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Kontekst

Ponizsze rekomendacje sq efektem Mtodziezowego Forum o Zdrowiu Psychicznym
"Mtodzi dla Mtodych" zorganizowanego przez Fundacje Soclab i Mtodziezowq Rade
Miasta Biategostoku 13 czerwca 2023 roku. Inicjatorem spotkania byta sama
mitodziez z Rady, ktérej zalezato, aby podjqC sie tematu profilaktyki zdrowia
psychicznego.

W Mtodziezowym Forum wzieto udziat ponad 50 ucznidw i uczennic. W ramach trzech
zespotow warsztatowych opracowano diagnoze w takich obszarach jok: stres,
zmeczenie, depresja. Podczas tego procesu zidentyfikowano potrzeby mtodych ludzi,
spisano ich doSwiadczenia oraz zebrano ich pomysty dotyczgce sposobow
wsparcia. W rezultacie powstaty konkretne rekomendacje, ktére Fundacja SoclLab
przygotowata we wspotpracy z przedstawicielami Mtodziezowej Rady Miasta.

W opracowaniu uczestniczyli_ty przedstawiciele_ki Mitodziezowe]j Rady Miasta
Biategostoku:

Bartosz Cieslak

Patrycja Jacewicz

Konrad Ochrymiuk

Pawet Potas

Fundacja Soclab:
dr Katarzyna Sztop-Rutkowska
Michat Lemanski

Dziatanie zostato zrealizowane w ramach miedzynarodowego projektu JoinUs4Health
finansowanego w ramach programu Komisji Europejskiej Horyzont 2020. Konsorcjum
projektu w Polsce tworzq: Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku, Uniwersytet w
Biatymstoku, Fundacja SocLab, WhiteBits, Science4dPeople.

join & s
lmh}il{th

OYCZNy
Ko ¥ b

SPRSVTE,
$

0,

s ae®

“‘fi iW ‘1:' m RADAMIASTA " whll'eW

oso &



Gtos Ekspercki

Fundament zdrowia psychicznego ma swoje zrédto w dziecinstwie, ktoére powinno
by¢ bezpieczne, z doSwiadczeniem statych relacji, bez doSwiadczenia przemocy,
odpowiadajgce na potrzeby, pojawiajgce sie zgodnie z rozwojem dziecka.
Statystyki pokazujq, ze 50 % problemow ze zdrowem psychicznym rozpoczyna sie
do 14 roku zycia (1). Te dane pokazujq jak krytycznie waznym czasem jest okres
dzieciecy i nastoletni w profilaktyce zdrowia psychicznego, psychoedukacji, a
takze w tworzeniu zasobow, ktére pozwalajq sobie radzi¢ z kryzysem psychicznym.

Obszar wspierania zdrowia psychicznego
dzieci i mtodziezy odbywa sie w duzej
mierze poprzez dziatania profilaktyczne.
Wymagajg one dtugofalowych i
systemowych przedsiewzieC, redukujgcych
zagrozenia dla zdrowia psychicznego.
Profilaktyka zdrowia psychicznego dzieci i
mtodziezy jest najskuteczniejszqg
proaktywnqg technikqg wptywajgcg na "Rozwiqzcmia
zmniejszenie liczby przypadkdw zaburzen.

systemowe sq

Niestety analizy dotyczqce stanu zdrowia .
psychicznego dzieci i mtodziezy wskazujq, konleczne, ale

ze w Polsce stan zdrowia psychicznego 0
mtodocianych od kilku lat stale sie propozyc]e
pogarsza. Wedtug opracowan UNICEF co dobrych zmian
siodme dziecko na Swiecie zmaga sie z . . . .
problemami natury psychicznej, dane z pojawiqajq sie

Polski podajqg, ze ponad 600 tysiecy dzieci . e M
moze potrzebowaC wsparcia w tym takze oddolnie.

obszarze zdrowia (2). JULITA MALESZEWSKA

Kryzys zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy stawia przed nami nowe
wyzwania, na ktore aktualnie ma odpowiedzie€ reforma systemu ochrony zdrowia
psychicznego, wprowadzona w 2019r, zaktadajgca zapewnianie niepetnoletnim
dostepnych regionalnie oSrodkdw  Srodowiskowej opieki psychiczne] i
psychoterapeutycznej pierwszej referencyjnosci.



