REGULAMIN SZKOLNE] OLIMPIADY O ZDROWIU PSYCHICZNYM

dla uczniéw klas 6smych Szkoly Podstawowej w Zespole
Szkolno-Przedszkolnym nr 1 w Minsku Mazowieckim

§1. Organizator

Organizatorem Olimpiady jest Zesp6t Pomocy Psychologiczno-Pedagogicznej w ZSP1
w Minsku Mazowieckim.

§2. Cele Olimpiady

Poszerzenie wiedzy uczniow na temat zdrowia psychicznego.
Wzmacnianie postaw prozdrowotnych i empatycznych.
Rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych i krytycznego myslenia.
Ksztattowanie wrazliwosci na potrzeby wlasne i innych.

§3. Uczestnicy

W Olimpiadzie mogg wzig¢ udzial wszyscy uczniowie klas 6smych ZSP1 w Minsku
Mazowieckim.

§4. Terminy
Termin etapu pierwszego: 3.06.2025 .
Termin finatu: 10.06.2025 .
§5. Przebieg Olimpiady
I Etap - test wiedzy (etap szkolny)

Etap pierwszy ma forme¢ pisemnego testu zamknietego sktadajacego sie z 30 pytan
jednokrotnego wyboru. Test obejmuje zagadnienia z zakresu zdrowia psychicznego
mtodziezy (szczego6towa lista tematow zostanie udostepniona uczestnikom).

Czas trwania testu: 45 minut.

Do finalu przechodzi maksymalnie 6 uczniéw z najwyzszym wynikiem (przy rownej
liczbie punktow organizator moze przeprowadzi¢ dogrywke).

II Etap - final

Final polega na wystapieniu oratorskim na wylosowany temat z zakresu zdrowia
psychicznego mtodziezy.

Czas trwania wystgpienia: do 2 minut.

Tematy wystapien beda obejmowaly zagadnienia poruszane w I etapie, np. ,Dlaczego
warto mowié¢ o emocjach?”, ,,Po co nam empatia?”, ,Higiena cyfrowa - méj sposéb na
zdrowa gtowe”.



Uczestnicy majg minimum dobg¢ na przygotowanie si¢ po wylosowaniu tematu.
§6. Kryteria oceny wystapien finatowych
Wystapienia b¢da oceniane wedtug nastepujacych kryteriow:

Zgodnos¢ z tematem (0-5 pkt)

Jasnos¢ i logika wypowiedzi (0-5 pkt)

Merytoryczna trafnos¢ i wykorzystanie wiedzy (0-5 pkt)
Zaangazowanie emocjonalne i autentycznos$¢ przekazu (0-5 pkt)
Umiejetnosci retoryczne i forma jezykowa (0-5 pkt)

Maksymalnie do zdobycia: 25 punktow.

§7. Jury

Etap testowy ocenia Zespdt Pomocy Psychologiczno-Pedagogicznej zgodnie z
kluczem odpowiedzi. W skiad jury finalowego wchodza: przedstawiciele zespotu
PPP, zaproszeni goscie z Miejskiego Aliansu przeciw Depresji (Europe Direct),
przedstawiciele dyrekcji szkoty.

§8. Nagrody i wyrdznienia

Laureaci otrzymaja dyplomy i nagrody. Organizator zastrzega sobie mozliwos¢
przyznania wyro6znien specjalnych.

§9. Postanowienia koncowe

Przystapienie do Olimpiady jest r6wnoznaczne z akceptacja niniejszego regulaminu.
Wszelkie kwestie sporne rozstrzyga Organizator. Regulamin oraz baza zagadnien sa
dostgpne u pedagogdw oraz na stronie internetowej szkoty, w zaktadce ,konkursy”.



ZAY ACZNIK 1: PLAKAT OLIMPIADY
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03.06.2025 I ETAP- 30 PYTAN TESTOWYCH

10.06.2025 1II ETAP- WYSTAPIENIE PUBLICZNE
(2 MIN) NA WYLOSOWANY TEMAT

ZAGADNIENIA:

* PODSTAWY ZDROWIA PSYCHICZNEGO

* EMOCJETICH ROLA

e SAMOSWIADOMOSC 1 SAMOOCENA

e STRESI1JEGO ZARZADZANIE

» RELACJE Z ROWIESNIKAMI I DOROSLYMI
e POMOC I WSPARCIE

* ZDROWIE CYFROWE (HIGIENA CYFROWA)
o KRYZYSY PSYCHICZNE I ICH OBJAWY

* EMPATIA T KOMUNIKACJA

e SAMOPOMOC I DBANIE O SIEBIE (SELF-CARE)
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w powiecie
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ORGANIZATOR: SZKOLNY ZESPOL POMOCY
PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNEJ



ZAY.ACZNIK 1:
Lista zagadnien do Olimpiady o Zdrowiu Psychicznym

Podstawy zdrowia psychicznego

e Definicja zdrowia psychicznego wg WHO
e Znaczenie dobrostanu emocjonalnego, spotecznego i poznawczego
e (Czynniki wplywajace na zdrowie psychiczne (sen, ruch, relacje, stres)

Emocjeiich rola

e Rozpoznawanie podstawowych emocji: rados¢, smutek, ztos¢, lek, wstyd
e Rola emocji w codziennym funkcjonowaniu
e ,Trudne emocje” - jak sobie z nimi radzi¢?

