Umyst w rownowadze — jak dbac
o zdrowie psychiczne i rozpoznawac
zagrozenia

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: ZDROWIE PSYCHICZNE

Scenariusz zajeé zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tutaj tresci
do specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych
i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci
za wiasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 5. Zdrowie psychiczne,
punkt 1. [uczen] omawia pojecie zdrowia psychicznego, czynniki je
chronigce oraz te, ktore zwiekszajg ryzyko wystepowania zaburzen
psychicznych. Koncentrujg sie na pytaniu przewodnim: ,Jak dbaé

o dobrostan psychiczny i emocjonalny, w tym poczucie wtasnej wartosci
i skutecznosci?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach IV-VI.

:@: @ Pojecia kluczowe: zdrowie psychiczne, dobrostan psychiczny, zaburzenia
psychiczne, czynniki chronigce, czynniki ryzyka

— 1 Zdrowie psychiczne




@ Cel gtéwny

Wzmacnianie sSwiadomosci ucznidéw na temat zdrowia psychicznego,
rozpoznawanie czynnikow ryzyka i czynnikéw chronigcych oraz rozwijanie
umiejetnosci dbania o wtasny dobrostan.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
» zna i definiuje pojecie zdrowia psychicznego;
* rozumie pojecie dobrostanu psychicznego;
» wyjasnia znaczenie czynnikéw chronigcych i czynnikéw ryzyka dla
zdrowia psychicznego;
* wymienia przyktady sytuacji zagrazajgcych zdrowiu psychicznemu;
» podaje sposoby radzenia sobie i reagowania w sytuacjach
zagrazajacych zdrowiu psychicznemu;
 tworzy wiasny plan dbania o zdrowie psychiczne.

Postawy
Uczen:
» wykazuje zainteresowanie dbaniem o wtasne zdrowie psychiczne;
» wie, gdzie szuka¢ pomocy i wsparcia w trudnych dla niego sytuacjach.

Formy pracy

e praca indywidualna;
 praca w parach;
e praca w grupach.
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Metody pracy

dyskusja: dyskusja kierowana;

analizowanie i rozwigzywanie problemdw: burza mézgéw, praca
z tekstem (czytanie i analiza historii);

wchodzenie w role: metoda dramy (scenki dramowe);

projekt: praca projektowa (tworzenie planéw dnia);

wizualizacja (rysunki, grafiki).

Pomoce dydaktyczne

prezentacja multimedialna;

,Historia Ani i Kacpra” (wydrukowane teksty);

karta pracy ,Tarcze i ktody”;

tablica lub flipchart;

pisaki, kolorowe flamastry;

biate kartki;

materiaty z podrecznika ,Promocja zdrowia psychicznego” (tabela
czynnikéw ochronnych i ryzyka).

@ Ewaluacja osiggniec

obserwacja aktywnosci uczniéw podczas dyskus;ji i pracy

w parach/grupach;

ocena zaangazowania i trafnosci odpowiedzi podczas podsumowania
historii Ani i Kacpra;

weryfikacja kart pracy ,Tarcze i ktody” pod wzgledem zrozumienia
tematu;

sprawdzenie, czy uczniowie potrafig wskazac konstruktywne reakcje
na trudne sytuacje;

refleksja uczniéw nad wtasnym planem dbania o zdrowie psychiczne.

Zdrowie psychiczne




©

IIII>

OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje na tablicy temat lekcji i odczytuje go: Umyst

w rownowadze - jak dbaé o zdrowie psychiczne i rozpoznawaé
zagrozenia. Nastepnie przedstawia cele lekcji i wprowadza uczniéow

w temat, wykorzystujgc prezentacje ,Co zrobic, zeby cieszy¢ sie dobrym
zdrowiem psychicznym” z lekcji ,Zdrowie psychiczne” na Zintegrowanej
Platformie Edukacyjne;.

Nauczyciel wprowadza pojecie dobrostan psychiczny. Zaczyna od
wyjasnienia, ze stowo ,dobrostan” sktada sie z dwdch czesci — ,dobro”
i ,stan”, czyli dobry stan. Nastepnie pyta, co to znaczy czuc sie dobrze
psychicznie. Uczniowie podajg swoje skojarzenia (np. by¢ spokojnym,
radosnym, bezpiecznym, nie odczuwac stresu, nie ztoscic sie).

Nauczyciel podsumowuje — mowi: ,Dobrostan psychiczny to taki stan

w zyciu, kiedy czujemy sie dobrze ze sobg i z innymi. Potrafimy radzic¢
sobie z trudnymi sytuacjami, mamy czas na odpoczynek i tadowanie
baterii, akceptujemy siebie, a takze mamy wokét ludzi, z ktérymi czujemy
sie bezpiecznie i mozemy z nimi porozmawiag, gdy jest nam trudno”.

W dalszej czesci zaje€ nauczyciel wprowadza pojecia: czynniki ochronne
i czynniki ryzyka. Méwi: ,Czynniki ochronne wzmacniajg pozytywne
zdrowie psychiczne i redukujg mozliwos¢ rozwoju zaburzen psychicznych.
Natomiast czynniki ryzyka zwiekszajg prawdopodobienstwo problemoéw
w zakresie zdrowia psychicznego”.

