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2.1. Zdrowie Psychiczne

Efekty ksztatcenia
Po ukonczeniu tej czesci nauki, uczniowie zdobyli nastepujgce umiejetnosci:

WIADOMOSCI:

Podstawowe informacje o chorobach psychicznych

Podstawowe informacje na temat przyczyn choréb psychicznych

Podstawowe informacje na temat tego, jak dobrze zy¢ z problemami zdrowia psychicznego

Podstawowe informacje na temat wsparcia oséb z chorobami psychicznymi

Umiejetnosci:

Okreslanie gtdwnych cech réznych rodzajoéw chordb psychicznych

Okreslanie czynnikdw wptywajgcych na zdrowie psychiczne

Rozpoznawanie okolicznosci, ktére mogg mieé negatywny wptyw na osoby cierpigce na choroby psychiczne

Identyfikacja zrédet stresu

Rozpoznawanie probleméw spowodowanych przez nadmierny stress

Dostarczanie informacji o tym, jak dobrze zy¢ z problemami zdrowia psychicznego

Okreslanie strategii pomocy osobom z problemami zdrowia psychicznego

Wskazanie kluczowych agencji i ustug wsparcia dla oséb z chorobami psychicznymi

Sporzadzenie listy odpowiednich stuzb/organizacji wspierajgcych oraz ich danych kontaktowych dotyczgcych innych zagadniern majacych wptyw
na interesy beneficjentéw

ODPOWIEDZIALNOSC | AUTONOMIA::

Wdrazanie interwencji dotyczgcych chordb psychicznych dostosowanych do potrzeb jednostki

Petnié role rzecznika osdb chorych psychicznie w sytuacjach, w ktérych mogg one nie czué sie komfortowo reprezentujgc siebie.

Wskazywanie poszczegdlnych oséb do odpowiednich agencji i stuzb pomocniczych - np. ds. zdrowia psychicznego, mieszkalnictwa i zatrudnienia
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2.1. Zdrowie psychiczne
Twarzg w twarz 4 godziny

Przedmiot Czas Tresc Srodki | sprzet Metoda

trwania przeprowadzenia
2.1.1 40 min Dziatanie to zacheci grupe do zastanowienia sie Laptop/PC Twarzg w twarz
Wprowadzenie nad wiasnymi pomystami dotyczgcymi zdrowia Dostep do internetu Mate | duze grupy
do zdrowia psychicznego i kwestii zdrowia psychicznego Markery flipchartowe dyskusyjne
psychicznego: . Dtugopisy i papier

1. Podziel grupe na mniejsze 4 — 6 osobowe i | Kopie slajdow/materiaty

Czym jest zdrowie popro$ o wyznaczenie osoby, ktéra bedzie | informacyjne

psychiczne? Studia przypadku
Karty zasobdéw szkoleniowych

Karty informacyjne

tworzyta notatki i odpowiadata na pytania

2. Popros grupy o dyskusje nad
nastepujgcymi zadaniami:

o Czym jest zdrowie psychiczne?

o Czym jest zty stan zdrowia
psychicznego?

o Co wptywa na nasze zdrowie
psychiczne?

3. Zbierz grupy znowu razem | zapytaj jedna
osobe z poszczegdlnych grup o informacje
zwrotng na temat wynikéw ich rozméw.
Zapisz na flipcharcie.

4. Na zakonczenie nalezy pozwoli¢ na 10 min

dyskusje na temat probleméw
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poruszanych w matych grupach.

2.1.2 40 min Te zajecia pokazg fakty | informacje na temat Laptop/PC Film grupowa
Zrozumienie kategorii | rodzajoéw zagadnien dotyczgcych Projektor | ekran dyskusja,
kwestii zdrowia psychicznego Dostep do internetu prezentacja
zwigzanych ze 1. Pokaz film o zdrowiu psychicznym - bedzie | Markery flipchartowe multimedialna,
zdrowiem stanowit podstawowe wprowadzenie do Dtugopisy i papier ulotki/materiaty

psychicznym

tematu zdrowia psychicznego.

W duzej grupie poprowadz dyskusje na
temat kwestii poruszanych w filmie i
zastandw sie nad uwagami na temat
poprzednich zajec.

