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tODZKIE PROMUJE
ZDROWIE PSYCHICZNE

Dziafanie realizowane w ramach ,,£6dzkie ma
pomyst na zdrowie”

I Whprowadzenie

Podejmowanie przez Samorzad Wojewodztwa todzkiego dziatan z zakresu promogji
zdrowia, w tym zdrowia psychicznego okresla szereg dokumentéw. Na poziomie krajowym
m.in. ustawa o samorzadzie wojewddztwa, ustawa z dnia 11 wrzesnia 2015 roku o zdrowiu
publicznym (Narodowy Program Zdrowia na lata 2016-2020), ustawa z dnia 19 sierpnia 1994
roku o ochronie zdrowia psychicznego (Narodowy Program Ochrony Zdrowia Psychicznego
na lata 2017-2022). Na poziomie regionalnym dokumentem strategicznym, ktéry wyznacza
kierunki dziatarh w obszarze ochrony zdrowia psychicznego jest Regionalny Program Ochrony

Zdrowia Psychicznego dla Wojewddztwa todzkiego na lata 2017-2022.

Promocja zdrowia psychicznego, rozumiana jako ksztattowanie umiejetnodci
rozpoznawania, rozumienia i wykorzystywania dla rozwoju wtasnych uczug, jako uczenie sie
umiejetnosci adekwatnego spostrzegania i rozumienia siebie oraz $wiata, a takie jako
uczenie sie bycia z innymi ludZmi — jest podstawowym sposobem wyposazenia osoby
w niezbedne umiejetnosci radzenia sobie, takze w sytuacjach kryzysowych (Czabafa,

Danielewicz, Hryniewicka, Rola, Zasepa, 20081).

! promocja zdrowia psychicznego jako dziatania zapobiegajace samobgjstwom - Jan Czestaw Czabata, Dorota
Danielewicz, Anna Hryniewicka, Jarostaw Rola, Ewa Zasepa; Suicydologia. Rocznik Polskiego Towarzystwa
Suicydologicznego, tom 1V, 2008



Il Diagnoza i uzasadnienie

Diagnoza dotyczaca rozpowszechnienia zaburzeri psychicznych w wojewodztwie
t6dzkim, a takze uzasadnienie podjecia dziatari z zakresu promocji zdrowia psychicznego
zostaty szczegotowo opisane w:

v",Regionalnym Programie Ochrony Zdrowia Psychicznego dla Wojewddztwa tédzkiego
na lata 2017-2022" oraz
v, Diagnozie zasobow opieki psychiatrycznej w wojewddztwie tédzkim” (2018 r.).

Oba dokumenty dostepne sa na stronie www.zdrowie.lodzkie.pl w zaktadce: Zdrowie

psychiczne.

1. Cel

Celem realizowanych dziatari edukacyjnych jest wzmacnianie zdrowia psychicznego
mieszkaricow wojewodztwa tédzkiego poprzez m.in. wyksztatcanie korzystnych dla zdrowia
psychicznego nawykéw, rozwijanie umiejetnosci komunikowania sig i funkcjonowania
w grupach spofecznych, radzenia sobie w obliczu wyzwan i ze stresem, rozpoznawania
emocji i ich wyrazania, rozwigzywania probleméw i wyznaczania celéw, identyfikowania

i wykorzystywania swoich zasobdw.

