Nr 16 (9) STUDENT NIEPELNOSPRAWNY 2016
Szkice i Rozprawy

Beata Bocian-Waszkiewicz
Uniwersytet Przyrodniczo-Humanistyczny w Siedlcach
Wydziat Humanistyczny

Dobre praktyki edukacji inkluzyjnej
— scenariusz zaje¢ promujacych zdrowy styl zycia,
czyli jak dba¢ o zdrowie psychiczne
Good practice in inclusive education:
how to care for mental health — healthy lifestyles

Streszczenie: Autorka przedstawia scenariusz zaje¢ wychowawczych majacych na celu
propagowanie dziatan z obszaru inkluzji spotecznej.
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Gmina Stoczek w powiecie wegrowskim juz od kilku lat podej-
muje dziatania zwiagzane z inkluzja spoleczna. Wiele z nich znalazlo
swoje odzwierciedlenie w realizowanych projektach. Jednym z ostatnich
takich dziatan jest projekt Szlachetne zdrowie, realizowany od 16 maja
2016 roku przez Stowarzyszenie Senioréw Gminy Stoczek ,POGOD-
NI” [www.stoczek.net.pl]. Projekt jest wspotfinansowany przez Samo-
rzad Wojewodztwa Mazowieckiego w ramach zadania publicznego
w obszarze ,Ochrona i promocja zdrowia”. Adresatami projektu sa
osoby 55+ oraz uczniowie gimnazjum. Taka grupa docelowa nie jest
przypadkowa, jak mogloby sie wydawac¢ w pierwszej chwili. Wyzna-
czajg ja cele projektu. Z jednej strony podstawowym celem projektu
Szlachetne zdrowie jest dbatos¢ o zdrowie psychiczne wsrdd mieszkan-
cow Gminy Stoczek, poszerzenie ich wiedzy na temat najbardziej po-
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wszechnych probleméw zdrowia psychicznego oraz dostep do profe-
sjonalnej pomocy; z drugiej zas promocja zdrowego stylu zycia, przybli-
zenie funkcjonowania osob narazonych na wykluczenie spoteczne z po-
wodu chordb psychicznych, starosci czy niepetnosprawnosci mtodemu
pokoleniu.

Projekt Szlachetne zdrowie wpisuje si¢ w podstawowe zalozenia
inkluzji spotecznej. Poszanowanie godnosci, praw i wolnosci 0s6b cho-
rujacych jest ocenag humanizmu catego spoteczenistwa. Zdrowie czto-
wieka jest wartoscig chroniong konstytucyjnie. W zakresie ochrony
zdrowia psychicznego istnieje caty szereg uregulowan normatywnych
prawa miedzynarodowego i krajowego. Podstawowym zatozeniem pro-
jektu bylo przeciwdzialanie stygmatyzagji i dyskryminacji osob z pro-
blemami zdrowia psychicznego lub pozostajacych w sytuacji kryzysowej
oraz zapewnienie im wsparcia i pomocy. Jednym z zadan realizowanych
w ramach projektu Szlachetne zdrowie byly zajecia z mlodziezg gimna-
zjalng promujace zdrowy styl zycia. Intencjq podjetych dziatan eduka-
cyjnych bylo wzmacnianie czynnikéw chroniacych i procesow odpor-
nosciowych, ktdére sprzyjaja zdrowiu i pozytywnemu rozwojowi
jednostek oraz stanowig przeciwwage dla czynnikéw ryzyka, sytuacji
kryzysowych, wyzwan i trudnosci napotykanych w ciagu zycia.

Zajecia realizowane byly wedlug nastepujacego scenariusza:

Temat:
Jak dba¢ o zdrowie psychiczne? — promocja zdrowego stylu zycia

Cele zajec:

¢ uczen potrafi zdefiniowad pojecie , zdrowie psychiczne”;

¢ uczen wie, jakie czynniki wptywaja na zdrowie psychiczne;

e uczen potrafi stworzy¢ liste zachowan sprzyjajacych zachowaniu
zdrowia psychicznego oraz dokonac refleksji nad swoim zdrowiem
psychicznym;
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e uczen wie, ze budowanie stabilnej i adekwatnej samooceny dosto-
sowanej do indywidualnych mozliwosci ucznia sprzyja dobremu
samopoczuciu;

o uczen ksztattuje postawe na rzecz inkluzji spotecznej osob zagrozo-
nych wykluczeniem ze wzgledu na ich stan zdrowia;

e uczen potrafi promowac zdrowy styl zycia w srodowisku réwiesni-
czym.

