Wybrane narzedzia

| techniki aktywne]

realizacji tresci
prozdrowotnych

W pracy z uczniami.

Projekty edukacyjne.
Studium przypadku.

DANIELA BARTOSIAK

Zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne uczniow
ma kluczowe znaczenie dla ich sukcesu eduka-
cyjnego i osobistego. Wspotczesne podejscie do
edukacji zdrowotnej wymaga wykorzystania metod
nauczania, ktére angazujg uczniow w swiadome
podejmowanie decyzji dotyczgcych zdrowego stylu
zycia. Aby przekazanie tych tresci byto skuteczne,
niezbedne jest stosowanie aktywizujgcych metod
nauczania, ktére angazujg uczniow i pozwalajg im
doswiadczalnie poznawac konsekwencje swoich
wyborow.

W niniejszym artykule przedstawione zostana
wybrane narzedzia i techniki wspierajgce realizacje
tresci prozdrowotnych, a takze studia przypadku
oraz przyktady projektow edukacyjnych, ktore
zostaty wybrane na podstawie zachowan ryzy-
kownych najczesciej pojawiajgcych sie w bada-
niach i raportach ogolnopolskich, a jednoczesnie
sg zgodne z wymaganiami zawartymi w podstawie
programowe;j ksztatcenia ogolnego™.

1 Rozporzadzenie Ministra Edukacji z 28 czerwca 2024 r. zmieniajace

rozporzadzenie w sprawie podstawy programowej wychowania przed-
szkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogolnego dla szko-
ty podstawowej, w tym dla ucznidw z niepetnosprawnoscia intelektual-
ng w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogolnego dla
branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogolnego dla szkoty specjalnej
przysposabiajgcej do pracy oraz ksztatcenia ogolnego dla szkoty police-
alngj (Dz. U. z 5 lipca 2024 r., poz. 996)

Istnieje wiele metod aktywizujgcych, ktore angazujag
uczniow w proces edukacyjny, rozwijajg ich krea-
tywnosc, umiejetnosc pracy zespotowej i krytyczne
myslenie. Dzieki nim uczenie (sie) staje sie bardziej
dynamiczne i efektywne, a uczniowie moga lepiej
przyswajac wiedze poprzez praktyczne dziatania.
Wsrod wielu metod aktywizujgcych wykorzystywa-
nych w trakcie zaje¢ edukacyjnych mozna wyrdz-
nic np.:

¢ Metaplan — metode rozpoznawania,
porzadkowania, rozwigzywania problemu
z wykorzystaniem graficznego sposobu
prezentacji opracowywanego zagadnienia.

e Analize SWOT - technike oceny mocnych
i stabych stron oraz szans i zagrozen.

¢ Burze mozgdw — generowanie pomystow
w grupie bez oceniania.

e Mape mysli — wizualne przedstawienie pojec,
ich struktury i powigzan.

o Debate oksfordzkg — formalng dyskusje
z podziatem na strony ,za" i ,przeciw”.

Rozporzadzenie Ministra Edukacji z 28 czerwca 2024 r. zmieniajace
rozporzadzenie w sprawie podstawy programowej ksztatcenia ogolne-
go dla liceum ogolnoksztatcgcego, technikum oraz branzowej szkoty |l
stopnia (Dz. U. z 10 lipca 2024 r., poz. 1019)

W dalszej czgsci artykutu zamiast okredlenia ,podstawa programowa
ksztatcenia ogolnego’, bedzie stosowany skrot ,PPKO".
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e Studium przypadku — analize konkretnej

sytuacji i poszukiwanie rozwigzan.

e Drameisymulacje — odgrywanie rol i scenek

w celu lepszego zrozumienia tematu.

e Puzzle edukacyjne — metode pracy grupowe;j,

w ktdrej uczniowie uczg sie od siebie
nawzajem.

Kazda z tych metod pomaga uczniom aktywnie
uczestniczy¢ w lekcjach, rozwija¢ umiejetnosci ana-
lityczne i wspotpracowac z rowiesnikami. Ponizej
przedstawiono tylko wybrane.

1. AKTYWIZUJACE METODY
NAUCZANIA W EDUKACJI
PROZDROWOTNEJ

a. Metoda projektu

Metoda projektu pozwala uczniom na aktywne
zaangazowanie sie w tematyke zdrowotng po-
przez badania, analize i prezentacje wynikow.
Przyktadem moze byc¢ projekt ,Zdrowe s$niada-
nie w naszej szkole”, w ktérym uczniowie ba-
dajg sktad positkow, przygotowujg zdrowe od-
powiedniki i promujg dobre nawyki zywieniowe
wsrod spotecznosci szkolnej.

Zachowania ryzykowne: Nieodpowiednie na-
wyki zywieniowe, spozywanie wysokoprzetwo-
rzonej zywnosci, pomijanie positkow, zaburzenia
odzywiania.

Podstawa programowa:

o Szkota podstawowa: Rozpoznawanie zasad
zdrowego zywienia, planowanie jadtospisu,
znaczenie wody dla organizmu (PPKO: przy-
roda, chemia, biologia, wychowanie do zycia
w rodzinie, wychowanie fizyczne).

2 A Bielinska, J. Szymanska, Aktywnosc¢ fizyczna i zdrowie psychicz-

ne uczniow — wyzwania wspotczesnej szkoty, Wydawnictwo Uniwer-
sytetu Warszawskiego, Warszawa 2022

e Liceumitechnikum: Znaczenie diety w pro-
filaktyce chorob cywilizacyjnych, czytanie
etykiet produktow spozywczych (PPKO: bio-
logia, chemia, edukacja dla bezpieczenstwa,
wychowanie do zycia w rodzinie, wychowa-
nie fizyczne).

b. Gryisymulacje edukacyjne

Gry planszowe, symulacje komputerowe i apli-
kacje mobilne angazujg uczniow w interaktywne
podejmowanie decyzji dotyczgcych zdrowia.
Przyktadem jest symulacyjna gra ,Dzien z zycia
zdrowego ucznia”, w ktorej uczniowie podej-
mujg decyzje dotyczgce diety, aktywnosci
fizycznej i odpoczynku?.

Zachowania ryzykowne: Brak aktywnosci fizy-
cznej, nadmierne korzystanie z urzgdzen elektro-
nicznych, niewystarczajgca ilosc snu, nadmierna
konsumpcja napojow energetycznych.

Podstawa programowa:

o Szkota podstawowa: Znaczenie ruchu dla
zdrowia, podstawowe zasady higieny i bez-
pieczenstwa (PPKO: przyroda, chemia, bio-
logia, etyka, fizyka, jezyk obcy nowozytny,
wiedza o spoteczenstwie, wychowanie
do zycia w rodzinie, wychowanie fizyczne,
technika).

e Liceum i technikum: Skutki niedoboru ru-
chu i ztych nawykow zywieniowych, profi-
laktyka zdrowotna (PPKO: chemia, biologia,
etyka, jezyk obcy nowozytny, wiedza o spo-
teczenstwie, wychowanie do zycia w rodzi-
nie, wychowanie fizyczne).

Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH-PIB, Talerz Zdrowego

Zywienia — Nowe zasady zdrowego odzywiania (2016), https://www.
pzh.gov.pl


https://www.pzh.gov.pl
https://www.pzh.gov.pl

c. Metoda dramy i odgrywania rél

Odgrywanie rol pozwala uczniom wczuc sie
w rozne sytuacje zwigzane ze zdrowiem, np. jak
asertywnie odmawiac substancji szkodliwych
czy jak reagowac w sytuacji kryzysowej. Jest to
efektywna metoda ksztattowania umiejetnosci
spotecznych i radzenia sobie z emocjami*.

Zachowania ryzykowne: Sieganie po substan-
cje psychoaktywne (papierosy, alkohol, narko-
tyki), uleganie presji rowiesniczej, podejmowanie
ryzykownych zachowan seksualnych.

Podstawa programowa:

o Szkota podstawowa: Umiejetnos¢ rozpo-
zZnawania zagrozen i unikania ich, asertyw-
nosc¢ (PPKO: przyroda, chemia, biologia,
edukacja dla bezpieczenstwa, etyka, wiedza
O spoteczenstwie, wychowanie do zycia
w rodzinie, wychowanie fizyczne).

o Liceumitechnikum: Radzenie sobie w sytu-
acjach kryzysowych, konsekwencje uzywania
substancji psychoaktywnych (PPKO: chemia,
biologia, edukacja dla bezpieczenstwa, ety-
ka, wiedza o spoteczenstwie, wychowanie
do zycia w rodzinie, wychowanie fizyczne).

. NARZEDZIA TECHNOLOGICZNE
WSPIERAJACE EDUKACJE
PROZDROWOTNA

a. Aplikacje mobilnei platformy edukacyjne

Aplikacje, takie jak Fit Kids czy Zdrowe Wybory
pozwalajg uczniom monitorowac swojg aktyw-
nosc fizyczng i diete. Platformy e-learningowe,
np. Khan Academy Health, oferujg interaktywne
kursy z zakresu zdrowia i wellness.

Fundacja CBOS, Mtodziez 2021 — uzywanie substancji psychoak-

tywnych, https://www.cbos.pl

Zachowania ryzykowne: Brak kontroli nad
wtasng dieta, zaburzenia odzywiania, nieswia-
dome nasladowanie niezdrowych trendow
promowanych w mediach spotecznosciowych.

Podstawa programowa:

e Szkota podstawowa: Korzystanie z techno-
logii do monitorowania aktywnosci, wptyw
snu na zdrowie (PPKO: biologia, informatyka,
wychowanie do zycia w rodzinie, wychowa-
nie fizyczne).

e Liceum i technikum: Nowoczesne tech-
nologie w profilaktyce zdrowotnej (PPKO:
biologia, informatyka, wychowanie do zycia
w rodzinie, wychowanie fizyczne).

b. Multimediai filmy edukacyjne

Krotkometrazowe filmy edukacyjne i anima-
cje pomagajg wizualizowac kluczowe aspekty
zdrowego stylu zycia. Przyktadem jest film ,Jedz
zdrowo, zyj aktywnie”, ktory moze by¢ punktem
wyjscia do dyskusji w klasie.

Zachowania ryzykowne: spozywanie fast fo-
odow, uzaleznienie od cukru, nieSwiadomosc
konsekwencji ztej diety.

Podstawa programowa:

o Szkota podstawowa: Rozpoznawanie pro-
duktow korzystnych dla zdrowia (PPKO:
przyroda, chemia, biologia, wychowanie do
zycia w rodzinie, wychowanie fizyczne).

e Liceumitechnikum: Analiza wptywu zywie-
nia na zdrowie psychiczne i fizyczne (PPKO:
chemia, biologia, wychowanie do zycia w ro-
dzinie, wychowanie fizyczne).

INSPIRUJACA PRAKTYKA .‘ NGDSN
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c. Wykorzystanie mediow
spotecznosciowych

Tworzenie kampanii edukacyjnych na Facebo-
oku, Instagramie czy TikToku, np. pod hastem
#ZdrowyStylZycia, zacheca ucznidéw do aktyw-
nego udziatu w promocji zdrowia.

Zachowania ryzykowne: Nadmierne korzysta-
nie z medidw spotecznosciowych, cyberprze-
moc, porownywanie sie do nierealistycznych
standardow urody czy zachowan.

Podstawa programowa:

o Szkota podstawowa: Podstawy komunika-
cji w mediach spotecznosciowych (PPKO:
biologia, etyka, edukacja dla bezpieczeristwa,
informatyka, wiedza o spoteczenstwie, wy-
chowanie do zycia w rodzinie, wychowanie
fizyczne).

e Liceum i technikum: Tworzenie kampanii
spotecznych dotyczacych zdrowia (PPKO:
biologia, informatyka, wychowanie do zycia
w rodzinie, wychowanie fizyczne).

3. PROJEKTY EDUKACYJNE
DOTYCZACE PROMOCJI
ZDROWIA

Projekty edukacyjne w zakresie edukacji o zdrowiu
to inicjatywy dydaktyczne majgce na celu poszerza-
nie wiedzy i ksztattowanie postaw prozdrowotnych
uczniow. Moga obejmowac warsztaty, kampanie,
prezentacje, akcje spoteczne, badania terenowe
czy programy profilaktyczne, dotyczgce np. zdro-
wego stylu zycia, profilaktyki chorob, higieny psy-
chicznej czy aktywnosci fizycznej. Dzieki takim pro-
jektom uczniowie nie tylko zdobywajg wiedze, ale
takze ucza sie praktycznych umiejetnosci dbania
o zdrowie oraz ksztattujg odpowiedzialne nawyki.
Ponizej przedstawiono kilka przyktadow projektow
edukacyjnych.

Projekt edukacyjny nr 1: Zdrowie fizyczne — ak-
tywnos¢ ruchowa i prawidtowe odzywianie® (PPKO:

biologia, edukacja dla bezpieczenstwa, wychowanie
do zycia w rodzinie, wychowanie fizyczne).

Temat: Jak ruch wspiera budowanie relacji i sku-
teczng komunikacje?

Adresaci: uczniowie klas VII-VIII szkoty
podstawowej

Czas realizacji: projekt edukacyjny na okres
2 tygodni

Metoda: metoda projektu, komunikacja bez
przemocy (NVC)

Formy pracy: praca zespotowa, ¢wiczenia
w parach, aktywnosci ruchowe

Przebieg zaje¢:

Wprowadzenie: Przedstawienie zasad NVCizna-
czenia aktywnosci fizycznej w budowaniu relacji.
Wykorzystanie informacji zawartych na stronach:
https://mlodeglowy.pl/kompendium/jestem-na-
uczycielem/porozumienie-bez-przemocy/ oraz
https://nvclab.pl/o-nvc/. NVC — Porozumienie
Bez Przemocy (Nonviolent Communication), po-
rozumienie wspotczujgce, w skrocie PBP — spo-
sOb porozumiewania sie opracowany przez ame-
rykanskiego psychologa Marshalla Rosenberga.

Cwiczenia praktyczne:

A. Cwiczenia w parach oparte na wspotpracy,
np.:

¢ Prowadzenie osoby z zamknietymi oczami.

e Lustrzane odbicie: jedna osoba wykonuje
ruchy, a druga stara sie je doktadnie
nasladowac, jakby byta jej lustrzanym
odbiciem.

