Rola szkoty
w ksztattowaniu
zdrowia
fizycznego,
psychicznego

| spotecznego
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Czy wyobrazasz sobie miejsce, w ktorym nauka nie
polega tylko na przyswajaniu wiedzy z podrecz-
nikow, ale staje sie fundamentem twojego zdro-
wia fizycznego, psychicznego i spotecznego? Czy
szkota jest, a moze powinna by¢ takim miejscem?

W dzisiejszym Swiecie, ktory zmienia sie szyb-
ciej niz kiedykolwiek, szkota nie moze ograni-
czac sie jedynie do transmisyjnego przekazywania
wiedzy. Powinna by¢ miejscem, ktére uczy, jak dbac
o zdrowie — zarowno fizyczne, jak i psychiczne
oraz spoteczne. Wyobraz sobie szkote, ktora nie
tylko prowadzi lekcje matematyki czy jezyka pol-
skiego, lecz rowniez pokazuje, jak radzi¢ sobie ze
stresem, rozwija¢ empatie, skutecznie komuniko-
wac sie z innymi, budowac zdrowe nawyki zywie-
niowe, a ponadto dbac¢ o swoje ciato poprzez ruch
i aktywnosc fizyczna.

W tym artykule przyjrzymy sie, jak szkota moze —
a nawet powinna — stac sie prawdziwym centrum
zdrowia. Zbadamy, w jaki sposob aktywnosc fizycz-
na, wsparcie psychologiczne, budowanie relacji spo-
tecznych, edukacja dotyczgca zdrowego odzywiania
oraz promowanie dobrostanu psychicznego moga
uczynic¢ placowki edukacyjne fundamentem zdro-

wego i zrbwnowazonego zycia mtodych ludzi. Klu-
czowa role odgrywa tu edukacja zdrowotna, ktora
nie powinna byc¢ jedynie przedmiotem w szkolnym
planie, lecz elementem szerszej zmiany myslenia,
podejscia i konsekwentnej realizacji zasad zdrowe-
go stylu zycia.

Szkota powinna w kazdym aspekcie swojej dzia-
talnosci promowac zdrowie jako wartos¢. Zdrowe
mtode pokolenie to w przysztosci zdrowe spote-
czenstwo, a zdrowe spoteczenstwo to ogromny
kapitat dla catego panstwa. Inwestycja w profilak-
tyke przynosi korzysci nie tylko jednostkom, ale
rowniez catej gospodarce i systemowi ochrony
zdrowia.

Co wiecej, szkota ma wyjgtkowg mozliwosc do-
cierania nie tylko do wychowankow, ktorzy dopiero
ksztattujg swoje nawyki, ale takze do dorostych —
nauczycieli, innych pracownikow szkoty i rodzicow.
To wtasnie oni, poprzez swoje codzienne wybory
i zachowania prozdrowotne, mogg stac sie najlep-
szym wzorem dla mtodego pokolenia. Dlatego tak
wazne jest, aby zdrowy styl zycia byt promowany na
wszystkich etapach edukacji i we wszystkich aspek-
tach szkolnego zycia.
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Zdrowie to jedna z najcenniejszych wartosci. Jego
brak niesie za sobg problemy fizyczne, psychiczne
i spoteczne — od ograniczen ciata, przez wewnetrz-
ne zmagania, po konflikty miedzyludzkie. Jak pisat
lekarz Maciej Demell, zdrowie to nie tylko brak cho-
roby, ale ztozony stan, ktory obejmuje trzy wymiary:
fizyczny, psychiczny i spoteczny. Amerykanski so-
cjolog Talcott Parsons2 z kolei podkreslat, ze zdro-
wie to takze umiejetnosc efektywnego petnienia rol
spotecznych, podczas gdy polscy badacze, Zygfryd
Juczynskii Nina Oginska-Bulik3, widzg je jako zasob,
ktory pozwala na wszechstronny rozwoj i radzenie
sobie z wymaganiami otoczenia. Holistyczne po-
dejscie zaktada, ze wszystkie te elementy sg ze sobg
scisle powigzane, tworzac spojng catosc, na ktorej
opiera sie nasze dobre samopoczucie.

Zdrowie to jedna z najcenniejszych wartosci, do
ktorej wszyscy dgzymy i ktorg staramy sie zacho-
wac. Nie jest jednak tylko darem natury, ale rowniez
efektem Swiadomej troski i codziennych wyborow,
zarowno na poziomie jednostki, jak i catego spo-
teczenstwa. Mozemy je utracic, ale tez zachowac,
odzyska¢, a nawet doskonali¢?. Wynika z tego, ze
zdrowie nie jest czyms$ statym — to dynamiczny
i tworczy proces, ktory wymaga zaangazowania.
Wedtug Zbigniewa Dziubinskiego®, socjologa sportu,
jego utrzymanie zalezy od naszych codziennych
decyzji i stylu zycia.