Metody: praca indywidualna, praca w grupie, pogadanka, burza mo-
zgow, rysunek, mini-wyklad, ¢wiczenia z elementami autorefleksji.
Pomoce dydaktyczne: przygotowane karty pracy, kartki papieru, mazaki.
Czas trwania zaje¢: 2 godziny.

Przebieg zajec:

1. Rundka rozpoczynajaca: Co u Ciebie stycha¢? — prowadzacy prze-
kazuje uczestnikom spotkania krotka informacje o celu zajg¢. Na-
stepnie zwraca si¢ do osob bioracych udziat w zajeciach z prosba
o dokoniczenie zdania — Jestern szczesliwa/szczesliwy, gdy...

2. Ankieta dla uczestnika zaje¢ (czes¢ A) — prowadzacy prosi
uczniéw o wypelnienie ankiety (zatacznik 4).

3. Zabawa — Dziwne spojrzenie

Grupa siedzi w kole. Przed rozpoczeciem zabawy nastepuje sci-
$le tajne losowanie karteczek — kazdy zachowuje dla siebie jego wynik
— decyduje o tym, kto bedzie miat ,, dziwne spojrzenie”.

Uczestnik, ktory wylosowat kartke z napisem , dziwne spojrze-
nie”, prébuje teraz , wylaczy¢” pozostatych swoimi oczami poprzez
wpatrywanie si¢ w nich, mruganie i inne gesty. Ten, kto poczuje sie tra-
fiony, mowi: , Zostalem dotkniety” i siada poza obrebem kota — trafienie
nie jest potwierdzane przez osobe z , dziwnym spojrzeniem”. Wszyscy
obserwuja uwaznie wydarzenia oraz siebie nawzajem, aby odgadnac,
kto ma ,,dziwne spojrzenie”. Kto nie zostat trafiony i uwaza, ze rozpo-
znat osobg z ,dziwnym spojrzeniem”, podnosi do géry reke i wota:
,Zadam nakazu zatrzymania dla ...” Bawimy sie tak dtugo, az uczest-
nik z ,, dziwnym spojrzeniem” rzeczywiscie zostanie rozpoznany.
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Zabawa ta wcale nie jest taka prosta, jak sie wydaje na pierwszy
rzut oka: uczestnicy czuja sie dotknieci, nawet jesli nie byli celem i nikt
w danym momencie nie spojrzal. Zupelnie niewinne osoby podejrze-
wane sg o posiadanie ,, dziwnego spojrzenia”.

W trakcie rozmowy na zakonczenie mozna podyskutowac na
temat niedociggnie¢ w spostrzeganiu i ocenianiu, powstawania plotek
i psucia komus opinii z jednej strony oraz manii przesladowczej z dru-
giej strony.

4. Cwiczenie — Obrazek mojego smutku

Z czasopism, katalogow itd. — kazdy z uczestnikéw wybiera so-
bie jeden obrazek, z ktorym kojarza mu si¢ nieprzyjemne sytuacje lub
tez ktory wywotuje u niego smutek, przygnebienie. Nastepnie uczest-
nicy siadaja w matych grupach i rozmawiajg na temat kryteriow swo-
jego wyboru.

Na koniec wszystkie wyszukane obrazki przedstawiane sa calej
grupie z odpowiednim wyjasnieniem. Uczestnikow, ktdrzy swoje uza-
sadnienie woleliby zachowac¢ raczej dla siebie, nie wolno zmuszac
w zadnym przypadku do méwienia.

Jakie sytuacje i nastroje smuca uczestnikéw? Czy mozna do-
strzec w grupie jakie$ podobienistwa lub réznice?