Zrdb prezentacje multimedialng, aby
dokfadniej wyjasnié kwestie zdrowia
psychicznego. W prezentacji zostang
opisane konkretne kwestie dotyczace
zdrowia psychicznego, np. psychoza,
depresja, zaburzenia lekowe, a takze
niektdére uczucia i zachowania zwigzane z
konkretnymi problemami dotyczgcymi
zdrowia psychicznego.

Slajd 1: Uzyj slajdu 1, aby wyjasnic, jak
mozna podzielié¢ kwestie zdrowia
psychicznego na 2 kategorie: "powazne
problemy ze zdrowiem psychicznym" oraz
"powszechne problemy ze zdrowiem
psychicznym".

Slajd 2: Uzyj slajdu 2, aby opisac¢ objawy
psychozy i rodzaje zaburzen

Kopie slajdéw/materiaty
informacyjne

Studia przypadku

Karty zasobow szkoleniowych
Karty informacyjne

Film dostepny na:
https://www.youtube.com/wat

ch?v=IlvnT7HWOZic&t=1s

informacyjne



https://www.youtube.com/watch?v=IvnT7HwOZic&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=IvnT7HwOZic&t=1s
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psychotycznych.

Slide 3: Uzyj slajdu 3 aby opisac¢ leki,
objawy mu towarzyszgce zaréwne
psychiczne i ja fizyczne.

powazny.

Slide 4: Uzyj slajdu 4 zeby opisaé
symptom depresji — zapytaj grupe kiedy
ludzie moga sie tak czuc.

Slajd 5: Uzyj slajdu 5, aby obali¢ mity
zwigzane z powszechnymi problemami
zdrowia psychicznego, takimi jak lek i
depresja.

3. Zakoncz finalng dyskusjg grupowa | rozdaj

materiaty informacyjne.

2.1.3.
Rozpoznawanie
kwestii
zwigzanych ze
zdrowiem
psychicznym

40 min

To ¢wiczenie pomoze uczestnikom zaczgé
rozpoznawac niektdre z gtéwnych typoéw
problemow zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym.

1. Podziel grupe na 3 mniejsze grupy i popros

kazdg z nich o wyznaczenie osoby
odpowiedzialnej za notatki.

2. Daj kazdej z grup studium przypadku i
popros, aby przeczytata je i zdecydowata,
jakiego rodzaju problemu ze zdrowiem
psychicznym doswiadcza dana osoba w
takim przypadku.

3. Po 10 minutach popros$ kazdg z grup o

przeczytanie studium przypadku
pozostatym grupom, a nastepnie powiedz

Studium przypadku I opis
Markery flipchartowe

Praca w matych
grupach

Dyskusja w dyzych
grupach
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im, jaki problem ze zdrowiem psychicznym
zostat zidentyfikowany.

4. Zapytaj grupe, w jaki sposob stwierdzili te
kwestie w odniesieniu do rozpoznawania
problemdéw zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym. Przypomnij grupie, ze laicy i
cztonkowie spotecznosci czesto majg
trudnosci z rozréznieniem na typowe i
powazne problemy ze zdrowiem
psychicznym. Rozpoznanie réznych
kwestii zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym jest pierwszym krokiem do
wspierania ludzi w radzeniu sobie z ich
problemami.

2.1.4.
Stres | zdrowie
psychiczne

40 min

To ¢éwiczenie pozwoli uczestnikom na lepsze
zrozumienie pojecia "stres" i wptywu, jaki moze
on mie¢ na zdrowie psychiczne.

Uwaga: Prowadzgac dyskusje na temat stresu,
trener powinien zapoznac sie z arkuszami
materiatéw dla treneréw.

1. Podziel grupe na 3 mniejsze grupy i popros
kazda z nich o wyznaczenie osoby
odpowiedzialnej za notatki.

2. Porpos grupe o odpowiedzi na ponizsze
pytania:

o Czym jest stres?
o Co moze powodowac stres?
o Skad wiesz ze jeste$ zestresowany?

