Zdrowie psychiczne w okresie
dojrzewania — zaburzenia i potrzeby
mitodych ludzi

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: ZDROWIE PSYCHICZNE

Scenariusz zaje¢ 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 witasne 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 2. wymagan fakultatywnych [uczen] omawia potrzeby oséb

z zaburzeniami psychicznymi wystepujgcymi najczesciej w okresie
dojrzewania, w tym z zaburzeniami depresyjnymi, lekowymi, psychotycznymi,
odzywiania (bulimig, anoreksjg), dysmorfofobig. Koncentrujg sie na

pytaniu wiodgcym: ,Jakie sg uwarunkowania zdrowia psychicznego

i emocjonalnego oraz czynnikow je chronigcych?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach VII-VIII szkoty
podstawowe.
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@J@ Pojecia kluczowe: zaburzenia psychiczne, depresja, zaburzenia lekowe,
zaburzenia odzywiania, anoreksja, bulimia, dysmorfofobia

©) celgtowny

Pogtebienie wiedzy na temat zaburzen psychicznych wystepujacych
w okresie dojrzewania; ksztattowanie postawy akceptacji oraz wspierania
0s6b cierpigcych na zaburzenia psychiczne.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
® wyjasnia pojecia: zaburzenia depresyjne zaburzenia lekowe,
zaburzenia psychotyczne; zaburzenia odzywiania (anoreksja, bulimia),
dysmorfofobia;
e rozpoznaje objawy zaburzen psychicznych, ktére czesto dotykajg ludzi
w mtodym wieku;
® rozpoznaje potrzeby oséb z zaburzeniami psychicznymi;
® wie, gdzie mozna zwrdcic sie po pomoc.

Postawy
Uczen:
e okazuje otwarto$¢ na dialog dotyczacy zdrowia psychicznego;
e bedzie poszukiwa¢ pomocy i wsparcia w przypadku wystgpienia
zaburzen psychicznych;
e oferuje wsparcie osobom borykajgcym sie z zaburzeniami
psychicznymi.

N
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Formy pracy

e praca indywidualna;
® praca grupowa;
e praca zbiorowa.

Metody pracy

metody asymilacji wiedzy — pogadanka, dyskusja;

metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy — analiza przypadkéw;
metody praktyczne — karty pracy;

metoda projektowa — zaprojektowanie ulotki.

Pomoce dydaktyczne

® prezentacja;

e karta pracy;

e flipchart;

e komputer, rzutnik / tablica interaktywna;
e aplikacja Mentimeter.

@ Ewaluacja osiagnie¢

¢ analiza wypowiedzi uczniéw;
e obserwacja zaangazowania w aktywnosci.

— 3 Zdrowie psychiczne



OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

0 Wprowadzenie

Nauczyciel wita uczniéw i moéwi: ,Dzis zajmiemy sie bardzo waznym
tematem — zdrowiem psychicznym mtodych ludzi. To temat, ktéry
dotyczy kazdego z nas, bo wszyscy mamy emocje, przezywamy trudnosci
i potrzebujemy wsparcia. Chciatbym, abyscie potraktowali te zajecia
powaznie i skupili sie, bo mogg pomoc wam lepiej rozumiec siebie

i innych”.

@ Nauczyciel dodaje: ,Nie oczekuje, ze bedziecie dzieli¢ sie swoimi
osobistymi historiami czy problemami. Wazniejsze jest, bySmy wspdlnie
sprobowali zrozumie¢, czego moze doswiadczaé¢ mtodziez w Waszym
wieku i jakie czynniki mogg wptywac na zdrowie psychiczne”. Nauczyciel
wyswietla slajd Samopoczucie psychiczne dzieci i mtodziezy z aktualnymi
danymi o stanie psychicznym mtodziezy w Polsce. Zadaje pytania:

e Jakie wnioski mozemy wyciggnac, patrzac na te statystyki?

e (Czy cos$ w tych statystykach Was zaskakuje albo szczegdlnie zwraca
uwage?

e Dlaczego, Waszym zdaniem, tak wielu mtodych ludzi doswiadcza
problemoéw psychicznych?

Najczestsze zaburzenia w okresie dorastania

Nauczyciel wyswietla slajd z uproszczonymi definicjami najczestszych
zaburzen psychicznych u mtodziezy i po kolei je omawia (slajd: Definicje).
Odczytujac hasta, doprecyzowuje znaczenie kluczowych stéw (np.
,<dtugotrwaty”, ,obsesyjny”), tak aby uczniowie lepiej rozumieli, ze chodzi
o bardzo silne odczuwanie objawow, wykraczajgce poza codzienne
doswiadczenia.
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Podkresla, ze kazdy z nas czasem odczuwa smutek, lek, frustracje, strach,
stres, brak apetytu czy przeciwnie — nadmierny apetyt, i to jest naturalne.
O zaburzeniu méwimy wtedy, gdy:

¢ trudne emocje lub zachowania powtarzajg sie bardzo czesto,

e zaczynajg kontrolowac nasze zycie,

e sprawiajg, ze nie mozemy myslec¢ o niczym innym,

e utrudniajg wykonywanie codziennych czynnosci.