5 D. Gajewska, E. Lange, Profilaktyka nadwagi i otytosci u dzieci

i mtodziezy, Polskie Towarzystwo Dietetyki, Warszawa 2019.


https://mlodeglowy.pl/kompendium/jestem-nauczycielem/porozumienie-bez-przemocy/
https://mlodeglowy.pl/kompendium/jestem-nauczycielem/porozumienie-bez-przemocy/
https://nvclab.pl/o-nvc/
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Marshall_Rosenberg&action=edit&redlink=1

e Przenoszenie przedmiotow: para
musi przenies¢ przedmiot (np. pitke)
z jednego miejsca na drugie, uzywajac
tylko okreslonych czesci ciata (np. czota,
plecow).

e Taniec z balonem: para tanczy, trzymajac
miedzy sobg balon i starajgc sie go nie
upuscic.

B. Gry zespotowe wymagajgce koordynacji
i uwaznosci, np.:

e Wyscigi z przeszkodami: druzyny muszg
pokonac tor przeszkdd, pomagajac sobie
nawzajem i dbajgc o bezpieczenstwo
wszystkich cztonkow.

e Budowanie wiezy: zespoty musza
zbudowac jak najwyzszg wieze
z dostepnych materiatow (np. klockdw,
kartondw), wspotpracujac i koordynujgc
swoje dziatania.

e Przecigganie liny: klasyczna gra zespotowa,
ktora wymaga wspotpracy i koordynacji,
aby przeciggnac line na swojg strone.

Refleksja: Uczniowie opisujg swoje doswiad-
czenia i analizujg je pod katem komunikacji
i relacji.

Dziatanie praktyczne: Kazda grupa opracowu-
je propozycje zajec ruchowych wzmacniajgcych
wiezi spoteczne.

Podsumowanie: Prezentacja wynikow i wspolna
dyskusja nad rolg komunikacji w ruchu. Omo-
wienie najwazniejszych wnioskow z dyskusji
i refleksji. Dodatkowo mozna zaproponowac
dalsze kroki lub dziatania, ktére mogg pomoc
W rozwijaniu umiejetnosci komunikacyjnych
w kontekscie aktywnosci fizyczne;j.

Projekt edukacyjny nr 2: Zdrowie psychiczne
i emocjonalne — budowanie odpornosci psychicz-
nej® (PPKO: biologia, edukacja dla bezpieczeristwa,
wiedza o spoteczenstwie, wychowanie do zycia

w rodzinie, wychowanie fizyczne).

Temat: Techniki radzenia sobie ze stresem
i emocjami

Adresaci: uczniowie klas I-1ll szkoty
ponadpodstawowej

Czas realizacji: 45 minut

Metoda: wykorzystanie technologii — aplika-
cje mobilne i platformy edukacyjne

Formy pracy: praca indywidualna, grupowa,
dyskusja w grupach

Przebieg zaje¢:
Wprowadzenie (10 minut)
1. Nauczyciel okresla rozne zrodta stresu, np.

Stres zwigzany z praca:

¢ nadmiar obowigzkow i presja czasu,

¢ konflikty z rowiesnikami lub dorostymi,
e brak satysfakcji z wykonywanych zadan.

Stres zwigzany z nauka:
e egzaminy i testy,
e duzy zakres materiatu do przyswojenia,
e oczekiwania ze strony nauczycieli
i rodzicow.

Stres osobisty:

e problemy zdrowotne,
e konflikty rodzinne,

e problemy finansowe.

6

J. Mazur, Zdrowie psychiczne mtodziezy w Polsce — raport z badari

HBSC 2021, Instytut Matki i Dziecka, Warszawa 2021.
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Stres spoteczny:

e presja spoteczna i oczekiwania,

e problemy w relacjach interpersonalnych,

e nadmierne korzystanie z mediow
spotecznosciowych.

Stres zwigzany z zyciem codziennym:

e zmiany zyciowe, takie jak
przeprowadzka czy zmiana pracy,

e problemy z organizacjg czasu,

e codzienne obowigzki i rutyna.

2. Krotki test online diagnozujgcy poziom stre-
su, np. https://promentalnie.pl/stres-test/ lub
https://psychologiazaburzen.pl/test-na-po-
ziom-stresu/.

Cwiczenia i dyskusja (25 minut)

e Uczniowie korzystaja z aplikacji mindfulness,

np. Calm lub Headspace, i wykonujg ¢wicze-
nia oddechowe.

- Mindfulness to technika polegajgca na
Swiadomym i petnym skupieniu uwagi
na chwili obecnej, bez oceniania i anali-
zowania. Jest to praktyka, ktéra pomaga
w redukcji stresu, poprawie koncentracji
oraz zwigkszeniu Swiadomosci wtasnych
mysli i emocji. Mindfulness mozna ¢wi-
czy¢ poprzez medytacje, ¢wiczenia od-
dechowe oraz rozne techniki relaksacyjne.

- Calm: Aplikacja proponujgca medytacje,
¢wiczenia oddechowe, historie na dobra-
noc oraz muzyke relaksacyjng. Pomaga
uzytkownikom w redukcji stresu i popra-
wie jakosci snu.

- Headspace: Aplikacja skupiajgca sie na
medytacji i mindfulness. Zawiera kursy
medytacyjne, ¢wiczenia oddechowe oraz
techniki relaksacyjne, ktore pomagaja
w radzeniu sobie ze stresem.

¢ Platformy edukacyjne:

- Promentalnie.pl: strona internetowa
oferujgca testy online diagnozujgce
poziom stresu oraz rozne techniki
radzenia sobie ze stresem.

- Psychologiazaburzen.pl: platforma
edukacyjna zawierajgca testy na
poziom stresu oraz artykuty i poradniki
dotyczace zdrowia psychicznego.

Te aplikacje i platformy moga by¢ uzywane przez
uczniow podczas zajec jako pomoc w radzeniu
sobie ze stresem i emocjami oraz w budowaniu
odpornosci psychicznej.

e Dyskusja o skutecznosci réoznych metod
relaksacyjnych.

Podsumowanie (10 minut)

e Uczniowie opracowujg wtasne apteczki
pierwszej pomocy emocjonalnej, ktore
mogg zawierac:

- techniki oddechowe,

- pozytywne mysli,

- sposoby na odreagowanie napiecia
(np. rysowanie, muzyka, taniec),

- liste osob, do ktérych mozna zwrdcic
sie o wsparcie.

Projekt edukacyjny nr 3: Bezpieczenstwo i higiena
cyfrowa’ (PPKO: biologia, edukacja dla bezpieczen-
stwa, wychowanie do zycia w rodzinie, wychowa-
nie fizyczne).

Temat: Jakie konsekwencje niesie nadmierne
korzystanie z mediow spotecznosciowych?