Markery flipchartowe

Arkusze informacyjne dla
trenerow

Laptop/PC

Dostep do Internetu

Projektor wideo i ekran

Wideo dostepne na stronie:
https://www.youtube.com/wat

ch?v=CZTc8 FWHGMM

Praca w matych
grupach

Dyskusja w dyzych
grupach



https://www.youtube.com/watch?v=CZTc8_FwHGMM
https://www.youtube.com/watch?v=CZTc8_FwHGMM
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o Czy stress zawsze jest negatywnym

uczuciem? — Podaj przyktady co
moze byc stresem
pozytywnym/negatywnym

3. Zbierz informacje zwrotne od grupy i
zapisz je na flipcharcie.

4. Pokaz film "How Stress Affects Your Body
and Mind".

5. Podziel grupe na 3 mniejsze grupy i popros
kazdg z nich o wyznaczenie osoby
odpowiedzialnej za notatki.

6. Kazda grupa powinna omoéwié to, co ich
zdaniem jest stresujgce w zyciu w ich
lokalnej spotecznosci.

7. Po zakoniczeniu kazda z grup powinna
podzieli¢ sie jedng rzecza z listy.

2.1.5. 40 min PC/Laptop Dyskusja w duzej
Wspieranie To ¢wiczenie pomoze uczestnikom okresli¢ zakres | Dostep do Internetu grupie

kogos, kto ma dziatan, ktére sg pomocne dla oséb Projektor wideo i ekran

problemy ze doswiadczajgcych probleméw ze zdrowiem Markery flipchartowe

zdrowiem psychicznym.

psychicznym 1. Pokaz film "Jak wspiera¢ kogos z

Strategies problemem zdrowia psychicznego".

2. Podziel grupe na 3 mniejsze grupy i popros
kazdg z nich o wyznaczenie osoby
odpowiedzialnej za notatki.

Po nagraniu wideo trener powinien poprowadzié
dyskusje w grupie na temat poruszonych kwestii.
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Dobre warunki
zycia z
problemami
zdrowia
psychicznego

Strategie
spoteczne i
spotecznos$ciowe

40 min

W ramach tej aktywnosci zostang

zidentyfikowane dodatkowe czynniki (np. dieta,

wykonywanie zawodu), ktére wptywajg na
zdrowie psychiczne i fizyczne.

1. Podziel grupe na 5 matych grup (lub na

pary w zaleznosci od liczby) i wykonaj
¢wiczenia opisane ponizej. Kazda grupa
wykona inne zadanie, ktérym podzieli sie z
resztg grupy. Jedna osoba powinna robié
notatki i komentarze

Przyprowadzcie grupy z powrotem do
siebie i poproscie nominowanego cztonka
o informacje zwrotng. Zapiszcie sie na
flipcharcie i zbierzcie komentarze/sugestie
od szerszej grupy.

3. Korzystajac z notatek z flipchartu,
trener powinien podsumowac
przedstawione informacje - uznajac
istniejgce programy i dziatania, ktére
przyczyniajg sie do poprawy zdrowia
psychicznego spotecznosci lokalnej oraz
wskazujgc projekty, ktére mogg by¢
rozwijane w oparciu o juz podjete
dziatania.

Flipchart i markery
Cwiczenia ruchowe

Praca w matych
grupach
Dyskusja w duzej
grupie

Ogdlny czas

4
godziny
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Tematyka Czas Tematyka Srodki i wyposazenie
trwania

Zdrowie 1.5h MIND jest organizacjg charytatywng, ktora udziela | https://www.mind.org.uk/

psychiczne porad i wsparcia, aby wzmocni¢ pozycje kazdego,

kto ma problem ze zdrowiem psychicznym.
Prowadzi ona kampanie majgce na celu poprawe
jakosci ustug, zwiekszenie $wiadomosci i
promowanie zrozumienia.

Na stronie internetowej MIND znajdujag sie
przydatne informacje na temat wszystkich

aspektow zdrowia psychicznego, w tym A-Z
zdrowia psychicznego.

Stres 1h Test na depresje, lek i stres to kwestionariusz
przeznaczony do pomiaru trzech powigzanych ze
sobg negatywnych standw emocjonalnych:
depres;ji, leku i stresu. Test wykorzystuje
tréjskalowy system oceniania do pomiaru stopnia
nasilenia szeregu objawdw zwigzanych z depresja,
lekiem i stresem. W rezultacie test jest testem na
depresje, testem na lek i testem na stres - wszystko
w jednym tescie. Test zostat opracowany przez
specjalistéw z dziedziny medycyny i zostat
zaprojektowany tak, aby spetniat wymagania
naukowe zaréwno naukowcoéw, jak i
profesjonalnych klinicystéw. Test jest odpowiedni
zaréwno dla nastolatkéw jak i dorostych.

