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INFORMACJE O PRZEWODNIKU  

 

Mamy przyjemność zaprezentować przewodnik po wyzwaniu YOUTHMINDS, gdzie znajdziesz 

przydatne informacje, aby pomóc poszerzyć twoją świadomość dotyczącą zdrowia psychicznego 

oraz dobrego samopoczucia.  

Ten PORADNIK jest nieodłączna częścią projektu YOUTHMINDS, który ma na celu dać szansę 

ludziom, aby mogli zadbać o swoje zdrowie psychiczne, zapewniając im potrzebne do tego 

narzędzia i widzę.  

Głównymi założeniami projektu są: 

• Normalizacja problemów ze zdrowiem psychicznym poprzez zachęcanie osób pracujących 

z młodzieżą i młodych ludzi do rozmawiania o nich, dzielenia się doświadczeniami i bycia 

dostępnym dla innych, gdy potrzebna jest pomoc. 

• Wyposażenie osób pracujących z młodzieżą w niezbędną wiedzę, umiejętności i postawy 

w celu zaspokojenia potrzeb młodych ludzi w zakresie zdrowia psychicznego. 

• Pomaganie młodym ludziom w lepszym zrozumieniu ich emocji, rozmawianiu o kwestiach 

zdrowia psychicznego i rozwijaniu odporności. 

• Zmniejszenie stygmatyzacji społecznej i normalizacja rozmów na temat problemów ze 

zdrowiem psychicznym. 

• Promowanie zdrowszych postaw i zachowań w perspektywie długoterminowej, ponieważ 

młodzi ludzie zostaną wyposażeni w umiejętności i kompetencje w okresie dojrzewania, 

co pozwoli im uniknąć problemów ze zdrowiem psychicznym w dorosłym życiu. 

Innymi słowy, projekt ma na celu promowanie pozytywnego zdrowia psychicznego u młodych 

ludzi poprzez poprawę ich wiedzy na temat zdrowia psychicznego i wyposażenie ich w 

umiejętności dbania i utrzymywania dobrego samopoczucia psychicznego. 

Grupami docelowymi projektu są młodzi ludzie i osoby pracujące z młodzieżą. 

W początkowej fazie projektu konsorcjum partnerów przeprowadziło badania obejmujące: 

• Grupy fokusowe z udziałem 189 młodych ludzi, mające na celu przedstawienie obecnej 

sytuacji we wszystkich krajach partnerskich, w odniesieniu do wiedzy młodych ludzi na 

tematy związane ze zdrowiem psychicznym (Załącznik 2). 

• Identyfikacja programów, praktyk lub zasobów mających na celu informowanie młodych 

ludzi o zdrowiu psychicznym na różnych kontynentach świata. 

• Stworzenie bezpłatnego zasobu edukacyjnego - TOOL BANK zawierającego listę 29 

praktyk dostępnych w krajach partnerskich, specjalizujących się w wiedzy i wsparciu w 

zakresie zdrowia psychicznego.* 
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Biorąc pod uwagę potrzeby młodzieży, konsorcjum partnerów opracowało również materiały 

edukacyjne, które również zostały przedstawione w niniejszym PORADNIKU: 

• Pakiet wiedzy, który zawiera materiały edukacyjne mające na celu zwiększenie wiedzy młodych 

ludzi na temat zdrowia psychicznego i pomoc w kultywowaniu zdrowszego stylu życia. 

• Pakiet ćwiczeń, który zapewnia osobom pracującym z młodzieżą szereg działań mających na 

celu pomoc młodym ludziom w rozwijaniu umiejętności niezbędnych do rozwijania odporności 

psychicznej i pokonywania wszelkich wyzwań. 

Oprócz tych materiałów edukacyjnych, bardziej znaczące wyniki projektu można znaleźć w 

PRZEWODNIKU: 

• INTERAKTYWNA PLATFORMA do promowania e-learningu i e-uczestnictwa, która zawiera 

różne funkcje usprawniające e-learning i e-komunikację osób pracujących z młodzieżą i 

młodych ludzi. 

• APLIKACJA NA SMARTFONY InnerYOU DO PROMOWANIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO I 

DOBREGO SAMOPOCZUCIA, służąca jako narzędzie dla młodych ludzi do zapoznania się z 

podstawowymi działaniami, postawami i nawykami, które pozwolą im radzić sobie z 

problemami życiowymi w bardziej pozytywny i konstruktywny sposób. 

Wreszcie, w tym PRZEWODNIKU otrzymasz szczegółowe instrukcje dotyczące wdrażania 

Wyzwania YouthMINDS.  

Dbanie o dobrostan psychiczny to długotrwały proces, który wymaga wiedzy i umiejętności. 

Wierzymy, że tworzenie odpowiednich materiałów edukacyjnych i narzędzi, które są atrakcyjne 

dla młodych ludzi i osób pracujących z młodzieżą, pomoże uczynić ten proces płynnym i 

interaktywnym. 

Zapoznaj się z treścią PORADNIKA i zastosuj ją w swoim codziennym życiu! 
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1. PAKIET WIEDZY 

1.1. Moduł 1: Poznanie i zrozumienie zdrowia psychicznego. 

 

Celem tego modułu jest pomoc społeczeństwu, w szczególności osobom pracującym z młodzieżą 

i młodym osobom, w zdobyciu praktycznej wiedzy na temat zdrowia psychicznego i zrozumieniu, 

dlaczego ważne jest, aby być świadomym kwestii związanych ze zdrowiem psychicznym. Dzięki 

temu modułowi uzyskamy głębsze zrozumienie definicji zdrowia psychicznego, ale także choroby 

psychicznej, a także krótkie wprowadzenie do różnych rodzajów zaburzeń, w tym stanów 

widocznych i niewidocznych. Wreszcie, osoby pracujące z młodzieżą i młodzi ludzie zwiększą 

swoją świadomość na temat różnych czynników, które mogą wywoływać i nasilać typowe objawy 

zdrowia psychicznego, takie jak stres, lęk i depresja, a także rozpoznają różne wskazówki i 

techniki, które można wdrożyć, gdy doświadczają łagodnego stanu zdrowia psychicznego. 

W szczególności moduł analizuje trzy główne tematy: 

Temat 1: Wprowadzenie do poznania zdrowia psychicznego 

Temat 2: Widoczność i niewidoczność 

Temat 3: Czynniki mające wpływ na zdrowie psychiczne 

 

 

 

 

 

Rysunek 1. Nourishing, Źródło: https://www.freepik.com/ 

Do końca tego modułu uczestnicy będą: 

• Rozumieć znaczenie i rozróżnienie bycia zdrowym psychicznie i chorym 

psychicznie oraz nauczą się rozpoznawać oznaki i przyczyny. 