Adresaci: uczniowie klasy Il szkoty
ponadpodstawowej

7 B. Woynarowska, Zdrowie dzieci i mtodziezy szkolnej — uwarunko-

wania | zagrozenia, Wydawnictwo PWN, Warszawa 2017.


https://promentalnie.pl/stres-test/
https://psychologiazaburzen.pl/test-na-poziom-stresu/
https://psychologiazaburzen.pl/test-na-poziom-stresu/

Czas realizacji: 45 minut

Metoda: multimedia i filmy edukacyjne

Formy pracy: dyskusja, analiza krytyczna,
praca w grupach

Przebieg zajeé:

Wprowadzenie (10 minut)

Nauczyciel prezentuje film edukacyjny nt.

wptywu mediow na psychike, np.: https://www.

youtube.com/watch?v=_MZy836JHAI, https://
www.youtube.com/watch?v=vOLStPyRMuU,
https://naukatolubie.pl/czy-multitasking-
-ma-potwierdzenie-w-nauce/ lub https://
www.youtube.com/watch?v=9KAEZLQrDk;
dla nauczycieli: https://www.youtube.com/
watch?v=EGRehpz57s4).

Cwiczenia i dyskusja (25 minut)

e Analiza przedstawionych sytuacji; uczniowie
pracujg w grupach nad wnioskami.

¢ Dyskusja natemat uzaleznienia od ekranow
i strategii ograniczania czasu online.

Podsumowanie (10 minut)
Uczniowie opracowujg indywidualne zasady

korzystania z medidw, np.:
e limit czasu ekranowego,

e unikanie korzystania z telefonu przed snem,

» przemyslane publikowanie tresci,
e ustalanie dni offline.

Podziat zadan w grupach:

e Grupa 1: Analiza wptywu mediéw na
zdrowie psychiczne.

e Grupa 2: Opracowanie strategii cyfrowego
detoksu.

e Grupa 3: Przygotowanie zasad
Swiadomego korzystania z internetu.

e Grupa 4: Tworzenie kampanii informacyjnej
dla szkoty.

Projekt edukacyjny nr 4: Profilaktyka zdrowia
fizycznego, psychicznego i spotecznego® (PPKO:
przyroda/biologia, edukacja dla bezpieczenstwa,
wychowanie do zycia w rodzinie, wychowanie
fizyczne).

Temat: Zdrowy styl zycia — nasz wspolny cel

Adresaci: uczniowie klas IV-VIIl szkdt podsta-
wowych oraz wszystkich klas szkoty ponad-
podstawowej.

Czas realizacji: 45 minut
Metoda: metoda projektu

Formy pracy: praca indywidualna, grupowa,
dyskusja w grupach

Cel projektu

Uczniowie zdobedg wiedze na temat zdrowego
stylu zycia, w tym zdrowego odzywiania, aktyw-
nosci fizycznej, zdrowia psychicznego i unikania
zachowan ryzykownych, oraz wyksztatcg umie-
jetnosci zwigzane z planowaniem i wdrazaniem
dziatan prozdrowotnych®.

Etapy realizacji projektu

1. Wprowadzenie

e Spotkanie organizacyjne: Nauczyciel przed-
stawia temat projektu oraz cele, jakie ucz-
niowie majg osiggnac.

e Burza mozgow: Uczniowie wspolnie zasta-
nawiajg sie, jakie aspekty zdrowego stylu zy-
cia sg dla nich najwazniejsze (np. dieta, ruch,
zdrowie psychiczne, zarzadzanie stresem).

2. Utworzenie grup
Kazda grupa zajmuje sie jednym z wybranych
tematow, np.:

8 Raport HBSC (Health Behaviour in School-aged Children)
2021/2022, Analiza zdrowia, stylu Zycia i dobrostanu dzieci i mtodziezy
w Polsce, https://hbsc.org
?  Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH-PIB, Stan zdrowia
psychicznego dzieci i mtodziezy w Polsce — raport EZOP Il (2021),
https://www.ezop.edu.pl
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https://www.youtube.com/watch?v=_MZy836JHAI
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4.

Grupa 1: Zdrowe odzywianie.

Grupa 2: Rola aktywnosci fizycznej.
Grupa 3: Zarzadzanie stresem i zdrowie
psychiczne.

Grupa 4: Zapobieganie natogom

i zachowaniom ryzykownym.

Planowanie dziatan

Uczniowie w grupach opracowujg plan

swoich dziatan.

Kazda grupa odpowiada za przygotowanie:

- materiatow edukacyjnych (np.
plakatow, ulotek),

- prezentacji lub warsztatow dla reszty
klasy,

- praktycznych dziatan promujgcych
zdrowie (np. wspolnych ¢wiczen,
degustacji zdrowych potraw).

Przebieg zajec

Przyktady dziatan:

Grupa ,Zdrowe odzywianie” przygotowuje
prezentacje na temat wartosci odzywczych
roznych produktow i organizuje degustacje
zdrowych przekasek.

Grupa ,Aktywnosc fizyczna” organizuje mini-
maraton szkolny lub pokaz prostych ¢wiczen,
ktoére mozna wykonywac¢ w domu.

Grupa ,Zdrowie psychiczne” przygotowuje
warsztat relaksacyjny z elementami mind-
fulness.

Grupa ,Zapobieganie natogom” opracowuje
scenki lub plakaty ostrzegajace przed skut-
kami natogow.

Podsumowanie i prezentacja wynikéw
Uczniowie przedstawiajg swoje dziatania
i efekty pracy podczas wspolnego wydarze-
nia, jak np. Dzien Zdrowia w szkole.
Podczas wydarzenia klasy mtodsze i rodzice
mogg uczestniczy¢ w zajeciach przygoto-
wanych przez uczniow.

6. Ewaluacja projektu

e Nauczyciel i uczniowie wspolnie omawiaja
wyniki projektu, podkreslajgc sukcesy oraz
obszary do poprawy.

e Uczniowie wypetniajg krotkg ankiete, aby
ocenic¢, czego sie nauczyli i jak wptyneto to
na ich postawy.

Efekty projektu

e Zwiekszenie swiadomosci na temat zdro-
wego stylu zycia u uczniow i spotecznosci
szkolnej.

e Rozwiniecie umiejetnosci wspotpracy, kre-
atywnosci i odpowiedzialnosci.

o Utrwalenie postaw sprzyjajgcych dbatosci
o zdrowie.

¢ Integracja klasy wokot wspolnego celu.

4.STUDIUM PRZYPADKU

Studium przypadku w edukacji dla zdrowia to meto-
da dydaktyczna polegajgca na analizie konkretnych
sytuacji zyciowych zwigzanych ze zdrowiem, aby
uczniowie mogli identyfikowac¢ problemy, analizo-
wac przyczyny i proponowac rozwigzania.

W szkole podstawowej studium przypadku
stuzy do ksztattowania podstawowych nawykow
prozdrowotnych. Uczniowie analizujg np. historie
dziecka, ktore nie dba o higiene, zle sie odzywia
lub unika ruchu. Celem jest zrozumienie skutkow
takich zachowan i uczenie sie, jak im zapobiegac.
W szkole ponadpodstawowej studium przypadku
ma bardziej ztozony charakter. Uczniowie analizu-
jg np. wptyw stresu na zdrowie psychiczne, skutki
uzaleznien czy konsekwencje chorob cywilizacyj-
nych. Waznym elementem jest krytyczna analiza,
podejmowanie decyzji i nauka odpowiedzialnosci
za wtasne zdrowie.