Rozwiqzania systemowe sq konieczne, ale propozycje dobrych zmian pojawiajq sie
takze oddolnie. Sama mitodziez, ktora nie chce by¢ pomijana w sprawach jej
dotyczqcych, zauwaza swoje problemy i ma pomysty na ich rozwiqgzanie.
Organizacja Narodéw Zjednoczonych i Swiatowa Organizacja zdrowia (WHO)
wzywajg do uwzgledniania gtosu mtodziezy w podejmowaniu decyzji dotyczqcych
leczenia (3,4). Dobrq praktykq na catym Swiecie jest zwiekszanie wysitkOow, by
wspiera¢C mitodych ludzi w ich aktywnoSci w obszarach, ktore ich bezposrednio
dotyczq. Partycypacja miodziezy w szukaniu rozwiqzan polega na witqczaniu ich w
projektowanie, wdrazanie, programowanie, rzecznictwo lub komunikacje w kwestiach
odnoszqcych sie do nich. W obszarze zdrowia psychicznego partycypacja w
tworzeniu rozwigzan ma bardzo wazny wymiar zwigzany z podmiotowosciq dzieci i
mitodziezy, mozliwosciqg bycia branym pod uwage, stanowienia o sobie w kwestiach
zdrowia, prawa do informacii.

Mtodzi ludzie spedzajq znaczng czes¢ swojego dnia w szkole, dlatego proponowane
przez samqg mitodziez rozwigzania dla wsparcia zdrowia psychicznego nalezatoby
odnosic w znacznej mierze do tej przestrzeni. Naszym obowigzkiem, jako
spoteczenstwa, jest zmiana systemu szkolnego i edukacji na wspierajgcy zdrowie
psychiczne, uczqcy radzenia sobie z emocjami i kryzysem.

Zapraszam Panstwa do zapoznania sie z diagnozq problemow zdrowia psychicznego
przeprowadzonq przez Miodziezowq Rade Miasta Biategostoku przy wsparciu
Fundacji Soclab joko przedstawiciela miedzynarodowego konsorcjum projektu
JoinUs4Health, a takze z wygenerowanymi przez mtodziez odpowiedziami na ich
potrzeby w obszarze zdrowia psychicznego.

Julita Maleszewska - psycholozka, psychoterapeutka, pracuje w biatostockim
Centrum Pomocy Dzieciom, Chorqgwi Biatostockiej ZHP, petni funkcje wiceprezeski
Polskiego Towarzystwa Psychologicznego Oddziat Biatystok.
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Zaproszenie do
wspotpracy

Obecnie stajemy przed wyzwaniem zrozumienia i skutecznego radzenia sobie z
problemami zdrowia psychicznego, ktére dotykajg naszych ucznidw, studentow i
miodych dorostych. Dlatego tez, jako reprezentanci mtodego pokolenia w
Biatymstoku, pragniemy wyrazi¢ pilng potrzebe podejmowania konkretnych dziatah w
celu poprawy sytuaciji zdrowia psychicznego naszej spotecznosci mtodziezowe;.

Jako radni i radne Mtodziezowej Rady Miasta zwracamy sie do wszystkich
zaangazowanych aktorow spotecznych — od samorzgdowcdow i politykdw, przez
placowki edukacyjne, kadry pedagogiczne, organizacje spoteczne, po Srodowiska
naukowe i uniwersytety. Jako miodziez Biategostoku potrzebujemy waszego
wsparcia, zrozumienia i wspotpracy, aby stworzyC zdrowe Srodowisko, sprzyjajgce
rozwojowi psychicznemu kazdego z nas.

W ponizszym dokumencie przedstawimy wypracowang w gronie mtodziezy diagnoze
potrzeb mtodych ludzi w kontekScie zdrowia psychicznego. Jednak naszym celem nie
jest jedynie opisywanie problemow — chcemy skoncentrowacC uwage na konkretnych
rozwigzaniach, ktére mogq przyczyni¢ sie do poprawy sytuaciji.