Dziatanie stanowi realizacje celu operacyjnego 3 Narodowego Programu Zdrowia pn.:
JProfilaktyka probleméw zdrowia psychicznego i poprawa dobrostanu psychicznego
spofeczenstwa”, a tym samym celu gtéwnego 1 Regionalnego Programu Ochrony Zdrowia
Psychicznego dla Wojewéddztwa tddzkiego na lata 2017-2022: ,Profilaktyka problemoéw
zdrowia psychicznego i poprawa dobrostanu psychicznego mieszkaricow wojewddztwa
tédzkiego” w zakresie Priorytetu 1.1. Zdrowie psychiczne dzieci i miodziezy, Priorytetu 1.2.
Zdrowie psychiczne oséb aktywnych zawodowo, Priorytetu 1.3. Zdrowie psychiczne 0s6b

starszych, Priorytetu 1.4. Zdrowie psychiczne oséb z grup ryzyka.
Iv. Planowane dziatania

Proponowane interwencje obejmuja zajecia warsztatowe i zostaly dobrane w taki
spos6b, aby oddzialywa¢ m.in. na czynniki ryzyka zaburzed psychicznych czyli

w szczegdlnosci na rozwijanie kompetencji i umiejetnodci osobistych (giéwnie poprzez



dostarczenie wiedzy, ale takie poprzez praktyczne ¢wiczenia umozliwiajgce doswiadczenie
i nabycie pozadanych umiejetnoéci). Obok funkcji edukacyjnej i profilaktycznej udziat
w zajeciach warsztatowych moze zapobiega¢ nawrotowi choroby lub zmniejsza¢ nasilenie

dolegliwosci u oséb cierpigcych na zaburzenia zdrowia psychicznego.

W ramach Programu mozliwy bedzie udziat w zajeciach warsztatowych obejmujgcych

nastepujgce tematy:

Emocje, mysli i zachowania.
Relacje spoteczne i komunikacja interpersonalna.
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3. Konflikty i sposoby ich rozwigzywania.

4, Stresiradzenie sobie z jego negatywnymi skutkami.
5

Wyznaczanie i osigganie celéw

Scenariusz warsztatdw obejmujacy wszystkie w/w tematy bedzie stanowit element
konkursu ofert i zostanie poddany weryfikacji w jego toku. Scenariusz powinien zawierac
m.in. cel zaje¢, opis metod pracy, przyktadowych aktywnosci itp.

Przyktadowa tematyka poszczegdlnych zajec przedstawia sie nastgpujgco:

1. Emocje, mysli i zachowania:

emocje - ich funkcja oraz manifestacja,
fizjologiczne mechanizmy emocji,
myéli, emocje, ciato, zachowanie — wzajemne powigzania,

dysfunkcjonalne przekonania, mysli automatyczne,
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sposoby budowania odpornosci psychicznej.

2. Relacje spoteczne i komunikacja interpersonalna:

czym jest komunikacja interpersonalna i jej rodzaje,

,skuteczne” stuchanie i méwienie, bariery w komunikacji,

komunikaty typu ,Ja”, zagrozenia zwigzane z uzywaniem komunikatéw typu , Ty”,

autoprezentacja,
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wsparcie spofeczne.

3. Konflikty i sposoby ich rozwigzywania:

V' przyczyny konfliktéw,



v'  stereotypy, uprzedzenia,
v agresja i konflikt; zachowania, ktére prowadza do eskalacji konfliktu,
v'  postawa asertywna.

4. Stres iradzenie sobie z jego negatywnymi skutkami:

czynniki wywotujace stres, funkcje stresu,
wplyw stresu na emocje, zachowania i procesy poznawcze,

swiadomosc¢ ciata i jego reakcji w sytuacji wywotujacej stres,
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oddech i aktywnos¢ fizyczna w walce ze stresem.

5. Woyznaczanie i osigganie celéw:

czynniki ksztattujace obraz wiasnej osoby,
utrzymywanie poczucia wlasnej wartosci i sprawczosci,

odnajdywanie i wzmacnianie zasobow intrapsychicznych,
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co motywuje do dziatania.

Realizator zaje¢ warsztatowych zorganizuje zajecia z kazdego z wymienionych
obszarow, kazde trwajgce 3 godziny zegarowe.

Warsztaty beda odbywac¢ sie w grupach nie wiekszych niZz 12-osobowe.
Zajecia powinny zawiera¢ zarowno cze$¢ teoretyczng jak i praktyczng, stuigcg nabyciu

okreslonych umiejetnosci.