• Dowiedzą się o "widocznych" i "niewidocznych" zaburzeniach oraz 

zidentyfikują emocjonalne i behawioralne skutki związane z tymi warunkami. 

• Zrozumieją, które czynniki mogą wywoływać i łagodzić wyzwania związane 

ze zdrowiem psychicznym. 

• Poznają różne metody i wskazówki, które można wykorzystać w codziennym 

życiu w celu złagodzenia stanu zdrowia psychicznego. 

https://www.freepik.com/
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1.2. Moduł 2: Informacje na temat wybranych chorób psychicznych 

 

Moduł ten dostarcza podstawowej wiedzy na temat różnych zaburzeń psychicznych, w tym 

zaburzeń lękowych, nastroju, psychotycznych i zaburzeń odżywiania. Informacje przedstawione 

w module pomogą czytelnikom poznać podstawowe objawy tych chorób, sposoby ich 

rozpoznawania, metody leczenia oraz dostarczą wiedzy na temat tego, jak reagować w obliczu 

tych chorób.  

Celem tego modułu jest zapoznanie młodych ludzi z wymienionymi tematami i zwiększenie ich 

pewności siebie, zarówno pod względem zapewnienia sobie dobrego samopoczucia 

emocjonalnego, jak i pomocy rówieśnikom w ich otoczeniu. 

Wiedza oparta na nauce i praktyce psychologów przyczyni się do promowania zdrowych i 

pozytywnych relacji z innymi oraz popularyzacji pozytywnych codziennych praktyk. 

 

Rysunek 2. Ways to help your mental health. Źródło: https://www.voicesofyouth.org/blog/speak-0 

 

Odpowiednie leczenie może być przepisane tylko przez specjalistę, my z kolei możemy pomóc 

osobie z naszym wsparciem i obecnością. Unikajmy porad, co do których nie jesteśmy pewni. 
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1.3. Moduł 3: Doświadczanie problemów ze zdrowiem psychicznym (PODCASTY) 

 

Celem tego modułu jest dostarczenie bardziej szczegółowych informacji na temat określonych 

kategorii i tematów związanych z różnymi kwestiami zdrowia psychicznego za pośrednictwem 

różnych podcastów, które dogłębnie je analizują. Wybrane podcasty zostały opracowane przez 

profesjonalnych psychologów. W ustrukturyzowany i atrakcyjny sposób podcasty wyjaśniają, jak 

to jest doświadczać różnych problemów ze zdrowiem psychicznym, dając wskazówki, jak sobie z 

nimi radzić. 

 

 

 

 

 

 

Rysunek 3. Źródło: The Savvy Psychologist 

 

Pierwszy podcast "5 nieoficjalnych rodzajów depresji" identyfikuje najczęstsze objawy, które 

prowadzą do oficjalnej diagnozy depresji i informuje o głównych cechach różnych rodzajów 

depresji. 

➔  Link to podcast: https://open.spotify.com/episode/6VVrMLYYBNHF2jEqvWzFZE 

Drugi podcast "Czy mam atak paniki?" pozwala zrozumieć, czym jest atak paniki i jakie są jego 

przyczyny, a także identyfikuje sygnały ostrzegawcze, objawy fizyczne i poznawcze, które 

ostrzegają o zbliżającym się ataku paniki. 

➔  Link to podcast: https://open.spotify.com/episode/6mmaEBfJp8xvHo6bsp64Dz 

 Trzeci podcast "3 symptomy traumy z dzieciństwa, o których się nie mówi" opowiada o 

tym, czym jest złożona trauma, jak powstaje, jakie są jej skutki w różnych sferach życia i jakie 

zaburzenia mogą pojawić się w wyniku złożonej traumy. 

➔  Link to podcast: https://open.spotify.com/episode/2KkcdhEIvUFjitYSTgM0tH 

 Ostatni podcast "Mania - dlaczego choroba afektywna dwubiegunowa jest źle rozumiana" 

dotyczy tego, czym jest choroba afektywna dwubiegunowa i jaki jest jej wpływ na życie 

człowieka, identyfikuje 5 objawów choroby afektywnej dwubiegunowej oraz to, co odróżnia 

chorobę afektywną dwubiegunową od innych zaburzeń poprzez pojęcie manii.  

➔  Link to podcast: https://open.spotify.com/episode/5YsI3Ps7ycMQhbS1xVaVYP 

https://open.spotify.com/show/0184ojF3hjFhKfktahQK4G
https://open.spotify.com/episode/6VVrMLYYBNHF2jEqvWzFZE
https://open.spotify.com/episode/6mmaEBfJp8xvHo6bsp64Dz
https://open.spotify.com/episode/2KkcdhEIvUFjitYSTgM0tH
https://open.spotify.com/episode/5YsI3Ps7ycMQhbS1xVaVYP
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1.4. Moduł 4: Społeczne i własne piętno choroby psychicznej 
 

Celem tego modułu jest podniesienie świadomości i zrozumienia wpływu stygmatyzacji 
społecznej i autostygmatyzacji na osoby z zaburzeniami psychicznymi. Ma on na celu 
podkreślenie negatywnych konsekwencji stygmatyzacji, zarówno na poziomie osobistym, jak i 
społecznym, oraz zapewnienie strategii i kroków, które można podjąć w celu zwalczania 
stygmatyzacji, promowania integracji i stworzenia bardziej wspierającego i empatycznego 
środowiska dla osób z wyzwaniami związanymi ze zdrowiem psychicznym. 

Moduł 4: Społeczne i własne piętno choroby psychicznej obejmuje: 

Temat 1: Czym jest społeczne i własne piętno związane ze zdrowiem psychicznym? 

Temat 2: Wpływ piętna na zdrowie psychiczne 

Temat 3: Zmniejszanie stygmatyzacji związanej ze zdrowiem psychicznym 
 

Pod koniec tego modułu uczestnicy będą w stanie: 

• Identyfikować różne rodzaje stygmatyzacji, w tym stygmatyzację własną, stygmatyzację 
publiczną i stygmatyzację zawodową. 

• Zrozumieć wpływ stygmatyzacji na życie jednostek, zachowania związane z 
poszukiwaniem leczenia i ogólny dobrostan. 