Definicje na slajdzie Definicje + komentarze dla nauczyciela:

Depresja — diugotrwaty smutek, brak energii, utrata radosci.
(Komentarz: kazdy bywa czasem smutny, ale w depresji smutek trwa
tygodniami, nie mija i uniemozliwia normalne Zycie)

Zaburzenia lekowe - silny, nieadekwatny lek (np. fobie, napady paniki).
(Komentarz: lek w codziennych sytuacjach jest naturalny, ale tutaj jest
tak silny i czesty, ze przeszkadza w nauce, spotkaniach z ludZzmi czy
odpoczynku)

Zaburzenia odzywiania — niezdrowe sposoby kontrolowania wagi
i jedzenia.

e Anoreksja — skrajne ograniczanie jedzenia z obawy przed przytyciem,
mimo bardzo niskiej wagi.

(Komentarz: to nie jest ,che¢ bycia na diecie”, tylko choroba, ktéra
prowadzi do wyniszczenia organizmu)

e Bulimia — napady objadania sie, po ktérych nastepujg zachowania
majgce ,zrekompensowac” jedzenie (np. wymioty, nadmierne
éwiczenia).

(Komentarz: to btedne koto - jedzenie, poczucie winy i préby
,haprawienia” tego na szkode zdrowia)
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Dysmorfofobia — obsesyjne przekonanie o wadach w wygladzie ciata.
(Komentarz: kazdy czasem ma kompleksy, ale w dysmorfofobii dana mysl|
nie daje spokoju i utrudnia normalne Zycie)

Zaburzenia psychotyczne — utrata kontaktu z rzeczywistoscig (urojenia,
omamy).

(Komentarz: osoba naprawde wierzy w cos, co nie dzieje sie

w rzeczywistosci — np. ze ktos jg sledzi albo styszy gtosy. Nie udaje —
naprawde tak to przezywa)

Rozszyfruj i zrozum — o zaburzeniach psychicznych
w okresie dorastania

Nauczyciel dzieli klase na pie¢ grup. Kazda grupa otrzymuje karte pracy
z opisem jednego zaburzenia (tekst z lukami).

Uczniowie wspdlnie czytajg opis i uzupetniajg luki nazwg zaburzenia
(depresja, zaburzenia lekowe, zaburzenia psychotyczne, zaburzenia
odzywiania — anoreksja/bulimia, dysmorfofobia). W razie potrzeby
uczniowie moga odwotac sie do slajdu z prezentacji.

Nastepnie reprezentant kazdego zespotu odczytuje na gtos caty
uzupetniony tekst. Nauczyciel w razie btedéw koryguje odpowiedz lub prosi,
aby wszyscy uczniowie — patrzac na definicje ze slajdu — zastanowili sie,
czy opis rzeczywiscie pasuje do wybranego zaburzenia.

Druga czesc¢ zadania dla grup polega na opracowaniu tresci krotkiej ulotki
edukacyjnej na temat zaburzenia nad jakim pracuje grupa. Nauczyciel
zadaje pytania naprowadzajgce:
e Jak w prosty sposéb wyttumaczylibyscie kolegom i kolezankom, na
czym polega to zaburzenie?
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e Co chcielibyscie, zeby Wasi rowiesnicy wiedzieli o tym zaburzeniu?
e Jak opisalibyscie to tak, zeby byto zrozumiate dla kazdego ucznia
w Waszym wieku?
e Co powinien ustysze¢ ktos, kto nic o tym nie wie?
e (dzie osoba, ktéra cierpi na to zaburzenie powinna szuka¢ pomocy?

Nauczyciel podkresla, ze nie chodzi o ,ulotke reklamowg”, lecz o materiat
edukacyjny — prosty, krotki i zrozumiaty dla rowiesnikow.

Zespoty prezentujg efekty swojej pracy przed catg klasg. Pozostali
uczniowie moga zgtaszac uwagi, jesli uwazaja, ze warto cos jeszcze dodac.
Nauczyciel w razie potrzeby koryguje tres¢ ulotki.

Zadanie domowe dla chetnych: ,Mozecie wykorzystac aplikacje Canva,
aby stworzy¢ projekt graficzny ulotki. Dzieki temu powstanie zestaw pieciu
ulotek, ktére mogg zosta¢ wykorzystane np. w gazetce szkolnej albo
rozdane w klasie”.