Zyskaj lepsze zrozumienie swoich emocji, reakc;ji i

https://www.depression-anxiety-stress-
test.org/about-the-depression-anxiety-stress-
test.html

9
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nastrojow.

Pomoze on uczestnikom lepiej zrozumie¢ emocje,

reakcje i nastroje, a takze moze by¢ wykorzystany

jako wstepna ocena réwniez przez doradcéw ds.

zdrowia publicznego.

i ! : l Ii l" . ’ - i I T

Zdrowei 15 min Film pozwoli uczestnikom zapoznad sie z https://www.youtube.com/watch?v=_y97VF5UJcc
psychiczne doswiadczeniami ludzi w zakresie zdrowia

psychicznego wtasnymi stowami - 13 oséb w wieku

18-25 lat mowi o tym, jak to jest zy¢ z problemem

zdrowia psychicznego i co pomaga im sobie z nim

poradzié.
Zdrowie 1.5h TED to organizacja non profit poswiecona https://www.ted.com/talks?topics%5B%5D=mental
psuchiczne rozpowszechnianiu idei, zwykle w formie krotkich, | +health

mocnych rozméw (18 minut lub mnigj). ... Z kolei

niezaleznie prowadzone wydarzenia TEDx

pomagajg w dzieleniu sie pomystami w

spotecznosciach na catym sSwiecie.

Tutaj uczestnicy znajdg serie interesujgcych

rozméw i przemowien na temat zdrowia

psychicznego.
Czas ogdlny 4.25 godzin

10
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2.2. Dieta | odzywianie

Efekty uczenia sie

Po ukonczeniu tej czesci nauki, uczniowie zdobyli nastepujgce umiejetnosci:
WIEDZA:
e Podstawowa wiedza na temat wptywu zywnosci i zywienia na zdrowie
e Podstawowa wiedza na temat znaczenia zdrowego zywienia i tego, co oznacza zdrowa dieta
UMIEJETNOSCI
e Korzystanie z systemu sygnalizacji Swietlnej do odczytywania etykiet zywnosci w celu promowania zdrowego zywienia
o Woyjasnienie korzysci ptynacych z jedzenia zywnosci bogatej w btonnik oraz spozywania 5 porcji owocédw i warzyw dziennie
e Okreslenie grup zywnosci oraz tego, ktéra zywnos¢ wchodzi w sktad poszczegdlnych grup
e Korzystanie z praktycznych narzedzi, takich jak "Eatwell Plate", w celu promowania zdrowego zywienia
e Zobrazowanie znaczenia niektdrych srodkéw spozywczych dla zdrowia, ilosci, ktére powinny by¢ przyjmowane i sposobu ich wigczenia
do diety
OBOWIAZKI & SAMODZIELNOSC

e Udowodnienie znaczenia i wagi wiedzy na temat zdrowia w promowaniu zdrowego zywienia i dobrego odzywiania sie

11
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e Zademonstrowaé, jak zdrowo jes¢ w ramach budzetu, w tym zaprojektowac liste zakupdw zdrowego zywienia
o Wskazowki dla wtasciwych agencji i stuzb pomocniczych
o Wspieranie jednostek w dokonywaniu zmian w ich diecie i wzorcach zywieniowych

12



LESSON PLAN - Erasmus+

2.2. Diet and Nutrition
Face-to-Face 3Hours

Przedmiot Czas Tematyka Srodki | wyposazenie Metoda
trwania przeprowadzenia

2.2.1. 45 min Dziatanie to zwiekszy wiedze i zrozumienie Projektor wideo i ekran Praca w matych
Zdrowe jedzenie uczestnikdw na temat znaczenia zdrowego Laptop/PC grupach

odzywiania sie i tego, co stanowi zdrowg diete | Dostep do Internetu Dyskusja w duzej

przy pomocy przewodnika Eatwell Guide. Markery flipchartowe grupie

1. Trener powinien przedstawi¢ temat Dtugopisy i papier
zdrowego zywienia, wyjasniajac Kopie slajdow/ulotek

Studia przypadkow

Materiaty dla trenerdw

Karty informacyjne

Film dostepny na:

powinien podac krdtkie wprowadzenie https://www.youtube.com/watch
do Eatwell Guide. ?v=1tJYcNt6Bpk