Aby osiggnqc te cele, musimy dziata¢ razem. Potrzebujemy dialogu, zrozumienia i
aktywnego uczestnictwa wszystkich zainteresowanych stron. To nie tylko nasz
problem — to problem catej spotecznosci, ktorqg wszyscy wspolnie tworzymy.
Wierzymy, ze wspolna praca samorzqdu, szkot, instytucji edukacyjnych, organizacji
spotecznych, Srodowisk naukowych i przede wszystkim mtodziezy moze przynieSC
realne zmiany. Razem mozemy stworzyC Srodowisko wspierajqce, w ktorym zdrowie
psychiczne staje sie priorytetem, a kazdy mtody mieszkaniec Biategostoku ma
szanse rozwijaC swoj potencjat.

Zapraszamy wszystkich do udziatu w tym waznym dialogu.

= MLODZIEZOWA
= RADA MIASTA



Zmeczenie

Diagnoza:

Odczuwamy potrzebe wyciszenia sie w trakcie przebywania w szkole. Przebywajqc w
niej po 7-8 godzin dziennie, w hatasie i duzym napieciu potrzebujemy przestrzeni do
relaksu, choCby na 15 minut. Brakuje nam wiedzy na temat tego, jaok sie wyciszac,
odpoczywacC i regenerowaC swoje sity. Ta wiedza i umiejetnoSci sq potrzebne nie
tylko dla nas, ale i dla catej szkolnej spotecznosci, rowniez kadry nauczycielskiej i
rodzicoOw. Mamy problem z dobrym odzywianiem sie i przemeczeniem zwigzanym ze
zbyt duzq ilosciq zadawanych prac domowych.

Propozycje dziatah do realizacji:

§ o0l cichy zakqgtek w kazdej szkole

Stworzenie w kazdej szkole przestrzeni np. sali czy wydzielonej czeSci korytarza
stuzqcej do relaksu, mozliwosci wyciszenia sie. Umieszczenie w nich wygodnych puf,
lezakow, mat. Mogq to by¢ np. strefy czytania w ktorych uczniowie bedq mogli
wypozyczacC swoje ksigzki innym uczniom, dyskutowac¢ o nich lub po prostu poleze€ w
ciszy i pooddychacC. W takich kqcikach mozna bedzie dostaC proste instrukcje jak
odprezyC€ sie dzieki np. ¢wiczeniom oddechowym lub krotkiej medytacji. Dzieki takim
dziataniom stworzymy mozliwoS¢ krotkiego zrelaksowania sie, odciecia sie od
nadmiaru bodzcow i przemeczenia. Taka przestrzeh powinna by¢ wolna od medidw
spotecznosciowych, Internetu i komorek.

+ 02. SPACEREK+

Podczas lekcji z wychowawcq, religii bqdz lekcji z wychowania fizycznego zamiast
tradycyjnego siedzenia w tawkach robienie wspdlnych spacerdéw dzieki ktérym, ktérym
spedzimy aktywnie czas, dotlenimy modzg, wyrwiemy sie z rutyny oraz zwyczajnie
odpoczniemy.



Q) 03. Nie swiadectwo, a cziowiek na
szostke.

Akcja promujqca sposdb myslenia wsrod nauczycieli, rodzicow jak i samych ucznidw,
ze ocena z pojedynczego sprawdzianu, kartkbwki odpowiedzi nie jest réwna naszej
wartosci. Zwrécenie uwagi na to, ze choC oceny sqg wazne dla wielu osdb, nie sq
wyznacznikiem naszej wartosci. Mozemy realizowac sie roéwniez dzieki naszym pasjom,
hobby i aktywnoSci spoteczne;.

© 04. Program warsztatowy dla szkot -
wymiana informacji na temat organizaciji,
trenerow itp.

Akcja promujgca sposdb myslenia wsrdéd nauczycieli, rodzicdw jak i samych ucznidw,
ze ocena z pojedynczego sprawdzianu, kartkdwki odpowiedzi nie jest rbwna naszej
wartosci. Zwrocenie uwagi na to, ze cho¢ oceny sq wazne dla wielu osbéb, nie sg
wyznacznikiem naszej wartosci. Mozemy realizowac sie rowniez dzieki naszym pasjom,
hobby i aktywnoSci spoteczne;.