Samoswiadomos$é i samoocena

e Samopoznanie i obserwacja wtasnych reakgc;ji
e Budowanie pozytywnego obrazu siebie
e 7Znaczenie asertywnosci

Stres i jego zarzadzanie

e (o tojeststresikiedy jest szkodliwy?
o Objawy stresu u dzieci i mlodziezy
e Techniki radzenia sobie ze stresem: rozmowa, ruch, relaksacja, oddech

Relacje z rowiesnikami i dorostymi

e Cechy zdrowej relacji: wzajemnos¢, szacunek, empatia
e Konflikty - jak je rozwigzywac?
e (Granice w relacjach i zgoda (konsens)

Pomoc i wsparcie

e Rola zaufanej osoby, psychologa szkolnego, rodzica

e Jak reagowac, gdy ktos méwi o ztym samopoczuciu lub myslach
samobdjczych?

e Organizacje wspierajace zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy



Zdrowie cyfrowe (higiena cyfrowa)

e (zym jest higiena cyfrowa?
e Wplyw mediow spotecznosciowych na samooceng
e Cyberprzemoc - rozpoznawanie, reakcja, ochrona

Kryzysy psychiczne i ich objawy

e (Czym jest kryzys psychiczny?

e Objawy depres;ji i wypalenia szkolnego

e Rola otoczenia i wczesnego wsparcia
Empatia i komunikacja

e (zym jest empatia i jak ja okazywac?

e Asertywna komunikacja i aktywne stuchanie

e Znaczenie rozmowy w radzeniu sobie z trudnosciami

Samopomoc i dbanie o siebie (self-care)

e (Codzienne nawyki wspierajace zdrowie psychiczne
e Rdéwnowaga migdzy nauka, odpoczynkiem a relacjami

e Mindfulness (uwaznos¢) — czym jest i jak ja praktykowac?

Materiaty zrédtowe:

https://mlodeglowy.pl/

Fundacja Dajemy Dzieciom Sile ,Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy”

unicef


https://mlodeglowy.pl/
https://fdds.pl/_Resources/Persistent/4/b/2/8/4b284d3df9b1087f1d2d0c9724538c9c6f24bf6e/Dzieci%20si%C4%99%20licz%C4%85%202022%20-%20Zdrowie%20psychiczne%20dzieci%20i%20m%C5%82odzie%C5%BCy.pdf
https://unicef.pl/co-robimy/baza-wiedzy/zdrowiepsychiczne/dla-nastolatkow

ZALACIZINIK 2:

Tematy do finalu olimpiady (WYSTAPIENIA 2 MIN):

Dlaczego warto moéwi¢ o swoich emocjach?

Empatia - klucz do lepszego $wiata.

Nie wstydzg si¢ prosi¢ o pomoc.

Jak dbam o swoja ,gtlowe” kazdego dnia?

Co to znaczy by¢ dobrym przyjacielem w trudnych chwilach?
Higiena cyfrowa - zdrowy balans mi¢dzy online a offline.

Stres w szkole - jak sobie z nim radzic¢?

Czym jest zdrowie psychiczne i dlaczego kazdy powinien o nie dbac¢?
Zt0$¢ nie jest zta - jak madrze wyraza¢ trudne emocje?

Warto rozmawiac¢ - jak stowa moga zmieni¢ zycie?

Samoakceptacja - co to znaczy lubi¢ siebie?

Czy poréwnywanie si¢ w mediach spotecznosciowych szkodzi?
Dlaczego warto czasem si¢ zatrzymac i po prostu poby¢ ze soba?
Pomaganie innym to tez pomoc dla siebie.

Cisza moze mowi¢ wigcej niz krzyk - o emocjach ukrytych.

Co powiedzialbym koledze/kolezance w kryzysie?

Zdrowe relacje - jak je budowac i pielegnowac?

Moje sposoby na wewnetrzny spokdj.

Dlaczego kazdy z nas moze mie¢ gorszy dzien i to jest OK?

Warto by¢ uwaznym - o matych rzeczach, ktére maja wielkie znaczenie.
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