3. Pokaz film - Eatwell Guide explained

krétko, czym jest zbilansowana dieta i
jakie jest jej znaczenie:
2. Przed pokazaniem filmu, trener

Po nagraniu wideo trener powinien
przejrze¢ grupy zywnosci na
prezentacji multimedialnej (slajdy 1-5)
i wyjasnic korzysci ptyngce z grup oraz
ich proporcje, ktére powinny znalezé
sie w diecie.

5. Trener powinien poprosi¢ wszystkich o
nagranie wszystkiego, co zjedli wczoraj
- w tym positkdw, przekasek, napojow.
Popros grupe o zastanowienie sie o
proporcjach poszczegélnych

produktéw spozywczych na ich talerzu.

13
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6. Korzystajac ze slajdu 7, trener
powinien podsumowa¢é informacje
przedstawione w tym ¢wiczeniu.

7. Nastepnie trener powinien poprosié
grupe, aby pordwnata swoje wtasne
spozycie zywnosci, zapisane wczesniej
z zaleceniami przewodnika Eatwell
Guide. Nie ma potrzeby, aby
uczestnicy dzielili sie tymi
informacjami. Celem zadania jest
zachecenie grupy do praktycznego
spojrzenia z osobistej perspektywy na
to, jak ich dieta poréwnuje sie z
zaleceniami.

8. Trener powinien zakonczy¢ zadanie
rozdaniem uczestnikom Przewodnika
Eatwell Guide.

2.2.2. 45 min PC/Laptop Twarza w twarz
Dieta | zdrowie Cwiczenie to przedstawi informacje na Projektor | ekran Praca w matych
temat zagadnien zdrowotnych zwigzanych | Markery flipchartowe grupach
z dietg oraz zwiekszy wiedze i zrozumienie Dyskusja grupowa

uczestnikdw na temat korzysci ptyngcych
ze zdrowej diety.
1. Trener powinien odnie$é sie do

notatek trenera w trakcie trwania
zajed.
2. Trener powinien przedstawic temat,

podkreslajgc znaczenie zywienia dla

14
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dobrego stanu zdrowia.

3. Podziel grupe na 4 — 6 osobopwe grupy
| popro$ o nominowanie osoby do
tworzenia notatek, aby uzykac
odpowiedz zwrotna.

4. Popros grupy o odpowiedzi na
ponizsze pytania:

o Jak dieta moze wptyngé na
zdrowie?

o Jaki rodzaj zywnosci moze miec
negatywny wptyw na zdrowie?

o Jaki rodzaj zywnosci ma
pozytywny wptyw na zdrowie?

5. Przyprowadz grupy ponownie i
poproscie wyznaczong osobe z kazdej
z nich o informacje zwrotng na temat
wynikéw ich dyskusji. Zapiszcie to na
flipcharcie

6. Przeznacz 10 minut na dyskusje.

2.2.3. 45 min W ramach tego dziatania przedstawione PC/Laptop Twarzg w twarz
Dieta | zdrowie zostang fakty i informacje na temat Projektor | ekran Dyskusja grupowa
réznych rodzajow problemdéw Markery flipchartowe
zdrowotnych zwigzanych z dietg oraz Arkusz informacyjny

sposobow zapobiegania im.
1. Pokazanie prezentacji

2. Przed pokazaniem slajdéw podaj

15
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uczestnikom arkusz informacyjny:
Przydatna terminologia i dajim 5
minut na przeczytanie.
Zrob prezentacje multimedialng, aby
podkresli¢ rézne warunki zdrowotne
zwigzane z dietg, na ktdre uczestnicy
mogg natknac sie podczas pracy w
spotecznosci.
o Slajd 1: Wzrost masy ciata i
otytos¢
o Slajd 2: Cukrzyca
o Slajd 3: Choroby sercowo -
naczyniowe
o Slajd 4: Nowotwory
o Slajd 5: Choroby
stomatologiczne
o Slajd 6: Osteoporoza

. Zakonczenie koicowg dyskusjg w

grupie

2.2.4.

