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KREATYWNOSC | MUZYKA -
Uzycie dzwiekow i
wyobrazni do wsparcia
zdrowia psychicznego

Nazwa Organizacji SMART eco power

Kraj Polska
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OPIS MODULU | CELE NAUKI

KREATYWNOSC | MUZYKA - Ten modut wspiera mtodych ludzi
w odkrywaniu, jak kreatywnos¢ i muzyka mogg poprawiac
dobrostan psychiczny. Muzyka umozliwia wyrazanie siebie,
regulacje emocji oraz budowanie wiezi z innymi. Poprzez
wykorzystanie dzwieku, rytmu i wyobrazni uczestnicy poznajg,
w jaki sposdb praktyki tworcze wzmacniajg odpornosg,
redukujg stres i poprawiajg samoswiadomosc.

Cele nauki - po ukonczeniu tego modutu uczestnicy beda:

o Rozumiec role muzyki i kreatywnosci we wspieraniu
zdrowia psychicznego.
e Odkrywac sposoby wyrazania emocji poprzez dzwiek,
rytm i teksty piosenek.
o Zyskac pewnos¢ w wykorzystaniu muzyki jako
narzedzia do redukgcji stresu i samoregulacji.
 Wzmacniac kreatywne myslenie i wyobraznie jako
czynniki ochronne dobrostanu.
e Opracowac osobiste strategie integracji kreatywnosci i (sss®)
muzyki w codziennym zyciu. =

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information 6
contained therein.
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Tematy modutow i
struktura

1.Muzyka, a zdrowie psychiczne

2.Kreatywnos¢€ i ekspresja
emocjonalna

3.Glos, Rytm i dzwiek jako narzedzie ekspresji
4.taczenie sie spotecznosci poprzez muzyke

5.Integracja kreatywnosci i muzyki w zycie
codzienne

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information 7
contained therein.
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Efekty Uczenia sie

Wiedza i Zrozumienie

Uczestnicy bedg umieli:
Zdefiniowac kreatywnosc i wyjasnic jej wptyw na dobrostan.

« Opisa¢, jak muzyka wptywa na emocje, poziom stresu i

postrzeganie siebie.
Doceni¢ wartos¢ improwizacji, komponowania piosenek oraz
aktywnego stuchania.
Wskazac spoteczne i psychologiczne korzysci wynikajgce ze
wspolnych doswiadczen muzycznych.

Umiejetnosci

Uczestnicy nauczg sie:

- Uzywac muzyki jako narzedzia do wyrazania siebie i relaksu
Stosowac aktywne stuchanie i techniki refleksyjne do eksploracji
emocgji
Tworzyc¢ proste improwizacje oparte na dzwiekach lub tekstach.
Jak stworzy¢ osobisty plan dziatania, ktéry pozwoli Ci zintegrowac

muzyke i kreatywnos¢ z codzienng rutyna.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information 8
contained therein.
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SEKCJA 1: Muzyka, a zdrowie
psychiczne

1. Koncept teoretyczny

Opis: Muzyka wptywa na emocje, procesy poznawcze i dobrostan.
Redukuje lek, poprawia nastrgj i zwieksza koncentracje.
Kluczowe informacje teoretyczne: Badania z zakresu
muzykoterapii pokazujg, ze dzwiek wptywa na uktad nerwowy,
uwalniajgc dopamine i obnizajgc poziom kortyzolu. Regularne
obcowanie z muzykg wspiera odpornosc¢ psychiczna.

Linki multumedialne:

* Video: How Music Affects Your Brain (YouTube)
¢ Article: American Psychological Association - Music and
Stress

2. Struktura aktywnosci praktycznej
« Nazwa aktywnosci: moja emocjonalna playlista
« Cel: Zwiekszenie Swiadomosci, w jaki spos6b muzyka wptywa
na stany emocjonalne.
« Potrzebne materiaty: Telefony/stuchawki, papier/dtugopisy.
. Czas trwania: 20 minut.
Instrukcja:
1.Uczestnicy wybierajg 3 utwory: jeden, ktory ich uspokaja, jeden,
ktory dodaje energii, oraz jeden, ktory odzwierciedla smutek lub
trudnosci.
2.Zapisujg emocje odczuwane podczas stuchania.
3.Dzielg sie w matych grupach.
Refleksja: Omdwienie, jak Swiadome wybieranie muzyki moze

wptywac na regulacje nastroju.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information o)
contained therein.
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SEKCJA 2: Kreatywnosc i ekspresja
emocjonalna

1.Koncept teoretyczny
Opis: Kreatywnos¢ to zdolnosc tworzenia pomystow, obrazéw lub
wyrazen odzwierciedlajgcych stany wewnetrzne. Wspiera
samoswiadomosc¢ i zmniejsza napiecie psychiczne.
Kluczowe informacje teoretyczne: Aktywnosci twércze pobudzajg
obszary médzgu zwigzane ze stanem flow, motywacjg i odpornoscia
psychiczna.
Linki multimedialne:

» TED Talk: The Art of Being Yourself - Caroline McHugh
« Article: Creativity as a Protective Factor in Mental Health

2.Struktura aktywnosci praktycznej
« Nazwa aktywnosci: Rysowanie dzwieku
o Cel: Przeksztatcenie muzyki w wyraz artystyczny, wizualny.

Potrzebne materiaty: Papier, kredki/markery, muzyka.

Czas trwania: 15-20 minut

Instrukcja:
1.Wigcz Sciezke instrumentalng
2.Uczestnicy rysujg ksztatty, kolory, wzory, ktore wyrazajg to co
stysza.
3.Podzielcie sie rysunkami w parach

Refleksja: Porozmawiajcie o tym, jak dzwieki przeksztatcajg sie
w symbole i uczucia.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information 10
contained therein.
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SEKCJA 3: Gtos, rytm i dzwiek jako
narzedzie ekspresji

Opis koncepcji teoretycznej: Ciato jest instrumentem. Gtos i
rytm pozwalajg na bezposrednie uwalnianie emocji i redukcje
stresu.
Kluczowe informacje teoretyczne: Grupowy rytm (bebny,
klaskanie, Spiewy) synchronizuje rytm serca i zwieksza poczucie
przynaleznosci.
Linki multimedialne:

« Video: The Healing Power of Drumming_

« Article: Singing and Mental Health: Psychological

Benefits of Vocal Expression

2.Struktura aktywnosci praktycznej
Nazwa aktywnosci: Kragg dzwieku
Cel: Wzmacnianie wiezi grupowych i uwalnianie emogji
poprzez dzwiek.

. Potrzebne materiaty: Instrumenty perkusyjne lub
przedmioty zastepcze (stoty, butelki, dtonie).

Czas trwania: 20 minut
Instrukcja:
1.Uczestnicy formujg koto
2.Kazda osoba dodaje prosty rytm, klasniecie lub dZzwiek
gtosowy.
- 3.Grupa tworzy wspoélng improwizacje.
Refleksja: Omowienie, jak uczestnikom byto wnosi¢ swoj
wktad i byC czescig wspolnego dzwieku.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information 11
contained therein.
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SEKCJA 4: Laczenie sie spotecznosci
poprzez muzyke

1.0pis koncepcji teoretycznej: Muzyka wzmacnia wiezi,
zmniejsza poczucie samotnosci i buduje wspdlng tozsamosc.

2.Kluczowe informacje teoretyczne: Wspadlne Spiewanie lub
tworzenie muzyki powoduje uwalnianie oksytocyny, co zwieksza
zaufanie i empatie.

3.Linki multimedialne:
¢« Video: Choirs and Mental Health

o Article: Group Singing and Wellbeing Research
2.Struktura aktywnosci praktyczej

Nazwa aktywnosci: Wspdlne komponowanie piosenki
Cel: Wzmacnianie wspotpracy, kreatywnosSci i wyrazania siebie.
Potrzebne materiaty: Papier, dtugopisy, instrumenty
(opcjonalnie)
Czas trwania: 30 minut
Instrukcje:
1.W matych grupach uczestnicy piszg kroétkie teksty
piosenek na wybrany temat (np. nadzieja, odpornosc).
2.Dodajg rytm lub melodie.
3.Prezentujg utwor grupie.
Refleksja: Podkreslenie, ze liczy sie proces tworzenia, a nie

jakos¢ wykonania.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
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SEKCJA 5 Thtegracja Kreatywnosci i

muzyki w zycie codzienne
1.0pis koncepcji teoretycznej: Regularne praktyki tworcze

wzmacniajg odpornosc. Nawet 5-10 minut dziennie z
muzyka redukuje stres.

2.Kluczowe informacje teoretyczne: Mate nawyki, takie jak
uwazne stuchanie, prowadzenie dziennika z tekstami
piosenek czy nucenie, z czasem poprawiajg dobrostan
psychiczny.

3.Linki multimedialne:
* Video: Daily Music Habits

¢ Article: Mindful Music Listening

2.Struktura aktywnosci praktycznej
Nazwa aktywnosci: M6j kreatywny plan dziatania
Cel: Pomoc uczestnikom w zastosowaniu narzedzi w
codziennych rutynach.
Potrzebne materiaty: Papier, dtugopisy
Czas trwania: 30 minut
Instrukcje:
1.Kazdy uczestnik wybiera jeden codzienny nawyk
zwigzany z muzyka (np. lista odtwarzania na
poranng energie, Spiewanie przed snem).
2.Zapisuje 2-3 mate cele na nastepny miesiac.
3.Dzieli sie nimi z partnerem w celu wzajemnej
motywacji.
Refleksja: Omowienie, jak utrzymaé motywacje i

dostosowac Eraktxki do W}asnxch Eotrzeb.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information 13
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KLUCZOWE
WNIOSKI

Kreatywnos¢ i muzyka sg poteznymi
narzedziami do regulacji emocji, redukcji stresu
i budowania odpornosci.

Muzyka stanowi uniwersalny jezyk, ktory
wspiera poczucie wspolnoty i umozliwia
wyrazanie siebie.

Praktyczne ¢wiczenia, takie jak tworzenie
playlist, rysowanie dzwieku, granie na bebnach
czy komponowanie piosenek, czynig eksploracje
emocji namacalna.

Mate, codzienne dziatania zwigzane z muzyka
pomagajg utrzymac dtugoterminowy dobrostan
psychiczny.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information 14
contained therein.
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Stowniczek

¢ Kreatywnos¢: Umiejetnos¢ wymyslania
oryginalnych rozwigzan

Muzykoterapia: Kliniczne wykorzystanie muzyki w celu
wspierania zdrowia emocjonalnego, poznawczego i
spotecznego.

Improwizacja: Tworzenie dzwieku lub rytmu spontanicznie,

bez wczesniejszego planowania.

e Aktywne stuchanie: Skupienie petnej uwagi na muzyce,
ZWracajgc uwage na emocjonalne i fizyczne reakcje.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information 15
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W coraz bardziej potgczonym Swiecie media spotecznosciowe i
technologie cyfrowe staty sie integralng czesScig naszego
codziennego zycia, ksztattujgc sposéb, w jaki komunikujemy
sie, pracujemy, uczymy i spedzamy czas wolny. Cho¢ te
osiggniecia oferuja bezprecedensowe mozliwosci
nawigzywania kontaktow i dostepu do informacji, ich
wszechobecna obecnos$¢ niesie ze sobg rowniez istotne
wyzwania dla naszego zdrowia psychicznego i dobrostanu.
Staty naptyw informacji, presja utrzymania wizerunku online
oraz uzalezniajgcy charakter wielu platform mogg prowadzic
do przecigzenia cyfrowego, leku, depresji oraz zmniejszonego
poczucia obecnosci w realnym swiecie.

cele nauczania

Ten edukacyjny program zostat zaprojektowany w celu
wyposazenia uczestnikbw w wiedze i praktyczne strategie
niezbedne do swiadomego poruszania sie w cyfrowym
swiecie. Ma na celu wspieranie zdrowszej relacji z
technologia, promowanie celowego korzystania zamiast
nawykowego konsumpcjonizmu oraz umozliwienie
odzyskania uwagi i dobrostanu. Poprzez zrozumienie
psychologicznych podstaw zaangazowania cyfrowego oraz
wdrazanie skutecznych strategii cyfrowego detoksu
uczestnicy nauczg sie korzystac z korzysci technologii,
jednoczesnie minimalizujagc jej potencjalne ne@E®wne
skutki.
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Tematy modutow i
struktura

e Psychologia zaangazowania cyfrowego i
uzaleznienia

« Swiadome korzystanie z technologii i dobrostan
cyfrowy

e Wplyw przeciagzenia cyfrowego na zdrowie
psychiczne

e Ustalanie zdrowych granic i rutyn cyfrowych

e Tworzenie wspierajacych Srodowisk cyfrowych

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
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efekty uczenia sie
Wiedza i zrozumienie

e Zidentyfikowanie roznych rodzajow praktyk wspierajgcych
dobrostan cyfrowy, strategii detoksu oraz Swiadomego
podejscia do korzystania z technologii wraz z ich
konkretnymi korzysciami dla zdrowia psychicznego.

e Omowienie dowoddw naukowe potwierdzajgcych korzysci
dla zdrowia psychicznego wynikajgce ze Swiadomego
korzystania z technologii, cyfrowego detoksu oraz
zrownowazonego korzystania z medidw
spotecznosciowych.

e Analizowanie, w jaki sposob algorytmy mediow
spotecznosciowych, funkcje projektowe i wzorce
uzytkowania wptywajg na zachowanie, nastrgj i dobrostan
psychiczny.