5. Zabawa — Z1osci mnie...

Kazdy z uczestnikéw wypisuje na kartce papieru litery swojego
imienia jedna pod drugg i szuka do kazdej z nich dowolnego wyrazu —
nazwy wydarzenia, sytuacji, ktére moze szczegdlnie rozztosci¢ mtode-
go czlowieka, na przyktad:

M matematyka

O okropna pogoda

N niespelnione marzenia
I idiota

K klasowki

A arogangja innych 0sob

Nastepnie trzeba da¢ uczestnikom mozliwo$¢ porozmawiania
o indywidualnych przyczynach wybuchow zlosci. By¢ moze znajda sie
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takie sytuacje, ktére denerwuja cata grupe. Mozna je ujawnic przy spo-
rzadzaniu ,, Alfabetu ztosci”, np.:

A ,,anie méwitem”

B beznadziejna pogoda

C chamstwo

D deszcz

6. Uczestnicy siedza w kregu. Prowadzacy prosi, aby uczestnicy spo-
tkania opowiedzieli o takich sytuacjach, w ktdrych czuli si¢ samotni
lub wykluczeni z grupy. Uczestnicy dzielg sie swoimi doswiadcze-
niami.

7. Burza mézgoéw — uczniowie siedzg w kregu. Prowadzacy zapisuje
na tablicy pojecie ,zdrowie psychiczne”. Zadaniem ucznidéw jest
wymieni¢ wszystkie skojarzenia, ktére majq z podanym wyraze-
niem. Prowadzacy dokonuje podsumowania zadania.

8. Analiza definicji — prowadzacy rozdaje uczniom definicje zdrowia
psychicznego WHO — zatacznik 1.

Uczniowie analizujg i interpretujg definicje. Uczniowie pracuja
podzieleni na trzy grupy. Kazda grupa zastanawia sig, jakie czynniki
negatywnie wplywaja na fizyczny, psychiczny i spoteczny dobrostan
cztowieka oraz proponuja sposoby radzenia sobie z nimi. Nastepnie
praca jest omawiana na forum grupy. Trwa dyskusja.

9. Cwiczenie — Rozsypanka literowa — uczniowie pracujg nadal po-
dzieleni na grupy.

Kazda grupa otrzymuje koperte z instrukgja: , Dokoncz wyrazy
kojarzace sie ze zdrowiem, a zaczynajace si¢ od liter
Z.D..R.O.W.IL.E.P.S.Y.C.H.L.C.Z.N..E
Czas wykonania ¢wiczenia 3 minuty. Po wykonaniu zadania ucznio-
wie prezentuja swoje prace na forum klasy. Wygrywa ta grupa, ktora
poda najwiecej wyrazow.

10. Mini-wyklad prowadzacego na temat zdrowia psychicznego i po-
staw wobec 0s6b chorych psychicznie. Prowadzacy przedstawia
uczniom diagram obrazujacy czynniki wplywajace na stan zdrowia
wg Lalonda i krétko je omawia, z diagramu wynika, ze najwazniej-
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szym czynnikiem wplywajacym na nasze zdrowie jest nasz styl zy-
cia; uswiadamia uczniom, ze kazdy z nich ma duzy wptyw na swdj
styl zycia i wlasne zdrowie psychiczne, podejmujac dziatania sprzy-
jajace zdrowiu i zagrazajace mu.

11. Cwiczenie — Reka sukceséw i osiagnieé — uczestnicy majq za zada-
nie odrysowac swoja dlon na kartce papieru. Nastepnie na kazdym
palcu i dloni majg wypisa¢ sukcesy, jakie odniesli, oraz osiagniecia,
z powodu ktorych odczuwali rados¢ i zadowolenie. Prowadzacy
zwraca uwagg uczestnikow, ze sukcesy u kazdego cztowieka majq
inny wymiar, np. sukcesem jest zdobycie I miejsca na zawodach
sportowych, jak i pierwsze samodzielne ugotowanie zupy pomido-
rowe;j.

12. Zabawa - JA w teatrze codziennego zycia — zadaniem uczestnikow
jest pantomimiczne zaprezentowanie przed grupa dwoch czynno-
Sci, ktore w ich przekonaniu wykonuja najlepiej. Pozostali uczestni-
cy odgaduja, o jakie czynnosci chodzi.