Wskazowki: Mozna wykorzystac Tabele 1. z podrecznika ,Promocja
zdrowia psychicznego w placéwce edukacyjnej” (s. 14).

Nalezy pamieta¢ o dostosowaniu jezyka do potrzeb uczniéw klas IV-VI.
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https://zpe.gov.pl/a/zdrowie-psychiczne/DoITuprxH
https://www.kpcen-torun.edu.pl/files/6123719ab2584Promocja-zdrowia-psychicznego-podrecznik.pdf
https://www.kpcen-torun.edu.pl/files/6123719ab2584Promocja-zdrowia-psychicznego-podrecznik.pdf

9 Kiedy zdrowie psychiczne rosnie w site,
a kiedy stabnie?

Nauczyciel zaprasza uczniéw do pracy w parach (wazny w tym éwiczeniu
jest taki dobér par, aby uczniowie mogli wykonac zadanie zwigzane
z pisaniem). Rozdaje dwéjkom po jednym egzemplarzu ,Historii Ani
i Kacpra”. Nastepnie czyta na gtos historie dziewczynki i chtopca. Prosi,
aby uczniowie uwaznie jej wystuchali. Nastepnie zapisuje na tablicy na dwa
pytania:

» Co powoduje, ze zdrowie psychiczne Ani nie jest zagrozone?

» Co powoduje, ze zdrowie psychiczne Kacpra wymaga wsparcia?

Nauczyciel prosi uczniéw, aby w parach zastanowili sie nad odpowiedziami
na te dwa pytania i swoje sugestie zanotowali w dowolny sposéb,

np. za pomocay zapisu graficznego lub rysunku. Po zakonczeniu ¢wiczenia
nauczyciel prosi chetne pary o podzielenie sie swoimi odpowiedziami

na zadane pytania.

Historia Ani i Kacpra — co nas wspiera, a co nam szkodzi?

Ania i Kacper chodzg do tej samej klasy.

Ania to spokojna dziewczynka. Lubi sie uczy¢ i ma wiele marzen. W domu
czuje wsparcie rodzicéw i czesto z nimi rozmawia. W szkole ma przyjaciot
i nauczycieli, ktérzy jej pomagaja. Potrafi radzi¢ sobie z emocjami, a wolny
czas spedza na zajeciach sportowych, dzieki czemu czuje sie silna

i szczesliwa.
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Kacper ma trudniej. Czesto czuje sie samotny i mysli, ze nie jest
wystarczajgco dobry. Jego rodzice czesto sie ktécg i Kacper rzadko

ma okazje porozmawiac¢ z nimi o swoich problemach. W szkole ma ktopoty
z nauka i zdarza mu sie nasladowac kolegéw, ktorzy tamig zasady, przez
co sam wpada w tarapaty. Na szczescie Kacper ma tez wychowawce

i trenera sportowego, ktérzy pokazujg mu, ze moze inaczej radzic¢ sobie

z trudnos$ciami.

Podsumowaniem tej czesci lekcji jest prezentacja. Nauczyciel wyswietla
slajdy i omawia z uczniami czynniki, ktére wspierajg zdrowie psychiczne,
oraz te, ktére je ostabiaja.

e Tarcze i ktody — przyjaciele i przeszkody
zdrowia psychicznego

Nauczyciel wprowadza uczniéw w ¢wiczenie. Ttumaczy, ze ,tarcze”

to wszystko, co pomaga nam by¢ silnym psychicznie, a ,ktody” — to, co
przeszkadza w dbaniu o zdrowie psychiczne i sprawia, ze czujemy sie
smutni, samotni, niezrozumiani. Nastepnie dzieli uczniéw na pary i rozdaje
im karty pracy.

W kolumnie Tarcze uczniowie wpisujg te rzeczy, ktore sg dobre dla zdrowia
psychicznego (np. zabawa, wspdlne spedzanie czasu z rodzing, ruch, sen),
a w kolumnie Ktody - trudnosci (np. wysmiewanie, brak przyjaciét, zbyt
duzo ekranéw). Chetne pary prezentujg po 1-2 przyktady z kazdej kolumny.
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o Sytuacje i reakcje — jak pomagac innym i dbac
o swoje zdrowie psychiczne?

Nastepnie nauczyciel dzieli uczniéw na mate grupy (po 3-4 osoby). Kazda
z nich losuje opis jednej sytuacji sposréd przygotowanych przyktadow:

1. Nieprzyjemna atmosfera w domu
z powodu ktétni rodzicow

Ania wraca do domu, gdzie rodzice
gtosno sie ktdca. Jest przestraszona
i nie wie, co ma zrobic.

2. Przemoc réwiesnicza w szkole
Tomek jest wysmiewany przez kolegow,
bo nosi okulary i lubi czytac ksigzki.
Ciaggle styszy przezwiska: kujon,
okularnik.

3. Problemy z nauka i presja na wyniki
Ola czuje nacisk ze strony rodzicow, by
miec¢ same pigtki. Po jakims$ czasie
pojawiajg sie u niej problemy z
koncentracjg i coraz wiekszy stres.