Korzys$ci: rozwijanie myslenia przyczynowo-
-skutkowego, umiejetnosci rozwigzywania prob-
lemow oraz swiadomego podejmowania decyzji
zdrowotnych.



Przyktady analizy studium przypadku

Studium przypadkunr 1
Kryzys psychiczny ucznia klasy | liceum

Tto sytuacji

Janek, uczen pierwszej klasy liceum, od kilku ty-
godni przejawia wyrazne zmiany w zachowaniu.
Z wczesniej aktywnego i zaangazowanego ucznia
stat sie wycofany, unika rozmow z rowiesnikami,
a jego wyniki w nauce pogorszyty sie. Nauczyciele
zauwazyli, ze czesto wyglada na zmeczonego i ma
trudnosci z koncentracjg. Janek nie bierze udziatu
w zajeciach wychowania fizycznego, twierdzac, ze
czuje sie stabo i coraz czesciej opuszcza lekcje.

Wstepna diagnoza

Podczas rozmowy z wychowawcg Janek wspomina
O poczuciu przyttoczenia nowymi obowigzkami,
presjg wynikajgcg z oczekiwan rodzicow i trud-
nosciami w adaptacji w nowej klasie. Wyjawia tez,
ze czasami ma trudnosci z zasnieciem, a poranki
wydajg mu sie szczegolnie ciezkie.

Cel interwencji

Rozpoznanie przyczyn kryzysu psychicznego, udzie-
lenie Janowi wsparcia emocjonalnego i pomoc
w odbudowie jego dobrostanu psychicznego.

Plan dziatania w szkole

1. Pierwsze kroki: rozmowa i obserwacja

e Indywidualna rozmowa z uczniem prze-
prowadzona przez wychowawce w celu
zZrozumienia sytuacji i oceny poziomu jego
samopoczucia.

» Obserwacja ucznia przez nauczycieli, aby
zidentyfikowac¢ dodatkowe sygnaty wskazu-
jgce na trudnosci psychiczne (np. unikanie
kontaktu wzrokowego, apatia).

2. Zaangazowanie specjalistow

e Skierowanie Janka na konsultacje z psycho-
logiem szkolnym, ktory przeprowadzi wywiad
diagnostyczny i pomoze okresli¢, czy po-
trzebna jest pomoc zewnetrznego specjalisty,
np. psychiatry.

¢ Wspotpraca z pedagogiem szkolnym w celu
zorganizowania warsztatow dla klasy, np. na
temat stresu, presji spotecznej i metod radze-
nia sobie z trudnymi emocjami.

3. Wsparcie rowiesnicze i Srodowiskowe

¢ Organizacja w klasie dziatan integracyjnych,
ktére pomogg Janowi poczuc sie bardziej
akceptowanym przez grupe, np. praca w ma-
tych zespotach nad wspolnym projektem.

e Przydzielenie Janowi ,mentora” z klasy star-
szej, ktory wspieratby go w adaptacji do no-
wego srodowiska.

4. Edukacja o zdrowiu psychicznym

e Warsztaty o zdrowiu psychicznym dla ucz-
niow klasy, obejmujgce tematy zwigzane
z radzeniem sobie ze stresem, rownowagg
miedzy nauka a odpoczynkiem oraz budo-
waniem odpornosci psychicznej.

e Spotkanie dla rodzicow, ktdre poruszatoby
kwestie wsparcia dzieci w okresie adaptacji,
unikania nadmiernej presji oraz sygnatow
ostrzegawczych kryzysu psychicznego.

5. Wdrazanie zmian w srodowisku szkolnym
e Zapewnienie uczniom dodatkowego wspar-
cia w nauce (np. konsultacje z nauczycielami).
¢ Promowanie kultury otwartosci na problemy
zdrowia psychicznego, np. poprzez realizacje
projektow edukacyjnych lub kampanii infor-
macyjnych na terenie szkoty.

Ewaluacja i monitorowanie

1. Regularne spotkania z Jankiem w celu monito-
rowania jego postepow i samopoczucia.

2. Konsultacje z psychologiem szkolnym dotyczace
efektywnosci zastosowanych metod wsparcia.

3. Analiza wynikow warsztatow i dziatan integra-
cyjnych w klasie.

INSPIRUJACA PRAKTYKA .‘ NGDSN
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Oczekiwany efekt

Janek odzyskuje rownowage psychiczng, poprawia
sie jego funkcjonowanie w szkole, a klasa i nauczy-
ciele stajg sie bardziej swiadomi znaczenia zdrowia
psychicznego i metod jego wspierania.

Studium przypadku nr 2
Uczennica zmagajgca sie z bolesnymi miesigczkami

i ich konsekwencjami
1. Charakterystyka uczennicy

Dziewczynka, lat 11, uczennica klasy piagtej szkoty
podstawowej. Wychowywana jest przez ojca, ktory
samotnie opiekuje sie nig oraz jej mtodszym bratem.
Dziewczynka doswiadcza bardzo bolesnych mie-
sigczek, co negatywnie wptywa na jej codzienne
funkcjonowanie. Z powodu braku mozliwosci roz-
mowy na ten temat w domu czuje sie osamotniona
i pozostawiona samej sobie.

2. Gtowne trudnosci i problemy to

» Silne bole menstruacyjne powodujgce
absencje na lekcjach wychowania
fizycznego.

e Brak wsparcia emocjonalnego
i edukacyjnego dotyczgcego dojrzewania
oraz zdrowia kobiecego.

» Stopniowy wzrost masy ciata i obnizenie
sprawnosci fizycznej na skutek unikania
aktywnosci.

e Spadek samooceny oraz narastajgce
uczucie izolacji.

» Ryzyko dtugofalowych problemow
zdrowotnych i psychicznych (np. rozwaj
negatywnego obrazu wtasnego ciata,
obnizenie nastroju, unikanie relacji
spotecznych).

3. Mozliwe przyczyny trudnosci
e Brak rozmow w domu na temat
dojrzewania i kobiecosci spowodowany
specyficzng sytuacja rodzinng (opieka
wytgcznie ojca).

* Niedostateczna wiedza ojca na temat
zdrowia menstruacyjnego i sposobow
tagodzenia bolu.

e Brak dostepu do fachowej pomocy

medycznej.

¢ Negatywne doswiadczenia zwigzane

Z rezygnacja z aktywnosci fizycznej
i ich konsekwencje dla zdrowia.

. Propozycje rozwigzania problemu

a. Dziatania edukacyjne:

Zorganizowanie w klasie zajec
wychowawczych dotyczacych
dojrzewania, zdrowia menstruacyjnego
i ssmopomocy w tagodzeniu bolu.
Wsparcie ojca poprzez rozmowe
indywidualng z pedagogiem szkolnym
na temat potrzeb corki i mozliwosci
udzielenia jej wsparcia.

b. Dziatania medyczne:

Skierowanie dziewczynki do szkolnej
pielegniarki lub lekarza pediatry w celu
oceny problemu i ewentualnego leczenia
bolu menstruacyjnego (np. zmiana diety,
techniki relaksacyjne, leczenie farmako-
logiczne).

c. Wsparcie psychologiczne i spoteczne:

Zorganizowanie rozmowy

z pedagogiem szkolnym lub
psychologiem, aby dziewczynka mogta
otwarcie wyrazi¢ swoje emocje i obawy.
Nawigzanie relacji z zaufanym
nauczycielem lub pedagogiem
szkolnym, do ktorego mogtaby
Zwrocic sie 0 pomoc.