Umiejetnosci
e Stosowanie techniki Swiadomego przeglgdania, Swiadome;
konsumpcji i ustalania granic cyfrowych w celu zarzgdzania
stresem, lekiem oraz emocjami wywotywanymi przez
media spotecznosciowe.

e Wdrazanie praktycznych strategii redukcji czasu
spedzanego przed ekranem, tworzenia stref wolnych od
technologii oraz ustalania zdrowych cyfrowych rutyn.

e Wigczanie praktyki wspierajgcych dobrostan cyfrowy
codziennego zycia w sposob zrownowazony i trwaty.

e Dostosowywanie poznanych techniki do konkretn

kontekstow, takich jak praca, nauka, interakcje
czy czas wolny, aby osiggnac optymalne efekty,
psychicznego.
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Psychologia zaangazowania cyfrowego i uzaleznienia

Koncepcja teoretyczna
Ten podrozdziat bada ztozone mechanizmy psychologiczne lezgce u podstaw

zaangazowania w media spotecznosciowe oraz rozwoju zaleznosci cyfrowej.
Analizuje, w jaki sposob platformy wykorzystujg zasady psychologii
behawioralnej, takie jak schematy wzmocnieh o zmiennym stosunku, aby
wspiera¢ powstawanie nawykow i utrzymanie ciggtego korzystania. Dyskusja
obejmuje rdéwniez role spotecznej walidacji, uwalnianie dopaminy w
odpowiedzi na polubienia i powiadomienia oraz neurobiologiczne szlaki
zaangazowane Ww rozwdj uzaleznienia cyfrowego. Zrozumienie tych
psychologicznych podstaw jest kluczowe dla rozpoznania potencjatu
uzalezniajgcego technologii cyfrowych oraz dla opracowania skutecznych

strategii Swiadomego korzystania.

kluczowy wkiad teoretyczny

Zaangazowanie cyfrowe i zaleznos¢ od technologii majg gtebokie korzenie w
zasadach psychologicznych, szczegdlnie tych zwigzanych z systemami nagrody i
ksztattowaniem nawykéw. Platformy mediéw spotecznosciowych sg projektowane
tak, aby dostarczaC przerywane wzmocnienia pozytywne, co stanowi potezny
mechanizm warunkowania behawioralnego. Kazde ,polubienie”, ,udostepnienie”
czy ,komentarz” dziata jak zmienna nagroda, co sprawia, ze uzytkownicy ciggle
sprawdzajg swoje urzgdzenia w oczekiwaniu na kolejny pozytywny bodziec. Tworzy
to sprzezenie zwrotne, ktére moze prowadzi¢ do kompulsywnego sprawdzania i
nadmiernego korzystania z platform [1] .Ponadto pragnienie spotecznej walidacji
odgrywa znaczgcg role. Ludzie sg z natury istotami spotecznymi, a media
spotecznosciowe oferujg tatwo dostepne narzedzie do poszukiwania akceptacji i
poczucia przynaleznosci. Pozytywne reakcje otrzymywane na tych platformach
mogg wywotywac¢ uwalnianie dopaminy - neuroprzekaznika zwigzanego z

przyjemnoscia i nagroda - co dodatkowo wzmacnia to zachowanie [2] .
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Struktura aktywndéci pfraktyczniej 7

Nazwa aktywnosci: Swiadomos$é nawykéw cyfrowych, Cele:

* Zwiekszenie samoswiadomosci dotyczacej osobistych wzorcéw zaangazowania cyfrowego.
* lIdentyfikacja wyzwalaczy i nagréd zwigzanych z korzystaniem z mediéw spotecznosciowych.
* Rozpoznanie emocjonalnego i psychologicznego wptywu interakcji cyfrowych.
Potrzebne materialy:
* Notes lub cyfrowa aplikacja do prowadzenia dziennika.
* Dtugopis lub klawiatura.
* Dostep do osobistych urzadzen cyfrowych (smartfon, komputer).
Czas trwania:
15-20 minut (najlepiej: codziennie przez jeden tydzien).

Instrukcja krok po kroku:
Wprowadzenie (dzien 1):

Wyjasnij cel prowadzenia dziennika - obserwowanie i rozumienie nawykéw cyfrowych
bez oceniania. Wprowadz pojecie wyzwalaczy (co sprawia, ze siegasz po telefon?),
zachowan (co robisz?) oraz nagréd (jak sie czujesz po zakonczeniu?).

2. Codzienne zapisy (dni 1-7):

Przez jeden tydzien popros uczestnikéw, aby zapisywali korzystanie z mediéw
spotecznosSciowych i urzagdzen cyfrowych co najmniej 3-5 razy dziennie. Przy kazdym
wpisie powinni zanotowac:

* Czas: Kiedy rozpoczates/-as korzystanie z urzadzenia/aplikacji?

e Wyzwalacz: Co skionito Cie do siegniecia po urzadzenie? (np. nuda, powiadomienie,

stres, nawyk, konkretna emocja).
* Aktywnosc¢: Z jakiej aplikacji lub funkcji korzystates/-as? (np. scrollowanie
Instagrama, sprawdzanie e-maili, ogladanie YouTube’a).

e Czas trwania: Jak dtugo trwata dana aktywnos$¢?

e Stan przed: Jak sie czutes/-as przed rozpoczeciem? (np. zaniepokojony/-a,
znudzony/-a, ciekawy/-a, szczesliwy/-a).

* Stan po: Jak sie czutes/-as bezposrednio po zakonnczeniu? (np. odczuwajac ulge,
wiekszy niepokdj, bycie poinformowanym/-3, rozproszenie, poczucie winy, poczucie

potaczenia z innymi).
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3. Rozpoznawanie wzorcow (koniec tygodnia):
Pod koniec tygodnia poprowadz uczestnikdw do przeglagdu zapiséw w dzienniku.

Zachec ich do poszukiwania powtarzajgcych sie schematow:

Jakie sg ich najczestsze wyzwalacze?

Z ktorych aplikacji korzystajg najczesciej?

Czy istniejg konkretne pory dnia, w ktorych czesciej siegajg po urzgdzenia?

Czy okreslone aktywnosci cyfrowe konsekwentnie prowadzg do
negatywnych emogji?

e Jakich nagrod poszukujg poprzez zaangazowanie cyfrowe?
4. Dyskusija:
Przeprowadz dyskusje grupowg (jesli to mozliwe) lub zache¢ do indywidualnej
refleksji nad uzyskanymi wnioskami. Podkresl, ze Swiadomos¢ jest pierwszym

krokiem do wprowadzania uwaznych i trwatych zmian.

Refleksja/podsumowanie:

e Co najbardziej Cie zaskoczyto w Twoich nawykach cyfrowych?

e Jak roznity sie Twoje odczucia przed i po korzystaniu z
technologii cyfrowych?

e Jakie wzorce zauwazytes/-as w zakresie wyzwalaczy i nagrod?

e Na podstawie swoich obserwacji, jakg jedng matg zmiane
mogtbys/mogtabys wprowadzi¢ w swoich nawykach
cyfrowych w tym tygodniu?

e W jaki sposéb ta Swiadomos¢ moze pomoc Ci w bardziej

uwaznym korzystaniu z technologii?
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Swiadome korzystanie z technologii i dobrostan
cyfrowy

Koncepcja teoretyczna

Ten podrozdziat wprowadza podstawowe zasady Swiadomego
korzystania z technologii, zestawiajagc je z biernym Ilub
nieSwiadomym zaangazowaniem cyfrowym. Podkresla znaczenie
intencjonalnosci, samoswiadomosci oraz Swiadomego wyboru w
interakcjach z urzadzeniami i platformami cyfrowymi. Celem jest
ksztattowanie zdrowszej relacji z technologig, ktéra wspiera ogéliny
dobrostan, zamiast go ostabia¢.

kluczowy wktad teoretyczny

Swiadome korzystanie z technologii ma swoje korzenie w szerszej
koncepcji uwaznosci, ktéra polega na kierowaniu uwagi na chwile obecng
bez oceniania [3] . W odniesieniu do technologii oznacza to korzystanie
z narzedzi cyfrowych w sposob sSwiadomy i intencjonalny, a nie
automatyczny. Stanowi to wyrazny kontrast wobec nawykowego Iub
reaktywnego uzywania technologii, kiedy osoby mogg bezrefleksyjnie
przewijac tresci lub sprawdza¢ powiadomienia bez jasno okreslonego
celu, a nawet bez $wiadomej refleksji [4] .

Teoretyczne podstawy Swiadomego korzystania z technologii czerpig z
roznych podejs¢ psychologicznych, w tym terapii poznawczo-
behawioralnej (CBT) oraz terapii akceptacji i zaangazowania (ACT), ktore
podkreslajg role Swiadomej uwagi oraz zachowan opartych na
wartosciach. Dobrostan cyfrowy w tym ujeciu odnosi sie do stanu bycia
zdrowym, zadowolonym i spetnionym w swoim cyfrowym zyciu.
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Struktura aktywnosci praktycznej
Nazwa aktywnosci: Uwazne sprawdzanie - wyzwanieCele:

» Cwiczenie intencjonalnego korzystania z urzadzen cyfrowych.

e Rozwijanie Swiadomosci celu stojgcego za interakcjami cyfrowymi.

e Ograniczenie automatycznego i nieSwiadomego uzywania technologii.
Potrzebne materiaty:

e Osobiste urzagdzenia cyfrowe (smartfon, komputer).

e Timer lub alarm.

e Maly notes lub cyfrowa aplikacja do robienia notatek.

Czas trwania: 1-2 minuty na kazde uwazne sprawdzenie (najlepiej: kilka razy dziennie
przez jeden tydzien)
Instrukcja krok po kroku:
Wprowadzenie:
Wyjasnij idee uwaznego sprawdzania. Podkresl, ze przed otwarciem jakiejkolwiek aplikacji
lub rozpoczeciem aktywnosci cyfrowej uczestnicy zatrzymujg sie na chwile i zadajg sobie
serie pytan.
2. Zatrzymanie sie (w ciggu dnia):
Zanim odblokujg telefon, otworzg aplikacje mediéw spotecznosciowych lub klikng w link,
uczestnicy powinni zrobi¢ kilkusekundowa przerwe.
3. Zadawanie pytan i odpowiedzi:
W trakcie tej pauzy uczestnicy powinni w myslach (lub krétko zapisac) odpowiedzie¢ na
nastepujace pytania:
* Dlaczego siegam teraz po to urzadzenie / otwieram te aplikacje?
e (np. aby sprawdzi¢ konkretng wiadomosé, z nudy, aby uciec od emocji, po informacje,
aby skontaktowac sie z kims).
* Jaka jest moja intencja w tej interakcji?
e (np. odpowiedzie¢ znajomemu, znalez¢ konkretna informacje, zrelaksowa¢ sie przez 5
minut).
4. Swiadome zaangazowanie:
Na podstawie udzielonych odpowiedzi uczestnicy mogg nastepnie przejs¢ do
zaplanowanego dziatania w sposéb swiadomy i celowy.
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refleksja/podsumowa
e Zyggmanie sie przed siegnieciem po telefon czy komputer pozwolito mi zauwazy¢, jak czesto

dziatam automatycznie. Dzieki temu moje doswiadczenie korzystania z urzgdzenia byto bardziej
Swiadome i spokojne.

e Zdatam/zdatem sobie sprawe, ze wiele moich nawykow cyfrowych jest impulsywnych - np.
automatyczne sprawdzanie powiadomien lub medidéw spotecznosciowych bez zastanowienia.

» Ta praktyka pomaga mi poczu¢ wiekszg kontrole nad tym, jak korzystam z technologii, bo pozwala
wprowadzic¢ chwile refleksji zanim wykonam konkretng czynnosc.

e W przysztosci chce ustali¢ konkretne zamiary: np. sprawdza¢ media spotecznosciowe tylko w

wyznaczonych godzinach, czy korzystac z telefonu Swiadomie, zamiast wigcza¢ go automatycznie.

3. Wptlyw przecigzenia cyfrowego na zdrowie psychiczne

Koncepcja teoretyczna
Ten podrozdziat analizuje szkodliwe skutki nadmiernego i niekontrolowanego
korzystania z technologii cyfrowych dla zdrowia psychicznego. Skupia sie na
kluczowych zjawiskach, takich jak lek przed przegapieniem (FOMO),
fragmentacja uwagi oraz nasilanie sie standw lekowych, depresji i poréwnan
spotecznych, dostarczajgc kompleksowego przegladu, w jaki sposéb
przecigzenie cyfrowe moze negatywnie wptywac na dobrostan psychiczny.
Kluczowe zatozenia teoretyczne:
Przecigzenie cyfrowe, charakteryzujgce sie przyttaczajgcym naptywem
informacji i ciggtymi wymaganiami cyfrowymi, ma istotny wptyw na zdrowie
psychiczne. Jednym 2z najbardziej widocznych skutkéw jest lek przed
przegapieniem (FOMO) - obawa, ze mozemy przegapi¢ satysfakcjonujgce
doswiadczenia innych o0s6b, szczegdlnie nasilona przez media
spotecznosciowe [5]. FOMO czesto wigze sie ze wzrostem leku, obnizeniem
nastroju oraz kompulsywng potrzebg pozostawania w kontakcie, co
prowadzi do btednego kota ciggtego sprawdzania i pordwnywania sie [6].
Stata ekspozycja na wyidealizowane, czesto starannie wykreowane wersje
zycia innych oséb w mediach spotecznosciowych moze potegowac poczucie
niedoskonatosci i niezadowolenia z wlasnego zycia, co wpisuje sie w teorie
poréwnan spotecznych [7].
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Struktura Aktywnosci Praktycznej

Nazwa aktywnosci: Godzina cyfrowego detoksu

Cele: Doswiadczy¢ okresu Swiadomego odtgczenia sie od urzgdzen cyfrowych.
Obserwowac bezposrednie efekty braku cyfrowego kontaktu na nastroj i
uwage.

Zidentyfikowac alternatywne aktywnosci stuzgce wypoczynkowi i relaksowi.

Potrzebne Materiaty: Timer. Wyznaczona przestrzern wolna od technologii.

