publikacja Health at a Glance: Europe 2022, 507433b0-en.pdf (oecd-ilibrary.org)
®  S0WC-2021-Europe-regional-brief.pdf (unicef.org)
10 Mental health - Consilium (europa.eu)
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dorostych. Zajecie sie problemem zdrowia psychicznego jest niczym innym jak sposobem
na zapobieganie chorobom psychicznym i wsparcie zdrowych psychicznie spotecznosci. Jest
to szczegdlnie istotne z uwagi na fakt, iz okoto 50% problemoéw ze zdrowiem psychicznym

dorostych rozpoczyna sie w okresie dojrzewania lub wczesniej".

Przy utrudnionym dostepie do profesjonalnej pomocy w roznych panstwach cztonkowskich
i regionach Unii Europejskiej wszystkie kompetencje i doswiadczenia, ktére moga zdobyé
cztonkowie spotecznosci odpowiedzialni za edukacje i wychowanie mtodych ludzi, sg nieocenione.
Udzielanie mtodym ludziom wsparcia psychologicznego i pedagogicznego jest dla nauczycieli
i rodzicow wyzwaniem, ktore wymaga czasu, energii i wiedzy. Dlatego konieczna jest tez pomoc ze
strony innych podmiotéw i zapewnienie stabilnego, przyjaznego srodowiska wsparcia. Nauczyciele
i rodzice moga korzystaé z tatwo dostepnych materiatéw, zwtaszcza w formatach cyfrowych.
Z tego wzgledu skupiliSmy sie na przeanalizowaniu aplikacji i narzedzi cyfrowych, ktére moga
by¢ przydatne w zapewnianiu mtodym ludziom wsparcia psychologicznego i pedagogicznego.
Wierzymy, ze narzedzia wymienione w niniejszym przewodniku okaza sie pomocne w uczynieniu
nauki bardziej przyjemna, fascynujaca i angazujaca. Postuza réwniez wprowadzeniu tematow
zdrowia psychicznego do codziennego zycia szkolnego lub rodzinnego, wespra w radzeniu sobie
z codziennym stresem i pospiechem, a takze z epizodami paniki, stresu i niepokoju.

Niemniej jednak zadne z zalecen zawartych w niniejszej publikacji ani sugerowanych narzedzi
nie jest i nie bedzie samo w sobie rozwiazaniem problemow natury psychicznej, ktore
wymagaja profesjonalnej pomocy i wsparcia. Dlatego ponizej zamiesciliSmy wykaz instytucji
zlokalizowanych w kazdym z regionow partnerskich projektu. Mozna sie z nimi skontaktowad
w razie potrzeby zasiegniecia fachowej porady. Nie s3 to jedyne instytucje, ale mozna je uznac
za podmioty pierwszego kontaktu.

Podsumowujac, problemy i sytuacje omdwione w ramach niniejszego projektu nie stanowiag
wyczerpujacej listy okolicznosci, z ktorymi moze wigza¢ sie kryzys. Kwestie zdrowia
psychicznego z pewnoscia beda nieustannie wptywac¢ na nasze spoteczenstwo, dlatego
podejmowanie i planowanie wspdlnej polityki i strategii UE jest nieodzowne. W listopadzie
2023 roku 27 panstw cztonkowskich UE uzgodnito konkluzje dotyczace zdrowia psychicznego
i szczegblnych potrzeb mtodych ludzi. Uzgodniono, ze nalezy podja¢ srodki w celu poprawy
warunkow zycia i pracy, utatwienia mtodym ludziom dostepu do opieki w zakresie zdrowia
psychicznego, zachecania do badan nad wptywem zdrowia psychicznego na mtodych ludzi,
zwalczania stygmatyzacji, dzielenia sie dobrymi praktykami w krajach UE oraz promowania
bezpieczniejszej i zdrowszej przestrzeni cyfrowej, w tym walki z mowa nienawisci, przemoca

oraz naduzyciami w mediach tradycyjnych i spotecznosciowych™

11
12

Adolescent and young adult health (who.int)
Mental health - Consilium (europa.eu)
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WYKAZ INSTYTUCJI - WOJEWODZTWO LUBELSKIE (POLSKA)