• Posiadać wiedzę i strategie aktywnego przyczyniania się do zmniejszania stygmatyzacji, 
takie jak zwiększanie edukacji, używanie wzmacniającego języka i zajmowanie się 
błędnymi przekonaniami. 

 

 

Rysunek 4. Mental health stigma. Źródło: https://stayprepared.sg/mymentalhealth/articles/addressing-the-heart-of-stigma/ 
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1.5. Moduł 5: Szukanie pomocy i znajdowanie wsparcia 
 

Celem tego modułu jest dostarczenie uczestnikom, w szczególności młodym ludziom, przydatnej i 

praktycznej wiedzy oraz podejścia do tego, jak podjąć pierwsze kroki w celu znalezienia pomocy i 

wsparcia, zarówno profesjonalnego, jak i wśród krewnych. Dzięki temu modułowi uczestnicy lepiej 

zrozumieją proces szukania pomocy, bariery, które mogą pojawić się podczas szukania pomocy oraz 

sposoby pomagania innym w szukaniu pomocy. Rozwiną umiejętności zwiększające ich zdolność do 

poszukiwania wysokiej jakości pomocy, pokonywania barier i zapewniania innym wsparcia 

emocjonalnego, praktycznego i w nagłych wypadkach. Co więcej, moduł ten pozwoli młodym uczniom 

zmienić swoje nastawienie do samopomocy i osób z problemami psychicznymi. Wreszcie, co nie mniej 

ważne, moduł ten oferuje wskazówki, jak dbać o siebie i swoje zdrowie psychiczne, pomagając innym. 

 

Rysunek 5. First step. Źródło: pixaby.com 

Moduł "Szukanie pomocy i wsparcia" obejmuje następujące tematy: 

Temat 1:     Od czego zacząć - pierwsze kroki w poszukiwaniu pomocy 

Temat 2:     Stawianie czoła i pokonywanie barier 

Temat 3:     Pomaganie innej osobie w szukaniu pomocy 

Po ukończeniu tego modułu uczestnicy będą... 

 

• Być bardziej świadomym postaw wobec samopomocy i poszukiwania pomocy 

oraz dowiedzieć się, jak szukać pomocy wysokiej jakości. 

• Poznanie barier, które mogą pojawić się podczas szukania pomocy i odkrycie 

korzyści płynących z szukania pomocy. 

• Poznanie sposobów pomagania innym w szukaniu pomocy. 

 

Video “Signs that You Need Therapy!”, Kati Morton; Źródło: www.youtube.com; Link: https://youtu.be/AqnGLiWt_34 

 

http://www.youtube.com/
https://youtu.be/AqnGLiWt_34
https://www.youtube.com/watch?v=AqnGLiWt_34
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1.6. Moduł 6: Znaczenie pozytywnego zdrowia psychicznego i zdrowego stylu życia 
 

Celem tego modułu jest dostarczenie uczestnikom, w szczególności młodym ludziom i osobom 

pracującym z młodzieżą, praktycznych informacji, wskazówek i porad dotyczących pozytywnego 

zdrowia psychicznego, promowania zdrowego stylu życia i skutecznego zarządzania emocjami.  

Dzięki temu modułowi uczestnicy zyskają świadomość znaczenia wyżej wymienionych tematów i 

tego, jak zastosować je w codziennym życiu, aby poprawić własne samopoczucie emocjonalne i 

fizyczne, a także promować zdrowe i pozytywne relacje z innymi. 

Moduł 6 jest podzielony na trzy sekcje powiązane z następującymi celami uczenia się: 

➢ Rozdział "Pozytywne zdrowie psychiczne" ma na celu podniesienie świadomości na temat 

różnych aspektów zdrowia i tego, jak wszystkie z nich są równie ważne dla zachowania 

równowagi; a także jak ważne jest pozytywne zdrowie psychiczne w codziennym życiu. 

Czytając ten rozdział, uczniowie zapoznają się z koncepcją trójkąta zdrowia, zrozumieją, 

co to znaczy mieć dobre zdrowie psychiczne i jakie są tego korzyści.  

➢ "Zdrowe nawyki związane ze stylem życia" mają na celu promowanie zdrowych nawyków 

związanych ze stylem życia, które pozytywnie wpływają na stan zdrowia psychicznego. 

Podtematy poruszane w tym rozdziale to: aktywność fizyczna, dieta i nawyki żywieniowe, 

sen i odpoczynek, relacje rodzinne i społeczne, zażywanie narkotyków, zarządzanie 

czasem i stresem oraz relaks.   

➢ "Emocje" ma na celu dostarczenie uczniom praktycznych informacji na temat emocji i 

uczuć, a także promowanie stosowania skutecznych mechanizmów ich rozumienia, 

identyfikowania i radzenia sobie z nimi w codziennym życiu. 

 

Rysunek 6. Emotional intelligence illustration. Źródło: Canva.com 
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2. PAKIET AKTYWNOŚCI WSPIERAJĄCY ROZWÓJ SPOŁECZNY 

I EMOCJONALNY MŁODYCH LUDZI  

2.1. Samoświadomość i samokontrola 
Ta część pakietu ćwiczeń koncentruje się na rozwoju samoświadomości i umiejętności 

zarządzania sobą i obejmuje 3 ćwiczenia: "Siła wrażliwości", "Zarządzanie sobą" i "Odporność 

poprzez psychodramę". 

"Siła wrażliwości": Ćwiczenie to opiera się na temacie samoświadomości, zachęcając 

każdego uczestnika do uświadomienia sobie swoich pozytywnych i negatywnych cech i 

podzielenia się nimi z resztą uczestników, ucząc w ten sposób wartości wrażliwości. Pozwoli to 

uczestnikom na większą samoświadomość i szczerość wobec siebie na temat ich postrzeganych 

dobrych i złych cech, a poprzez dzielenie się nimi z resztą uczestników bez poczucia wstydu, 

zwiększy się poziom samoświadomości i więzi. Grupą docelową tego ćwiczenia są młodzi ludzie. 

Sugerowane zasoby → Siła wrażliwości | Brené Brown, Czym jest samoświadomość?. 

"Zarządzanie sobą": To ćwiczenie koncentruje się na zrozumieniu przez uczestników, 

czym jest zarządzanie sobą i jakie umiejętności muszą rozwijać, aby dobrze zarządzać sobą. 

Celem jest wyjaśnienie, czym jest zarządzanie sobą i kultywowanie idei, jak ważne są dobre 

umiejętności zarządzania sobą w zakresie zdrowia psychicznego i wszystkich innych aspektów 

życia. Grupą docelową tego ćwiczenia są młodzi ludzie. Sugerowane zasoby → #Futuready: Self-

Management, 7 Essential Self-Management Skills: Definicja, przykłady i wskazówki. 