—w/» 05. Zdrowi uczniowie, zdrowy Biatystok

Realizowanie przez miasto projektdbw zwiqzanych z zdrowym odzywianiem wsrod
miodziezy zaczynajgc od uéwiadomienia (kampania medialna), nastepnie
przekazania wiedzy (debaty, konferencje, warsztaty), a w kolejnym etapie wdrazajqc
praktyke (realizujgc zmiany np. na stotéwkach szkolnych czy wprowadzajqc
standardy w automatach z jedzeniem w szkotach czy np. wprowadzajgc do szkot
ponadpodstawowych  zestawéw ze zdrowqg zywnosciq® (na  wzér  szkét
podstawowych).



N 06. Wolniejsze popotudnie i weekend

Przeprowadzenie dyskusji i wypracowanie rozwigzan majqcych na celu zmniejszenia
obciqzen zwiqzanych z pracami domowymi, zwtaszcza na weekend. Dzieki temu
uczniowie zdobedq chwile wytchnienia. Wolny czas bedq mogli poswiecic na swdj
rozw0j poprzez rdozne dziatania lub na zwyczajny odpoczynek, co redukuje ich
zmeczenie po catym tygodniu pracy. Jednym z pozytywdw bedzie Swiadome
pochodzenie ucznia do nauki w dniach do niej przeznaczonych. Jedng z opcji moze
by nie zadawanie lekcji z przedmiotdw z ktérych uczeh nie przygotowuje sie do
zadnych egzamindw (matura, egzaminy zawodowe) czy nie zadawanie prac
domowych na weekendy.



Depresja

Diagnoza:

Temat depresji jest dla nas bardzo wazny. Widzimy wokot siebie jak nasi znajomi
coraz czeSciej majg problem z ciggtym ztym samopoczuciem, z mysSlami
samobodjczymi i samookaleczaniem. Temat depresji nie jest juz dla nas tematem
tabu: chcemy o tym rozmawiac, wiemy juz doS¢ duzo. Niestety czasami czujemy sie
lekcewazeni przez dorostych. Mamy tez problem z dostepem do specjalistow,
czasami obawiamy sie, ze psycholog szkolny nie bedzie dyskretny. Potrzebujemy
bezpiecznych przestrzeni do rozmow o naszych problemach, myslach i dylematach.

Propozycje dziatah do realizacji:

@ 01. Centrum Miodziezowe

Stworzenie Centrum Mtodziezowego w opuszczonym budynku, nalezqcym do miasta,
ktore bedzie stuzyC jako przestrzen do dziatan profilaktycznych. Centrum powinno
oferowa wsparcie psychologiczne, poradnictwo, warsztaty dotyczqce radzenia sobie
z emocjami, a takze dziata¢ jako miejsce, gdzie mtodzi ludzie mogq spotkac sie,
rozmawiac i wspierac sie nawzajem.

02. Kampanie informacyjne na temat
2 depresji/ wptywu social mediéw na
poczucie wartosci miodych

Przeprowadzenie kampanii informacyjnych W internecie i mediach
spotecznosSciowych, ktdre majqg na celu edukowanie mtodziezy i spoteczenstwa na
temat depresiji, przebodzcowania, a takze pokazywanie prawdziwego obrazu zycia,
odrzucajgc idealizowane wizerunki. Wtqczenie influencerow do tej kampanii moze
pomoc w dotarciu do mtodszej grupy odbiorcow.

Moze bycC to zrealizowane w formule konkursu dla mtodziezy.



@ 03. Edukacja w szkotach

Organizowanie spotkan z rodzicami na temat depresji i problemow zdrowia
psychicznego. Przekazanie wiedzy na temat zachowan, ktére mogq SwiadczyC o
stanie przed depresyjnym lub depresji. Zachecanie do korzystania ze wsparcia
specjalistow. Nabywanie umiejetnoSci wybierania osdb odpowiednich do pracy
terapeutycznej.

Y5 04. Normalizacja depresii

PodkreSlanie, ze depresja to choroba, a nie wyrok i ze istniejq skuteczne formy
leczenia. Unikanie stygmatyzacji zwiqzanqg z psychoterapiq i psychiatrq. Promowanie
korzystania z pomocy psychologicznej i psychoterapeutycznej jako naturalne

zachowanie w trosce o zdrowie psychiczne.