Dzisiaj jednak (i mocno to nalezy podkresli¢)
zdrowie stato sie jeszcze bardziej pozgdang war-
toscig — zmieniajacy sie Swiat sprawia, ze dbanie
O nie jest nie tylko wyborem, ale wrecz koniecz-
noscig. Zyjemy w czasach, w ktérych tempo zycia
nieustannie rosnie. Ciggty pospiech, nadmiar

1 M.Demel, O trzech wersjach teorii wychowania fizycznego.

Proba ujecia komplementarnego, ,Wychowanie Fizyczne i Sport”

nr 2/1989.

2 https://www.sbc.org.pl/Content/73406/zdrowie_w_aspekcie_pe-
dagogiki_spolecznej.pdf

5 Z. Juczynski, N. Oginska-Bulik, Zdrowie najwazniejszym zasobem
cztowieka [w:] Z. Juczynski, N. Oginska-Bulik [red.] Zasoby osobiste
spoteczne sprzyjajace zdrowiu jednostki, Wyd. Uniwersytetu todzkie-
go, todz 2003.

4 EA Mazurkiewicz, Pedagogika zdrowia a srodowisko (w1 Z. Zu-
kowska [red.] Ku tozsamosci pedagogiki kultury fizycznej, Wydawni-
ctwo PTNKF, Warszawa 1993.

5> Z. Dziubinski, Zdrowie — wartosc dana czy kreowana, ,Wychowanie
Fizyczne i Zdrowotne" nr 2/1989

obowigzkow, presja i ogromna ilos¢ bodzcow pty-
nacych z mediow oraz technologii sprawiaja, ze
coraz trudniej znalez¢ czas na odpoczynek, aktyw-
nosc fizyczng czy zdrowe odzywianie. Wzrost liczby
chorob cywilizacyjnych, takich jak otytosc¢, cuk-
rzyca, depresja czy zaburzenia lekowe pokazuje,
jak bardzo styl zycia wptywa na nasze zdrowie.
Rozwdj technologii i cyfryzacja sprawiaja, ze mniej
sie ruszamy, a nasze relacje spoteczne coraz czes-
ciej przenoszg sie do swiata wirtualnego. W efekcie
pojawiajg sie nowe wyzwania zwigzane ze zdro-
wiem psychicznym i spotecznym — samotnosc,
uzaleznienie od mediow spotecznosciowych czy
trudnosci w budowaniu realnych wiezi.

To wszystko sprawia, ze dzisiaj bardziej niz kie-
dykolwiek potrzebujemy swiadomego podejscia do
zdrowia. Musimy nie tylko uczyc sie, jak o nie dbac,
ale takze traktowac je priorytetowo — zarowno
indywidualnie, jak i na poziomie spotecznym. Wtas-
nie dlatego tak wazna staje sie rola szkoty jako miej-
sca, ktore ksztattuje zdrowe nawyki i uczy, jak dbac
o siebie w dynamicznie zmieniajgcym sie Swiecie.

Przyjrzyjmy sie wiec, jak szkota moze stac sie
miejscem, w ktorym holistyczna edukacja dla zdro-
wia przeksztatca zycie mtodych ludzi, przygoto-
wujac ich do radzenia sobie z wyzwaniami wspot-
czesnego swiata.

Przypomnijmy, ze kazdy aspekt zdrowia - fi-
zyczny, psychiczny i spoteczny — jest rownie istotny,
poniewaz razem tworzg spojng catosc. Nie mozna
cieszyc sie petnym dobrostanem psychicznym bez
troski o ciato, z drugiej strony dobre relacje spo-
teczne wptywajg na nasze samopoczucie emocjo-
nalne. Warto zaczac¢ jednak od zdrowia fizycznego,
ktore stanowi fundament naszej codziennej energii
i sprawnosci. To ono pozwala nam aktywnie uczest-
niczy¢ w zyciu, a jednoczesnie wptywa na kondycje
psychiczng i jakosc¢ relacji miedzyludzkich.



Zrédto: https://pl.freepik.com

Zdrowie fizyczne odnosi sie do ciata i jest zwig-
zane z odpowiednim poziomem sprawnosci i wy-
dolnosci fizycznej. Juz Arystoteles twierdzit, ze
zdrowie cielesne jest rezultatem poswiecenia sie
gimnastyce, cztowiek zapada na zdrowiu, gdy za-
niedbuje ¢wiczenia®.