"Odporność poprzez psychodramę": To ćwiczenie ma na celu połączenie tematów 

samoświadomości i samozarządzania. Inspirowane jest metodą psychologiczną w psychoterapii, 

zwaną psychodramą. Ćwiczenie będzie miało terapeutyczny wpływ na uczestników, którzy staną 

się bardziej świadomi siebie i będą lepiej radzić sobie z trudnymi aspektami życia, praktycznie 

stosując to, czego nauczyli się do tej pory podczas zajęć poświęconych samoświadomości i 

zarządzaniu sobą. Grupą docelową tego działania są młodzi ludzie. Sugerowane zasoby → TEDx 

Conejo 2012 - Jean Campbell - Psychodrama: VoicesTogether, Co warto wiedzieć o 

psychodramie. 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=iCvmsMzlF7o&list=PLoYfRghEMabYRirPkWEXJKUhpzErP2JQb
https://www.verywellmind.com/what-is-self-awareness-2795023
https://www.youtube.com/watch?v=Bxhv6fOMRpg
https://www.youtube.com/watch?v=Bxhv6fOMRpg
https://aliabdaal.com/self-management-skills/
https://www.youtube.com/watch?v=OdvErKtIVUE
https://www.youtube.com/watch?v=OdvErKtIVUE
https://www.medicalnewstoday.com/articles/psychodrama-therapy
https://www.medicalnewstoday.com/articles/psychodrama-therapy
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2.2. Świadomość społeczna 
Ćwiczenia zawarte w sekcji "Świadomość społeczna" w pakiecie ćwiczeń wyposażają osoby 

pracujące z młodzieżą w różne zadania i działania do wdrożenia podczas współpracy z młodymi 

ludźmi, w celu kultywowania świadomości społecznej w społeczności młodzieżowej. W 

szczególności, poprzez działania, osoby pracujące z młodzieżą rozwijają umiejętność 

przyjmowania perspektywy i empatii wobec innych, w tym osób z różnych środowisk i kultur.  

"Ludzkie Billboardy": Celem tego warsztatu jest pomoc uczestnikom w zrozumieniu istoty 

rozpoznawania doświadczeń, cech i holistycznego postrzegania innych osób, poprzez 

umożliwienie innym osobom dzielenia się informacjami o sobie, ale także nauczenie się 

zadawania pytań i kultywowania świadomości. 

Sugerowane źródła: 

• https://www.clemson.edu/otei/documents/Reflection%20Activities%20r.pdf 

• https://www.quizbreaker.com/ice-breaker-questions 

"Aktywne słuchanie": To ćwiczenie pozwoli młodym ludziom poznać swoje imiona, 

jednocześnie ucząc się dodatkowych informacji o danej osobie, odpowiadających każdej literze 

jej imienia. Zadanie budowania zespołu ma pomóc młodym ludziom ćwiczyć i doskonalić 

umiejętności słuchania, podczas gdy ćwiczenie refleksyjne ma na celu edukację na temat 

znaczenia rozpoznawania i identyfikowania tego, co było odczuwane i doświadczane w danym 

momencie. 

Sugerowane źródła: 

• https://www.mcgill.ca/engage/files/engage/active_listening_and_effective_questioning.p

df 

• https://www.thebalancecareers.com/active-listening-skills-with-examples-2059684 

• https://virtualspeech.com/blog/active-listening-skills-examples-and-exercises 

 

"Zmiana percepcji": To ćwiczenie pomoże młodym ludziom nauczyć się, jak szanować 

preferencje innych ludzi, ale jednocześnie identyfikować własne upodobania. Zapewni to 

młodym ludziom poprawę poziomu empatii i świadomości społecznej poprzez reinkarnację 

historii innej osoby jako własnej. 

Sugerowane źródła: 

• https://www.oakland.edu/Assets/Oakland/galileo/files-and-

documents/Empathy%20in%20Your%20Classroom%20Teachers%20Guild.pdf 

  

https://www.clemson.edu/otei/documents/Reflection%20Activities%20r.pdf
https://www.quizbreaker.com/ice-breaker-questions
https://www.mcgill.ca/engage/files/engage/active_listening_and_effective_questioning.pdf
https://www.mcgill.ca/engage/files/engage/active_listening_and_effective_questioning.pdf
https://www.thebalancecareers.com/active-listening-skills-with-examples-2059684
https://virtualspeech.com/blog/active-listening-skills-examples-and-exercises
https://www.oakland.edu/Assets/Oakland/galileo/files-and-documents/Empathy%20in%20Your%20Classroom%20Teachers%20Guild.pdf
https://www.oakland.edu/Assets/Oakland/galileo/files-and-documents/Empathy%20in%20Your%20Classroom%20Teachers%20Guild.pdf
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2.3. Umiejętności nawiązywania relacji 
W ramach tego tematu zaproponowano trzy grupowe, praktyczne działania, których wspólnym 

celem jest promowanie umiejętności nawiązywania relacji przez młodych ludzi: 

"Cebula" - Poprzez budowanie zaufania i kontaktu między uczestnikami, ćwiczenie to ma 

na celu podniesienie świadomości na temat znaczenia relacji społecznych, potrzebnych 

umiejętności i ważnych czynników, które wpływają na nasze relacje społeczne. 

Jest przeznaczony dla grup 5-10 młodych ludzi (choć można go dostosować do większych grup). 

W celu jej realizacji wolontariusz będzie odgrywał rolę rolnika, a reszta grupy będzie siedzieć lub 

stać razem z mocno splecionymi ramionami, tworząc cebulę. Rolnik będzie musiał rozdzielić 

warstwy. Gdy rolnikowi uda się rozdzielić uczestników (warstwy cebuli), ci również staną się 

rolnikami, pomagając początkowemu ochotnikowi obrać cebulę. Gra kończy się, gdy w cebuli 

pozostanie tylko jedna osoba. Następnie pracownik młodzieżowy poprowadzi czas refleksji. 

"Ośmiornica" - ma na celu wzbudzenie zaufania i ułatwienie relacji społecznych w grupie.  

Jest szczególnie odpowiednia, gdy kontakt może być czynnikiem hamującym dla uczestników. 

Młodzież (10-20 lat) powinna zostać podzielona na mniejsze grupy liczące około 5 uczestników. 