Wtaczenie jej w zajecia pozalekcyjne
lub grupy wsparcia, ktére moga pomaoc
w budowaniu pewnosci siebie.



d. Rozwigzania dotyczace aktywnosci
fizycznej:

e Wspodlne znalezienie mniegj
obcigzajgcych form aktywnosci
fizycznej, ktore dziewczynka mogtaby
podejmowac mimo bolu (np. joga,
stretching — ¢wiczenia rozciggajace
miesnie, ¢wiczenia oddechowe,
ptywanie).

* Indywidualne podejscie nauczyciela
wychowania fizycznego — umozliwienie
uczennicy wyboru alternatywnych
form ruchu, dostosowanych do jej
samopoczucia.

5. Podsumowanie

Dziewczynka boryka sie z trudnosciami zarowno
fizycznymi, jak i emocjonalnymi zwigzanymi z doj-
rzewaniem i brakiem odpowiedniego wsparcia
w domu. Kluczowe jest zaangazowanie szkoty,
aby pomoc jej w znalezieniu sposobow na radze-
nie sobie z bolem, poprawe samopoczucia oraz
wzmocnienie samooceny. Wspotpraca nauczycieli,
pedagoga szkolnego oraz ojca moze znaczgco
poprawic sytuacje uczennicy, pomagajac jej w dal-
szym harmonijnym rozwoju.

Studium przypadku nr 3
Osmoklasista nadmiernie ¢wiczacy na sitowni

w celu zdobycia uznania wsrod rowiesnikow
1. Charakterystyka ucznia

Uczen klasy 6smej, 14-latek, nie wyrdznia sie wyni-
kami w nauce — ma trudnosci ze wszystkimi przed-
miotami, jednak nie sprawia problemow wycho-
wawczych i stara sie na miare swoich mozliwosci.
Dzieki swojej postawie przechodzi z klasy do klasy.
Pochodzi z dobrze sytuowanej rodziny — jego
mama jest dietetykiem, co wptywa na jego zdrowe
odzywianie, tata uprawia sport w sposob wywazony,
a starsza siostra studiuje rehabilitacje. Od pewnego
czasu uczen zaczat intensywnie ¢wiczyc¢ na sitowni.
Jego gtdwng motywacjg jest chec¢ zaimponowania
najlepszej uczennicy w klasie, w ktorej sie zakochat.

Treningi i budowanie sylwetki staty sie dla niego spo-
sobem na zdobycie uznania i poprawe samooceny.

2. Gtowne trudnosci i problemy

e Nadmierna aktywnosc fizyczna —
ryzyko przetrenowania i kontuzji.

e Zaniedbywanie nauki na rzecz ¢wiczen.

e Skoncentrowanie sie wytgcznie na
budowaniu sylwetki jako sposobie na
zdobycie uznania, co moze prowadzi¢
do niskiej samooceny, jesli nie osiggnie
oczekiwanych rezultatow.

e Mozliwe porownywanie si€ z innymi
oraz brak satysfakcji z wtasnych osiggniec.

e Brak rownowagi miedzy roznymi
aspektami zycia (nauka, odpoczynek,
relacje spoteczne).

3. Mozliwe przyczyny trudnosci

¢ Pragnienie akceptacji i bycia zauwazonym
W grupie rowiesniczej, zwtaszcza przez
osobe, w ktorej sie zakochat.

¢ Brak sukceséw w nauce, co moze sprawiac,
ze szuka obszaru, w ktorym moze sie
wyroznic.

e Pozytywne wzorce sportowe w rodzinie,
ktore jednak mogg nieswiadomie
wywotywac presje osiggniecia sukcesu
W sporcie.

e Brak poczucia wtasnej wartosci opartego
na innych aspektach niz wyglad
i sprawnosc fizyczna.

4. Propozycje rozwigzania problemu

a. Wsparcie edukacyjne:

e Zorganizowanie indywidualnych
konsultacji z nauczycielami, aby pomoc
uczniowi w poprawie wynikow w nauce.

e Poszukiwanie metod nauki
dostosowanych do mozliwosci
i zainteresowan ucznia, aby wzmocnic¢
jego poczucie skutecznosci.

* Wspotpraca z pedagogiem szkolnym,
ktory moze pomoc w znalezieniu
motywacji do nauki niezaleznej od
samooceny zwigzanej z wygladem.

INSPIRUJACA PRAKTYKA .‘ NGDSN
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b. Regulacja aktywnosci fizycznej:

e Rozmowa z uczniem na temat
zdrowego podejscia do treningu, ryzyka
przetrenowania i znaczenia regeneracji.

e Zaangazowanie ojca i starszej siostry,
ktorzy mogg pomoc mu znaleze
wtasciwy balans miedzy ¢wiczeniami
a odpoczynkiem.

o Skierowanie uwagi na inne aspekty
aktywnosci fizycznej, np. rozwaj
umiejetnosci sportowych, a nie tylko
budowanie sylwetki.

c. Budowanie pewnosci siebie i rozwéj
osobisty:

e Pomoc w odkryciu innych talentow
i mocnych stron, ktore moga stac sie
atutem.

e Zachecanie do rozwijania pasji poza
sitownig, np. sportow zespotowych,
zajec artystycznych lub wolontariatu.

e Wskazanie, ze imponowanie innym
wynika nie tylko z wygladu, ale takze
z charakteru, postawy i wartosci.

d. Wsparcie w relacjach spotecznych:
¢ Rozmowa na temat zdrowego
podejscia do relacji i budowania
wartosciowych znajomosci.

e Zajecia integracyjne w klasie, ktore
mogg pomoc w akceptacji przez
rowiesnikow.

e Wsparcie psychologiczne w przypadku
obnizonej samooceny lub frustracji
wynikajgcej z nieosiggniecia
oczekiwanych rezultatow podczas
treningow.

5. Podsumowanie

Uczen, chcac zaimponowac rowiesniczce, poswieca
nadmierng uwage swojej sylwetce i aktywnosci
fizycznej, zaniedbujac inne aspekty zycia, takie jak
nauka i relacje spoteczne. Kluczowe jest wsparcie

ze strony rodziny, nauczycieli i pedagoga szkolnego,
aby pomoc uczniowi znalez¢ zdrowg rownowage,
budowac poczucie wtasnej wartosci na réznych
ptaszczyznach i dostrzec, ze jest wartosciowy nie-
zaleznie od wygladu fizycznego.

Studium przypadku nr 4
Dokuczanie Ani z klasy VIl z powodu duzego biustu

Tto sytuacji

Ania, uczennica klasy VII, stata sie obiektem drwin
ze strony rowiesnikow z powodu swojego wygladu,
w szczegolnosci duzego biustu. Koledzy i kolezanki
regularnie komentujg jej wyglad, uzywajac nieprzy-
jemnych okreslen, co wprawia Anie w zaktopota-
nie i wyraznie obniza jej poczucie wtasnej wartosci.
Ania zaczeta unikac lekcji wychowania fizycznego,
a jej aktywnosc na lekcjach i zaangazowanie w zycie
klasy znaczgco spadty. Zauwazono rowniez, ze
czesto wyglagda na smutng i niechetnie wchodzi
w interakcje z rowiesnikami.