Czas trwania: 60 minut

Instrukcje krok po kroku:

1.Przygotowanie: Wybierz konkretng 60-minutowg pore w ciggu dnia,
podczas ktérej mozesz by¢ catkowicie offline. Poinformuj cztonkéw rodziny
lub wspotlokatorow o swoim zamiarze, aby unikngé przerw. Umiesc
wszystkie urzadzenia cyfrowe (telefon, tablet, laptop, smart TV) w
wyznaczonym miejscu poza zasiegiem lub je wytgcz. Ustaw timer na 60
minut.

2.Angazowanie sie w aktywnosci bez ekranu: W tym czasie zajmij sie
aktywnosciami, ktére nie wymagajg korzystania z ekrandw. Przyktady
obejmuja: czytanie ksigzki lub czasopisma w wersji papierowej, spacer na
Swiezym powietrzu, zajmowanie sie hobby (np. rysowanie, robotki reczne,
gra na instrumencie muzycznym), spedzanie czasu w naturze, ¢wiczenie
uwaznosci lub medytacja.

3.0bserwacja i refleksja (w trakcie godziny): Zwracaj uwage na wszelkie
checi siegniecia po telefon lub wejScia online. Zauwazaj uczucia
dyskomfortu, nudy lub niepokoju. Obserwuj tez pojawiajgce sie uczucia
spokoju, skupienia lub obecnosci ,tu i teraz”.

4.Refleksja po detoksie: Po uptywie 60 minut poswiec kilka chwil na

zastanowienie sie nad swoim doswiadczeniem.
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Refleksja/podsumowanie

e Jak zareagowatas$/zareagowates na samg mysl o odtgczeniu sie
od urzgdzen? Czy czutas/czutes lek, ulge, czy cos innego?

 Jakie pragnienia lub impulsy zauwazytas/zauwazyte$ w trakcie
godziny cyfrowego detoksu? Jak sobie z nimi radzitas/radzites?

 Jakie aktywnosci bez uzycia urzgdzen
wykonywatas/wykonywates? Jak sie przy tym czutas/czutes?

e (Czy doswiadczytas/doswiadczytes jakichkolwiek zmian w
nastroju, koncentracji lub poczuciu bycia ,tu i teraz” w trakcie
lub po detoksie?

e Jak wprowadzenie regularnych okresow cyfrowego detoksu
mogtoby wptyng¢ na Twoj dobrostan psychiczny?

 Jakie napotkatas/napotkates trudnosci i jak mozesz sobie z

nimi poradzi¢ w przysztych sesjach detoksu?

4. Ustalanie zdrowych granic i rutyn cyfrowych

Koncept teoretyczny

Ten podrozdziat koncentruje sie na praktycznym wdrazaniu
strategii majgcych na celu tworzenie i utrzymywanie zdrowych
granic cyfrowych oraz codziennych rutyn. Omawia rézne techniki
zarzgdzania czasem spedzanym przed ekranem, wyznaczania
stref wolnych od technologii oraz wprowadzania uwaznych
nawykéw cyfrowych w codzienne zycie, aby wspiera¢ ogdlny
dobrostan i zmniejsza¢ negatywne skutki przecigzenia
cyfrowego.
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Kluczowe podstawy teoretyczne:

Tworzenie zdrowych granic cyfrowych i rutyn jest proaktywnym
podejSciem do zarzadzania wiasnym kontaktem z technologig,
wykraczajgcym poza samg Swiadomos¢ i prowadzgcym do aktywnej
zmiany zachowan. W kontekscie korzystania z technologii,
samoregulacja polega na Swiadomym ustalaniu ograniczen i tworzeniu
struktur, ktére wspierajg uwazne korzystanie, zamiast impulsywnego
czy nawykowego uzytkowania.

Jednym z kluczowych elementéw zdrowych granic cyfrowych jest
zarzgdzanie czasem spedzanym przed ekranem. Obejmuje to nie tylko
zmniejszenie catkowitego czasu korzystania z urzgdzen, ale takze
Swiadome podejscie do tego, jak ten czas jest wykorzystywany. Strategie
mogg obejmowal ustalanie konkretnych limitow czasowych dla
wybranych aplikacji, korzystanie z blokad aplikacji lub wyznaczanie
okresdw przeznaczonych na skoncentrowang prace lub odpoczynek bez
cyfrowych przerw [8].

Celem jest przejscie od reaktywnego do proaktywnego sposobu
korzystania z technologii, w ktérym to jednostka, a nie urzgdzenie,
ustala zasady swojego zaangazowania.

Struktura aktywnosci praktycznej

Nazwa aktywnosci: Zaprojektuj swojg cyfrowg oaze

Cele: Zidentyfikowac obszary w codziennym zyciu, w ktorych potrzebne
sg granice cyfrowe. Stworzy¢ spersonalizowany plan wyznaczenia stref i
okreséw wolnych od technologii. Opracowac trwatg rutyne wspierajgcg
Swiadome korzystanie z technologii.

Materiaty potrzebne: Arkusz roboczy lub notes. Dtugopis lub otéwek.
Czas trwania: 30-45 minut
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Instrukcje krok po kroku:

Burza mézgoéw (10 minut): Popros uczestnikdw, aby sporzadzili liste
sytuacji, pér dnia lub miejsc fizycznych, w ktérych czujg, ze ich
urzgdzenia cyfrowe najbardziej ich rozpraszaja.

Wypetnianie arkusza roboczego (15 minut):

e Strefy wolne od technologii: Zidentyfikuj co najmniej dwa miejsca
fizyczne, w ktdrych uczestnicy zobowigzg sie nie korzystac z
urzgdzen cyfrowych (np. sypialnia, stot jadalny).

* (Czas wolny od ekrandw: Zidentyfikuj co najmniej dwa okresy
dnia, w ktorych uczestnicy zobowigzg sie do bycia offline (np.
pierwsze 30 minut po przebudzeniu, godzina przed snem).

e Ustawienia powiadomien: Wypisz 3-5 aplikacji, dla ktérych
wytgczone zostang nieistotne powiadomienia.

e Swiadoma rutyna: Opisz jedng nowa $wiadoma rutyne cyfrowa,
ktorg uczestnicy bedg wdrazac.

Plan dziatania (10 minut): Dla kazdej wyznaczonej granicy i rutyny
popros uczestnikow, aby zapisali jedno konkretne dziatanie, ktére
podejmg, aby jg wdrozy¢. Na przyktad, jesli sypialnia zostata
wyznaczona jako strefa wolna od technologii, dziataniem moze byc¢
zakup budzika i tadowanie telefonu w innym pokoju.

Refleksja/podsumowanie

Jaka byta najtrudniejsza czes¢ projektowania swojej cyfrowej oazy?

Ktére z wyznaczonych granic przewidujesz, ze bedzie najtrudniej utrzymac?

Dlaczego?

Jak myslisz, w jaki sposéb nowe granice i rutyny wptyng na Twoje codzienne zycie i
dobrostan?

Jakie systemy wsparcia mozesz wprowadzi¢, aby pomadc sobie w realizacji swojego

planu?

W jaki sposéb bedziesz Sledzi¢ swoje postepy i w razie potrzeby dostosowywac swoj

plan?
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5. Tworzenie wspierajgcych srodowisk cyfrowych

Koncepcja teoretyczna

Ten podrozdziat bada, w jaki sposéb jednostki i spotecznosci
mogg aktywnie wspieral pozytywne i wspierajgce interakcje
online. Omawia pojecia cyfrowej empatii, odpowiedzialnej
komunikacji w sieci oraz wykorzystywania technologii do
budowania prawdziwych wiezi, zamiast przyczyniania sie do
izolacji czy negatywnosci. Skupia sie na przeksztatcaniu
przestrzeni cyfrowych w Srodowiska sprzyjajgce dobrostanowi i
wspierajgce konstruktywne zaangazowanie.

Kluczowe Podstawy teoretyczne:

Kultywowanie wspierajgcych  Srodowisk cyfrowych jest
kluczowe dla tagodzenia negatywnych skutkdw mediéw
spotecznosciowych oraz wykorzystania ich potencjatu do
pozytywnych wiezi spotecznych. Koncepcja ta opiera sie na
zatozeniu, ze choc platformy cyfrowe mogg byc¢ zrodiem
stresu, oferujg réwniez niezrownane mozliwosci budowania
spotecznosci, dzielenia sie informacjami i rozwijania empatii
[9]. Klucz tkwi w Swiadomym projektowaniu i intencjonalnym
zaangazowaniu. Cyfrowa empatia jest fundamentem
wspierajgcych  Srodowisk online. Oznacza zdolno$¢ do
rozumienia i dzielenia sie uczuciami innych oséb w kontekscie
cyfrowym, nawet przy braku niewerbalnych wskazowek [10].
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Struktura Praktyczna Aktywnosci

Nazwa aktywnosci: Wyzwanie cyfrowej zyczliwosSci

Cele: Aktywnie praktykowac cyfrowg empatie i pozytywne interakcje
online. Uswiadomic sobie wptyw wtasnego zachowania w sieci na innych.
Przyczynic sie do stworzenia bardziej wspierajgcego i konstruktywnego

sSrodowiska cyfrowego.
Materiaty potrzebne: Osobiste urzgdzenia cyfrowe z dostepem do

internetu. Notes lub aplikacja do zapisywania notatek.
Czas trwania: 10-15 minut

Instrukcje krok po kroku:
Wprowadzenie: Wyjasnij koncepcje Wyzwania Cyfrowej Zyczliwosci:
przez jeden tydzien uczestnicy bedg celowo angazowac sie w akty
dobroci i pozytywne interakcje online.
Codzienne akty dobroci (dni 1-7): Kazdego dnia uczestnicy powinni
dgzy¢ do wykonania co najmniej trzech konkretnych aktéw cyfrowej
zyczliwosci. Przyktady obejmuija:
e Zamieszczenie przemyslanego i zachecajacego komentarza
pod czyims postem.
» Udostepnianie pozytywnych i podnoszacych na duchu tresci.
o Wystanie prywatnej wiadomosci z wsparciem do przyjaciela
lub czionka rodziny.
* Korygowanie dezinformacji w sposob uprzejmy i
konstruktywny.
 Angazowanie sie w znaczacg i empatyczng rozmowe w
grupie online.
 Wyrazanie wdziecznosci lub docenienia wobec kogos w sieci.
e Oferowanie pomocy lub porad w wspierajacy sposéb.
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Codzienna refleksja: Pod koniec kazdego dnia uczestnicy
powinni krétko zanotowac w swoim dzienniku akty dobroci,
ktore wykonali. Powinni uwzglednic:

e Jakiego aktu dobroci sie podjagtem/podjetam?

e Jak sie czutem/czutam wykonujgc ten akt?

» Jaka byta reakcja odbiorcy (jesli byta)?

e W jaki sposdb ten akt przyczynit sie do stworzenia

bardziej pozytywnego srodowiska online?

Refleksja/podsumowanie

e Jaki byt najbardziej znaczacy akt cyfrowej zyczliwosci,
ktory wykonates/wykonatas?

e Jak praktykowanie cyfrowej zyczliwosci wptyneto na Twd;
nastrdj i dobrostan?

e (Czy zauwazytes/tas jakiekolwiek zmiany w Srodowisku
online wokot Ciebie w wyniku swoich dziatan?

e Jakie trudnosci napotkates/tas w konsekwentnym
praktykowaniu cyfrowej zyczliwosci?

e Jak mozesz wigczy¢ te praktyki do swojego regularnego
zachowania online, aby dtugoterminowo tworzy¢ bardziej

wspierajgce sSrodowisko cyfrowe?
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kluczowe wnioski

Modut ,Swiadome korzystanie z mediéw spoteczno$ciowych i
cyfrowy detoks” podkresla, ze cho¢ technologie cyfrowe
oferujg liczne korzysci, ich wszechobecny i czesto
uzalezniajgcy charakter moze negatywnie wptywac na
zdrowie psychiczne. Kluczowym wnioskiem jest znaczenie
Swiadomego podejscia i samoswiadomosci w korzystaniu z
technologii cyfrowych.

Jakie wnioski powinni z tego wyciagna¢ miodzi
ludzie i osoby pracujgce z mtodziezg?

Mtodzi ludzie oraz osoby pracujgce z mtodziezg powinni
rozumie¢ mechanizmy psychologiczne stojgce za
uzaleznieniem od technologii cyfrowych, rozpoznawacd
objawy cyfrowego przecigzenia (takie jak FOMO czy
fragmentacja uwagi) oraz aktywnie wdrazac strategie
zdrowych granic cyfrowych i rutyn. Ostatecznie modut
zacheca do przejscia od biernej konsumpcji do Swiadomej,
uwaznej interakcji z technologia, wspierajgc dobrostan

cyfrowy i tworzenie wspierajgcych srodowisk online.
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PROMOCJA SAMOAKCEPTAC]I |
SAMOOCENY

Nazwa organizacji CET Platform Lietuva

Kraj Litwa
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OPIS MODULU | CELE NAUKI

Promowanie samoakceptacji i poczucia wiasnej

wartosci

Ten modut pomaga mtodym ludziom zrozumie¢ samoakceptacje i
poczucie wiasnej wartosci oraz to, jak wptywajg one na dobrostan
psychiczny. Analizuje wptyw wewnetrznego dialogu, tozsamosci,
obrazu ciata i presji spotecznej, oferujgc jednoczed$nie narzedzia
pozwalajgce zastgpi¢ szkodliwe wzorce zdrowszymi i bardziej
wspierajgcymi praktykami. Budowanie poczucia wtasnej wartosci jest
istotne, poniewaz sposéb, w jaki mtodzi ludzie postrzegajg i cenig
siebie, silnie wptywa na ich odpornos¢, pewnos¢ siebie i zdrowie
emocjonalne.

