Mity kontra rzeczywistos¢ -
poruszajgca debata

+ Podnoszenie Swiadomos$ci na temat
problemoéw ze zdrowiem psychicznym

+ Obalanie stereotypéw

+ Edukacja mtodych ludzi na temat problemdéw
ze zdrowiem psychicznym

+ Redukcja stereotypdw na temat zdrowia
psychicznego

+ Promowanie empatii

+ Poprawa umiejetnosci komunikacyjnych
i zachecanie do otwartego dialogu

+ Kultywowanie krytycznego myslenia

+ Promowanie autorefleksji

+ Inspirowanie do rzecznictwa

Czas trwania warsztatow

Czas trwania warsztatéw moze wynosic¢ od 30

do 90 minut, biorgc pod uwage takie czynniki,

jak iloé¢ uczestnikdéw, uzyte stwierdzenia i

poziom zaangazowania mtodych ludzi. Zaleca sie
przeznaczenie czasu zaréwno na przygotowanie, jak
i podsumowanie. Najlepiej jest ustali¢ co najmnigj
godzine na caty warsztat.

Uczestnicy

Warsztat ten moze by¢ wstepnym ¢éwiczeniem do
dyskusji na temat zdrowia psychicznego z mtodymi
ludZzmi i dekonstrukcji stereotypéw. Dziata dobrze z
kazda grupa wiekowg, ale wazne jest dostosowanie
stwierdzen do konkretnych adresatéw. Zalecamy
stosowanie go w wiekszych grupach, najlepiej

z co najmniej 8 uczestnikami, moze by¢ skuteczny
w przypadku maksymalnie 30 oséb. Gtebia dyskusji

moze sie rézni¢ w zaleznosci od liczby uczestnikéw.

Potrzebne narzedzia i zasoby

W zaleznos$ci od liczby uczestnikdw mozesz
potrzebowacé wiekszego pomieszczenia lub nawet
zorganizowac¢ warsztat na zewnatrz. Upewnij sig, ze
jest wystarczajgco duzo przestrzeni, aby kazdy maégt
podzieli¢ sie swoimi opiniami. Oprécz znalezienia
odpowiedniego miejsca, wszystko co musisz zrobic,
to wymysli¢ kilka stwierdzen na temat stereotypdéw
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym. Nie bdj

sie uzywac takich, ktére moga prowokowac do
myslenia lub zacheca¢ do dzielenia sig refleksjami,
aby zaangazowa¢ mtodych ludzi do aktywnosci.
Dobrym pomystem jest poruszanie réznych tematéw
i posiadanie wigkszej ilosci stwierdzen niz planujesz

wykorzystac.
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Opis warsztatow

Energizer: szybka zabawa, aby
doenergetyzowac | zaangazowac uczestnikéw

Przyktad: “Klasnigcie w okregu” - Stwdrz krag i
klaszczcie jeden po drugim, starajac sie robi¢ to
szybko. Uzyj stopera, aby ustanowi¢ nowy rekord.

Rozgrzewka

Rozwaz wybranie aktywnosci, ktéra wymaga ruchu
i zacheca uczestnikéw do skupienia sie na sobie i
innych.

Przyktad: Poinstruuj uczestnikdéw, aby poruszali sie po
pokoju, odkrywajgc zakamarki i interesujgce miejsca,

jednoczesnie zastanawiajgc sie nad swoimi uczuciami.

Po kilku minutach zache¢ ich do interakcji poprzez
przybicie pigtki, pomachanie lub uprzejme usmiechy
przed kontynuowaniem indywidualnych Sciezek.

Poruszajagca debata

Ustaw uczestnikéw w rzedach na srodku pokoju (stoja
jeden za drugim).

Opis warsztatow:

"Przedstawieg rézne stwierdzenia dotyczace zdrowia
psychicznego. Zachecam Cig do wyrazenia swojej
opinii poprzez przesunigcie sie w lewo lub w prawo.

Przesun sie w prawo, jesli zgadzasz sig z danym

stwierdzeniem, lub w lewo, jesli sie z nim nie zgadzasz.

Mozesz réwniez wskazac site swojej zgody poprzez
odlegtos¢ od punktu srodkowego, ale staraj sie unikac

pozostawania w miejscu, jesli mozesz. ”

Gdy uczestnicy zrozumiejg instrukcje, wprowadz
pierwsze stwierdzenie, zaczynajac od “tatwiejszego”
na prébe.

Po kazdym stwierdzeniu, gdy uczestnicy sie ustawig,
zachec ich do podzielenia sig swoimi opiniami.
Upewnij sig, ze co najmniej jedna osoba z kazdej
strony, w tym ta blizej srodka, wyraza swoje mysli.
Pozwdl na reakcje i dyskusje, ale efektywnie zarzadzaj
czasem, aby omoéwi¢ wiele tematéw podczas jednej

sesji.

Poinformuj uczestnikéw, ze mogg zmieni¢ miejsce,
jesli kto$ podzieli sie przekonujgcym argumentem,
ktéry wptynat na ich opinig. Popros tych, ktérzy sie
przesung, o wyjasnienie swoich decyzji.

4 Podsumowanie

Zakoncz warsztaty ¢wiczeniem ewaluacyjnym, aby

monitorowac¢ odczucia uczestnikdw i wnioski z sesji.

Przyktad: Dyskusja oceniajgca - Popro$ uczestnikow,
aby usiedli i odpowiedzieli na nastepujace pytania:

1. Jak sig czute$ podczas zajec¢?

2. Czy cos$ Cig zaskoczyto?

3. Czego sie nauczytes i co zabierzesz do
domu z tego doswiadczenia?
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