Poradnia Psychologiczna dla Dzieci

i Mtodziezy w Szpitalu Neuropsychiatrycznym
im. Prof. M. Kaczynskiego Samodzielny
Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej

w Lublinie
https:/www.snzoz.lublin.pl/index.php?s=2
ul. Abramowicka 2, 20-442 Lublin,

budynek A

+48 81728 65 22

Poradnia zdrowia psychicznego dla dzieci
i mtodziezy NZOZ Sanus
www.sanus.lublin.pl

ul. Magnoliowa 2, 20-143 Lublin

+48 8174719 99

Zespo6t Poradni Nr 2 w Lublinie
https:/zp2.lublin.eu

ul. Zotnierzy Niepodlegtej 1, 20-078 Lublin
+48 81532 63 40/ +48 81532 48 22

Centrum Psychologii i Psychoterapii Euro-
Medica

www.euro-medica.pl

ul. Garbarska 20, 20-340 Lublin oraz ul. W.
Reymonta 2, 22-400 Zamos¢

+48 519 059 242

Centrum Interwencji Kryzysowej
https://cik.lublin.eu/

ul. Probostwo 6a, 20-089 Lublin
+48 81466 55 46

Osrodek Leczenia Uzaleznien
https://olu.lublin.pl/

ul. Kartowicza 1, 20-027 Lublin
+48 81532 29 79
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Towarzystwo Nowa Kuznia
https:/www.nowakuznia.org/
ul. Samsonowicza 25, 20-485 Lublin

+48 81443 43 13/ +48 602 79 63 68

Specjalistyczne Centrum Psychoneurologii
Modus
https://placowki.mp.pl/unit/index?id=506812
ul. Jana Sawy 8/14, 20-632 Lublin

+48 81528 00 69

NZOZ Osrodek Profilaktyki, Diagnozy i Terapii
Zdrowia Psychicznego Matgorzata Prystupa
— Psychiatra Poradnia Psychologiczna

ul. Konrada Wallenroda 2f, 20-607 Lublin
+48 518 644 922/ +48 81728 65 22

Poradnia Zdrowia Psychicznego dla Dzieci
i Mtodziezy - NZOZ Marmed
https:/www.nzoz-marmed.pl/index.php/
component/content/article/poradnia-
zdrowia-psychicznego-dla-dzieci-i-
mlodziezy?catid=24&Itemid=101

ul. Jarzebinowa 4, 21-040 Swidnik

+48 577 113 999/ +48 81 468 92 51

Poradnia Zdrowia Psychicznego dla Dzieci
i Mtodziezy — NZOZ Viamed
https://nzozlublinviamedline.pl/

ul. Szewska 6a, 20-086 Lublin

+48 81506 58 58

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
www.116111.pl
116 111


https://www.snzoz.lublin.pl/index.php?s=2
http://www.sanus.lublin.pl
https://zp2.lublin.eu
http://www.euro-medica.pl
https://cik.lublin.eu/
https://olu.lublin.pl/
https://www.nowakuznia.org/
https://placowki.mp.pl/unit/index?id=506812
https://nzozlublin.viamedline.pl/
http://www.116111.pl
https://www.nzoz-marmed.pl/index.php
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WYKAZ INSTYTUCJI — STYRIA (AUSTRIA)

Schulpsychologie der Bildungsdirektion
Steiermark
https:/www.bildung-stmk.gv.at/service/
schulpsychologie.html

Korblergasse 23, 8010 Graz

+43 800 211 320

RAINBOWS Steiermark — Unterstitzung fir
Kinder und Jugendliche nach Trennung/
Scheidung/Tod
https:/www.rainbows.at/steiermark/
GrabenstraBe 88, 8010 Graz

+43 316 678783

GFSG Gesellschaft zur Férderung seelischer
Gesundheit GmbH

https://gfsg.at/

Kilka lokalizacji

Kilka numerow telefonu

BfP — Beratung fiir Padagog*innen
https:/bfp-stmk.at/

Kilka lokalizacji

+43 670 552 81 87

Institut fir Familienberatung und
Psychotherapie
https:/www.beratung-ifp.at/
Kirchengasse 4/2, 8010 Graz

+43 316 825 667
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Dachverband der sozialpsychiatrischen
Vereine und Gesellschaften Steiermarks
https:/www.dachverband-stmk.at/
Grieskai 52/2, 8020 Graz

+43 676 847 886 101

GO-ON Suizidpravention Steiermark
https://suizidpraevention-stmk.at/
Grieskai 52/2, 8020 Graz

+43 676 847 886 100

Infolinie

Rat auf Draht
http:/www.rataufdraht.at
147

03 Kummernummer
https:/www.roteskreuz.at/steiermark/
freiwillig-beim-blutspendedienst-1-
1-1-1-1#:~:text=Die%20%C3%963%20
Kummernummer%20ist%20eine,%3A%20
Karin%20Rainer%2C%20eine%20
Kummernummermitarbeiterin

