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Opis problemu

Stres towarzyszy cztowiekowi od zawsze, a organizm naturalnie potrafi odczuwac go
i reagowa¢ na niego. Emocje, ktore towarzysza sytuacji stresowej sg rézne, moga by¢
pozytywne, motywujace, ostrzegawcze, a takze przygotowujace do walki, ucieczki przed
niebezpieczenstwem lub zastygnigcia w bezruchu. Okres dojrzewania, burza hormonéw,
poszukiwanie wlasnej tozsamos$ci s3 nietatwym etapem w zyciu kazdego cztowieka.
Dodatkowo sytuacja pandemii nie jest dla nas obojetna. Nadmiar stresoroOw sprawia, iz nasze
mozgi odbierajg otoczenie jako zagrozenie. Przez miliony lat dobor naturalny kreowat uktad
nerwowy w niebezpiecznych warunkach $§rodowiska naszych przodkow. W efekcie organizm
ludzki w naturalny sposob pozostaje w stalej gotowosci do wchodzenia w tryb unikania,
ucieczki lub rozwiagzan sitowych. Poczucie zagrozenia jest silnym stresorem, czynnikiem
uruchamiajagcym aktywnos$¢ reakcji stresowych. Przewlekty stres powoduje wyczerpanie
organizmu, obnizenie aktywnosci hipokampa, struktury odpowiedzialnej za procesy
zapamigtywania, a taki stan ukladu nerwowego nie sprzyja aktywnosci poznawczej,
motywacji czy zainteresowaniu. Stres jest wiec naturalnym wrogiem zapamigtywania
i uczenia sie (1).

Pandemia COVID-19 wywotata kryzys ogélnoswiatowy, ktory nie ogranicza si¢
jedynie do problemu zachorowalnosci oraz $miertelnosci, lecz rzutuje na wszystkie sfery
zycia spolecznego, m.in. na gospodarke, szkolnictwo, sport czy kulture. Dzisiejsze czasy
sg szczegolnie zmienne i nieprzewidywalne. Zwykte codzienne zajgcia i obowiazki przybraty
inng forme, a zwigkszona obawa o zdrowie wlasne i najblizszych stala si¢ rutyng. Sytuacja ta
silnic wptywa na kondycje psychiczng rodzin i jednostek a takze zmienia relacje
miedzyludzkie. Dzieci i mlodziez sg grupa przechodzaca chorobe COVID-19 stosunkowo
najtagodniej. Jednakze to wiasnie t¢ grupe szczegdlnie silnie dotykaja konsekwencje
rozwojowe i emocjonalne dlugotrwatego kryzysu. Spadek kondycji psychicznej mtodych
ludzi w czasie pandemii jest czynnikiem sprzyjajacym wzrostowi zachowan ryzykownych
1 problemowych zaro6wno w czasie jej trwania, jak 1 po zakonczeniu. W wyniku badan
prowadzonych w czasie epidemii odnotowano wzrost odsetka mlodziezy, ktora odczuwa
stres szkolny codziennie lub co drugi dzien (dziewczeta - przed epidemia 44% w czasie
epidemii 57%, chlopcy — przed epidemia 31%, w czasie epidemii - 39%0). Istnieje wiec
naglaca potrzeba objecia calej populacji dzieci i milodziezy troska, wsparciem
wychowawczym, psychicznym, profilaktycznym 1 pomocowym. Badania lokalnych
srodowisk szkolnych z czasu epidemii pokazuja, ze pomimo trudnosci, ucigzliwosci i obaw,

ktorych wszyscy doswiadczaja, relacje miedzy uczniami, rodzicami i nauczycielami sg dobre.