Cwiczenie: rozpoznaj i wskaz pomoc

Uczniowie nadal pracujg w grupach. Nauczyciel wyswietla slajd
Wypowiedzi z krétkimi wypowiedziami, ktére moga swiadczyé o tym, ze
osoba wypowiadajgca sie cierpi na zaburzenia psychiczne. Zadaniem
uczniow jest:
e zastanowic sieg, jakie zaburzenie moze kry¢ sie za opisanym
zachowaniem;
e wskazaé, gdzie taka osoba powinna szukaé pomocy (np. psycholog
szkolny, wychowawca, rodzice, psychiatra).

Nastepnie cata klasa wspdlnie omawia z nauczycielem kazdy przypadek.
Nauczyciel podkresla: ,Nie zawsze da sie jednoznacznie nazwac to, co
przezywa dana osoba. Czasem cos moze by¢ zwyktym smutkiem albo
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efektem stresu, a czasem — objawem depresiji czy zaburzenia lekowego.
Dlatego tak wazne jest, zeby watpliwosci konsultowa¢ ze specjalistami,
ktérzy pomoga zrozumiec sytuacje i dobra¢ odpowiednie wsparcie”.

Podsumowaniem tego etapu lekcji sg slajdy Do kogo zwrdcié sie po
pomoc? i Gdzie jeszcze szukaé pomocy? — nauczyciel omawia ich tresé,
zacheca uczniow do zapisania waznych numeréw telefonéw i informuije,
ze w dzienniku elektronicznym przesle takze linki do przydatnych stron
internetowych.

Podsumowanie lekcji

Na zakonczenie zaje¢ nauczyciel prosi uczniéw o krétkg, anonimowa
refleksje.

Formy:
e uczniowie zapisujg odpowiedzi na kartkach i oddajg przy wyjsciu
z klasy (nauczyciel moze potem sprawdzic, jaki jest stan wiedzy
i nastawienia po lekcji);
¢ albo odpowiadajg w aplikacji Mentimeter — wtedy wyniki pojawiajg sie
na ekranie w formie anonimowych wypowiedzi.

Przyktadowe pytania:
e Co z dzisiejszej lekcji byto dla ciebie najwazniejsze?
e Jak oceniasz znaczenie tego tematu dla mtodziezy?” (skala
z emotikonami).

Dzieki anonimowosci uczniowie mogag wypowiedziec€ sie szczerze,
a nauczyciel otrzymuje informacje, czy ta lekcja byta wazna dla uczniow.
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. Sposoby dostosowania przebiegu zajec¢ dla

uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

Nalezy dostosowac tempo i czas pracy tak, aby osoby ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi mogty pracowac w poczuciu komfortu
i bezpieczenstwa.

e Tempo i czas pracy — zadania mozna skréci¢ lub wydtuzyé, aby uczen
mogt pracowac we wiasnym rytmie.

e Materiaty dydaktyczne - definicje i opisy przypadkéw mozna
przygotowaé w wersji uproszczonej (krétsze zdania, pogrubione
kluczowe stowa, ikonki).

® Przewidywalnosé — nauczyciel jasno informuije, ile czasu zostato i jakie
beda kolejne kroki (by zmniejszy¢ stres).

e Mozliwos¢ wycofania sie — uczen nie musi prezentowac efektéw
swojej pracy na forum, moze oddacé je w formie pisemnej.

e Wsparcie emocjonalne — nauczyciel przypomina, ze temat jest
wrazliwy; celem lekcji jest nauka i zrozumienie, a nie ocenianie czy
ujawnianie osobistych problemow.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Kluczowe w prowadzeniu tych zajec¢ jest jednak nie tylko przekazanie
wiedzy, ale przede wszystkim zadbanie o bezpieczng atmosfere i rozwijanie
postawy empatii.

Nauczyciel powinien jasno zaznaczy¢ na poczatku lekcji, ze nie oczekuje
od uczniéw dzielenia sie osobistymi historiami ani szczegétami wtasnych
do$wiadczen. Cwiczenia oparte na opisach przypadkéw majg charakter
edukacyjny — chodzi o to, by zrozumiec istote problemu, a nie opowiadaé
o sobie.
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W trakcie pracy w grupach i dyskusji warto uwaznie obserwowac ucznidw.
Jesli ktos zareaguje mocniej, wycofa sie lub bedzie potrzebowat wsparcia,
dobrze jest porozmawia¢ z nim indywidualnie po zajeciach albo skierowac
go do pedagoga/psychologa szkolnego.