116 123

PsyNot, psychiatrisches Krisentelefon
https:/psynot-stmk.at/
+43 800 44 99 33


https://www.bildung-stmk.gv.at/service/schulpsychologie.html
https://www.bildung-stmk.gv.at/service/schulpsychologie.html
https://www.rainbows.at/steiermark/
https://gfsg.at/
https://bfp-stmk.at/
https://www.beratung-ifp.at/
https://www.dachverband-stmk.at/
https://suizidpraevention-stmk.at/
http://www.rataufdraht.at
https://www.roteskreuz.at/steiermark/freiwillig-beim-blutspendedienst-1-1-1-1-1#:~:text=Die%20%C3%96
https://www.roteskreuz.at/steiermark/freiwillig-beim-blutspendedienst-1-1-1-1-1#:~:text=Die%20%C3%96
https://www.roteskreuz.at/steiermark/freiwillig-beim-blutspendedienst-1-1-1-1-1#:~:text=Die%20%C3%96
https://www.roteskreuz.at/steiermark/freiwillig-beim-blutspendedienst-1-1-1-1-1#:~:text=Die%20%C3%96
https://www.roteskreuz.at/steiermark/freiwillig-beim-blutspendedienst-1-1-1-1-1#:~:text=Die%20%C3%96
https://www.roteskreuz.at/steiermark/freiwillig-beim-blutspendedienst-1-1-1-1-1#:~:text=Die%20%C3%96
https://psynot-stmk.at/
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WYKAZ INSTYTUCJI - KRAJ MORAWSKO-SLASKI (CZECHY)

Centrum dusevniho zdravi Ostrava
Centrum dusevniho zdravi Ostrava | Dalsi
web pouzivajici WordPress (cdzostrava.cz)
Kafkova 1116/13, 702 00 OSTRAVA

+420 595 223 166

Centrum dusevniho zdravi Opava
CENTRUM DUSEVNIHO ZDRAVi OPAVA -
www.cdzopava.cz

Olomoucka 2520/74, 746 01 Opava
+420 721 858 044

Beskydské centrum dusevniho zdravi,
FrydekMistek

Beskydské centrum dusevniho zdravi
(charitafm.cz)

Elisky Krasnohorské 249, Frydek-Mistek

738 01 (budova byvalé lékarny, ptizemi),

u zastavky MHD ,,Frydek, nemocnice”
Socialni Usek: +420 603 977 988 5441/ +420
704 987 719

Krizové centrum pro déti a rodinu

Krizové centrum pro déti a rodinu | Centrum

socialnich sluzeb Ostrava, o.p.s. (css-ostrava.

cz)
Syllabova 1161/19, 703 00 Ostrava - Vitkovice
+420 778 111 281

Linka bezpeci

Linka bezpeci | Pomahame détem

a studentldm (linkabezpeci.cz)

Pro déti a studenty +420 116 111, Pro rodicCe
+420 606 021 021
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Dusevni zdravi (edu.cz) NPI

dusevni zdravi (edu.cz)

Ceska odborna spoleé¢nost pro inkluzivni
vzdélavani, z.s.

https://cosiv.cz/cs/

Krasny zivot 286, Stara Hut 262 02

Centrum inkluze o.p.s.
Centrum Inkluze, o.p.s.
Svermova 249, 749 01 Vitkov
+420 728 343 747

Centrum Anabell, z. U.

Knihovna Anabell - Knihovna Anabell
Masarykova 506/37, 602 00 Brno
+420 542 214 014

Na vlné zmény, z.U.

BNA Ostrava — Na vlné zmény | Blaznis? no
a! (blaznis-no-a.cz)

Blaznis? no a! - Program primarni prevence
pro skoly (blaznis-no-a.cz)

+420 601 243 099

Spirala o.p.s.

Spirala Ostrava - Podpora & prilezitost
(spirala-ops.cz)

Cujkovova 3165/40a, 700 30 Ostrava - Jih
Kontakt (spirala-ops.cz)


http://cdzopava.cz/index.php#uvod
http://cdzopava.cz/index.php#uvod
https://charitafm.cz/nase-sluzby/pro-nemocne/beskydske-centrum-dusevniho-zdravi/
https://charitafm.cz/nase-sluzby/pro-nemocne/beskydske-centrum-dusevniho-zdravi/
https://css-ostrava.cz/krizove-centrum-deti-rodina
https://css-ostrava.cz/krizove-centrum-deti-rodina
https://css-ostrava.cz/krizove-centrum-deti-rodina
https://www.linkabezpeci.cz/
https://www.linkabezpeci.cz/
https://dusevnizdravi.edu.cz/
https://cosiv.cz/cs/
http://www.centruminkluze.cz/index.php
http://knihovna.anabell.cz/
https://www.blaznis-no-a.cz/nase-tymy/bna-ostrava-na-vlne-zmeny/
https://www.blaznis-no-a.cz/nase-tymy/bna-ostrava-na-vlne-zmeny/
https://www.spirala-ops.cz/
https://www.spirala-ops.cz/
https://www.spirala-ops.cz/kontakt/
https://blaznis-no-a.cz
www.cdzopava.cz
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WYKAZ INSTYTUCJI — GRAND EST (FRANCJA)