4. Samotnos$¢ w rodzinie

Janek czesto zostaje sam w domu,
rodzice sg zajeci pracg i nie majg dla
niego czasu. Chtopiec czuje sie
niewazny, nie ma z kim porozmawiac
o swoich problemach.

5. Cyberprzemoc w grupie
réwiesniczej

Zosia dostaje obrazliwe wiadomosci

na telefon, ktére sprawiajg, ze boi sie
chodzi¢ do szkoty.

6. Nadmierne korzystanie z telefonu

i mediow spotecznosciowych

Bartek spedza caty czas przed ekranem
telefonu, przez co jest zmeczony, ma
problemy ze snem i wcigz czuje sie
podenerwowany.

7. Zmiana miejsca zamieszkania

Lena musi przeprowadzi¢ sie do innego
miasta. Boi sie, ze nie bedzie miata tam
przyjaciot. Na mysl o nowej szkole
czuje strach.

8. Problemy z akceptacjg wtasnego
wygladu

Marta martwi sie, ze jej ciato wyglada
inaczej niz u innych dziewczynek.
Czuje, ze nie pasuje do reszty klasy.
Boi sie, ze jesli nic sie nie zmieni w jej
wygladzie, nikt nie bedzie chciat sie

z nig przyjaznic.
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Zadaniem uczniow jest:
e zapoznanie sie z wylosowanymi sytuacjami;
» zapisanie pomystdw, co opisane osoby mogtyby zrobié, jakie podjac
dziatania, aby zatroszczy¢ sie o swoj dobrostan;
» wskazanie, jak w tej sytuacji mozna pomadc drugiej osobie.

Po zakonczeniu pracy grupy prezentujg swoje rozwigzania. Nauczyciel
ttumaczy, ze w kazdej sytuacji wazne jest dbanie o siebie i wsparcie innych.
Jesli czujemy sie samotni czy odrzuceni, warto porozmawiac z zaufang
osobg dorosta. Podkresla takze role asertywnosci — czyli méwienia

o swoich potrzebach i granicach w sposoéb spokojny i jasny. Kazdy ma
prawo powiedzie¢ ,nie”, gdy cos narusza jego bezpieczenstwo czy
godnosc.

Podsumowanie lekcji: od wiedzy do dziatania

Nauczyciel prosi uczniéw, by stworzyli swéj plan dbania o dobrostan
psychiczny. Kazdy uczen zapisuje na karteczce trzy konkretne dziatania,
ktére podejmie w tym tygodniu, aby zadbac o swoj dobrostan

(np. codzienny spacer, rozmowa z rodzicem, odtozenie telefonu na godzine
przed snem). Chetne osoby mogg odczytaé swoje plany na forum klasy.

Nauczyciel podkresla, ze te mate kroki majg duze znaczenie. Proponuje
tez, aby za tydzien wroci¢ do zapisanych planéw i sprawdzi¢, co udato sie
wdrozyc¢, jakie pojawity sie trudnosci, jak mozna je przezwyciezyé, co warto
kontynuowac. Dzieki temu uczniowie uczg sie odpowiedzialnosci

za witasne wybory i zauwazajg, ze dbanie o siebie to proces, w ktérym licza
sie konsekwencja i refleksja.
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Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

e praca w parach mieszanych — z uczniem o specjalnych potrzebach
i kolegg wspierajgcym;

» umozliwienie korzystania z alternatywnych sposobdéw wyrazania mysili
(rysunki, wypowiedzi ustne zamiast pisemnych);

* uzywanie jasnego, prostego jezyka i powtdrzen kluczowych informaciji.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Zajecia majg na celu nie tylko przekazanie wiedzy, ale przede wszystkim
rozwijanie u uczniow umiejetnosci dbania o wtasny dobrostan psychiczny.
Waznym elementem jest nauka rozpoznawania i nazywania emocji,
uswiadomienie swoich potrzeb oraz poszukiwanie skutecznych sposobow
reagowania w trudnych sytuacjach. Praca w parach i grupach sprzyja
budowaniu relacji, wzajemnemu wsparciu i poczuciu przynaleznosci —
czynnikiem kluczowym dla zdrowia psychicznego.

Realizujac tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac

z rekomendowanych zasobdw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) w zakresie edukaciji zdrowotnej (dla klas IV=VIII szkoty,
podstawowej). Mozna skorzystaé takze z tresci w lekcji ,Zdrowie
psychiczne” [online, dostep dn. 21.09.2025].
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https://zpe.gov.pl/
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https://zpe.gov.pl/szukaj?query=zdrowie+cz%C5%82owieka&stage=E2&subject=Edukacja+zdrowotna.+Szko%C5%82a+podstawowa+4-8
https://zpe.gov.pl/a/zdrowie-psychiczne/DoITuprxH
https://zpe.gov.pl/a/zdrowie-psychiczne/DoITuprxH
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Ebukacs

Tarcze i ktody
KARTA PRACY

Co pomaga Wam dbac o zdrowie psychiczne, a co w tym przeszkadza?
Uzupetnijcie tabele.

Q Tarcze Ktody
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