CELE NAUKI

Po ukonczeniu modutu uczestnicy bedg potrafili:
e Zrozumied, czym sg samoakceptacja i poczucie wiasnej wartosci
oraz dlaczego sg wazne.
e Rozpoznac czynniki wptywajgce na poczucie wtasnej wartosci, takie
* jak kultura, kontakt z mediami spotecznosciowymi czy
doswiadczenia z wczesnego okresu zycia.
Zidentyfikowac wptyw negatywnego wewnetrznego dialogu na
zdrowie psychiczne.
Poznac praktyczne strategie budowania poczucia wiasnej wartosci,
wspotczucia wobec siebie i wspierania zdrowszego obrazu siebie.

(LT
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TEMATY | STRUKTURA
MODUtU

1.Zrozumienie samoakceptacji i poczucia wtasnej wartosci
a. Teoria: Definicje, réznice oraz rola w zdrowiu psychicznym.
b. Praktyka: Cwiczenie refleksyjne: ,Jak definiuje siebie?”
2.Wewnetrzny krytyk i wspotczucie wobec siebie
a. Teoria: Jak mysli ksztattujg emocje i poczucie wtasnej
wartosci.
b. Praktyka: Przeformutowanie negatywnego wewnetrznego
dialogu.
3.Tozsamos(¢, obraz ciata i poréwnania spoteczne
a. Teoria: Wptyw kultury, rowiesnikéw i medidw
spotecznosciowych na obraz siebie.
b. Praktyka: Dyskusja grupowa / pisanie w dzienniku: ,Kiedy
poréwnuje sie z innymi i jak to na mnie wptywa?"
4.Narzedzia do budowania poczucia wtasnej wartosci
a. Teoria: Zasady wspoétczucia wobec siebie i wdziecznosci.
b. Praktyka: Prowadzone ¢wiczenie z zakresu wspotczucia
wobec siebie lub uwaznosci.
5.Integracja samoakceptacji w codziennym zyciu
a. Teoria: Znaczenie rutyn, granic i wspierajgcego otoczeni
b. Praktyka: Stworzenie osobistego ,planu dziatania dla
poczucia wtasnej wartosci” z matymi, osiggalnymi celanti.
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efekty uczenia sie

Wiedza i zrozumienie

Ucznowie bedg mogli:

Zdefiniowad, czym jest samoakceptacja i poczucie wtasnej wartosci.

* Wyjasnic¢ ich znaczenie dla zdrowia psychicznego.

= Wskazac czynniki ksztattujgce poczucie witasnej wartosci, w tym

« wewnetrzny dialog (self-talk), tozsamos$¢, obraz ciata oraz poréwnania
spoteczne.

* Opisac wptyw negatywnych przekonan o sobie na dobrostan

= emocjonalny. Rozpoznaj praktyczne metody wzmacniania poczucia
wiasnej wartosci i samoakceptacji.

Umiejetnosci
Uczniowie bedg
potrafili:
« Zidentyfikuj mysli samokrytyczne i przeformutuj je, stosujgc
pozytywny wewnetrzny dialog. Stosuj techniki uwaznosci i
+ wspbtczucia wobec siebie w codziennych sytuacjach. Cwicz
strategie zmniejszajgce negatywne poréwnania spoteczne. Stwoérz
= osobisty plan dziatania wspierajgcy budowanie poczucia wtasne;j
* wartosci i odpornosci psychicznej. Ustal osiggalne i znaczgce cele,
» ktore bedg wspierac trwatg samoakceptacje.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information 39
contained therein.



Bl e o STRONGER YOU(TH)

SEKCJA 1: Zrozumienie samoakceptacji i
poczucia wiasnej wartosci

1. Koncepcja teoretyczna

Krétki opis: Zbadaj, czym sg samoakceptacja i poczucie wiasnej

wartosci, czym sie roznig oraz jaka jest ich rola w zdrowiu psychicznym.

Kluczowe podstawy teoretyczne: Samoakceptacja to bezwarunkowa

mitos¢ do siebie, podczas gdy poczucie wtasnej wartosci to wartosc

przypisywana sobie na podstawie postrzeganej wtasnej wartosci. Oba

sg niezbedne dla odpornosci psychicznej i dobrostanu.

Materiaty multimedialne:

Filmy: The Journey to Self-Love: Which Stage Are You At? | What Self-

Esteem Is | On Disliking Oneself -

Ksigzki: Kristen Neff - Self-Compassion: The Proven Power of Being

Kind to Yourself

2. Struktura aktywnosci praktycznej

Nazwa aktywnosci: Definiuje siebie

Cele: Zwiekszenie samoswiadomosci w zakresie osobistych definicji

wiasnej wartosci

Materiaty potrzebne: Papier, dtugopisy / notesy

Czas trwania: 10-15 minut

Instrukcje krok po kroku:

* Popros uczestnikéw, aby na gérze strony napisali , Kim jestem?”.

* Przez 5 minut niech wypiszg jak najwiecej definicji siebie (np.
role, cechy, wartosci). Nastepnie niech zaznaczg, ktére z nich sa

* zewnetrzne (np. osiggniecia), a ktére wewnetrzne (np.
zyczliwosé, wytrwatosc).
Refleksja / podsumowanie: Omow, w jaki sposbéb przesuniecie
uwagi z cech zewnetrznych na wewnetrzne moze wspierac zdrowsze
poczucie wtasnej wartosci.
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SEKCJA 2: Wewnetrzny krytyk i
wspotczucie dla samego siebie

1.Koncept

teoretyczny

Krétki opis: Poznaj role wewnetrznego dialogu i dowiedz sie, jak
wyglada rozmowa z samym sobg i ksztatltowa¢ emocje.

Kluczowy wktad teoretyczny: Negatywny dialog wewnetrzny podsyca wstyd
i niskg samoocene; wspotczucie dla samego siebie pomaga przeciwstawic
sie wewnetrznemu krytykowi.

Linki multimedialne:

FILMY: Co zrobi¢, gdy Twoj wewnetrzny gtos jest okrutny? Ethan Kross | Jak
stawi¢ czota negatywnemu dialogowi wewnetrznemu? Josh Green |

2.Struktura Praktyczna Aktywnosci

Nazwa aktywnosci: Przeformutowanie mojego wewnetrznego gtosu

Cele: Zbudowanie Swiadomosci wewnetrznego krytyka i ¢wiczenie
przeksztatcania samokrytyki w wspierajgcy dialog wewnetrzny.
Potrzebne materiaty: Papier, dtugopisy/dzienniki.

Czas trwania: 15-20 minut.

Instrukcja: Zapisz trzy niedawne mysli samokrytyczne. Dla kazdej z nich
* przeksztaté jq tak, jakbys méwit/méwita zyczliwie do bliskiego przyjaciela.
* Dobrowolnie mozesz podzielic sie swoimi przyktadami z grupq.
* Alternatywnie - uczestnicy mogq wczesniej wybrac swoje mysli
* samokrytyczne i udostepnic je anonimowo, tak aby kazdy otrzymat losowy
zestaw mysli do pracy.

Refleksja / Kontynuacja: ...
Zapytaj: Czym rozni sie wersja wspierajgca? Co mogtoby sie
zmienig,
gdybys praktykowat/a jg codziennie?
e e ]
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SEKCJA 3: Tozsamos¢, wizerunek ciata i
porownanie spoteczne

1.Koncept teoretyczny

Short Description:Explorehow culture, peers, and social media shape

Obraz siebie i poréwnania. Kluczowy wktad teoretyczny: Porownywanie sie
ze spoteczenstwem moze motywowac lub szkodzi¢; media czesto
wzmacniajg nierealistyczne ideaty, ktére obnizajg poczucie wtasnej
wartosci. Linki multimedialne:VIDEOS: Social Media And Self-Image | Does
social media negatively impact teen mental health? |
Articles: The impacts of social media on youth self-image By Molly

Smith |Focus on Self-Presentation on Social Media across

Sociodemographic Variables, Lifestyles, and Personalities: A Cross-
Sectional Study

2. Practical Activity Structure

Name ofActivity:The ComparisonLens

Goals: Build awareness of comparison patterns and their emotional
impact.

Materials Needed: Paper, pens/journals.

Duration: 15-20 minutes.

Step-by-step Instructions:

« Ask learners to reflect on a time they compared themselves to others.
« Write down: What triggered it? How did it make me feel? Was it helpful or
harmful?

. Share insights in pairs or small groups.

Reflection / Follow-up:

Encourage reframing comparisons by focussing on your own growth
rather than external evaluation.
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Sekcja 4: narzedzia do budowania
samooceny.

1.Koncept teoretyczny

Krétki opis: Wprowadz praktyczne strategie wzmacniajace poczucie
wiasnej wartosci.

Kluczowy wktad teoretyczny: Wspétczucie dla samego siebie, wdziecznosé
i refleksja oparta na sile wzmacniajg odpornos¢ i pewnos¢ siebie.

Linki multimedialne: FILMY: Medytacja z przewodnikiem: DESZCZ
WSPOLCZUCIA DLA SIEBIE z Targ Brach | 5 éwiczerh wzmacniajacych
pewnosc¢ siebie

Materiaty: Arkusze €wiczen z samooceny |

2.Praktyczna struktura aktywnosci
Nazwa aktywnosci: Praktyka mocnych stron i wdziecznosci

Cele: Wzmocnienie pozytywnego skupienia na sobie
i doceniania siebie.

Potrzebne materiaty: Papier, dtugopisy/dzienniki.
Czas trwania: 15-20 minut.

Instrukcje krok po kroku:

Wymien trzy mocne strony lub osiggniecia (duze lub mate).
Wymien trzy rzeczy, za ktore jestes dzis wdzieczny. Podziel
sie jednq rzeczq w parach lub grupie (opcjonalnie).

Refleksja / Kontynuacja: ...

Omoéw, jak wdziecznos¢ i koncentracja na mocnych
stronach zmieniajg postrzeganie siebie

z biegiem czasu.
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Sekcja 4: integracja samoakceptacji do zycia
codziennego
1.Koncept teoretyczny

Krotki opis: Pokaz, w jaki sposdb rutyna, granice i wspierajgce
sSrodowisko pomagaja utrzymac samoakceptacje.

Kluczowy wktad teoretyczny: Drobne, codzienne praktyki budujg

dtugoterminowg odpornosc i zdrowszg relacje z samym sobg. Linki

multimedialne: FILMY: 5 mikronawykow dbania o siebie, ktére pomogg Ci

sie nie poznac |Artykuty: 7 codziennych rytuatow poprawiajgcych
poczucie wtasnej wartosci |

2. Struktura aktywnosci praktycznej

Nazwa aktywnosci: M6j plan dziatania na rzecz poczucia wiasnej

wartosci.

Cele: Przeksztatcenie nauki w osiggalne kroki w zyciu codziennym.

Potrzebne materiaty: Szablony lub czysty papier, dtugopisy.

Czas trwania: 30 minut.

Instrukcje krok po kroku:

Wybierz jeden nawyk, ktory chcesz ograniczyc¢ (np. negatywny dialog
= wewnetrzny, krzywdzqce porownania). Wybierz jeden wspierajgcy nawyk,
« ktory mozesz dodac (np. pisanie pamietnika, uwazne sprawdzanie siebie).
« Zapisz 2-3 mate, realistyczne cele na kolejny miesigc. Ustal konkretny czas
« Na nowq aktywnosc¢ - np. uwazne sprawdzanie siebie przed snem,
medytacja po potudniu itd. Zastanow sie, jak nowa aktywnos¢ wptywa na
. Twoje zycie - SledZ, jak poprawia Twoj dzien i dlaczego jej potrzebujesz?
Reflection / Follow-up:
Share one goal with a peer for accountability; revisit

progress in future
sessions.
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kluczowa nauka

Kluczowe wnioski z modutu
« Samoakceptacja i samoocena sg fundamentami mentalnego
dobrostanu, pomagajagc mtodym ludziom budowac pewnos¢ siebie.
« Wewnetrzny krytyk i negatywny dialog wewnetrzny czesto szkodzg
poczuciu wiasnej wartosci, ale przeformutowanie mysli poprzez
wspotczucie dla samego siebie tworzy zdrowsze postrzeganie siebie.
Tozsamos$¢, wizerunek ciata i poréwnywanie sie z innymi silnie
wptywajg na to, jak mtodziez postrzega siebie, zwtaszcza pod presj3g
kulturowg i medialng, by zachowywac sie w okreslony sposdb.
Praktyczne narzedzia, takie jak wdziecznosé, uwaznos$c i refleksja
oparta na mocnych stronach, wspierajg rozwdj poczucia wtasne;
wartosci. Codzienne nawyki i drobne dziatania, na przyktad
wyznaczanie granic, prowadzenie dziennika czy wyznaczanie
osobistych celéw, pomagajg zintegrowa¢ samoakceptacje z
codziennym zyciem.