Wstepna diagnoza

Ania doswiadcza przemocy rowiesniczej w formie
werbalnego zawstydzania (body shaming), co
wptywa negatywnie na jej dobrostan psychiczny,
poczucie wtasnej wartosci i relacje spoteczne. Body
shaming to pojecie, ktore oznacza zawstydzanie,
krytykowanie, wysmiewanie i ponizanie drugiej
osoby z powodu jej wygladu. Jest formg przemocy,
ktora moze dotkngc kazdego, bez wzgledu na ptec,
wiek, status spoteczny czy zawod. Zmagajg sie z nig
dzieci, mtodziez i dorosli.

Cel interwencji

1. Zaprzestanie dokuczania Ani i zapewnienie jej
poczucia bezpieczenstwa w szkole.

2. Wzmocnienie jej samooceny i wsparcie w radze-
niu sobie z trudnymi emocjami.

3. Edukacja klasy na temat szacunku, réoznorodno-
Sci i przeciwdziatania przemocy.



Plan dziatania w szkole

1. Natychmiastowa interwencja
e Rozmowa z Anig: wychowawca spotyka
sie z Anig, aby dowiedziec sie, jak sie
czuje, zrozumiec jej perspektywe i ustali¢
szczegoty sytuaciji.
» |dentyfikacja sprawcow zawstydzania:
wychowawca przeprowadza rozmowy

z uczniami, ktorzy sg wskazani jako sprawcy,

aby wyjasnic¢ ich motywy i uswiadomic im
konsekwencje ich dziatan.

2. Wsparcie dla Ani

e Zapewnienie Ani mozliwosci rozmowy
z psychologiem szkolnym, ktory pomoze jej
w radzeniu sobie z obnizonym poczuciem
wtasnej wartosci i trudnymi emocjami.

e Zapewnienie Ani mozliwosci uczestniczenia
w warsztatach budujgcych pewnosc siebie
i asertywnosc.

3. Pracazklasq

e Zajecia wychowawcze dotyczace
szacunku i réznorodnosci: Tematyka
obejmuje budowanie empatii, radzenie
sobie z réznicami w wygladzie oraz
konsekwencje nekania i przemocy.

e Przeprowadzenie warsztatow na temat
przeciwdziatania body shamingowi
i cyberprzemocy, jesli problem przejawia
sie takze online.

4. Wspétpraca z rodzicami

e Spotkanie z rodzicami Ani: wyjasnienie
sytuacji i przedstawienie podjetych dziatan,
a takze zapewnienie wsparcia dla Ani
w domu.

e Rozmowa z rodzicami sprawcow:
wyjasnienie konsekwencji dziatan ich
dzieci, omowienie sposobow wsparcia
w eliminowaniu niepozgdanych zachowan.

5. Zmiany w srodowisku szkolnym

e Stworzenie bezpiecznego srodowiska dla
Ani w czasie lekcji wychowania fizycznego,
np. przez dostosowanie stroju sportowego
lub harmonogramu zajec.

e Promowanie zasad antydyskryminacyjnych
i szacunku na poziomie catej szkoty
poprzez plakaty, akcje spoteczne czy
debaty tematyczne.

Dziatania dtugoterminowe

1. Monitorowanie sytuacji: wychowawca i psycho-
log szkolny regularnie sprawdzajg, czy problem
nekania zostat skutecznie rozwigzany.

2. Budowanie swiadomosci w szkole: organizacja
cyklicznych zajec i kampanii na temat przeciw-
dziatania przemocy rowiesniczej i akceptacji
ciata.

3. Wzmocnienie wsparcia kolezenskiego: wta-
czenie Ani do grupy wsparcia lub stworzenie
programow promujgcych pozytywne relacje
miedzy uczniami.

Ewaluacja i oczekiwane efekty

1. Ania czuje sie bezpieczna i akceptowana w sro-
dowisku szkolnym.

2. Sprawcy nekania rozumiejg konsekwencje swo-
jego zachowania i nie powtarzajg podobnych
dziatan.

3. Klasa i szkota rozwijajg kulture szacunku i tole-
rancji, co zapobiega przysztym przypadkom
nekania.

5. INICJATYWY | PROGRAMY
PROFILAKTYCZNE ROZNYCH
INSTYTUCJI W POLSKIM
SYSTEMIE OSWIATY

Dzieki tym dziataniom uczniowie majg szanse
zdobyc¢ nie tylko wiedze teoretyczng, ale takze
praktyczne umiejetnosci niezbedne do prowadze-
nia zdrowego stylu zycia. Ponizej wymieniono kilka
wybranych inicjatyw podjetych w Polsce na rzecz
edukacji dla zdrowia dzieci i mtodziezy.

INSPIRUJACA PRAKTYKA .‘ NGDSN
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1. Programy profilaktyczne realizowane przez kura-

toria oswiaty: w wielu regionach Polski kuratoria
oswiaty we wspotpracy z lokalnymi placowkami
medycznymi i organizacjami pozarzgdowymi
realizowaty programy profilaktyczne skierowane
do uczniow. Przyktadem moze by¢ program
Zdrowy uczen, ktory obejmowat warsztaty doty-
czace zdrowego stylu zycia, profilaktyki uzalez-
nien oraz promocji aktywnosci fizycznej.

Program Talerz Zdrowego Zywienia zostat
opracowany przez Instytut Zywnosci i Zywie-
nia (obecnie Narodowy Instytut Zdrowia Pub-
licznego PZH-PIB) i wprowadzony w 2016 roku
jako nowoczesna forma zalecen dietetycznych,
zastepujgca wczesniejszg Piramide Zdrowego
Zywienia i Aktywnosci Fizycznej. Program jest
stale aktualizowany, zgodnie z najnowszymi
badaniami naukowymi.

Inicjatywy fundacji promujgcych zdrowie: orga-
nizacje takie jak Fundacja Promocji Zdrowia czy
Fundacja Zdrowe Zycie prowadzity w szkotach
projekty edukacyjne, majgce na celu zwiekszenie
Swiadomosci zdrowotnej mtodziezy. Projekty te
czesto obejmowaty warsztaty kulinarne promu-
jgce zdrowe odzywianie, zajecia sportowe oraz
prelekcje na temat zdrowia psychicznego.

. Wspotpraca z uczelniami: niektére szkoty nawig-

zaty wspotprace z uczelniami medycznymi
i akademiami wychowania fizycznego w celu
realizacji programow edukacyjnych. Przykta-
dem jest projekt Akademia Zdrowia, w ramach
ktorego studenci kierunkow medycznych pro-
wadzili zajecia dla uczniow na temat pierwszej
pomocy, anatomii cztowieka oraz znaczenia
aktywnosci fizycznej.