Oznakowanie
Zywnosci

45 min

1. Trener powinien przedstawic film:
Pokazaé wideo.

W duzej grupie poprowadz dyskusje na
temat zagadnien poruszonych w filmie,
podkreslajgc uczestnikom zwigzek
pomiedzy czytaniem etykiet zywnosci a
dokonywaniem zdrowych wybordw.
Trener powinien skierowac
uczestnikdw na nastepujacy link, gdzie

PC/Laptop

Projektor | ekran

Film dostepny na:
https://www.nutrition.org.uk/hea

Ithyliving/resources/foodlabelling
.html

Twarzg w Twarz
Dyskusja w grupie

16
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mogaq pobrac arkusze informacyjne na

temat etykietowania zywnosci
https://www.nutrition.org.uk/healthyli
ving/resources/foodlabelling.html

2.2.5. Celem tego dziatania jest zachecenie PC/Laptop Twarzg w twarz

uczestnikdw do zastanowienia sie nad Projektor | ekran Mata praca
Zdrowe strategiami promowania zdrowego zywienia u | Markery flipchartowe grupowa
odzywianie sie w 0s0b znajdujacych sie w niekorzystnej sytuacji | Broszura Dyskusja grupowa
ramach budzetu ekonomicznej. Karty zasobow szkoleniowych

1. Trener powinien podac kilka informacji
na temat zywnosci i potrzeb
zywieniowych w catym cyklu zycia.
Trener powinien odnies¢ sie do
notatek trenera na ten temat przed i w
trakcie trwania éwiczenia.

2. Podziel grupe na pary i popros, aby
opracowali 5-dniowy plan zywieniowy
z budzetem w wysokosci 30 funtow*
dla rodziny sktadajgcej sie z4 - 2
dorostych i 2 dzieci, chtopca w wieku 8
lat i 14letniej dziewczyny.

3. Zachecaj uczestnikéw do

zastanowienia sie nad informacjami,
ktore otrzymali w tej czesci, aby
upewnic sie, ze planujg zdrowe

odzywianie.
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Po zakonczeniu poprosic¢ kazdg pare o
podzielenie sie swoimi planami
obiadowymi i kosztami budzetowymi.
Uczestnicy powinni zdecydowad, czy
zaplanowane positki sg zdrowe, czy tez
nie i w razie potrzeby przedstawié
sugestie dotyczace ulepszen lub
alternatywnych rozwigzan, jesli to
konieczne

Trener powinien zakonczy¢ to
¢wiczenie dzielgc sie artykutem "19
Madre sposoby na zdrowe odzywianie
sie przy napietym budzecie", ktory
oferuje praktyczne rady dotyczace
jedzenia przy napietym budzecie.
*Trenerzy powinni dostosowac budzet
odpowiedni dla swojego kraju.

Ogdlny czas

3
godziny
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4.2. Dieta i odzywianie
Samodzielna nauka 6 Godzin

Przedmiot Czas Tematyka Srodki | wyposazenie
trwania
2.2.1 1h Strona internetowa NHS dostarcza https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/
przydatnych informacji na temat wszystkich
Zdrowe jedzenie aspektdéw zdrowego zywienia, w tym
przepiséw na zrownowazong dit'ate.
2.2.2. 1h Film dostarcza“pl:z;/dathych informacji na https://www.youtube.com/watch?v=krlgKr3IC7s
o temat wszystkich aspektow odzywiania, w tym
Odzywianie jak wprowadzic je w zycie w planach positkdw.
2.2.3. 1h Artykut zawier; s.z;:zeg(.')’rowe informacje na https://www.healthline.com/health/high-
temat cholesterolu i sposobdw utrzymania cholesterol?ref=global
Cholesterol dobrego poziomu.
2.2.4. 1h Artykut dostarcza przydatnych wskazéwek, jak https://www.moneyadviceservice.org.uk/blog/cheap-
zdrowo sie odzywia¢ w ramach budzetu. healthy-meals-healthy-eating-on-a-budget
Zdrowe jedzenie
w budzecie
2.2.5. 30 mins | Uczestnicy mogg pobrac 4 arkusze https://www.nutrition.org.uk/healthyliving/resources/foo
informacyjne dotyczace etykietowania dlabelling.html
Oznkowanie zywnosSciBNF Looking at nutrition labels
Zywnosci 2019.pdf
2.2.6. 1h Strona internetowa British Nutrition https://www.nutrition.org.uk
Foundation dostarcza przydatnych informacji,
Jed_zen.ie '_ zasobdw, w tym blogdw na temat wszystkich
odzywianie aspektdw zywnosci i zywienia.
2.2.7. 30 min otrzeby zywieniowe organizmu ludzkiego https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving
zmieniaja sie w miare jak przechodzimy przez | Lfood-and-your-life-stages
Jedzenie | zycie rézne etapy zycia. Ten artykut wyjasnia
Stages
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odzywcze wymagania na réznych etapach
Zycia.