Jeden uczestnik będzie "głową" ośmiornicy, a reszta uczestników będzie "mackami" (otaczając 

głowę i kładąc jeden palec na jej ramieniu). Macki będą miały zakryte oczy i będą podążać za 

wszystkimi ruchami wyznaczonymi przez głowę, a celem jest nieutracenie fizycznego kontaktu 

opuszków palców z głową. 

"Nieznany przyjaciel" - To kompletne ćwiczenie ma wiele celów: zwiększenie zdolności 

rozumienia innych, uznanie i identyfikacja uczuć i emocji innych ludzi, zrozumienie powodów i 

zachowań innych, zrozumienie, że każdy z nas jest inny, a także poprawa komunikacji pisemnej. 

Jest przeznaczony dla grup składających się z co najmniej 4 uczestników. W celu jej wdrożenia 
osoba pracująca z młodzieżą przydziela każdemu uczestnikowi "tajnego przyjaciela". Podczas 
opracowywania pozostałych działań zaplanowanych na sesję/warsztaty, każdy tajny przyjaciel 
będzie obserwował przydzieloną mu osobę, zawsze starając się nie zostać zauważonym przez 
osobę, którą musi obserwować. Po upływie czasu tajni znajomi napiszą list do wyznaczonej 
osoby, wyjaśniając, co o niej myślą. Następnie wszystkie listy są zbierane i każdy uczestnik czyta 
list swojego sekretnego przyjaciela. Ćwiczenie kończy się czasem refleksji, więc uczestnicy mogą 
podzielić się odczuciami, których doświadczyli, zgadnąć, kto był ich tajnym przyjacielem itp. 
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2.4. Podejmowanie odpowiedzialnych decyzji 
 

W tej części czekają na Ciebie trzy zajęcia na świeżym powietrzu, wszystkie trwające do 120 

minut i przeznaczone dla grup 30-40 młodych ludzi. 

Lista aktywności: 

"Wiedza o sobie i społeczeństwie": ma na celu zachęcenie młodych ludzi do poznania 

siebie i otaczającego ich społeczeństwa. 

"Staranne planowanie działań i zasobów": ma na celu umożliwienie uczestnikom 

samodzielnego planowania i podejmowania decyzji, przygotowując ich w ten sposób do różnych 

sytuacji życiowych, a jednocześnie zapewniając im spokój emocjonalny. 

"Odpowiedzialne podejmowanie decyzji": ma na celu umożliwienie uczestnikom 

modelowania różnych sytuacji życiowych i pomóc im zdobyć umiejętności niezbędne do 

skutecznego rozwiązywania tych sytuacji. 

Materiały użyte w ćwiczeniach są bardzo proste i dostępne - markery, długopisy, flipchart, kartki 

papieru i multimedia do demonstracji wideo. 

Każda aktywność składa się z różnych angażujących i interaktywnych części: począwszy od 

lodołamaczy, poprzez lekcje wideo, a skończywszy na autorefleksji i ocenie. Główna część zajęć 

różni się od dyskusji grupowych i gier integracyjnych po symulacje i burze mózgów. 

Działania te mają na celu zachęcenie młodych ludzi do poznawania siebie i otaczającego ich 
społeczeństwa, rozwijania umiejętności niezbędnych do skutecznego rozwiązywania 
problematycznych sytuacji oraz pokazania młodym ludziom, że emocje są integralną częścią 
codziennego życia, ale mogą iść w parze z umysłem, stopniowo zdobywając spokój emocjonalny, 
który pomoże im w samodzielnym i odpowiedzialnym planowaniu i podejmowaniu decyzji. 

 

Rysunek 7. Social Emotional Learning Video Lessons. Źródło: https://www.youtube.com/watch?v=y8Ef94msjoU 
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2.5. Rozpoznawanie i kontrola emocji i zachowań 
 

Podstawowym celem tych działań jest zwiększenie zrozumienia, rozpoznawania i kontrolowania 

emocji i zachowań przez uczestników, co prowadzi do poprawy inteligencji emocjonalnej i 

empatii. Działania te mają na celu stworzenie bezpiecznego i angażującego środowiska, w którym 

uczestnicy mogą odkrywać swoje emocje, skutecznie je wyrażać oraz rozwijać umiejętność 

zarządzania emocjami i reagowania na nie u siebie i innych. Dzięki interaktywnym i refleksyjnym 

doświadczeniom uczestnicy mogą nauczyć się identyfikować różne emocje, rozumieć ich wpływ i 

rozwijać umiejętności poruszania się w sytuacjach emocjonalnych z większą świadomością i 

kontrolą. Zajęcia są przeznaczone dla młodych ludzi i są następujące: 

"Zrozumienie emocji": to ćwiczenie ma na celu pomóc uczestnikom zrozumieć i 

zidentyfikować różne emocje, w tym pozytywne i negatywne, powszechnie doświadczane w 

życiu codziennym. 

Sugerowane źródła: 

• https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4437215/  

• https://www.skillsyouneed.com/ps/managing-emotions.html 

"Wyrażanie emocji": głównym celem tego ćwiczenia jest budowanie zrozumienia emocji 

przez uczestników, koncentrując się na skutecznym wyrażaniu emocji w celu wspierania 

inteligencji emocjonalnej. 

"Inteligencja emocjonalna": to ćwiczenie ma na celu wykorzystanie wcześniej zdobytej 

wiedzy na temat emocji oraz zwiększenie inteligencji emocjonalnej i empatii uczestników. Co 

więcej, pomoże im skupić się na jednej emocji na raz i reagować w oparciu o nią. 

Sugerowane źródła: 

• https://www.mindtools.com/pages/article/newTED_07.htm  

 

 

  

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4437215/
https://www.skillsyouneed.com/ps/managing-emotions.html
https://www.mindtools.com/pages/article/newTED_07.htm
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2.6. Rozwiązywanie trudnych sytuacji 
 

Działania dotyczące rozwiązywania trudnych sytuacji mają na celu wyposażenie osób pracujących 

z młodzieżą w gotowy do wdrożenia zestaw działań, które ostatecznie pomogą młodym ludziom 

rozwinąć ich odporność i poprawić zestaw konkretnych umiejętności społecznych 

emocjonalnych, które mają fundamentalne znaczenie dla dobrostanu młodych ludzi. Grupą 

docelową wszystkich działań w ramach Rozwiązywania trudnych sytuacji są młodzi ludzie. 