Najwazniejsze wnioski
Miodziez i pracownicy mtodziezowi powinni zdawac sobie
sprawe, ze samoakceptacja i poczucie wtasnej wartosci sg
niezbedne dla zdrowia psychicznego i odpornosci
psychicznej. Rozumiejagc wplyw dialogu wewnetrznego,
poréownywania sie z innymi i postrzegania w, o ciata,
moga identyfikowaé szkodliwe wzorce
praktykami wspierajacymi. Korzystanie
narzedzi, takich jak uwaznos¢, wdzieczno
dziatania, pomaga budowaé pewnos¢;
samopoczucie emocjonalne i zdrowsze relacje_z samym
sobg i innymi.
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Stowniczek

Samoakceptacja

Definicja: Samoakceptacja to uznanie i potwierdzenie
wiasnej wartosci, uznanie i zaakceptowanie wszystkich
aspektow siebie, w tym mocnych i stabych stron oraz
niedoskonatosci. Zrédto: Rose, S. (2021). Czym jest

samoakceptacja? Zrédto:
https://steverosephd.com/what-is-self-acceptance/

Samoocena
Definicja: Samoocena odnosi sie do ogdlnego poczucia wtasnej wartosci,

ksztattowanego przez to, jak jednostka postrzega siebie i swoje
osiggniecia. Zrédto: American Psychological Association. (2021).
Samoocena. W stowniku APA Dictionary of Psychology. Zrédto:
https://dictionary.apa.org/self-esteem

Mowa wewnetrzna
Definicja: Mowa wewnetrzna to wewnetrzny dialog, jaki
jednostka prowadzi ze soba, ktory moze by¢ pozytywny
(wspierajacy) lub negatywny (krytyczny) i znaczaco wptywa
na emocje, zachowanie i zdrowie psychiczne. Zrédto:
Brinthaupt, T. M. i Dove, L. M. (2016). Rozumienie mowy
wewnetrznej. Psychologia Swiadomosci: teoria, badania i
praktyka, 3(2), 213-227. https://doi.org/10.1f
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JOGA | MEDYTACJA

Nazwa organizacji Association
WalkTogether

Kraj Butgaria
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OPIS MODULU | CELE
NAUKI

OPIS TEMATU Celem tego tematu jest zbadanie i zrozumienie
korzysci ptyngcych z jogi i medytacji dla zdrowia psychicznego
mtodych ludzi oraz pomoc w rozwijaniu umiejetnosci
efektywnego stosowania tych praktyk. Joga daje mtodym
ludziom narzedzia do wyciszenia ciata i budowania odpornosci,
podczas gdy medytacja uczy umyst pozostawania w centrum
uwagi i ograniczania szkodliwych wzorcédw myslowych. Razem
wzmacniajg one regulacje emocji, poczucie witasnej wartosci i
radzenie sobie ze stresem - podstawy dobrego samopoczucia
psychicznego u mtodziezy.

CELE NAUKI

Uczniowie zrozumiejg, jak joga i medytacja wptywajg na umyst i
Ciato, poznajg rézne style i ich korzysci oraz zapoznajg sie z
dowodami naukowymi na temat ich wplywu na zdrowie
psychiczne. Bedg roéwniez <wiczy¢ podstawowe techniki,
stosowac uwaznosc¢ i oddech w radzeniu sobie ze stresem oraz
tworzy¢ spersonalizowany plan jogi i medytacji, aby wspierac
wtasne dobre samopoczucie.

(uums)

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information 49
contained therein.



Bl et ven STRONGER YOU(TH)

Struktura i
tematy modutu

1. Wprowadzenie do jogi i medytacji
2.]oga i zdrowie psychiczne

3. Medytacja i zdrowie psychiczne

4. Badania naukowe i studia przypadkow
5. Integracja jogi i medytacji z zyciem
codziennym

©)
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EFEKTY UCZENIA SIE

Wiedza i zrozumienie

* Wyjasnienie fizjologiczne i psychologiczne skutki jogi i medytacji.
Zidentyfikowanie roznych stylow jogi i rodzajow medytacji oraz ich

* specyficznych korzysci. Omowienie dowoddw naukowych
potwierdzajgcych korzystny wptyw jogi i medytacji na zdrowie

* psychiczne

Umiejetnosci
» Prezentowanie podstawowych techniki jogi i medytacji majgce na
celu poprawe samopoczucia psychicznego. Zastosowanie uwaznosc
« i technik oddechowych, aby radzi¢ sobie ze stresem i stanami
emocjonalnymi. Opracowanie prostego, spersonalizowanego plan
» jogi lub medytacji wspierajgcego zdrowie psychiczne.
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Wstep do jogi i medytacji

1.Koncept teoretyczny

Poczatki jogi siegajg 4000-5000 lat wstecz. Dopiero w Il wieku p.n.e.
medrzec Patanjali zebrat pierwsze pisemne nauki jogi w
Jogasutrach. W tym fundamentalnym tek$cie opisat to, co dzis
nazywamy Osiem Cztonkdéw Jogi - praktyki, ktore rzekomo
oczyszczajg zaréwno ciato, jak i umyst. ,Zy¢ jogg” oznacza wplatac jej
zasady w nasze codzienne zycie i przenosi¢ wyciggniete wnioski na
kazdy aspekt naszych ziemskich doswiadczen. Medytacja to
praktyka skupiajgca sie na wyciszeniu i skupieniu umystu poprzez
réznorodne techniki mentalne i fizyczne. R6zne formy medytacji
mozna stosowal¢ w roéznych celach - czy to w celu relaksu,
ztagodzenia leku i stresu, czy tez wspierania ogélnego dobrostanu.

2.Struktura aktywnosci praktycznej
Nazwa aktywnosci: Joga i medytacja dla poczatkujacych
Cele: Zapoznanie sie z joga i medytacjg
Potrzebne materiaty: Film ,tatwa joga dla poczatkujacych”; 5-
minutowa medytacja, ktéora kazdy moze wykonaé¢ w
dowolnym miejscu
Czas trwania: 25 minut
Instrukcje krok po kroku:
Otworz powyzsze linki i najpierw wykonaj zajecia jogi dla
poczatkujacych
Nastepnie wykonaj 5-minutowga, tatwg medytacje

Refleksja / Kontynuacja:
Porownaj swoéj stan psychiczny przed i po obu
praktykach.
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Joga i zdrowie psychiczne

1.Koncept teoretyczny

Badanie zatytutowane ,Badanie, jak rozne rodzaje jogi zmieniajg
zasoby psychologiczne i dobrostan emocjonalny w trakcie jednej
sesji” autorstwa Park i in. koncentrowato sie na tym, jak pojedyncza
sesja jogi - obejmujgca medytacje, aktywne i regenerujgce pozycje
oraz ¢wiczenia oddechowe - wptywa na zasoby psychologiczne, takie
jak uwaznos¢, Swiadomosc¢ ciata, samotranscendencja, spokd;
duchowy i wiez spoteczna, a takze dobrostan emocjonalny. Wyniki
pokazaty, ze uczestnicy odczuwali wzrost pozytywnych emocji -
zwitaszcza rewitalizacji i spokoju.

2.Praktyczna struktura aktywnosci

Nazwa aktywnosci: Joga dla lepszego samopoczucia

Cele: Poczuj psycho-emocjonalne korzysci ptynace z jogi
Potrzebne materiaty: Film: Joga na dobry humor, ktéra odmtodzi
Twoj dzien; Joga na dobry humor dla catkowitego przywroécenia
rownowagi umystu i ciata

Czas trwania: 45 minut

Instrukcje krok po kroku:

Otworz powyzsze linki i wez udziat w zajeciach jogi (jednej lub
obu)

Refleksja / Kontynuacja:
Poréwnaj swoéj stan psycho-emocjonalny przed i po
¢wiczeniach.
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Medtydacja i zdrowie psychiczne

1.Koncept teoretyczny

Medytacja, jeden z oSmiu filaréw jogi, to praktyka skupiania umystu
na jednym punkcie - oddechu, mantrze, uspokajajgcej muzyce czy
obrazie. Wyciszajac rozpraszacze, medytacja pielegnuje stan jasnosci i
spokoju, ktéry bezposrednio wspiera dobre samopoczucie psychiczne
i emocjonalne. Badania wykazaty, ze regularna medytacja moze
znaczgco zmniejszy¢ stres i lek, poprawi¢ nastrdj, wzmocnic
odpornos¢ emocjonalng i zapewnic lepszy sen. Wzmacnia réwniez
skupienie i koncentracje, co czyni jg cennym narzedziem do
utrzymania rownowagi psychicznej w zyciu codziennym.

2.Praktyczna struktura aktywnosci
Nazwa aktywnosci: Medytacja na stres i lek. Cele: Doswiadcz
medytacji z przewodnikiem, aby nauczy¢ sie lepiej radzi¢ sobie
ze stresem i lekiem.
Potrzebne materiaty: 15-minutowy film z medytacjg z
przewodnikiem na stres i lek; Opanuj swéj umyst, aby
wyeliminowac stres, lek i lek.
Czas trwania: 25 minut.
Instrukcje krok po kroku:
Znajdz ciche miejsce i postuchaj (najlepiej na stuchawkach)
dwéch medytacji z przewodnikiem.

Refleksja / Kontynuacja:
Poréwnaj swoj stan psychiczny przed i po obu
medytacjach.
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Badania naukowe i studia przypadkow

1.Koncept teoretyczny

Wedtug artykutu BBC, regularna praktyka jogi wigze sie ze zwiekszong
gestoscig istoty szarej w mozgu, kluczowej dla pamieci, regulacji
emocji i samoswiadomosci. Wspomaga to powroét do zdrowia po
schorzeniach neurologicznych i tagodzi objawy stresu, leku i zespotu
stresu pourazowego (PTSD). Naukowcy sugerujg, ze aspekt uwaznosci
w jodze sprzyja odpornosci emocjonalnej i poprawia regulacje
umystu. Artykut ,Medytacja i jej korzysci dla zdrowia psychicznego i
fizycznego w 2023 roku” sugeruje, ze medytacja poprawia regulacje
afektywng i sprzyja utrzymaniu pozytywnych stanéw emocjonalnych,
a badania kliniczne wykazujg znaczng redukcje zaburzen lekowych,
ciezkiej depresji i schorzen zwigzanych ze stresem. Dowody wskazujg
rowniez na jej potencjat terapeutyczny w leczeniu PTSD.

2.Praktyczna sturktura aktywnosci

Nazwa aktywnosci: Jak joga i medytacja zmienity moje zycie
Cele: Poznanie historii jogi i medytacji. Potrzebne materiaty:
Film ,, Korzysci z jogi i moja podréz z joga”; Medytacja kazdego
dnia przez 3 lata zmienita moje zycie.

Czas trwania: 20 minut.

Instrukcje krok po kroku:

Obejrzyj filmy z opiniami os6b na temat ich podrézy z jogq i
medytacja.

Refleksja / Kontynuacja:
Zastanow sie nad mozliwoscig odbycia witasnej,
zmieniajgcej zycie podrozy jogi i medytacji.
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Wprowadzanie jogi i medytacji do zycia codziennego

1.Koncept teoretyczny

Rozne style jogi majg roézny wptyw na zdrowie psychiczne.
Delikatne formy, takie jak hatha joga i yin joga, tagodzg lek, stres i
wypalenie. Bardziej dynamiczne formy, takie jak vinyasa, ashtanga
joga i power joga, wspierajg koncentracje, odpornosc psychiczng i
poprawe nastroju. Praktyki oddechowe (pranajama w jodze)
czesto tgczy sie z medytacjg, aby regulowac uktad nerwowy i
pogtebia¢ sSwiadomos¢. Medytacja uspokaja umyst, a techniki
oddechowe regulujg uktad nerwowy. Razem tworzg one silng
synergie, ktéra pomaga w redukcji stresu, uzdrawianiu
emocjonalnym i poprawie koncentracji.

2.Struktura aktywnosci praktycznej

Nazwa aktywnosci: Mate kroki prowadza do wielkich podroézy.
Cele: Wdrozenie w zycie codzienne prostej praktyki jogi,
pranajamy i

medytacji, odpowiedniej dla poczatkujacych.

Potrzebne materiaty: Film: Czym sg powitania stonca i dlaczego
je praktykujemy?

Czas trwania: 30 minut

Instrukcje krok po kroku:

15 min. powitania stonca — 5 min. pranajamy (gtebokie
oddychanie) = 10 min. medytacji uwaznosci

Refleksja / Kontynuacja:
Dziennik o zmianach w Twoim zdrowiu psychicznym
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Kluczowa nauka

« Podsumuj najwazniejsze idee i spostrzezenia z
modutu.
Joga i medytacja wzajemnie sie uzupetniajg: joga uspokaja ciato
i buduje odpornos$¢, a medytacja uczy umyst pozostawania w
centrum uwagi i redukcji negatywnych wzorcow myslowych.
Korzysci dla zdrowia psychicznego obejmujg silniejszg regulacje
emocji, radzenie sobie ze stresem i poprawe samooceny -
fundamentalne podstawy dobrego samopoczucia mtodziezy.
Uczestnicy poznajg rézne style i techniki, rozumiejac, jak kazdy
z nich korzystnie wptywa na zdrowie psychiczne i emocjonalne.
Modut ktadzie nacisk na dowody naukowe potwierdzajgce
skutecznosc¢ tych praktyk, tgczac je z rzeczywistymi efektami dla
zdrowia psychicznego. Kluczowe jest zastosowanie praktyczne:

uczestnicy praktykujg podstawy jogi, uwaznosci i technik
oddechowych oraz opracowujg spersonalizowany plan
samoopieki.

Jakie'wnioski z tego powinni wyciggna¢ miodzi ludzie i osoby
pracujgce z mtodziezg?

Miodzi ludzie beda mieli narzedzia do radzenia sobie ze
stresem, lekiem i negatywnym mysleniem. Nabiorg pewnosci
siebie w codziennym stosowaniu prostych praktyk jogi i
medytacji. Pracownicy miodziezowi beda mieli jasne
zrozumienie korzysci jogi i medytacji dla zdrowia psychicznego
mtodych ludzi. Bedg mieli dostep do zasobéw umozliwiajgcych
integracje jogi i medytacji z programami mtodziezowymgiiako
dostepnych i skutecznych narzedzi zdrowia psychicz
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GLOSSARY

Yoga - A holistic practice fromancient India
that integrates physical postures (asanas),
breathing techniques (pranayama), relaxation,
and meditation to promote balance of body,
mind, and spirit.

Meditation - A mental practice of focused
awareness and mindfulness, often involving
observing the breath, thoughts, or sensations,
to cultivate clarity, calmness, and inner peace.