Warto wykorzysta¢ potencjal lezagcy w naturalnych zasobach wsparcia, dostepnych
w najblizszym otoczeniu dzieci i mlodziezy. Wsparcie psychiczne ze strony wychowawcow
to dzialania o skali najbardziej masowej. Konieczna jest szeroka realizacja skutecznych
programow profilaktycznych, ktore majg na celu tagodzenie skutkow stresu czasu pandemii
1 wzrostu zachowan ryzykownych i1 problemowych (w tym naduzywania substancji
psychoaktywnych, przemocy, uzaleznien behawioralnych, itp.). Dla programéw
profilaktycznych w warunkach epidemii najwazniejsze jest objecie duzej liczby dzieci
1 mtodziezy za pomoca krétkich dziatan. W okresie przedtuzajacego si¢ stanu kryzysowego
zwigzanego z epidemig COVID-19, w | semestrze roku szkolnego 2021/2022 potrzebne jest
zintensyfikowanie dziatan majacych na celu podniesienie kondycji psychicznej uczniow
(2, 3,4).
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Grupa docelowa:

Realizator/koordynator:
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Cel glowny:
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pracownicy pionu profilaktyki zdrowotnej

powiatowych stacji sanitarno-epidemiologicznych

na terenie wojewodztwa kujawsko-pomorskiego
nauczyciele pracujacy w szkotach realizujagcych program

Zdobycie przez uczniéw wiedzy na temat stresu
i podstawowych sposobow radzenia sobie ze stresem.

Poznanie przyczyn stresu, podstawowych mechanizmow
reakcji stresowej, rodzajow stresu oraz emocji i zachowan,
ktére mu towarzyszg.

Wzbogacenie wiedzy na temat technik radzenia sobie
ze stresem.

Ksztaltowanie postaw prozdrowotnych obnizajacych poziom
odczuwanego stresu.

Ramy czasowe: edycja pilotazowa — rok szkolny 2021/2022

Finansowe zabezpieczenie realizacji programu (zgodnie z rzeczywistymi
mozliwo$ciami): program bedzie realizowany przy udziale srodkéw finansowych

i rzeczowych pochodzacych z budzetu Panstwowej Inspekcji Sanitarnej (opcjonalnie —
pochodzacych od pozyskanych partnerow). Wydatki przewidziane sg przede wszystkim na
szkolenie koordynatoréw i realizatoréw programu oraz na ewentualny wydruk materialow
metodycznych i edukacyjnych oraz zaopatrzenie w nie koordynatoréw i realizatoréw

programu.




Struktura programu oraz metody pracy uczniéw wykorzystane w scenariuszach zajeé
lekcyjnych:

e pogadanka,
e burza mozgow,
e praca wlasna.

Realizacja programu ,, Zdrowie psychiczne. Radzenie sobie ze stresem” polega na
przeprowadzeniu lekcji (45 min) w oparciu o scenariusz zaje¢ pn. ,,Polubié stres”. Zajgcia te
mogg zostaé wzmocnione dziataniami edukacyjnymi (0k.15-20 min.) podczas wybranych
przez nauczyciela godzin lekcyjnych (opis wzmacniajacych dziatan edukacyjnych stanowi
integralng czg¢$¢ scenariusza zaje¢). Dodatkowe/wzmacniajgce dziatania edukacyjne

(majace formg zadan) w duzej mierze moga zosta¢ zrealizowane przez ucznia jako zadania
domowe.

Srodki dydaktyczne:

e zalaczniki z tabelami pomocniczymi dla uczniéw do pracy wiasnej
e arkusze bialego papieru, pisaki

Monitorowanie realizacji programu:

e w szkolach na terenie poszczegdlnych powiatow: przez koordynatoréw powiatowych
(wizytacje w szkotach, rozmowy z realizatorami szkolnymi, zebranie arkuszy
sprawozdawczych od koordynatoréw szkolnych i opracowanie sprawozdania
zbiorczego).

e W powiatach na terenie wojewodztwa kujawsko-pomorskiego: przez koordynatora
wojewddzkiego (rozmowy z koordynatorami powiatowymi, kontrole w PSSE, narady
organizacyjne, opracowanie sprawozdania zbiorczego na podstawie sprawozdan
z PSSE, analiza i systematyzowanie informaciji).