"Zmniejszające się naczynie": ćwiczenie pomaga w adaptacji, która jest bardzo ważna dla 

naszego dobrego samopoczucia i jest istotna dla rozwiązywania problemów, ponieważ jest silnie 

związana z różnorodnością poznawczą, która pomaga zespołom szybciej rozwiązywać problemy. 

Ćwiczenie to pozwoli uczestnikom być bardziej elastycznymi i postrzegać świat z innej 

perspektywy poprzez dzielenie się swoimi odczuciami z resztą uczestników. 

Sugerowane źródła: 

• Zmniejszający się statek - typowy lodołamacz / aktywność integracyjna, która wymaga 

garstki ludzi i liny / sznurka: https://www.youtube.com/watch?v=jwDhsoBK_cg 

"Dylemat moralny": to ćwiczenie pomoże uczestnikom wzmocnić techniki podejmowania decyzji. 

Młodzi ludzie będą również w stanie ocenić jakość decyzji lub jej niezamierzone konsekwencje. 

Ćwiczenie to pozwoli uczestnikom być bardziej pewnymi siebie i zdecydowanymi w 

podejmowaniu decyzji. Młodzi ludzie nauczą się rozpoznawać etyczne i nieetyczne zachowania w 

środowisku szkolnym i pozaszkolnym oraz zastanowią się nad konsekwencjami tych działań. 

Sugerowane źródła: 

• Czym jest dylemat etyczny?: https://www.youtube.com/watch?v=7eGrzGc3X-Q 

• Scenariusze dylematów etycznych: https://www.youtube.com/watch?v=243r3iTiiws 

 

"SARS-COV JIGSAW": to ćwiczenie pomoże uczestnikom zrozumieć znaczenie udanej współpracy 

i komunikacji poprzez wspieranie rozwoju strategii komunikacji: przeformułowanie, prośba o 

wyjaśnienie, zadawanie pytań, wydawanie i przestrzeganie prostych, jasnych instrukcji 

(wyjaśnianie), wyjaśnianie i opisywanie. Ćwiczenie to zapewni uczestnikom możliwość celowej 

komunikacji. Zrozumieją, w jaki sposób podejście oparte na współpracy pomaga znaleźć 

rozwiązanie problemu lub osiągnąć wspólny cel. 

Sugerowane źródła: 

• Metoda układanki: https://www.youtube.com/watch?v=euhtXUgBEts 

• Bardziej wiarygodne źródła można znaleźć w “SARS-COV JIGSAW Handout” 

  

https://www.youtube.com/watch?v=jwDhsoBK_cg
https://www.youtube.com/watch?v=7eGrzGc3X-Q
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3. INTERAKTYWNA PLATFORMA PROMUJĄCA E-NAUCZANIE 

I E-SPOŁECZNOŚĆ 

 

Platforma YouthMINDS jest kluczowym rezultatem projektu. Celem tego rezultatu jest 

zaprojektowanie, pilotażowe przetestowanie i opracowanie dynamicznego, interaktywnego i 

integracyjnego portalu skierowanego do młodych ludzi i osób pracujących z młodzieżą, który 

będzie zarządzał i monitorował cały program. 

Podczas kursu uczestnicy będą musieli zarejestrować się na platformie, zapoznać się z tematami i 

rozwiązać kilka quizów w wolnym czasie. Użytkownicy mogą uzyskać dostęp do platformy, 

korzystając z poniższego linku: https://learning.youthminds.eu/ 

Ten wynik projektu koncentruje się na rozwoju i przesyłaniu interaktywnej platformy projektu, 

która oferuje różne funkcje: 

• e-NAUCZANIE: ciągły rozwój zawodowy. 

• e-SPOŁECZNOŚĆ: przestrzeń online do wymiany doświadczeń między uczestnikami. 

• e-POMOC: przestrzeń do interakcji z pracownikami organizacji i monitorowania całej procedury. 

• Digitalizacja treści do przesłania. 

• Rozpoczęcie praktycznych ustaleń (tworzenie profili młodych ludzi, prawa dostępu do 

poszczególnych funkcji itp.) 

 

 

https://learning.youthminds.eu/
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Aby korzystać z platformy, użytkownik musi użyć wyżej wymienionego linku, aby odwiedzić 

stronę internetową. Następnie użytkownik musi przejść do przycisku rejestracji lub logowania, 

aby uzyskać dostęp do konta. Po zalogowaniu się na konto, na ekranie pojawią się kursy. 

Użytkownik może wybrać język angielski, bułgarski, grecki, litewski, polski i hiszpański. Gdy 

użytkownik kliknie flagę na stronie głównej, otworzy się nowa strona z materiałami w tym języku, 

a użytkownik może wybrać konkretny kurs do przejrzenia i ukończenia quizu. 

Po kliknięciu na język platforma zostanie przekierowana na stronę kursu. Strona ta zawiera 

informacje o Ramach Kompetencji, Pakiet Wiedzy i Pakiet Aktywności. 

Gdy użytkownik kliknie na Ramy Kompetencji, otworzy się strona z Ramami Kompetencji i 

użytkownik musi kliknąć na przycisk "Zapisz mnie", aby mieć dostęp do tego kursu. Po 

ukończeniu kursu należy kliknąć przycisk "Oznacz jako ukończony". 

Następnie użytkownik może przejść do następnego kursu, którym jest Pakiet Wiedzy. Wykonując 

te same czynności, użytkownik może zobaczyć wszystkie materiały, które zostały opracowane dla 

tego pakietu. Na koniec użytkownik może uzyskać dostęp i zobaczyć pakiet aktywności. 
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4. INNERYOU APLIKACJA NA SMARTFONY PROMUJĄCA 