13. Moje zdrowie = odpowiedzialne zachowanie i dzialanie — ucz-
niowie wypelniaja karte pracy (zalacznik nr 2), nastepnie formutujg
wnioski na temat zdrowego stylu zycia i tworza katalog.

14. Wykluczenie spoteczne 0sob chorych psychicznie i innych zagro-
zonych ekskluzja spoleczna — dyskusje, doswiadczenia. Podsu-
mowanie wypowiedzi przez prowadzacego.

15. Ankieta dla uczestnika zaje¢ (czes¢ B) - prowadzacy prosi
uczniéw o wypelnienie ankiety (zatacznik nr 3).

16. Podsumowanie spotkania — kazdy z uczestnikow dzieli sie swoimi
przezyciami i spostrzezeniami:

W czasie dzisiejszego SPOtKAnia ...........vweuecucunee
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Zalacznik 1

Zdrowie psychiczne — przyjeta w 1948 konstytucja Swiatowej Organizacji
Zdrowia okreéla je, jako pelny dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny
cztowieka. Ze wzgledu na wieloznacznos¢ i ogdlnikowos¢ terminu, pojecie
zdrowia psychicznego jest w rézny sposdb kategoryzowane i uscislane,
cho¢ przewaza poglad, iz nie istnieje jedna i bezwzglednie uniwersalna de-
finicja zdrowia psychicznego, nie ma jednej, , oficjalnej” definicji, poniewaz
(wedtug WHO) réznice kulturowe, subiektywne odczucia oraz rywalizuja-
ce ze sobg profesjonalne teorie wptywajq na to, jak termin ten jest rozumia-
ny. Jedynym aspektem, z ktérym zgadza sie¢ wiekszos¢ ekspertdw, jest to,
ze zdrowie psychiczne i zaburzenie psychiczne nie sa do siebie przeciw-
stawne, czyli brak rozpoznanej choroby psychicznej nie musi oznaczac
zdrowia psychicznego.

Zatacznik 2

Karta pracy — Moje zdrowie = odpowiedzialne zachowanie i dzialanie

Czy wlasciwie odzywiam sie?

Jak wyglada moja aktywnosc¢ fizyczna?

Jak sobie radze ze stresem i napieciem
3. | emocjonalnym?

Czy jestem zagrozony uzaleznieniami?

W jaki sposob rozwiazuje problemu?

Jaka jest moja recepta
6. | nazdrowy styl zycia?

Jakie dzialania moge podjac na rzecz
inkluzji spotecznej 0sob z chorobami
psychicznymi i innych zagrozonych
wykluczeniem spolecznym?
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Zalacznik 3

ANKIETA UCZESTNIKA ZAJEC

Szanowni Uczniowie,
prosze o zaznaczenie odpowiedzi zgodnie z wlasnym przekonaniem.

Odpowiedzi nalezy zaznaczy¢, stawiajac znak X w odpowiedniej rubryce.

PLEC KLASA

Q Kobieta a I

Q Mezczyzna a o
aQ I

Pytania do wypelnienia przed zajeciami (czes¢ A):

1. Prosze odpowiedz, jak oceniasz swojg wiedze dotyczaca
zdrowia psychicznego?

5—bardzo dobrze | 4-—dobrze | 3-srednio 2 —stabo 1 —bardzo stabo

2. Prosze odpowiedz, jak oceniasz swoje umiejetnosci dbania o wtasne zdro-
wie psychiczne?

5—bardzo dobrze | 4-dobrze | 3—sdrednio | 2-stabo | 1-bardzo stabo

3. Prosze odpowiedz, jak oceniasz swoje umiejetnosci radzenia sobie z napie-
ciem emocjonalnym i stresem?

5—bardzo dobrze | 4—dobrze | 3—srednio | 2-stabo | 1-bardzo stabo

4. Czy wczesniej uczestniczylas/uczestniczyles w zajeciach zwigzanych tema-
tycznie z problematyka zdrowia psychicznego?

tak nie nie pamietam
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Pytania do wypelnienia po zrealizowanych zajeciach (czes¢ B):

1. Prosze odpowiedz, jak oceniasz swoja wiedze dotyczaca zdrowia psychicz-
nego po zajeciach, w ktdrych uczestniczytas/uczestniczytes?