Pranayama - A branch of yoga focused on
regulating the breath through specific
techniques of inhalation, exhalation, and
breath retention, aimed at improving
energy flow, concentration, and overall

' B
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KREATYWNOSC | UPCYKLING
- Wykorzystanie zielonych
metod wspierania zdrowia

psychicznego

Nazwa organizacji ARCHE
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OPIS MODULU | CELE NAUKI

KREATYWNOSC | UPCYKLING - Ten modut zacheca mtodych
ludzi do odkrywania, jak kreatywnosc¢ i upcykling mogg
poprawi¢ samopoczucie psychiczne. Upcykling -
przeksztatcanie odpaddéw w wartosciowe produkty — wspiera
samoekspresje, rozwigzywanie problemaow i ksztattowanie
zrownowazonych nawykéw. Uczestnicy odkryjg, jak
kreatywne ponowne wykorzystanie wzmacnia odpornosc,
redukuje stres i zwieksza samoswiadomosc.

CELE NAUKI - Do kornica modutu uczestnicy:

e bedg rozumiec role kreatywnosci i upcyklingu we
wspieraniu zdrowia psychicznego.

e odkryjg mozliwosci samoekspresji poprzez
transformacje materiatéw i przedmiotow.

e nabiorg pewnosci siebie w wykorzystywaniu
upcyklingu jako narzedzia do tagodzenia stresu,
rozwijania uwaznosci i rozwoju osobistego.

e wzmocnig zaradnos¢, wyobraznie i umiejetnosc
rozwigzywania problemoéw jako czynniki chronigce
dobre samopoczucie.

e opracujg osobiste strategie integrowania
kreatywnosci i upcyklingu w zyciu codziennym.
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Struktura i
tematy modutu

Kreatywnosc¢ i upcykling - Wykorzystanie
ekologicznych metod wspierania zdrowia
psychicznego

1.Wprowadzenie do upcyklingu i
kreatywnosci

2.Materiaty jako medium do wyrazania
emocji

3.Praktyczne techniki upcyklingu

4. Wspolne i spotecznosciowe projekty
upcyklingowe

5.Wtgczanie praktyk upcyklingowych do zycia
codziennego
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EFEKTY UCZENIA SIE

Wiedza i zrozumienie
Uczniowie bedg potrafili:

« Zdefiniowac upcykling i wyjasni¢ jego korzysci
psychologiczne, spoteczne i Srodowiskowe.

« Opisad, jak kreatywne przeksztatcanie przedmiotow wptywa
na emocje, stres i samoocene.

» Doceni¢ wartosc eksperymentowania, metody préb i btedow
oraz improwizacji.

o Okresli¢ korzysci spoteczne i spotecznosciowe ptyngce ze
wspolnych projektéw upcyklingowych.

Umiejetnosci Uczniowie
bedg potrafili:

» Przeksztatcac przedmioty codziennego uzytku w
funkcjonalne lub artystyczne dzieta.

« Stosowac techniki refleksji i rozwigzywania problemow
podczas projektow tworczych.

» Planowac i realizowac mate projekty upcyklingu
indywidualnie lub w grupach.

» Opracowywac osobisty plan dziatania, aby wigczyc kreatywny
upcykling do codziennych czynnosci.
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SEKCJA 1: Wprowadzenie do upcyklingu i kreatywnosci
1. Opis koncepcji teoretycznej:
Zaangazowanie w upcykling poprawia samopoczucie psychiczne
poprzez wspieranie kreatywnosci, rozwigzywania problemoéw i
dumy z tworzenia czegos pozytecznego z odpadow. Kluczowe
informacje teoretyczne: Praktyczne dziatania kreatywne
stymulujg Sciezki nagrody w mozgu, wywotujg stany flow i
obnizajg poziom kortyzolu.
Linki multimedialne:

« Video: How does creativity benefit mental health

and wellbeing? (YouTube)
« Article: Linking Creativity to Psychological Well-
being: Integrative Review of the Literature

2. Struktura aktywnosci praktycznej
Nazwa aktywnosci: Spacer inspiracyjny.
Cel: Obserwacja otoczenia w poszukiwaniu potencjalnych
mozliwosci tworczych.
Potrzebne materiaty: Notatnik, dtugopis, aparat/telefon
(opcjonalnie).
Czas trwania: 20 minut. Instrukcje:

1. Spaceruj po okolicy i zwrd¢ uwage na przedmioty lub

materiaty, ktére mozna ponownie wykorzystac.

2. Zréb zdjecia lub szkice.

3. Podziel sie pomystami z partnerem i omow potencjalne

transformacje.
Refleksja: W jaki sposéb zauwazanie codziennych
przedmiotéw w inny sposob zmienia percepcje i
wyobraznie?
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SEKCJA 2: Materiaty jako medium ekspresji emocjonalnej 1.
Opis koncepcji teoretycznej: Obchodzenie sie z
materiatami i ich przetwarzanie pozwala uczniom wyrazac
emocje i odkrywac osobiste znaczenie.

Kluczowe informacje teoretyczne: Dotykowe
zaangazowanie w materiaty redukuje stres, sprzyja
uwaznosci i poprawia regulacje emocjonalna.

Linki multimedialne:

. JED Talk: Tyler Kellogg: Something From Nothing
. Article: Creative expression and mental health

2. Struktura aktywnosci praktycznej
Nazwa aktywnosci: Obiekt emocjonalny.
Cel: Wyrazanie emocji poprzez transformacje wybranego
materiatu.
Potrzebne materiaty: Butelki, tektura, stare ubrania,
farba, nozyczki, klej.
Czas trwania: 30 minut. Instrukcje:
1. Wybierz materiat lub przedmiot.
2. Przeksztat¢ go w przedmiot, ktory reprezentuje
osobistg emocje lub historie.
3. Potgczcie sie w pary i wyjasnijcie dokonane wybory.

Refleksja: Omoéw, w jaki sposéb tworzenie
namacalnych reprezentacji uczué¢ wptywa na
Swiadomos¢ emocjonalna.
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SEKCJA 3: Praktyczne techniki upcyklingu

1. Opis koncepcji teoretycznej: Poznanie technik
upcyklingu rozwija umiejetnosci rozwigzywania problemow,
kreatywnosc i odpornosc psychiczna.

Kluczowe informacje teoretyczne: Wykorzystanie
umiejetnosci praktycznych, takich jak ciecie, montaz i
malowanie, angazuje zarowno uktad poznawczy, jak i
motoryczny, budujgc pewnosc siebie i zdolnos¢ adaptacji.

Linki multimedialne:
» Video: 10 FREE & EASY DIY UPCYCLING PROJECTS

USING HOUSEHOLD ITEMS
o Article: Creating arts and crafting positively predicts
subjective wellbeing and reduced loneliness
2. Struktura aktywnosci praktycznej
Nazwa aktywnosci: Wyzwanie DIY Upcycle.
Cel: Rozwijanie umiejetnosci praktycznych i pewnosci siebie
poprzez tworzenie wtasnorecznie.
Potrzebne materiaty: Przedmioty nadajgce sie do
recyklingu (butelki, pudetka, tkaniny), podstawowe narzedzia
rzemieslnicze, farby, markery.
Czas trwania: 40 minut. Instrukcje:
1. Wybierz jeden lub wiecej przedmiotow do recyklingu.
2. Zastanow sie, jak przeksztatcic je w przedmioty
funkcjonalne lub dekoracyjne.
3. Stworz przedmiot indywidualnie lub w matych
grupach.

Refleksja: W jaki spos6b rozwigzywanie problemoéw i
kreatywnos¢ przyczyniaja sie do poczucia osiagniecia sukcesu?
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SEKCJA 4: Wspdlne i spotecznosciowe projekty upcyklingu
1. Opis koncepcji teoretycznej:
Wspdlna praca nad projektami upcyklingu wzmacnia wiezi
spoteczne i promuje empatie.
Kluczowy wkiad teoretyczny: Kreatywnosc oparta na
wspotpracy uwalnia oksytocyne i wzmacnia spojnosc grupy,
wspierajgc dobre samopoczucie emocjonalne i poczucie
przynaleznosci.
Linki multimedialne:

« Video: Community Upcycling Project Video - Mrs.

Klamm - North Valley Academy_
» Creative Community Inspirations: Imaginative
Upcycling Ideas

2. Struktura zajec praktycznych
Nazwa zajec: Grupowy projekt upcyklingu.
Cel: Wspieranie wspotpracy, kreatywnosci i zaangazowania
spotecznego.
Potrzebne materiaty: R6zne materiaty nadajgce sie do
recyklingu, narzedzia do rekodzieta, wspolna przestrzen
robocza.
Czas trwania: 60 minut. Instrukcje:

1. Podzielcie sie na mate grupy i wybierzcie temat

wspolnego projektu upcyklingowego.

2. Zaplanujcie i zrealizujcie wspolnie projekt.

3. Zaprezentujcie grupie produkty koncowe.
Refleksja: Omow wyzwania i sukcesy w zakresie kreatywnej
wspotpracy oraz to, jak wptywa ona na nastrdj i relacje.
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SEKCJA 5: Integracja praktyk upcyklingu z zyciem
codziennym

1. Opis koncepcji teoretycznej: Regularne, kreatywne i
zrownowazone praktyki poprawiajg dtugoterminowe
samopoczucie psychiczne i Swiadomos¢ ekologiczng.
Kluczowy wkiad teoretyczny: Drobne codzienne nawyki,
takie jak ponowne wykorzystanie odpadow, sprzyjaja
uwaznosci, odpowiedzialnosci i satysfakcji z tworzenia.
Linki multimedialne:

« Video: Upcycling Tutorial: 5 Easy Ways to
Transform Your Clothes
« Article: Mindfulness and Creativity: Implications
for Thinking and Practice
2. Struktura zaje¢ praktycznych.
Nazwa zajeé: Mdj plan dziatania w zakresie upcyklingu.
Cel: Wykorzystywanie kreatywnos$ci i pomystowosci w zyciu
codziennym.
Potrzebne materiaty: Papier, dtugopisy, drobne przedmioty
nadajgce sie do recyklingu.
Czas trwania: 30 minut. Instrukcje:
1. Okresl 1-2 codzienne lub cotygodniowe nawyki
zwigzane z recyklingiem (np. przerabianie starych stoikéw
na doniczki).
2. Wyznacz 2-3 mate cele, aby wdrozy¢ te nawyki w ciggu
najblizszego miesigca.
3. Podziel sie planami z partnerem, aby ustali¢ zasady

rozliczania.
Refleksja: W jaki sposdb taczenie matych dziatan twérczych moze poprawic zaréwno

osobiste samopoczucie, jak i wptyw na sSrodowisko?
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KLUCZOWE WNIOSKI

e Kreatywnosc i upcykling wspomagajg
regulacje emocji, redukcje stresu i
poczucie wtasnej wartosci.

« Praktyczne projekty rozwijaja
umiejetnosci rozwigzywania
problemdw, pewnosc siebie |

e UWaznosc.

Wspotpraca w upcyklingu buduje
wiezi spoteczne, empatie i

e Zaangazowanie spoteczne.

Drobne, codzienne dziatania
integrujgce upcykling wzmacniajg
dtugoterminowe dobre
samopoczucie i Swiadomosc
ekologiczng.
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Stowniczek

e Kreatywnosc¢: Zdolnos¢ do generowania oryginalnych
pomystow, wyrazen lub rozwigzan.

e Upcykling: Przetwarzanie odpadow lub zuzytych
materiatdw w nowe, wartosciowe przedmioty.

e Przeptyw: Stan umystu petnego zaangazowania i
przyjemnosci w zadaniu.

o Uwaznos¢: Swiadomo$¢ chwili obecnej, czesto
rozwijana poprzez skupiong uwage.

* Rozwigzywanie problemoéw: Proces identyfikowania
wyzwan i generowania skutecznych rozwigzan.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information 70
contained therein.



Bl et ven STRONGER YOU(TH)

Bibliografia

e Lacey,S., & Lawson,R. (2017).
Crafting and Wellbeing: Psychological
Impacts of Making. Routledge.
Beghetto, R. A., & Kaufman, J. C. (2016).

e Creative Learning and Mental Health.
Springer. TEDx Talks and YouTube
resources on creativity, upcycling, and

e wellbeing. Articles from Psychology
Today, American Psychological
Association, and Journal of Creative

e Behavior on creativity and mental
health.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information 71
contained therein.



Co-funded by CTDNAND o) HOU(TH)
- the European Union  + T ;‘) k_} 1‘ \J E )

Umiejetnosci emocjonalne w
zakresie dbania o zdrowie
psychiczne i jego utrzymania

Nazwa organizacji CONNECTING DOTS

Kraj CYPR

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information 72
contained therein.



