Gimnazjum KULTURA BEZPIECZENSTWA

PODSTAWOWE POJECIA Z ZAKRESU HIGIENY PSYCHICZNEJ

Higiena psychiczna -

- to caloksztalt zabiegow i staran zmierzajacych do utrzymania zdrowia
psychicznego, a takze dyscyplina naukowa, ktorej przedmiotem
jest badanie i ustalanie czynnikow sprzyjajacych zachowaniu
zdrowia psychicznego. Celem jej jest ochrona i stworzenie
warunkow korzystnych dla zdrowia psychicznego jednostki Ilub
pewnej grupy, np. mtodziezy szkolnej.

Zdrowie psychiczne -
rozumiane jest jako optymalna zdolnosé jednostki do normalnego
i wszechstronnego rozwoju i funkcjonowania umysiowego.
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Gimnazjum KULTURA BEZPIECZENSTWA

STRES | JEGO OBLICZA

Potocznie stresem okresla sie stany emocjonalne
spowodowane réznymi czynnikami Srodowiska zycia i pracy
zawodowej, ktore moga miec¢ niepozadane konsekwencje zdrowotne
lub powodujg ogolna, nieokreslona uciazliwos¢ zycia.

Przywykio sie sadzié, ze stres jest czyms zlym, zapominajac o tym,
zZe okreslony poziom tego zjawiska jest niezbedny i chroni

przed uczuciem znuzenia i znudzenia.

Bez stresu nie da sie zy¢ - cala sztuka polega na tym, by utrzymac
wilasciwy jego poziom.

Gdy stresu jest za duzo — trzeba umiec¢ go rozfadowad.
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Gimnazjum KULTURA BEZPIECZENSTWA

PRZYCZYNY STRESU

Uczeni amerykanscy utozyli liste najbardziej stresujacych sytuacji
zyciowych w skali punktéw stresowych od 100 do 1

Wydarzenia smutne Wydarzenia radosne

smierc bliskiej osoby - 100 zawarcie zwigzku matzenskiego - 50
rozwod lub separacja - 65 ciaza, narodziny dziecka -40
choroba, wypadek - 63 awans - 36
utrata pracy - 50 $wieta i inne uroczystosci -12
problemy finansowe - 40 wyjazd na urlop - 8
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Gimnazjum KULTURA BEZPIECZENSTWA

SKUTKI NADMIERNEGO STRESU

to zakiocenia funkcji umystowych:

 osfabiona koncentracja,

-  kiopoty z pamiecia,

 obnizony refleks,
« osftabienie krytycyzmu,

 problemy z podejmowaniem decyzji.
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Gimnazjum KULTURA BEZPIECZENSTWA

SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

-  aktywne dziaftanie

- gotowosc¢ akceptowania zaistniatej sytuacji i szukania w niej

dobrych stron (,, nie ma tego zftego, co by na dobre nie
wyszio”)

- szukanie wsparcia spotecznego

Radzimy sobie z problemami stosujac réznorakie sposoby
a te, ktorych uzywamy najczesciej skladajaq sie na nasz
indywidualny styl radzenia sobie ze stresem.
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Gimnazjum

KULTURA BEZPIECZENSTWA

WARUNKI ZACHOWANIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO MLODZIEZY

Czynniki sprzyjajace zachowaniu zdrowia psychicznego uczniow to:

. zachowanie wtasciwych proporcji miedzy nauka, praca, zabawa,

snem i wypoczynkiem

. przestrzeganie zasad higieny pracy umysfowej
. znajomos¢ zasad postepowania w stosunkach miedzy ludzmi

i umiejetnos¢ ich stosowania

. wfasciwa atmosfera w szkole i w domu
Wiek Godziny snu

Przecietne

zapotrzebowanie 7-12 lat 10-12

na sen w wieku

szkolnym 12-16 lat 9

16-18 lat 8
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Gimnazjum KULTURA BEZPIECZENSTWA

PRZYCZYNY NIEPOWODZEN SZKOLNYCH

. Niepowodzenia szkolne, ktore moga przybieraé¢ rézne formy, wplywaja
niekorzystnie na ogolny rozwdj dziecka, na jego psychike, motywacje,
obraz samego siebie.

. Przyczyny niepowodzen szkolnych mozna rozpatrywaé¢ w trzech
kategoriach, jako:

- przyczyny spotfeczno-ekonomiczne,
- przyczyny biopsychiczne,

- przyczyny pedagogiczne.
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