Wszystkie realizowane dziatania powinny opiera¢ sie na metodach o naukowo
udowodnionej skutecznosci, w szczegélnosci na podejsciu poznawczo-behawioralnym (CBT
— Cognitive Behavioral Therapy), ktére gtéwnie koncentruje sie na rozpoznawaniu
i modyfikowaniu destrukcyjnych przekonan i automatycznych mydli, ktore negatywnie
ksztaftuja emocje i zachowania, konstruktywnym rozwigzywaniu probleméw i wprowadzaniu
zmian w postepowaniu i konkretnych sytuacjach zyciowych oraz trenowaniu pozadanych
przez pacjenta zachowari i umiejetnosci. Interwencja psychologiczna oparta na zatozeniach
terapii poznawczo-behawioralnej posiada dowody skutecznosci w pomocy osobom

cierpigcym m.in. na zaburzenia lekowe (Stonerock, Hoffman, Smith, Blumenthal, 20152).

* stonerock G.L., Hoffman B.M., Smith P.J., Blumenthal J.A. (2015). Exercise as Treatment for Anxiety:
Systematic Review and Analysis. Annals of behavioral medicine — a publication of the Society of Behavioral
Medicine.2015 Aug;49(4):542-56



Zajecia warsztatowe moga rowniez obejmowacl interwencje z zakresu
krétkoterminowej  psychoterapii  psychodynamicznej  (short-term  psychodynamic
psychotherapies STPP). W podejéciu tym zwraca si¢ uwage m.in. na role, jaka w dorostym
2yciu petnig $lady doswiadczen z dziecifistwa, w szczegélnosci zwigzanych z dziecigcymi
zranieniami, schematy uksztattowane z relacjach z bliskimi osobami w przesztosci
wplywajace zaburzajgco na aktualne kontakty z ludZzmi i samym sobg oraz stosowane
mechanizmy obronne, ktére cho¢ tagodzg cierpienie to znieksztatcajg Swiadomosé
i przeszkadzajg w uwalnianiu sie od przesztosci.

Badania wskazuja, ze STPP cechuje sie wysoka skutecznoscia, znaczgcg poprawe
w poréwnaniu z grupami kontrolnymi (odroczona psychoterapia) dostrzezono u pacjentow
cierpigcych na zaburzenia lekowe, depresyjne, zwigzane ze stresem, w niektérych
zaburzeniach zachowania oraz zaburzeniach osobowosci, zarowno biorgc pod uwage efekty
krotko jak i diugoterminowe. Nalezy jednak zauwazyé, ze niektére z uzyskanych wynikow nie
byly istotne statystycznie (Abbass, Kisely, Town, Leichsenring, Driessen, De Maat, Gerber,

Dekker, Rabung, Rusalovska, Crowe, 2014° ).

V. Adresaci

Zajecia warsztatowe skierowane sg do mieszkaricow wojewddztwa todzkiego i moga

by¢ realizowane w nastepujgcych grupach wiekowych:
— dzieci w wieku 11-13 lat
— mtodziez w wieku 14-17 lat
— osoby doroste

Realizator przeprowadza zajecia warsztatowe dla grupy wiekowej, ktérej wyboru
dokonuje na etapie konkursu ofert.

Ze wzgledu m.in. na koniecznos¢ opracowania réinych scenariuszy zajec
warsztatowych dla poszczegélnych grup wiekowych, w przypadku zamiaru realizacji zajec dla
wiecej niz jednej z w/w grup wiekowych istnieje mozliwo$¢ ztozenia drugiej i/lub trzeciej
oferty w konkursie przez tego samego realizatora, z zaznaczeniem, iz dotyczy/-3 ona/one

innej grupy wiekowej.