Bl et ven STRONGER YOU(TH)

OPIS MODULU I CELE
NAUKI

Ten MODUL omawia podstawowe umiejetnosci emocjonalne, ktore
wspierajg ogolne dobre samopoczucie psychiczne. Podkresla
znaczenie rozumienia i zarzadzania emocjami, budowania
odpornosci psychicznej i utrzymywania zdrowych relacji jako
kluczowych elementdéw zdrowia psychicznego. Uczestnicy zdobedg
praktyczne narzedzia do rozpoznawania i regulowania emodji,
radzenia sobie ze stresem, skutecznej komunikacji i tworzenia
osobistych nawykow dbania o siebie. Rozwijajgc te umiejetnosci,
mozna wzmocni¢ swojg zdolnos$¢ do radzenia sobie z wyzwaniami
zyciowymi, zmniejszyC ryzyko probleméw ze zdrowiem psychicznym
i pielegnowa¢ zréwnowazone, pozytywne nastawienie. Temat
podkresla rowniez zwigzek miedzy wyborami dotyczgcymi stylu
zycia, regulacjg emocji a dtugoterminowym dobrostanem
psychicznym.
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Struktura i
tematy modutu

1. Zrozumienie zdrowia psychicznego i emocji
2. Samoswiadomosc i samoregulacja

3. Budowanie odpornosci

4, Zdrowe relacje i komunikacja

5. Zarzadzanie stresem i lekiem

6. Praktyki zwigzane ze stylem zycia sprzyjajgce

dobremu samopoczuciu psychicznemu
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EFEKTY UCZENIA SIE

Uczniowie beda
potrafili:

« Zdefiniowad zdrowie psychiczne i wyjasni¢ role emocji w
0golnym samopoczuciu. Identyfikowac i nazywac¢ emocje z
» Wwiekszg doktadnoscig i samoswiadomoscia.
Stosowac strategie zarzgdzania emocjami i ich regulacji w zyciu
« codziennym.
Wykazywac umiejetnosci aktywnego stuchania, empatii i
« asertywnej komunikacji.
Wypracowac zdrowe mechanizmy radzenia sobie ze stresem,
« lekiem i niepowodzeniami.
Opracowac osobisty plan samoopieki, aby wspierad state
« zdrowie psychiczne.
Oceniac sytuacje, w ktérych konieczne moze byc¢ wsparcie ze
« strony specjalistéw lub réwiesnikow.
Zaangazowac sie w zréwnowazone praktyki budujgce
« odpornosciréwnowage emocjonalna.
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Ten temat wprowadza uczestnikow w podstawy zdrowia
psychicznego i role emocji w zyciu codziennym. Podkresla,
ze zdrowie psychiczne to nie tylko brak choroby, ale stan
dobrego samopoczucia, w ktorym jednostki potrafig radzic
sobie ze stresem, pracowal wydajnie, budowac relacje i
angazowac sie w zycie swoich spotecznosci. Uczestnicy
dowiedzg sie réwniez, jak emocje wptywajg na mysli,
zachowania i podejmowanie decyzji.

Czym jest zdrowie psychiczne?

Definicja WHO: stan dobrego samopoczucia, w ktérym osoba
realizuje swéj potencjat, potrafi radzi¢ sobie z normalnymi
stresami

zyciowymi, moze wydajnie pracowac i przyczyniac€ sie do
spotecznosci.

Dlaczego zdrowie psychiczne ma znaczenie?

Zdrowie psychiczne jest rownie wazne, jak zdrowie
fizyczne. Wptywa ono na to, jak myslimy, czujemy i
za&chowujemy sie kazdego dnia.

Dobre zdrowie psychiczne pomaga nam radzic
sobie ze stresem, budowac silne relacje,
podejmowac dobre decyzje i osiggac nasze cele.
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1.Zrozumienie zdrowia psychicznego i emocji

Czym sg emocje? Emocje to naturalne reakcje na nasze doswiadczenia, mysli i
otoczenie. Dziatajg jak sygnaty, ktére mdéwig nam, jak czujemy sie w danej sytuacji i
kierujg naszymi decyzjami i zachowaniami. Kazdy doswiadcza emocji - nie sg one ani
.dobre”, ani ,zte", ale mogg byl przyjemne (rados¢, mitos¢, ekscytacja) lub
niekomfortowe (gniew, smutek, strach).

Dlaczego emocje majg znaczenie?

« Kierowanie decyzjami: Emocje pomagajg nam decydowad, co jest bezpieczne,
wazne lub znaczgce. £3czg nas z innymi: Pozwalajg nam wczuwac sie w sytuacje

« innych, budowac relacje i komunikowac sie bez stéw. Motywujg do dziatania: Na
przyktad strach moze chronic nas przed niebezpieczenstwem, a rados¢ moze

« motywowac do powtarzania pozytywnych doswiadczen. Sygnalizuje potrzeby:
Smutek moze sygnalizowac potrzebe pocieszenia; gniew moze sygnalizowac

« przekroczenie granicy.

Typy emocji
« Emocje pierwotne: Podstawowe i uniwersalne uczucia, takie jak szczesScie,
smutek, gniew, strach, zaskoczenie i wstret.
« Emocje wtérne/ztozone: Mieszane emocje ksztattowane przez doswiadczenia i
kulture, takie jak poczucie winy, duma, zazdrosc¢ lub wstyd.

Emocje sg SciSle powigzane z tym, jak myslimy i dziatamy:
« Mysli:,Oblatem test”. Emocje: Smutek lub frustracja.
« Zachowanie: Unikanie nauki lub bardziej staranie sie
« Nastepnym razem.

Zdrowe wyrazanie emocji

Nazywanie emocji zamiast ich ttumienia (,Jestem zdenerwowany” vs. ,Wszystko w
porzgdku”). Dzielenie sie uczuciami z zaufanymi osobami. Stosowanie strategii

* radzenia sobie z emocjami, takich jak pisanie pamietnika, sztuka, ¢wiczenia lub

* uwaznosc.
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Aktywnosci

Rozpoczecie dyskusji:
,Co dla Ciebie oznacza zdrowie psychiczne?” (Burza mozgéw w grupie).

Aktywno$¢: Eksploracja kota emocji

Uczniowie korzystajg z Kota Emocji, aby zidentyfikowac i
2 nazwac emocje, ktorych doswiadczyli w ciggu ostatniego
tygodnia. Refleksja: Jak te emocje wptynety na ich dziatania i
@ decyzje?

Refleksja na temat studium przypadku:
o Przedstaw krotki scenariusz (np. studenta przyttoczonego
egzaminami). Uczniowie identyfikujg zwigzane z tym emocje,
o mysli i zachowania.

Pytania do refleks;ji
« Kiedy ostatnio odczuwates silne emocje (pozytywne lub
negatywne)? Jak te emocje wptynety na Twoje wybory lub dziatania?
« Dlaczego Twoim zdaniem ludzie czasami ukrywajg swoje emocje
« lub unikajg rozmow o zdrowiu psychicznym?
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2. Samoswiadomos¢ i samoregulacja

Ta jednostka pomaga  uczniom  rozwing¢  umiejetnosc
rozpoznawania swoich emocji, mysli i zachowan (samoswiadomosc)
oraz zarzadzania nimi w zdrowy i konstruktywny sposob
(samoregulacja). Te dwie umiejetnosci stanowig fundament
inteligencji emocjonalnej i odgrywajg kluczowg role w utrzymaniu
zdrowia psychicznego, poprawie relacji i osigganiu celow osobistych.

1.Samoswiadomos¢

« Definicja: Umiejetnos¢ zauwazania i rozumienia swoich emocji,
mysli i zachowan. Znaczenie: Pomaga w podejmowaniu

« Swiadomych wyborow, zamiast dziata¢ pod wptywem impulsu.
Narzedzia do rozwijania samoswiadomosci: Prowadzenie

« dziennika, Pytania refleksyjne, Kontrola umystu i ciata
(zauwazanie fizycznych oznak stresu lub spokoju), Szukanie
informacji zwrotnej od zaufanych réwiesnikéw lub mentorow.

2.Samoregulacja

« Definicja: Umiejetnos¢ zdrowego zarzadzania emocjami,

zachowaniami i impulsami. Znaczenie: Buduje odpornos¢
e psychiczng, redukuje stres i wzmacnia relacje. Techniki
samoregulacji - uwaznos¢ i oddech: Pozostawanie w chwili

e Obecnej i spokdj. Techniki uziemienia: Wykorzystanie pieciu
zmystow do redukcji przyttaczajgcych uczud. Pozytywny dialog

wewnetrzny: Zastepowanie negatywnych mysli
konstruktywnymi. Opdznienie - Pauza - Reakcja: Chwila przed
reakcja.
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Aktywnosci

Cwiczenie refleksyjne: Wyzwalacze emocjonalne

“Uczniowie wymieniajg sytuacje, ktére powodujg u nich stres,
ztos¢ lub niepokdj. Oméw, jak rozpoznawanie czynnikéw
“wyzwalajgcych moze zapobiega¢ wybuchom emocji.

Praktyka uwaznosci: 3-minutowa przestrzen oddechowa
o Poprowadz ucznidw przez powolne oddychanie, aby zauwazali
mysli, emocje i doznania cielesne.

Odgrywanie rol: Reagowanie kontra odpowiadanie
o Uczniowie odgrywajg scenki (np. krytyke ze strony nauczyciela lub
przyjaciela). Cwiczg reakcje impulsywna w poréwnaniu z
= przemyslang, kontrolowang reakcja.

Cwiczenie pozytywnego méwienia do siebie
o PPodaj przyktady negatywnych mysli (,Nie dam rady”) i
przeformutuj je na pozytywne alternatywy (,To trudne, ale
dam z siebie wszystko").

Pytania do refleksiji:
« Jakie sg trzy moje gtbwne bodzce emocjonalne?
# Jak zazwyczaj reaguje, gdy odczuwam silne emocje?
« Jaka strategia samoregulacji sprawdza sie u mnie najlepiej?
« Jak poprawityby sie moje relacje, gdybym praktykowat wiecej
samos$wiadomosci i samoregulacji?
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3. Budowanie odpornosci

Odpornos¢ psychiczna to zdolnos$¢ adaptacji, regeneracji i
wzrostu sity w obliczu wyzwan, niepowodzen lub stresu. Ta
jednostka pomaga uczniom zrozumiec, czym jest odpornosc
psychiczna, dlaczego jest niezbedna dla zdrowia psychicznego i
jak ja rozwijaC poprzez praktyczne strategie, pozytywne
nastawienie i wspierajgce nawyeki.

1. Czym jest odpornosc?

s Zdolnos¢ do podtrzymywania sie po trudnosciach. Osoby
odporne psychicznie nie unikajg wyzwan, lecz stawiajg im
czota z umiejetnoscig adaptacji i nastawieniem na rozwa,.

2.Dlaczego odpornos¢ ma znaczenie?

« Pomaga radzi¢ sobie ze stresem i tagodzi skutki

« nNiepowodzen. Poprawia rozwigzywanie problemoéw i

« podejmowanie decyzji. Wspiera dtugotrwate dobre
samopoczucie psychiczne i zdrowe relacje.

3. Sktadniki odpornosci

« Swiadomo$¢ emocjonalna, wiara we wiasne umiejetnosci
radzenia sobie w sytuacjach, optymizm, systemy wsparcia,
zdolnos¢ adaptacji.

2.Strategie budowania odpornosci
Nastawienie na rozwdj, wyznaczanie celéw, pozytywne

myslenie i wdziecznos¢, zdrowe umiejetnosci radzenia sobie,
wsparcie spoteczne.
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Aktywnosci

1. Cwiczenie refleksyjne dotyczace odpornosci
o Uczniowie opisujg sytuacje, w ktorej staneli przed
wyzwaniem i jak sobie z nim poradzili.
o Omawiajg wyciggniete wnioski i odkryte mocne strony.

2. Dziennik wdziecznosci
o Wypisz trzy rzeczy kazdego dnia, ktore poszty dobrze
lub sprawity, ze poczuli sie wspierani i wdzieczni.
3. Scenariusz nastawienia na rozwoj
o Przedstaw scenariusz (np. oblanie testu lub przegranie
o meczu). Uczniowie wspolnie wymyslajg pozytywne reakcje
i dziatania, aby wyciggngc wnioski z tej sytuacji.
4.0bstuga mapowania sieci
o Uczniowie tworzg wizualng mape osob, na ktore mogg
liczy¢ w trudnych chwilach.
Pytania refleksyjne:
« Z jakim wyzwaniem ostatnio sie spotkatem i jak sobie z nim
poradzitem?
« Jakie mocne strony pomogty mi sie zregenerowac lub
« poradzi¢ sobie z trudnosciami?
« Jak moge zastosowac strategie odpornosci psychicznej w
Zyciu codziennym?
Do kogo moge sie zwrdci¢ o wsparcie, gdy czuje sie

przyttoczony?
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4. Zdrowe relacje i komunikacja

Zdrowe relacje i skuteczna komunikacja sg niezbedne dla dobrego
samopoczucia emocjonalnego i zdrowia psychicznego. Ten temat
pomaga uczestnikom zrozumie¢, jak budowacd i utrzymywac
pozytywne relacje, praktykowac empatie, aktywnie stuchac,
komunikowac sie asertywnie i wyznaczac zdrowe granice. Silne
umiejetnosci interpersonalne redukujg konflikty, poprawiajg
wsparcie spoteczne i zwiekszajg odpornosc psychiczng.

1.Zdrowe relacje:

e Cechy zdrowych relacji: zaufanie, szacunek, wsparcie, uczciwosc
i rownosc. Rola wsparcia spotecznego w zdrowiu psychicznym.
ROznice miedzy zdrowymi a niezdrowymi relacjami

2.Efektywna komunkacja

« Aktywne stuchanie, empatia, asertywnosc¢, komunikacja
niewerbalna.

3.Rozwigzywanie konfliktow

s« Rozpoznawanie wspolnych zrodet konfliktu. Kroki konstruktywnego
rozwigzywania konfliktéw: Zachowaj spokdj i oddychaj, Stuchaj
drugiej osoby, Wyraznie wyrazaj swoje uczucia, Znajdz wspodlng
ptaszczyzne i kompromis. Unikaj szkodliwych reakgji.

4.Wyznaczanie zdrowych granic

« Rodzaje granic: fizyczne, emocjonalne, cyfrowe i spoteczne.

« Komunikowanie granic w sposéb jasny i peten szacunku.
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Aktywnosci

Odgrywanie roél: aktywne stuchanie

Potgcz uczestnikow w pary, aby przecwiczyli uwazne
stuchanie, podsumowywanie tego, co powiedziata druga
osoba, i empatyczng reakcje.

Praktyka asertywnosci

Uczniowie ¢wiczg mowienie ,nie” lub wyrazanie potrzeby w
SposOb uprzejmy, ale stanowczy w réznych sytuacjach.
Cwiczenie rozwigzywania konfliktéw

Przedstaw typowy scenariusz konfliktu (np. nieporozumienie z
przyjacielem). Uczniowie pracujg w grupach, aby znalezc
rozwigzanie, korzystajgc z powyzszych krokow.