Nauczyciel powinien takze reagowac na ewentualne préby oceniania,
wysmiewania czy stygmatyzowania — zatrzymywac takie sytuacje

i podkreslac¢ znaczenie szacunku i uwaznosci wobec oséb zmagajgcych
sie z problemami psychicznymi. Wazne jest, aby sam modelowat
empatyczng postawe i przypominat, ze zaburzenia zdrowia psychicznego
nie sg powodem do wstydu, a szukanie pomocy swiadczy o dojrzatosci

i Swiadomosci powagi problemu.

Dobrg praktyka jest rowniez zakonczenie lekcji krétkim elementem
pozytywnym — np. technikg relaksacyjng, oddechowg czy krotka refleksja
wzmacniajgca. Uczniowie powinni wyjs¢ z poczuciem, ze temat zdrowia
psychicznego mozna omawia¢ w sposéb otwarty, zrozumiaty i bezpieczny.
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Najczestsze zaburzenia w okresie
dojrzewania

KARTA PRACY

Ktére z poznanych zaburzen pasuje do tego opisu? Wpisz jego nazwe w miejsce

kropek.

.......... 10 zaburzony obraz wtasnego ciata. Jest to gtebokie
przekonanie o nieatrakcyjnym wygladzie, skupienie sie na rzeczywistym bgdz
wyimaginowanym mankamencie urody. Poswieca sie mu wiekszos¢ mysli oraz
uwagi, przez co obnizona jest samoocena oraz samopoczucie. Osoba czesto
unika spotkan ze znajomymi i wychodzenia z domu. Trudno jest rozpoznac to
zaburzenie, jako ze zaabsorbowanie wyglagdem w okresie dorastania jest czyms
naturalnym.

s 10 ST@N chorobowy, ktéry wptywa na uczucia, mysli
i funkcje organizmu. Stan ten wigze sie z intensywnymi negatywnymi
emocjami i uczuciami, utratg zainteresowania, zmeczeniem, zaburzeniami
snu, wagi apetytu. Obejmuje takie procesy jak pesymizm, niska samoocena,
niezdecydowanie, a takze mysli samobodjcze. U miodziezy ta jednostka
chorobowa czesto nie wystepuje jako melancholia potgczona ze smutkiem czy
poczuciem beznadziei. Zamiast tego objawiajg sie jako zachowania agresywne,
naduzywanie substancji i objawy somatyczne.

wereeeenenn. MOQQ Objawiac sie nasilonym niepokojem dotyczgcym

np. rodziny, zdrowia, szkoty. Moze im towarzyszy¢ napiecie miesniowe lub
niepokdj ruchowy, trudnosci w utrzymaniu koncentracji, drazliwos¢, zaburzenia
snu. Nastolatkowie zmagajgcy sie z tym problemem czesto izoluja sie od
rowiesnikdw i majg niskg samoocene. Przedtuzajgcy stan moze doprowadzic¢
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do zaburzen obsesyjno-kompulsywnych, czyli powtarzajgcych sie zachowan, do
wykonania ktérych osoba czuje sie zmuszona (np. ciggte, nieuzasadnione mycie
ragk). Jednostka wykonuje czynno$¢é kompulsywna w celu odzyskania poczucia
wptywu. Utrudnianie lub przerywanie kompulsywnych zachowan powoduje
narastanie napiecia i niepokoju.

D. oot eve s Charakteryzuja sie znieksztatconym odbiorem
rzeczywistosci - nieprawidtowym mysleniem, postrzeganiem, a takze
zachowaniem. Moga one by¢ spowodowane naduzywaniem lekéw, alkoholu,
narkotykow lub chorobg, z ktérych najczestszg jest schizofrenia. Gtéwne
objawy to urojenia (nieprawdziwe mysli, ktérym towarzyszy silne poczucie
rzeczywistosci, pomimo dowodéw na ich nieprawdziwos¢) i omamy
(halucynacje stuchowe pochodzace z ciata, np. chory styszy gtosy z brzucha
komentujgce jego dziatania lub dyskutujgce z nim).

E. voveeeeeeeeeeevveeeeee. — N@dmierny strach przed przybraniem na wadze, ktéry
prowadzi do ograniczenia ilosci spozywanego pokarmu, a w rezultacie do
znacznej utraty masy ciata. Ta choroba moze doprowadzi¢ do wyniszczenia
organizmu i w skrajnych przypadkach do smierci.

Fooeeeeieeieeeeeevieeeeenenne. — zaburzenie, w ktéorym napadom objadania sie
towarzyszg dziatania kompensacyjne, np. wymioty, stosowanie srodkow
przeczyszczajacych, bardzo intensywna aktywnos¢ fizyczna. Ta choroba
moze doprowadzi¢ do wyniszczenia organizmu i w skrajnych przypadkach do
smierci.
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