Programy Ministerstwa Zdrowia: Ministerstwo
Zdrowia we wspotpracy z MEN realizowato pro-
gramy takie jak Szkota promujgca zdrowie, ktore
miaty na celu integracje dziatan edukacyjnych
i zdrowotnych w srodowisku szkolnym. Pro-
gramy te obejmowaty szkolenia dla nauczycieli,
warsztaty dla uczniow, kampanie informacyjne
skierowane do rodzicow oraz Program polityki

zdrowotnej stuzacy realizacji programu kom-
pleksowego wsparcia dla rodzin ,Za zyciem” na
lata 2022-2026.

Heads Up to miedzynarodowy projekt finanso-
wany ze srodkéw Unii Europejskiej, realizowany
m.in. na Wydziale Pedagogicznym Uniwersy-
tetu Warszawskiego. Zakonczony w 2024 roku
projekt koncentrowat sie na przeciwdziataniu
wyzwaniom zwigzanym z pogarszajgcym sie
zdrowiem psychicznym dzieci i mtodziezy. Sta-
nowit odpowiedz na rosngce zapotrzebowanie
na wsparcie nauczycieli i uczniow w radzeniu
sobie z problemami psychicznymi.

W ramach projektu zrealizowano nastepujace

inicjatywy:

Badania naukowe nauczycieli szkot podsta-
wowych i ponadpodstawowych, dotyczace
przygotowania nauczycieli do pracy z ucz-
niami z depresja.

Edukacja mtodziezy na temat objawow de-
presji i sygnatow ostrzegawczych dotycza-
cych zdrowia psychicznego, wspierana in-
teraktywnym komiksem stworzonym przez
mtodych ludzi we wspotpracy z edukatorami
i psychologami.

¢ Wsparcie nauczycieli poprzez przygotowanie

innowacyjnego poradnika, opartego na wy-
nikach badan i wzbogaconego o infografiki,
ktory dostarcza narzedzi do pracy z uczniami
w Kkryzysie emocjonalnym.

7. Kampanie spoteczne Ministerstwa Zdrowia pro-

mujgce zdrowie psychiczne, ktore pomagaja
mtodym ludziom lepiej radzi¢ sobie w sytuacjach
kryzysowych. W odpowiedzi na pogarszajacy
sie stan zdrowia dzieci i mtodziezy Ministerstwo
Zdrowia we wspotpracy z innymi resortami oraz
instytucjami zajmujgcymi sie zdrowiem publicz-
nym i edukacjg opracowato miedzyresortowg
strategie dziatar na rzecz zdrowia dzieci na lata
2023-2027. Strategia obejmuje dziatania majgce
na celu poprawe zdrowia fizycznego i psy-
chicznego dzieci i mtodziezy w Polsce. W 2021
roku w Polsce przeprowadzono 46 375 dziatan
prozdrowotnych, z czego 6 142 dotyczyto dzieci



i mtodziezy. Wptyw pandemii COVID-19 byt
zZnaczacy — ograniczenie aktywnosci fizycznej
i kontaktow spotecznych wptyneto na wzrost
otytosci u 35,3% osmiolatkdw oraz pogorszenie
kondycji fizycznej i psychicznej uczniow. Bada-
nia wykazaty spadek wydolnosci krgzeniowo-
-oddechowej, dlatego na lekcjach WF-u zaleca
sie wiekszy nacisk na rozwoj umiejetnosci
ruchowych. Problemy psychiczne dotyczg duzej
czesci mtodziezy — niemal 8% dziewczat i 6%
chtopcow ma objawy depresji. Ponadto 350 tys.
nastolatkow (12-17 lat) zmaga sie z zaburzeniami
psychicznymi, gtownie lekowymi i depresyj-
nymi. Problemowe uzytkowanie Internetu (PUI)
dotyczy 33,6% nastolatkow, a 64,1% przyznaje,
ze powinno ograniczy¢ korzystanie z telefonu.
Co trzeci nastolatek nie potrafi funkcjonowac
bez smartfona. Uzywanie substancji psychoak-
tywnych przez mtodziez spadto od 2016 roku,
ale w 2021 roku 36% uczniow przyznato sie do
zazywania marihuany lub haszyszu. Ponadto
20,4% zazywato leki uspokajajgce i nasenne bez
recepty. Problemy ze wzrokiem nasilajg sie —
krotkowzrocznosc wystepuje u 30-50% dzieci
w wieku szkolnym i liczba ta rosnie. Konieczne
jest wzmacnianie profilaktyki zdrowotnej, pro-
mowanie aktywnosci fizycznej oraz edukacja
dotyczaca zdrowia psychicznego i cyfrowej
higieny!®. Powyzsza strategia obejmuje naste-
pujgce obszary:

Zdrowy styl zycia — zywienie i aktywnosc¢

fizyczna, promocja zdrowia i profilaktyka:

a. prowadzenie kompleksowych dziatan na
rzecz przeciwdziatania wadom postawy
oraz zwiekszenia aktywnosci ruchowej
dzieci i mtodziezy;

b. dziatania zwigzane z rozbudowg bazy
infrastrukturalnej do uprawiania sportu;

c. promocja zdrowego stylu zycia ze
szczegolnym uwzglednieniem wtasciwego
zywienial,

d. leczenie otytosci.

10 Ministerstwo Zdrowia, Miedzyresortowa Strategia dziatar na rzecz
zdrowia dzieci na lata 2023-2027, Warszawa 2023, https://www.gov.pl/
web/zdrowie
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M. Jarosz, Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie,

Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH-PIB, Warszawa 2020.

2. Zdrowie psychiczne i profilaktyka
uzaleznien:
a. dziatania psychoedukacyjne dotyczace
zdrowia psychicznego;
b. leczenie.

3. Ochrona wzroku i stuchu.

4. Szczepienia.

5. Zadania umozliwiajace realizacje strategii:

a. state monitorowanie i ocena zdrowia
dzieci;
b. podnoszenie kompetencji kadr.

PODSUMOWANIE

Zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne uczniow
ma kluczowe znaczenie dla ich sukcesu edukacyj-
nego i osobistego. Wspotczesne podejscie do edu-
kacji zdrowotnej wymaga aktywizujgcych metod
nauczania, ktére angazujg uczniow w dziatania
oraz swiadome podejmowanie decyzji dotycza-
cych zdrowego stylu zycia. Aby przekazanie tych
tresci byto skuteczne, niezbedne jest roznicowa-
nie zarowno form, jak i metod edukacyjnych oraz
stosowanie réznorodnych narzedzi edukacyjnych,
ktore pozwalajg mtodym ludziom doswiadczalnie

poznawac konsekwencje swoich wyborow. @

Daniela Bartosiak — nauczyciel konsultant ds. chemii,
EDB, doradztwa zawodowego, przyrody i WDZ
w Mazowieckim Samorzagdowym Centrum Dosko-
nalenia Nauczycieli Wydziat w Warszawie; trenerka
w zakresie profilaktyki mtodziezy programow MEN
Wektory zycia” i ,Badzmy Razem"”; koordynatorka
konkursu przedmiotowego MKO z chemii, autorka
licznych programow szkoleniowych dla nauczycieli,
w zakresie chemii, EDB, doradztwa zawodowego,
przyrody i WDZ. Chetnie dzieli sie swojg wiedza
i doswiadczeniem, a jednoczesnie doskonali swoj
warsztat wspotpracujac z innymi profesjonalistami.
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