ZDROWIE PSYCHICZNE I DOBRE SAMOPOCZUCIE  

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

Aplikacja InnerYOU jest innowacyjnym narzędziem, ponieważ daje młodym ludziom możliwość 
dbania / poprawy i utrzymania zdrowia psychicznego poprzez wykonywanie własnego 
spersonalizowanego planu działania w zakresie zdrowia psychicznego (co tydzień), który będzie 
dostosowany do ich preferencji, potrzeb itp. Po zarejestrowaniu się użytkownicy będą musieli 
przejść do samooceny, w której będą musieli dodać swoje: dane demograficzne, takie jak płeć, 
nazwa użytkownika, wiek, kraj zamieszkania. Potrzeby związane ze zdrowiem psychicznym, takie 
jak pokonywanie lęku, radzenie sobie ze stresem, lepsze spanie, radzenie sobie z gniewem, 
zdrowsze i szczęśliwsze życie, czas, który mogą poświęcić w ciągu tygodnia, rodzaj zasobów, do 
których wolą mieć dostęp (audio np. podcasty, muzyka, wizualne (filmy lub tekst), artykuły, 
infografiki itp.). Potrzebne będą także zainteresowania/nawyki, takie jak rysowanie, joga, 
medytacja itp. w celu stworzenia spersonalizowanego planu działania, który będzie odpowiadał 
preferencjom użytkownika i może mieć pozytywny wpływ na jego zdrowie psychiczne, a 
ostatecznie na jakość życia. Aby utrzymać motywację użytkowników, będą oni nagradzani za 
wykonanie każdego działania bonusami. Użytkownicy będą mogli cieszyć się poczuciem 
prywatności, którego potrzebują, a jednocześnie będą mogli realizować swoje potrzeby w zaciszu 
własnego domu. Ponadto aplikacja połączy młodych ludzi, którzy chcą poprawić swoje zdrowie 
psychiczne, ponieważ użytkownikom zostanie przydzielony wirtualny kumpel, z którym będą 
mogli wchodzić w interakcje, monitorując nawzajem swoje postępy, wspierając się nawzajem i 
wymieniając się wiedzą, opiniami itp. Pobierając aplikację na swój telefon komórkowy i 
wykonując określone czynności zgodnie z własnymi spersonalizowanymi planami działania co 
tydzień, młodzi ludzie nauczą się konkretnych technik, wskazówek, postaw i nawyków, które 
pomogą im rozwinąć odporność i poradzić sobie w złożonych sytuacjach. 
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5. ORGANIZACJA „WYZWANIA YOUTHMINDS” 

 

GŁÓWNYM ZAŁOŻENIEM PROJEKTU YOUTHMINDS jest przetestowanie wyników projektu 

pomiędzy dwudziestoma młodymi osobami z każdego z krajów: Bułgarii, Litwy, Polski, Hiszpanii, 

Grecji, oraz piętnastu osób z Cypru.  

ROZPOCZĘCIE: Program obejmuje warsztaty szkoleniowe dla młodych ludzi, wykorzystujące 

opracowane wyniki projektu i ewaluację, tak aby wyzwanie YouthMINDS mogło być ulepszane i 

wdrażane w przyszłości przez organizacje młodzieżowe, szkoły, specjalistów ds. zdrowia 

psychicznego itp. 

 

Poradnik Krok po Kroku: 

1. Dostarczanie ogólnych informacji o projekcie YouthMINDS 

Osoby pracujące z młodzieżą przekażą młodym ludziom ogólne informacje o projekcie, 

korzystając z załączonego Załącznika 1 i szczegółów na stronie 4 rozdziału "Informacje o 

Przewodniku". Strona internetowa projektu zostanie zaprezentowana, różne ukończone rezultaty 

projektu zostaną pokazane na dedykowanej stronie internetowej, a profile projektu w mediach 

społecznościowych na Instagramie i Facebooku wraz z publikacjami informacyjnymi, 

zamieszczanymi od początku projektu. 

2. Interaktywna platforma promująca e-learning i e-uczestnictwo 

Osoby pracujące z młodzieżą zademonstrują, jak działa platforma, korzystając z informacji 

podanych w rozdziale "Interaktywna platforma promująca e-learning i e-uczestnictwo" na s. 20. 

Młodzi ludzie zapoznają się z procedurą rejestracji na platformie, głównymi funkcjami i 

instrukcjami użytkowania. Zarejestrują się i otrzymają zadanie zapoznania się z materiałami 

edukacyjnymi w sekcji Pakiet wiedzy, aby mogli przygotować się do kolejnego etapu Wyzwania 

YouthMINDS. 

3. Pakiet Wiedzy 

W oparciu o informacje zwrotne z kursu szkoleniowego YouthMINDS dla osób pracujących z 

młodzieżą, działania związane z pakietem wiedzy powinny być bardziej wizualne i interaktywne, z 

mniejszą ilością danych naukowych i prezentacji, kładąc nacisk na czas dyskusji. Następnie 

działania powinny obejmować odtwarzanie krótkich filmów z pakietu wiedzy, przeprowadzanie 

quizów i prowadzenie dyskusji. 

➢ Zrozumienie zdrowia psychicznego: Młodzi ludzie obejrzą krótkie filmy "Czym jest 

zdrowie psychiczne?" i "Wszyscy mamy zdrowie psychiczne". Wezmą udział w burzy 

https://youthminds.eu/result-1/
https://www.instagram.com/youthminds_project/
https://www.facebook.com/youthmindserasmus
https://www.youtube.com/watch?v=G0zJGDokyWQ
https://www.youtube.com/watch?v=G0zJGDokyWQ
https://www.youtube.com/watch?v=DxIDKZHW3-E&t=8s
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mózgów na portalu Mentimeter na temat możliwych przyczyn i czynników wywołujących 

zaburzenia zdrowia psychicznego, a następnie wykonają quiz YOUTHMINDS – Przyczyny i 

czynniki wywołujące problemy ze zdrowiem psychicznym. 

➢ Informacje na temat konkretnych chorób psychicznych: Młodzi ludzie rozwiążą quiz o 

zaburzeniach psychicznych Sponge Bob, próbując zidentyfikować różne problemy ze 

zdrowiem psychicznym. Następnie Koło Imion losowo podzieli młodych ludzi na 4 grupy - 

po jednej na każdy temat tego modułu. Grupy zaprezentują, czego nauczyły się z Pakietu 

Wiedzy na dany temat.  

➢ Doświadczanie problemów ze zdrowiem psychicznym: Młodzi ludzie obejrzą krótkie filmy 

WHO: Depresja, Oznaki ataku paniki oraz Choroba afektywna dwubiegunowa 1 VS 

Choroba afektywna dwubiegunowa 2. Następnie wykonają quiz dotyczący doświadczania 

problemów ze zdrowiem psychicznym. 

➢ Społeczne i własne piętno choroby psychicznej: Młodzi ludzie obejrzą krótki film Piętno 

zdrowia psychicznego. Przeprowadzą quiz na temat stygmatyzacji zdrowia psychicznego, 

a następnie przedyskutują, czy walka ze stygmatyzacją społeczną oraz własnej osoby w 

dzisiejszym społeczeństwie jest według nich możliwa. 

➢ Poszukiwanie pomocy i wsparcia: Młodzi ludzie obejrzą film 5 oznak, że potrzebujesz 

terapii. Wykonają quiz dotyczący szukania pomocy i znajdowania wsparcia, a następnie 

podzielą się swoimi doświadczeniami związanymi z szukaniem pomocy w zakresie 

zdrowia psychicznego i zapewnieniem komuś wsparcia. 