Podsumowanie i ocena programu:

e Nauczyciele dokonaja oceny programu na podstawie rozmowy z uczniami
I ich obserwacji podczas realizowanych zadan.

e Ocena tresci programu, jego przydatnosci w profilaktyce mtodziezy na podstawie
arkuszy sprawozdawczo-ewaluacyjnych opracowanych przez koordynatora
wojewodzkiego, a wypetnionych przez koordynatorow szkolnych i powiatowych.

e Sprawozdawczo$¢ na poziomie powiatowym i wojewodzkim.

e Wojewddzka narada podsumowujaca realizacj¢ programu.




Harmonogram dziatan:

Lp. | Etapy realizacji | Zadania Miejsce i termin Osoba
odpowiedzialna/
realizator

1. Szkolenie Organizacja i Siedziba WSSE w Kierownik
koordynatorow | przeprowadzenie narady Bydgoszczy Oddziatu
powiatowych dotyczacej inauguracji 16.09.2021 . Profilaktyki

programu ,, Zdrowie Zdrowotnej,

psychiczne. Radzenie sobie Koordynator

ze stresem”’ wojewodzki
programu

2. Rekrutacja szkot | Pozyskanie szkot do PSSE z terenu Koordynatorzy
do programu realizacji programu wojewodztwa powiatowi

kujawsko-
pomorskiego
X 2021r.

3. Szkolenia lub Zorganizowanie i PSSE z terenu Koordynatorzy
narady dla przeprowadzenie szkolen wojewodztwa powiatowi
szkolnych lub narad dla szkolnych kujawsko-
koordynatoré6w | koordynatorow programu pomorskiego
programu X-X12021r.

4, Edukacja Przeprowadzenie przez Szkoty podstawowe i | Realizatorzy
miodziezy klas | szkolnych realizatorow ponadpodstawowe z szkolni
VIIi VIII szkot | zaje¢ edukacyjnych terenu wojewodztwa
podstawowych | ,, Polubié stres” kujawsko-
oraz mtodziezy pomorskiego
szkot X 2021r.—VI12022r.
ponadpodstawo
wych

5. Metodyczne i Udzielanie porad i Rok szkolny Koordynator
merytoryczne konsultacji metodycznych | 2021/2022 wojewodzki,
wsparcie oraz merytorycznych Koordynatorzy
realizatorow powiatowi
szkolnych

6. Dziatania Podejmowanie prob Rok szkolny Koordynator
wzmacniajace, | wzmocnienia lub 2021/2022 wojewodzki,
popularyzacja poszerzenia efektow Koordynatorzy
idei programu podjetych dziatan poprzez powiatowi,

np. wlaczenie szkoty w Realizatorzy
realizacj¢ programu szkolni
,,Dobre sposoby na

mikroby” — Miodziez w

czasie pandemii COVID-19

7. Monitorowanie | Przeprowadzenie wizytacji | Rok szkolny Koordynator
realizacji w szkotach realizujgcych 2021/2022 wojewodzki,
programu w program. Zbieranie opinii Koordynatorzy
szkotach i w od realizatorow szkolnych powiatowi
powiatach oraz koordynatorow

powiatowych

8. Podsumowanie i | Ocena przeprowadzonych X2021r.—VI12022r. | Realizator

ocena programu | zaje¢ na podstawie szkolny

rozmowy nauczyciela z
uczniami i ich obserwacji




podczas zajec;

Ocena tresci programu,
jego przydatnosci w
wspieraniu zdrowia
psychicznego;

Sprawozdawczo$¢ na
poziomie powiatowym;

Sprawozdawczos$¢ na
poziomie wojewddzkim;

Wojewodzka narada
podsumowujaca realizacje
programu.
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