Ogéblny czas 6 godzin

2.3. Prewencyjna promocja zdrowia

Efekty uczenia sie

Po ukonczeniu tej czesci nauki, uczniowie uzyskajg nastepujace korzysci:

Wiedza:

e Podstawowa wiedza na temat edukacji zdrowotnej zwigzanej z profilaktyka choréb, badaniami przesiewowymi i zachowaniami
zdrowotnymi - np. profilaktyka choréb przewlektych, zywienie, aktywnos¢ fizyczna, rzucanie palenia, zarzadzanie stresem i badania
przesiewowe.

e Podstawowa wiedza o spotecznych uwarunkowaniach zdrowia

Umiejetnosci:

e QOceniac styl zycia danej osoby, aby motywowac jg i wspiera¢ w dokonywaniu pozytywnych zmian dotyczacych jej zdrowia.

e Wyjasni¢ wptyw i czynniki ryzyka zwigzane z zachowaniami dotyczgacymi zdrowia i dobrego samopoczucia - np. palenie tytoniu i
¢wiczenia fizyczne.

e Sporzadzenie listy lokalnych zasobdw i ustug, ktdre promujg zdrowie i dobre samopoczucie.

OBOWIAZKI & SAMODZIELNOSC

e \Wspdtpraca z agencjami ochrony zdrowia i osobami prywatnymi w celu promowania $wiadomosci zdrowotnej w sSrodowiskach
spotecznych

e Organizowanie imprez spotecznych majgcych na celu promowanie swiadomosci w zakresie zagadnien i ustug zdrowotnych

e QOcena barier i czynnikdéw motywujgcych do prowadzenia zdrowego stylu zycia

e Zachecanie oséb do korzystania z profilaktycznych ustug zdrowotnych - np. badan przesiewowych.
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e Doradzanie w imieniu 0séb fizycznych w celu zapewnienia im dostepu do ustug i programoéw, ktére moga
poprawic ich zdrowie i samopoczucie
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Twarzg w twarz 2,5 godziny

- Erasmus+

Przedmiot

Czas
trwania

Tematyka

Srodki i wyposazenie

Metoda
Przeprowadzania

2.3.1.

Promocja zdrowia

1h

Dziatanie to zwiekszy wiedze i zrozumienie
uczestnikdw na temat tego, czym jest zdrowie i jakie
czynniki wptywajg na zdrowie zaréwno na poziomie
osobistym, jak i spotecznym.

1.Trener powinien pokaza¢ film wideo, ktory
wprowadzi w pojecie zdrowia, promocji zdrowia i
czynnikdw warunkujacych zdrowie.

2.Nastepnie trener powinien poprosi¢ grupe o
indywidualng prace i wypetni¢ arkusz éwiczen 1 -
zachecajgc uczestnikdéw do zastanowienia sie nad
spotecznoscig, w ktérej zyja lub pracuja.
3.Nastepnie trener powinien zebra¢ informacje
zwrotne od kazdej osoby i zapisa¢ odpowiedzi na
flipcharcie w dwdch pozycjach: Osobiste i
wspoélnotowe i prowadzié dyskusje w duzej grupie.
4.Przedyskutujcie, co odbiera zdrowie i dobre
samopoczucie w spotecznosci lokalnej - jaka
infrastruktura hamuje zdrowie i dobre
samopoczucie?