➢ Znaczenie pozytywnego zdrowia psychicznego i zdrowego stylu życia: Młodzi ludzie 

obejrzą krótkie wideo DBT Skills: Reality Acceptance, Allowing and Letting Be o 

inteligencji emocjonalnej. Koło Imion losowo podzieli młodych ludzi na 4 grupy, a każda z 

nich wybierze jeden z podtematów dotyczących zdrowego stylu życia. Przedstawią 

znaczenie podtematu dla zdrowia psychicznego i podadzą wskazówki, jak poprawić ten 

obszar. Następnie odpowiedzą na pytania dotyczące Świadomości Emocjonalnej: Jak się 

czuję? Jaki był najlepszy/najgorszy moment dnia? Czy byłem w stanie zarządzać swoimi 

emocjami? 

 

4. Pakiet Aktywności 

Informacje na temat pakietu ćwiczeń można znaleźć w rozdziale "Pakiet ćwiczeń wspierających 

rozwój społeczny i emocjonalny młodych ludzi" na stronie 12. Szczegółowe wyjaśnienie realizacji 

działań znajduje się w pakiecie ćwiczeń, który jest opublikowany na stronie internetowej projektu 

(https://youthminds.eu/result-1/). 18 działań z 6 tematów należy przeprowadzić krok po kroku, 

jak wyjaśniono dla każdego działania w pakiecie ćwiczeń. 

 

https://www.menti.com/alx1m9cxg1v1
https://view.genial.ly/64a2daa7bf273e001bcdf05b/interactive-content-youthminds-quiz-causes-and-triggers-of-mental-health-issues
https://view.genial.ly/64a2daa7bf273e001bcdf05b/interactive-content-youthminds-quiz-causes-and-triggers-of-mental-health-issues
https://create.kahoot.it/share/spongebob-mental-disorders/1e1eaf67-df8c-46f1-9793-faf34b0b308d?fbclid=IwAR0LpygVfHBEcYnhEa3d7W4PKy35pYMdZVI8hlZgAuvWs9Ompd6Vqw8A2hU
https://create.kahoot.it/share/spongebob-mental-disorders/1e1eaf67-df8c-46f1-9793-faf34b0b308d?fbclid=IwAR0LpygVfHBEcYnhEa3d7W4PKy35pYMdZVI8hlZgAuvWs9Ompd6Vqw8A2hU
https://wheelofnames.com/
https://www.youtube.com/watch?v=X-fAEMgQnt8
https://www.youtube.com/watch?v=Ya1HfNY7898
https://www.youtube.com/watch?v=VNLSCuI4P0w
https://www.youtube.com/watch?v=VNLSCuI4P0w
https://create.kahoot.it/share/experiencing-mental-health-issues/95397e4f-603d-4f97-989e-d9972a3bcdf6
https://create.kahoot.it/share/experiencing-mental-health-issues/95397e4f-603d-4f97-989e-d9972a3bcdf6
https://www.youtube.com/watch?v=QYNw9j0Hh1E
https://www.youtube.com/watch?v=QYNw9j0Hh1E
https://create.kahoot.it/details/1840c221-cdc2-4552-9801-dcb7ba6e7443
https://www.youtube.com/watch?v=AqnGLiWt_34
https://www.youtube.com/watch?v=AqnGLiWt_34
https://create.kahoot.it/details/04610b5d-519b-47b2-87ed-88cedec84da2
https://www.youtube.com/watch?v=G_W0geaC1Co&list=PL4Qw4-tlRJe9okAgaosSqkp00eL_WpatO&index=8
https://wheelofnames.com/
https://youthminds.eu/result-1/
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5. Aplikacja na smartfony "InnerYOU" promująca zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie 

Pracownicy młodzieżowi zademonstrują, jak działa aplikacja mobilna InnerYOU, korzystając z 

informacji podanych w rozdziale "Aplikacja na smartfony InnerYOU do promocji zdrowia 

psychicznego i dobrego samopoczucia" na s. 20. Młodzi ludzie zapoznają się z procedurą 

rejestracji w aplikacji, głównymi funkcjami i instrukcjami użytkowania. Następnie stworzą 

spersonalizowany profil i własny spersonalizowany plan działania. Otrzymają zadanie 

zastosowania tego tygodniowego planu, aby mogli go przetestować i ocenić, jakie pozytywne 

rezultaty przynosi dla ich zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia. 

6. Formularz ewaluacyjny 

Osoby pracujące z młodzieżą dostarczą młodym ludziom formularz ewaluacyjny, który muszą 

wypełnić jako ostatni etap wyzwania YouthMINDS. Ankieta ocenia różne aspekty programu, w 

tym wdrażanie, skuteczność, wyniki projektu i prosi o informacje zwrotne dotyczące ulepszeń. 

PODSUMOWANIE 

 

Mamy nadzieję, że informacje przedstawione w PRZEWODNIKU okażą się przydatne i istotne. 

Statystyki pokazują, że problemy ze zdrowiem psychicznym wśród młodych ludzi stanowią coraz 

większy problem w UE. Jednak celowe działania mogą zmienić te statystyki, jeśli każdy podejmie 

działania i zacznie dbać o swoje samopoczucie psychiczne, zanim napotka jakiekolwiek problemy. 

Nie ma wątpliwości, że zdrowie psychiczne jest podstawowym czynnikiem wpływającym na 

sposób, w jaki myślimy, czujemy i zachowujemy się w różnych sytuacjach życiowych. Zdrowie 

psychiczne pozwala nam prowadzić satysfakcjonujące życie społeczne i czuć się pewnie. Dlatego 

zachęcamy do jak najlepszego wykorzystania materiałów edukacyjnych i narzędzi do autorefleksji 

przedstawionych w GUIDE. Wszystko to jest ważne zarówno dla osób pracujących z młodzieżą, 

jak i dla młodych ludzi, aby dialog był znaczący i skuteczny. 

Informacje o projekcie można znaleźć na stronie http://youthminds.eu.  

Rozwijajmy razem właściwe nawyki, aby chronić nasze zdrowie psychiczne przed nadchodzącymi 

wyzwaniami! 

  

Rysunek 8. Taking care of Mental Health. Źródło: 

planstreetinc.com   

https://forms.gle/xJo4JFU5jN6eS7mo7
http://youthminds.eu/
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