Wydziat MDA Meuse

www.resadom.fr

8 rue Theuriet - 55000 Bar-Le-Duc + kilka
lokalizacji (jedna MDA na wydziat)

+ 33 329 45 02 88

MDA w Strasburgu
http:/www.maisondesados-strasbourg.eu/
23 rue de la Porte de 'Hopital - 67000
STRASBURG

+ 33 388 11 65 65

CMPP Meurthe-et-Moselle — Nancy
https:/www.peplorest.org/

73 rue Isabey — 54000 Nancy + kilka
lokalizacji w réoznych miastach

+ 33383273170

POINTS ECOUTE JEUNES REIMS
https:/www.reims.fr/enfance-jeunesse-
education/laccompagnement-des-jeunes/
le-point-ecoute-jeunes

11 rue Eugene Wiet - 51100 Reims

+ 33 326 35 60 52
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CSAPA ADDICTIONS FRANCE
https:/www.drogues-info-service.fr/
0800 231313

FCPE

https:/www.fcpe-marne.fr/

5 rue Charriére — 51000 Chalons-en-
Champagne

+ 33 326 64 66 19

FIL SANTE JEUNES
https:/www.filsantejeunes.com/
0 800 235 236


http://www.resadom.fr
http://www.maisondesados-strasbourg.eu/
https://www.peplorest.org/
https://www.reims.fr/enfance-jeunesse-education/laccompagnement-des-jeunes/
https://www.reims.fr/enfance-jeunesse-education/laccompagnement-des-jeunes/
https://www.drogues-info-service.fr/
https://www.fcpe-marne.fr/
https://www.filsantejeunes.com/
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WYKAZ INSTYTUCJI - PROWINCJA GELDERLAND (HOLANDIA)

GGD Noord- en Oost Gelderland
www.ggd.nl

Rijksstraatweg 65, 7231 AC Warnsveld
+31 (0)88-4433000

GGD Gelderland-Midden

www.ggd.nl

Eusebiusbuitensingel 43, 6828 HZ Arnhem
0800-8446000

GGD Gelderland-Zuid

www.ggd.nl

Groenewoudseweg 275, 6524 TV Nijmegen
+31(0)88-1447144

Bindkracht 10

www.bindkracht10.nl

Stichting Bindkracht10, Boekweitweg 6, 6534
AC Nijmegen

Bezoekadressen: https:/www.bindkracht10.
nl/locatie-overzicht/
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MIND

www.wijzijnmind.nl

Stationsplein 125, 3818 LE AMERSFOORT
+31 (0)33 - 303 2333

Wijkteams Arnhem
https:/www.wijkteamsarnhem.nl/

Mr E.N. van Kleffensstraat 12, 6842 CV
Arnhem

+31 (0)88-2260000

Pactum

Hoofdvestiging Gelderland & Overijssel
www.pactum.org/

Wageningsestraat 104, 6671 DH Zetten
+31(0)88 - 19 91 299

Diversion

https://www.diversion.nl/

Max Euweplein 36, 1017 MB Amsterdam
+31 (0)20 578 79 97


http://www.ggd.nl
http://www.ggd.nl
http://www.ggd.nl
http://www.bindkracht10.nl
https://www.bindkracht10.nl/locatie-overzicht/
https://www.bindkracht10.nl/locatie-overzicht/
http://www.wijzijnmind.nl
https://www.wijkteamsarnhem.nl/
http://www.pactum.org/
https://www.diversion.nl/

O projekcie
ME-Health:

Wsparcie zdrowia psychicznego mtodziezy
w dobie koronawirusa
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rojekt ME-Health powstat z potrzeby udzielenia wsparcia osobom zmagajacym
sie z wszelkiego rodzaju problemami psychologicznymi i pedagogicznymi, ktore
pojawity sie w trakcie pandemii koronawirusa i utrzymuja sie do dzis. Pomaganie
mtodym ludziom oznacza takze wspieranie oséb, ktére sg z nimi na co dzien: rodzicéw,
nauczycieli, pedagogdw, psychologéw itd., w zrozumieniu ich problemdw i ich kontekstdéw.
Skutki pandemii i wyzwania, ktore powstaty w zwiazku z nia, dotknety i wciaz dotykaja wielu
krajéw europejskich. DostrzegliSmy zatem potrzebe wypracowania rozwigzan w ramach
miedzynarodowego partnerstwa. W ten sposob powstat zespdt ME-Health, ktéry potaczyt
regiony i organy administracyjne, w tym:
¢ Wojewodztwo Lubelskie (Polska, Lider Projektu),
¢ Kraj morawsko-slaski (Czechy),
¢ Region Grand Est (Francja),
e Dyrekcja ds. Edukacji w Styrii (Austria);

a takze osrodki pomocy psychologicznej, szkoty i stowarzyszenia rodzicow:
e  Zespot Poradni nr 2 w Lublinie (Polska),
¢ Poradnia Pedagogiczno-Psychologiczna w Bruntalu (Czechy),
e Stowarzyszenie Terytorialne PEP Lor’Est (Francja),
e Szkota Podstawowa nr 51 im. Jana Pawta Il w Lublinie,
¢ Gimnazjum Josefa Bozka w Czeskim Cieszynie (Czechy) oraz

e Union Chalonnaise FCPE w Chalons-en-Champagne (Francja).

Do powyzszych instytucji dotgczyt partner stowarzyszony: Rijn IJssel, szkota zawodowa
z Holandii.

Naszym celem byta wymiana doswiadczen, wiedzy teoretycznej i fachowej w zakresie
problemdw psychologicznych i pedagogicznych, ktére pojawity sie wéroéd mtodziezy podczas
kryzysu zwiazanego z COVID-19 i jego konsekwencji dla edukacji. Projekt stanowit réwniez
okazje do omowienia i podzielenia sie bardziej efektywnymi sposobami wykorzystania
technologii informacyjno-komunikacyjnych w edukacji zdalnej i wspierania mtodych ludzi
za pomoca narzedzi cyfrowych. Niniejszy podrecznik zawiera kluczowe wnioski, ustalenia

i obserwacje.

Wszystkie te cele zostaty zrealizowane dzigki dziataniom podejmowanym w ramach projektu
ME-Health. Zasadniczym elementem tej inicjatywy byta seria trzydniowych szkolen, ktore
odbyty sie w czterech krajach europejskich: Austrii, Czechach, Francji i Polsce. Wzieli w nich
udziat nauczyciele, psychologowie, dyrektorzy szkdt, urzednicy, rodzice, lekarze, psychiatrzy,
wolontariusze z organizacji pozarzadowych, specjalisciITiuczniowie. £acznaliczbauczestnikow
wyniosta ponad 140, a udziat prawie potowy z nich byt finansowany ze $srodkéw programu

Erasmus+. Ponadto dziatania szkoleniowe zostaty uzupetnione przez miedzynarodowe
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spotkania z udziatem mniejszych grup uczestnikow, tzw. koordynatoréw regionalnych. Ich
zadaniem byto dopilnowanie, aby projekt byt wdrazany i zarzadzany w sposob efektywny.
Ponadto czuwali oni nad organizacjg wydarzen promocyjnych we wszystkich uczestniczacych
regionach. Wydarzenia te stuzyty promowaniu rezultatow projektu, w tym przede wszystkim
niniejszego podrecznika, wsrdd szerokiej liczby instytucji i podmiotdw pracujacych z mtodymi
ludzmi. Nalezy zauwazyé, ze dziatania podejmowane w ramach projektu byty promowane
i rozpowszechniane przez caty okres jego trwania (od lutego 2022 roku do maja 2024 roku).

Jest takie powiedzenie - ,,Jesli chcesz i$¢ szybko, idz sam. Jesli chcesz zajs¢ daleko, idz
z innymi”. W zwiazku z powyzszym pragniemy skierowac stowa wdziecznosci do wszystkich
partneréw, w tym stowarzyszonych, i ich przedstawicieli zaangazowanych w realizacje projektu.
Dziekujemy za Wasza aktywnos¢ i ciezka prace, a w szczegodlnosci za chec dzielenia sie
doswiadczeniem i wiedza z kolegami ze spotecznosci europejskiej. Szczegdlne podziekowania
kierujemy do wszystkich naszych lokalnych partnerdw, ktérzy w znacznej mierze przyczynili
sie do przygotowania wszystkich wydarzen szkoleniowych w regionach, wyczerpujacych
dyskusji oraz wymiany pomystéw i dobrych praktyk. Liczymy na wspotprace z Wami przy
innych europejskich projektach!
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