5—bardzo dobrze | 4-—dobrze | 3—srednio | 2-stabo | 1-bardzo stabo

2. Prosze odpowiedz, jak oceniasz swoje umiejetnosci dbania o wtasne zdrowie
psychiczne po zajeciach, w ktorych uczestniczylas/uczestniczyles?

5—bardzo dobrze | 4-dobrze | 3—sérednio | 2-stabo | 1-bardzo stabo

3. Prosze odpowiedz, jak oceniasz swoje umiejetnosci radzenia sobie z napie-
ciem emocjonalnym i stresem po zajeciach, w ktérych uczestniczy-
fas/uczestniczyles?

5—bardzo dobrze | 4-dobrze | 3—srednio | 2-stabo 1 —bardzo stabo

4. Prosze, odpowiedz na pieciostopniowej skali, jak oceniasz przydatnosé
zdobytych informacji pod wzgledem podnoszenia wiasnej wiedzy, umie-
jetnosci i kompetencji na temat zdrowia psychicznego?

5= 4- 3- 2- 1-
zdecydowanie raczej trudno raczej zdecydowanie
przydatne przydatne | powiedzie¢ | nieprzydatne | nieprzydatne

Dalej zamieszczono wykresy! ilustrujagce odpowiedzi uczniéw
Gimnazjum w Stoczku, ktérzy uczestniczyli w projekcie Szlachetne
zdrowie.

1 Zrédlo i opracowanie — badania wtasne
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Wykres 1

Ocena wiedzy dotyczgcej zdrowia psychicznego
wyrazona przez uczniow

1-BARDZO StABO
2-SLABO
3—SREDNIO
4—DOBRZE

‘5 - BARDZO DOBRZE

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

L = po zajeciach ™ przed zajeciami

Wykres 2

f
Ocena umiejetnosci dbania o wtasne zdrowie

psychiczne

1-BARDZO StABO

2 - SLABO
3—S$REDNIO
4—-DOBRZE
'5-BARDZO DOBRZE

™ po zajeciach  m przed zajeciami
Wykres 3
Ocena wtasnych umiejetnosci radzenia sobie
z napieciem emocjonalnym i stresem
1-BARDZO StABO
2-StABO
3—SREDNIO
4-DOBRZE
'5-BARDZO DOBRZE
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%
[__ ® po zajeciach  ® przed zajgciami
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Wykres 4. Odpowiedzi uczniéw dotyczace wezesniejszego uczestnictwa
w zajeciach zwigzanych tematycznie z problematyka zdrowia psychicznego

NIEPAMIETAM
NIE
TAK

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 0%

Wykres 5. Ocena wyrazona przez uczestnikow zaje¢ dotyczaca podnoszenia
wilasnej wiedzy, umiejetnosci i kompetencji na temat zdrowia psychicznego

Wyrazona przez ucznidow ocena przydatnosci
zajec na temat zdrowia psychicznego

ZDECYDOWANIE NIEPRZYDATNE
=

RACZEJ NIEPRZYDATNE

T

TRUDNO POWIEDZIEC

S

RACZEJ PRZYDATNE

4—

ZDECYDOWANIE PRZYDATNE
e

Whnioski:

1. W wyniku realizowanych zaje¢ wérdd gimnazjalistéw wyrazona
ocena wiedzy przez uczniéw uczestniczacych w zajeciach zwigk-
szyla sig.

2. Umiejetnos¢ dbania o wilasne zdrowie psychiczne uczniowie oce-
niaja lepiej po zajeciach profilaktycznych.

3. Znacznie wyzsze wskazania uczniéw dotyczyly umiejetnosci ra-
dzenia sobie ze stresem i napieciem emocjonalnym po zajeciach.
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4. Niepokojacy jest fakt, iz zdecydowanie ponad potowa uczniow
gimnazjum nie uczestniczyla wczesniej w zajeciach dotyczacych
zdrowia psychicznego.

5. Wigkszo$¢ uczniéw uczestniczacych w zajeciach wyraza opinig, ze
zajecia na temat zdrowia psychicznego sa przydatne.
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