* Abbass A.A., Kisely S.R., Town L.M., Leichsenring F., Driessen E., De Maat S., Gerber A., Dekker I., Rabung
Rusalovska S., Crowe E. (2014). Short-termpsychodynamic psychotherapies for common mental disorders
(Review). Cochrane Database of Systematic Reviews 2014, Issue 7



VL. Realizatorzy

Zajecia warsztatowe bedg prowadzone przez doswiadczonych psychologow/ lekarzy
psychiatréw, ktérych kwalifikacje bedg okreslone w Ogtoszeniu o konkursie.

Wybdr realizatora/realizatorow zaje¢ warsztatowych zostanie dokonany w konkursie
ofert dla podmiotéw, ktdrych cele statutowe lub przedmiot dziatalnosci dotyczg spraw
objetych zadaniami okreslonymi w art. 2 ustawy z dnia 11 wrzesnia 2015 roku o zdrowiu
publicznym, w tym organizacji pozarzadowych i podmiotow, o ktorych mowa w art. 3 ust. 2
i 3 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie,
okreslonych w art. 3 ust. 2 ustawy dnia 11 wrzesnia 2015 roku o zdrowiu publicznym.
Szczegdtowe wymagania i kryteria oceny ofert zostang okreslone na etapie konkursu
w Ogtoszeniu.

Wyltoniony realizator/realizatorzy zaje¢ warsztatowych bedzie zobowigzany do

realizacji warsztatow zgodnie z zapisami zawartej umowy.

VIl.  Monitorowanie

Biezgcy nadzor nad przebiegiem i organizacjg zaje¢ warsztatowych bedzie odbywat
sie zgodnie z zapisami umowy zawartej z wytonionym/-i w konkursie ofert podmiotem/-ami.
Po zakonczonych warsztatach uczestnicy wypetnig ankiety ewaluacyjne, ktore postuzg do

oceny jakosci zrealizowanych zaje¢. Wzér ankiety stanowi Zatgcznik A.

Vill.  Finansowanie

Dziatania podejmowane beda zgodnie z zapisami obowigzujagcego Budzetu

Wojewddztwa todzkiego.



Zatgcznik A

pieczec Realizatora dala ooieviiim o r.
Ankieta

TEMAT ZAJEC? : aeeeeeeeessesisesisissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssns

Szanowna Pani/Szanowny Panie
Ponizsza ankieta ma na celu poznanie Pani/Pana opinii na temat zaje¢ warsztatowych, w ktérych

brala Pani /brat Pan udzial. Otrzymane informacje pozwolg nam na jeszcze lepszg organizacje tego
rodzaju przedsiewzie¢ w przyszitosci. Prosze o udzielanie odpowiedzi, zaznaczajgc odpowiednie pole
znakiem X. Ankieta jest anonimowa.

1. Rok urodzenia ............... (prosze wpisacd)

2. Jak ocenia Pani/Pan metody pracy osobyl/osdéb prowadzacej/l-ych zajecia warsztatowe?

bardzo ; bardzo
dobrzs dobrze $rednio zle o

3. Jak ocenia Pani/Pan warunki organizacyjne zajeé¢ warsztatowych (tj. miejsce, czas trwania).

bardzo . raczej bardzo
dohrss dobrze $rednio sle sle

4. Czy jest Pani/Pan zadowolonaly z udziatu w zajeciach warsztatowych?
zdecydowanie raczej raczej zdecydowanie nie

tak tak nie nie wiem
5. Czy wziglaby Pani/ wzigtby Pan udzial ponownie w podobnych zajeciach?

zdecydowanie raczej raczej zdecydowanie nie
tak tak nie nie wiem

6. Czy polecitaby Panifpolecitby Pan zajecia warsztatowe innym osobom?
zdecydowanie raczej racze; zdecydowanie nie
tak tak nie nie wiem

4 . .
Uzupetnia Realizator




Dodatkowe uwagi, sugestie dotyczace zaje¢ warsztatowych:

Dzigkujemy za wypelnienie ankiety!