Pytania refleksyjne:

e Co decyduje o tym, czy zwigzek jest zdrowy, czy
« Niezdrowy?
Jak obecnie komunikuje sie z przyjaciotmi lub rodzing i jak
« Moge to poprawic?
Kiedy miatem trudnos$ci z wyznaczaniem granic i co
« zrobitbym teraz inaczej?
Jak empatia i aktywne stuchanie mogg zmienic¢ sposdb, w
jaki komunikuje sie z innymi?
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5. Zarzadzanie stresem i lekiem

Stres i lek to naturalne reakcje na wyzwania zyciowe, ale
niekontrolowane mogg negatywnie wptywa¢ na zdrowie
psychiczne, relacje i codzienne funkcjonowanie. Ta jednostka
wyposaza uczestnikbw w wiedze i praktyczne strategie
identyfikowania, radzenia sobie i redukcji stresu i leku,
wspierajgc rownowage emocjonalng i odpornos¢ psychiczna.

1. Zrozumienie stresu i leku
 Stres: Fizyczna lub emocjonalna reakcja na trudne sytuacje. Lek:
Uporczywy niepokdj lub strach, ktéry moze by¢ niewspotmierny
do sytuacji. Objawy: Fizyczne, emocjonalne i behawioralne.

2.Typowe czynniki stresujgce dla mtodych ludzi
e Presja akademicka, egzaminy i terminy. Presja rowiesnicza i
wyzwania spoteczne. Konflikty lub oczekiwania rodzinne.
Niepewnosc co do przysztosci.
3. Strategie radzenia sobie ze stresem i lekiem
A. Dorazne techniki radzenia sobie: Cwiczenia gtebokiego oddychania.
Techniki uziemienia. Krétkie przerwy na uwaznos¢ lub medytacje.
B. Dtugotrwate nawyki: Regularna aktywnos¢ fizyczna. Zbilansowane
odzywianie i odpowiednia ilos¢ snu. UmiejetnoS¢ zarzgdzania czasem i
ustalania priorytetow. Prowadzenie dziennika lub twdrcza ekspresja.
C. Wsparcie spoteczne i emocjonalne: Rozmowy z zaufanymi przyjaciotmi,
rodzing lub mentorami. Dotgczenie do grup wsparcia lub klubdw.
D. Pomoc profesjonalisty: Gdy stres lub lek stajg sie uporczywe lub
przyttaczajgce, nalezy zwrocic sie do doradcéw, psychologdw lub skorzystac z
infolinii.
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Aktywnosci
1. Mapowanie stresu
Uczniowie wymieniajg swoje gtdwne stresory i
klasyfikujg je wedtug intensywnosci. Identyfikujg
wzorce i omawiajg mozliwe strategie radzenia sobie.

4]

2. Praktyka oddechowa i uziemiajgca
Poprowadz uczniow przez 5-minutowe ¢wiczenie
gtebokiego oddychania lub ¢wiczenie uziemiajgce 5-4-
L 3-2-1.
3. Cwiczenie z zarzgdzania czasem
Uczniowie tworzg prosty tygodniowy harmonogram,
w ktérym znajdg rownowage miedzy nauka,
’ odpoczynkiem i rekreacjq.

4.Refleksyjny dziennik
= Rejestruj codzienne stresory, reakcje emocjonalne i
strategie radzenia sobie z nimi.
Pytania refleksyjne:

« Jakie sytuacje zazwyczaj wywotujg u mnie stres lub lek?

» Jakie strategie radzenia sobie z nimi pomagajg mi czuc sie
spokojniej i bardziej skoncentrowanym? Jak moge

« zaplanowac dzien, aby zredukowac niepotrzebny stres? Do

« kogo moge zwrdcic sie o wsparcie, gdy czuje sie
przyttoczony?
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6. Praktyki zwigzane ze stylem zycia sprzyjajace

dobremu samopoczuciu psychicznemu
Zdrowie psychiczne jest scisle powigzane ze stylem zycia. Ta
jednostka pokazuje uczniom, jak codzienne czynnosci, odzywianie,
aktywnosc fizyczna, sen i nawyki cyfrowe wptywajg na dobrostan
emocjonalny. Wdrazajgc zdrowe nawyki zwigzane ze stylem zycia,
mtodzi ludzie mogg wzmocni¢ swojg odpornosc, zmniejszy€ stres i
utrzymac ogodlne zdrowie psychiczne.

1.Spij i odpoczywaj

e Znaczenie 7-9 godzin snu dla nastroju, koncentracji i radzenia sobie
ze stresem. Skutki niedoboru snu: drazliwosé¢, problemy z
koncentracjg, ostabiona odpornosc¢. Wskazowki dotyczgce zdrowego
snu: regularny harmonogram dnia, ograniczenie czasu spedzanego
przed ekranem przed snem, relaksujgce rytuaty przed snem.

2. Odzywianie
Produkty spozywcze dodajgce energii i poprawiajgce jasnos¢ umystu.
* Ogranicz przetworzong zywno$¢, stodkie napoje i nadmiar kofeiny.

3.Aktywnosc fizyczna

« Cwiczenia jako naturalny sposéb na odreagowanie stresu i poprawe
nastroju. Aktywnosci: spacery, taniec, sport, joga lub jakikolwiek inny
przyjemny ruch. Korzysci dla zdrowia fizycznego i psychicznego.

4.Balans cyfrowy
« Strategie: detoks cyfrowy, wyznaczanie granic, uwazne korzystanie z medidw
spotecznosciowych, priorytetowe traktowanie interakcji twarzg w twarz.

5. Praktyki osobistej opieki nad sobg
+ Regularne aktywnosci relaksacyjne. Kontrola emocji. Planowanie
zbilansowanych plandéw dnia, obejmujgcych prace, odpoczynek i zabawe.
T T I R g
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Aktywnosci
1. Warsztat planowania samoopieki
Uczniowie tworzg tygodniowy plan obejmujgcy sen, positki,
¢wiczenia, nauke, relaks i czas na spotkania towarzyskie.
2. Cwiczenie uwaznego korzystania z technologii

Sledz czas spedzany przed ekranem w ciggu dnia i identyfikuij
wzgrce nadmiernego korzystania z niego. Zaplanuj strategie,
aby zmniejszy¢ niepotrzebny stres cyfrowy.

3. Wyzwanie aktywnosci fizycznej

Zachecaj uczniow, aby codziennie przez tydzien poswiecali co
napmniej 20-30 minut na przyjemng aktywnosc fizycznag.

4.Refleksja nad odzywianiem
Prowadz dziennik zywieniowy i nastroju, aby sledzi¢ wptyw
nawykow zywieniowych na emocje i poziom energii.

Pytania refleksyjne:

« Ktore codzienne nawyki obecnie sprzyjajg, a ktore szkodzg
mojemu zdrowiu psychicznemu? Jak moge dostosowac

e SWoje codzienne nawyki, aby zapewni¢ sobie wiecej troski

e O siebie? Jakie aktywnosci sprawiajg, ze czuje sie

« zrelaksowany, szczesliwy lub peten energii? Jak moge
korzystac z technologii w sposdb, ktory wspiera, a nie
szkodzi mojemu zdrowiu psychicznemu?
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KLUCZOWE WNIOSKI

1. Zrozumienie zdrowia psychicznego i emocji: Zdrowie psychiczne jest
kluczowym elementem ogolnego dobrostanu, a emocje to naturalne sygnaty,
ktére kierujg naszymi decyzjami i relacjami. Uczac sie rozumiec i nazywac
emocje, stawiamy pierwszy krok w budowaniu emocjonalnych umiejetnosci
zyciowych, ktére wzmacniajg zdrowie psychiczne.

2. Samoswiadomos¢ i samoregulacja: Samoswiadomosc¢ to pierwszy krok do
zrozumienia siebie, a samoregulacja to kolejny krok, ktéry pozwala nam madrze
zarzgdzac¢ naszymi emocjami i dziataniami. Razem pomagajg nam zachowacd
spokoj, podejmowac lepsze decyzje i utrzymac lepsze zdrowie psychiczne.

3. Budowanie odpornosci: Odpornos¢ nie polega na unikaniu trudnosci, ale
na uczeniu sie, jak sobie z nimi radzi¢ z sitg, elastycznoscig i optymizmem.
Rozwijajgc odpornos¢, mtodzi ludzie mogg stawiac czota wyzwaniom zyciowym
z pewnoscig siebie, dbac¢ o zdrowie psychiczne i stawac sie silniejsi w obliczu
przeciwnosci losu.

4. Zdrowe relacje i komunikacja: Zdrowe relacje i umiejetnosci komunikacyjne
sq kluczowe dla zdrowia psychicznego. Poprzez aktywne stuchanie,
praktykowanie empatii, asertywne wyrazanie siebie i wyznaczanie granic, mtodzi
ludzie mogg budowac silniejsze, bardziej wspierajgce i zréwnowazone relacje.

5. Radzenie sobie ze stresem i lekiem: Stres i lek sg naturalne, ale nie muszg
kontrolowad naszego zycia. Rozumiejgc czynniki wyzwalajgce, stosujgc strategie
radzenia sobie, utrzymujgc zdrowe nawyki i szukajgc wsparcia w razie potrzeby,
mtodzi ludzie mogg skutecznie radzi¢ sobie ze stresem i zachowac rownowage
emocjonalna.

6. Praktyki zwigzane ze stylem zycia sprzyjajgce dobremu samopoczuciu
psychicznemu: Drobne zmiany w stylu zycia mogg mie¢ duzy wptyw na
zdrowie psychiczne. Dajgc priorytet snu, odzywianiu, ¢wiczeniom i uwaznym
nawykom, mitodzi ludzie mogg poprawi¢ swoje samopoczucie emocjonalne,
zbudowac odpornosc i zachowac rownowage w zyciu codziennym.
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Leksykon

Lek

Powszechne zaburzenie zdrowia psychicznego, charakteryzujgce sie
uczuciem napiecia, niepokojgcymi myslami i zmianami fizycznymi, takimi
jak podwyzszone ciSnienie krwi. Zapoznaj sie z definicjg leku wedtug
stownika APA na stronie: dictionary.apa.org

Autyzm

Zaburzenie psychiczne, ktére moze wptywac na zdolnos¢ mowienia,
inteligencje emocjonalng lub myslenie abstrakcyjne. Objawy u dorostych
mogg obejmowad trudnosci w prowadzeniu rozmowy, lek spoteczny i
bardzo ograniczone zainteresowanie zaledwie kilkoma aktywnosciami.
Dowiedz sie wiecej na stronie Autism Speaks (lub podobnych Zrédtach
informacji o autyzmie)

Zaburzenie afektywne dwubiegunowe

Zaburzenie zdrowia psychicznego charakteryzujgce sie skrajnymi
wahaniami nastroju: okresami wzlotow (mania lub hipomania) i upadkéw
(depresja). Swiatowa Organizacja Zdrowia oferuje przeglad zaburzen
afektywnych dwubiegunowych.

Zaburzenie osobowosci typu borderline (BPD)

Zaburzenie zdrowia psychicznego charakteryzujgce sie niestabilnoscig
nastroju, obrazu siebie, zachowania i relacji. Zobacz strone Mayo Clinic
poswiecong zaburzeniu osobowosci typu borderline Mayo Clinic
Przydatna jest rdéwniez strona tematyczna NIH dotyczaca BPD
nimh.nih.gov

Zaburzenie depresyjne (Depresja)

Powszechne zaburzenie zdrowia psychicznego, charakteryzujgce sie
obnizonym nastrojem lub utratg przyjemnosci lub zainteresowania
aktywnoscig przez dtuzszy czas, zaburzeniami snu i apetytu, poczuciem
niskiej wartosci, myslami o Smierci i beznadziei, zmeczeniem i
problemami z koncentracjg. Wiecej informacji w karcie informacyjnej
WHO na temat depresji Swiatowej Organizacji Zdrowia

A takze na stronie Mayo Clinic poSwieconej objawom i przyczynom
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Zaburzenia odzywiania

Powazne choroby charakteryzujgce sie powaznymi zaburzeniami w
zachowaniach zywieniowych. Osoby mogg fiksowac sie lub obsesyjnie
mysle¢ o utracie wagi, sylwetce lub kontrolowaniu spozycia pokarméw.
Zobacz zasoby Narodowego Instytutu Zdrowia Psychicznego (NIMH).
Amnezja funkcjonalna

Utrata pamieci zdarzen, ktérych dana osoba osobiscie doswiadczyta,
wystepujgca bez identyfikowalnej patologii neurologicznej. Uwaza sie, ze
pojawia sie jako obrona przed lekiem lub sposdéb ucieczki od okreSlonych
stresujgcych sytuacji. Informacje z Amerykanskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego  (APA)  lub  literatury  poswieconej  traumie
psychologicznej.

Zaburzenie obsesyjno-kompulsyjne (OCD)

Przewlekte zaburzenie, w ktorym osoba ma niekontrolowane,
nawracajgce mysli (obsesje) i zachowania (kompulsje), ktére czuje sie
zmuszona powtarzac. NIMH szczegdtowo opisuje OCD.

Zespot stresu pourazowego (PTSD)

Zaburzenie psychiczne, ktére moze wystgpi¢ w nastepstwie
traumatycznego zdarzenia (kleski zywiotowej, powaznego wypadku,
przemocy). Zobacz strone NIMH na temat PTSD nimh.nih.gov
Schizofrenia

Przewlekte i ciezkie zaburzenie psychiczne, ktére wptywa na sposéb
myslenia, odczuwania i dziatania. Osoby ze schizofrenia mogg tracic
kontakt z rzeczywistoscig (halucynacje, urojenia). Zobacz informacje o
schizofrenii w Klinice Mayo.
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