() 05. Telefon zaufania 24/7

Popularyzacja telefonu zaufania dla miodziezy. Jest to bardzo potrzebny sposéb na
pierwszy kontakt z psychologiem poza szkotq. Wazna jest tutaj anonimowoSC i
poczucie bezpieczenstwa, ze przekazane informacje o samopoczuciu nie zostang
wykorzystane w nieodpowiedni sposob.

@ 05. Pierwsza wizyta u psychologa bez
zgody rodzicow

Wprowadzenie mozliwoSci pierwszej wizyty u psychologa czy terapeuty bez zgody
rodzicow. To pozwoli mtodym ludziom czucC sie bardziej niezaleznie i pozwoli im szukac
wsparcia, jesli nie sq gotowi, nie chcqg zawiadamiac¢ rodzicobw o swoich problemach
lub/i jezeli rodzice nie zgadzajq sie na wizyte u psychologa bo np. uwazajq, ze
depresja to nie choroba i dziecko nie musi iS¢ do psychologa, moze iS¢ np. pobiegac.



Stres

Diagnoza:

Stres towarzyszy nam codziennie: w szkole, rodzinie, jest czeSciqg naszych relacji z
rowiesSnikami. Szkota jest zrodtem bardzo silnego stresu: bardzo wiele sie od nas
wymaga, nie buduje sie z nami relacji, tylko probuje przekazacC wiedze i jg sprawdzic.
Jak sobie radzimy ze stresem? Przez uzywki, zamkniecie sie w sobie, uciekamy przed
rzeczywistosdciq. Nasze ciata reagujq bezsennosSciq, bdolami gtowy. Potrzebujemy
wiedzy na temat tego jak sobie radzi¢ ze stresem. Ale rodwniez potrzebujemy wiecej
wsparcia i akceptacji a mniej presii.

Propozycje dziatan do realizacji:

v 0l. Kampania spoteczna “Wizyta u
psychologa, terapeuty, psychiatry jest ok™

Kampania spoteczna majgca na celu przedstawienie wizyty u takiego specjalisty jako
co$ normalnego, waznego, nie stygmatyzujqgcego. Zwrocenie sie do rodzicow, by nie
lekcewazyli problemoéw swoich dzieci i pozwalali na korzystanie z tego typu ustug.
O8mielenie mtodych, by chcieli korzystac z takiego wsparcia.

02. Wspieranie budowania wiezi
© miedzyludzkich miedzy mieszkancami

Wspieranie lub organizowanie rbéznych eventdw majgcych na celu integracje
spoteczenstwa, w tym zwitaszcza ludzi mtodych, np. spotkania z planszéwkami w
parku, potancoOwka w centrum. Potrzebujemy miejsc, gdzie nie jest stresujgco, ale
zachecajqco i kazdy, nawet sam moze przyjs¢ i poznac ludzi.

@ 03. Antystresujgce warsztaty w szkotach

Widzimy potrzebe organizacji warsztatdw w szkole, ktore nauczqg mtodych sposob
radzenia sobie ze stresem. Na przyktad medytacja lub ¢wiczenia oddechowe.



Co dalej?

01. Dialog

Dotgcz do wydarzenia 14 grudnia 2023 i wspodlnie
z MRM i innymi aktorami spotecznymi dogtebnie
poznaj czego potrzebuje mtodziez w Biatymstoku

W trakcie spotkania wspdlnie z mtodziezq,
naukowcami, samorzgdowcami, organizacjami
spotecznymi wypracujemy strategie wdrazania
rekomendacii.

rﬁ 02. Wspotpraca
</

03. Dzialanie

Wspblnie podejmiemy dziatania wdrazajqgce
rekomendacje i zbudujemy system wsparcia dla
mitodych osdb w Biatymstoku.



** %

Dziekujemy za wspoétprace na rzecz
miodziezy w Biatymstoku

Fundacja SocLab www.soclab.org.pl

ul. Lipowa 14/19 soclab@soclab.org.pl
15-427 Biatystok

(+48) 690 844 220
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