5.Przedyskutujcie, jakie zachowania wptywajg na

zdrowie osobiste i dobre samopoczucie.

PC/Laptop

Projektor wideo i ekran
Flipchart i markery
Papier i dtugopisy

Twarzg w twarz
Praca indywidualna
Mata praca grupowa
Dyskusja grupowa

Choroby

90 min

To éwiczenie pozwoli uczestnikom na lepsze

PC/Laptop

Twarzg w twarz
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niezakazne

Czynniki
ryzyka/ocena
ryzyka

Rola doradcéw
rodzinnych ds.

zrozumienie roli doradcéw ds. zdrowia publicznego.
1. Trener powinien wprowadzi¢ do niego
prezentacje okreslajgcy jego kluczowe elementy:
i Choroby niezakazne: i.
ii. Czynniki ryzyka i ocena ryzyka
iii. Rola doradcy rodzinnego ds. zdrowia
Swieckich

2. Prezentacja Power Point

Projektor wideo i ekran
Flipchart i markery
Notatki trenera

Praca indywidualna
Mata praca grupowa
Dyskusja grupowa

zdrowia 3. Po zakonczeniu prezentacji

publicznego PowerPointpresentation, trener powinien
poprowadzi¢ dyskusje na temat poruszonych
kwestii.

Total time: 2.5 hours

2.3. Prewencyjna promocja zdrowia
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Samodzielna nauka 5.5 godziny

Przedmiot Czas trwania Tematyka Srodki i wyposazenie

2.3.1. 1h Artykut przedstawia dobry przeglad zdrowia - https://www.medicalnewstoday.com/articl
psychicznego i fizycznego, tego, co wptywa na zdrowie | es/150999.php
i co mozna zrobié, aby utrzymac dobre zdrowie.

Artykut dostarczy swieckim pracownikom stuzby
zdrowia uzytecznych informacji na temat zdrowia.

O oW T T R X T Y TTOY XTI WO WV W7 TOO 777 v G K77

1h https://www.youtube.com/watch?v=e 1utf

WwdD4

To wideo bada nastepujace czesci systemu ludzkiego
ciata:
e Uktad krazenia (serce, krew, naczynia)
e Uktad oddechowy (nos, tchawica, ptuca)
e Uktad odpornosciowy (wiele rodzajow biatek,
komorek, organow, tkanek)
e System szkieletowy (kosci)
e Ukfad wydalniczy (ptuca, jelito grube, nerki)
Uktad moczowy (pecherz, nerki)
e Uktad miesniowy (miesnie)
e Uktad endokrynologiczny (gruczoty)
e Uktad trawienny (jama ustna, przetyk, zotadek,
jelita)
e Uktad nerwowy (mdzg, rdzen kregowy, nerwy)
- Uktad rozrodczy (meskie i zeriskie organy
rozrodcze)

i : =
30 min Ten film wviasnifalotveyma & ¢ ciwdrdaviziich starzenia sie https://www.youtube.com/watch?v=mfODo
qlyuQc

Pod tym linkiem uczestnicy bedg mogli réwniez zapoznac
sie z rzeczowymi informacjami na temat zdrowia kosci.

1h https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1

Niniejszy dokument analizuje wspotczesne problemy
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zwigzane z promocjg zdrowia w spotfecznosciach
lokalnych w swietle miedzynarodowej polityki
zdrowotnej, potwierdzajac kluczowg role dziatan
wspoélnotowych w ramach szerszych wysitkdw na rzecz
osiggniecia sprawiedliwosci zdrowotnej.

177/1403494814545341

2h

Fundacja Zdrowia napisata niniejszy przewodnik jako
krotkie wprowadzenie do spotecznych uwarunkowan
zdrowia. Wyjasnia on, w jaki sposdb czynniki spoza systemu
opieki zdrowotnej i spotecznej wptywajg na mozliwosci
zdrowotne danej osoby. Pokazuje on réwniez, ze wiele oséb
nie ma takich samych szans na to, by by¢ tak samo
zdrowym jak inni.

https://www.health.org.uk/sites/default/fil
es/What-makes-us-healthy-quick-guide.pd

Czas ogdlny

5.5 godziny
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