Chcac utrzymac zdrowie fizyczne, powinnismy
zadbac o:

e Regularny wysitek fizyczny, ktory poprawia
kondycje i samopoczucie. Pamieta¢ nalezy
o duzej dawce ruchu na swiezym powietrzu —
moga to by¢ m.in. spacery, bieganie czy jazda
na rowerze, ktore dotleniajg organizm i wspo-
magajg regeneracje. Ruch pozwala takze roz-
tadowac napiecie gromadzgce sie w wyniku
przebodzcowania, co jest niezwykle wazne dla
zachowania rownowagi psychicznej. Nadmiar
bodzcow moze prowadzi¢ do stresu, rozdraz-
nienia i problemow z koncentracja, dlatego

5 J. Drabik, Aktywnosc fizyczna a zdrowie, Wychowanie Fizyczne

i Zdrowotne" nr 1/1994.

aktywnosc¢ fizyczna stanowi naturalny sposob
na redukcje napiecia i poprawe ogolnego
dobrostanu.

Wtasciwe odzywianie, dostarczajgce wszystkich
niezbednych sktadnikow odzywczych.

Picie odpowiedniej ilosci wody, niezbednej do
prawidtowych reakcji biochemicznych w orga-
nizmie, regulujgcej funkcje komorek i wspoma-
gajacej ich regeneracje.

Unikanie natogéw. To nie tylko rezygnacja
Z papierosow, alkoholu czy innych uzywek, ale
przede wszystkim Swiadome dbanie o swoje
zdrowie i samopoczucie. W dzisiejszym sSwie-
cie natogiem moze stac sie takze nadmierne
korzystanie z telefonu, uzaleznienie od mediow
spotecznosciowych czy nieprawidtowe podej-
scie do jedzenia.
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e Codzienna higiena osobista, zapobiegajaca

wielu problemom zdrowotnym.

e Hartowanie organizmu, czyli stopniowe przy-
zwyczajanie ciata do roznych warunkow pogo-
dowych, na przyktad poprzez spacery na swie-
zym powietrzu, niezaleznie od pogody, chtodne
prysznice czy spanie w dobrze przewietrzonym
pokoju. Dzieki temu organizm wzmacnia swojg
odpornosc i lepiej radzi sobie ze zmianami
temperatur.

¢ Odpowiednia ilos¢ snu. W dzisiejszym, prze-
bodzcowanym swiecie petnym ekranow, hatasu
i ciggtej presji sen to nie luksus, ale koniecz-
nosc. To czas, w ktorym organizm ma szanse na
petng regeneracje — zarowno fizyczng, jak i psy-
chiczna. Wysypiajac sie, dajemy sobie mozliwosc
odpoczynku od nattoku bodzcow, wzmacniamy
odpornos¢, poprawiamy koncentracje i nastroj.
To wtasnie sen pomaga nam lepiej radzi¢ sobie
ze stresem, efektywniej sie uczyc i mie¢ wiecej
energii do dziatania. Regularny, dobrej jakosci
odpoczynek to jeden z najlepszych prezentow,
jakie mozemy dac swojemu ciatu i umystowi.

¢ Regularne badania kontrolne, pozwalajgce na
wczesne wykrywanie ewentualnych problemow
zdrowotnych.

Jak szkota moze wspiera¢ uczniéw w dbaniu o ten
aspekt zdrowia?

ZDROWIE FIZYCZNE — SZKOLA
JAKO PRZESTRZEN DLA RUCHU
| ZDROWEGO ODZYWIANIA

Szkota, jako instytucja ksztattujgca codzienne
nawyki mtodych ludzi, ma ogromne mozliwosci,
by promowac aktywny styl zycia. Jednak czy tra-
dycyjna lekcja wychowania fizycznego wystarczy?
Dzis wiemy, ze sama obecnosc¢ zaje¢ wychowania
fizycznego w planie lekcji nie gwarantuje wystarcza-
jgcej ilosci ruchu. Wiele dzieci i nastolatkow unika
aktywnosci fizycznej, a zwolnien z wychowania
fizycznego jest zdecydowanie za duzo. Moze to

wynikac¢ z braku motywacji, niskiej pewnosci siebie,
ztych doswiadczen z lekcjami wychowania fizycz-
nego lub obawy przed oceng ze strony rowiesni-
kow. Przyczyng moze tez byc siedzacy tryb zycia
i uzaleznienie od ekranow — telefonu czy kompu-
tera. Niektore osoby majg tez kompleksy dotyczace
swojego wygladu lub trudnosci zdrowotne, ktore
zniechecajg do ruchu. Niestety, coraz czesciej
zwolnienia z wychowania fizycznego sg wysta-
wiane zbyt tatwo, co dodatkowo pogtebia prob-
lem braku aktywnosci. Nalezy dobitnie zaznaczyc,
ze duzo zalezy tez od postawy nauczyciela — jego
podejscie, otwartosc i umiejetnos¢ motywowania
Mmoga sprawic, ze uczniowie poczujg sie bezpiecz-
nie, zrozumiani i bardziej chetni do uczestnictwa
w zajeciach. Nauczyciel, ktory dostosowuje formy
aktywnosci do mozliwosci uczniow i tworzy dobrg
atmosfere, moze miec realny wptyw na zmiane ich
nastawienia do ruchu.

Szkoty powinny podejmowac bardziej komplek-
sowe dziatania, by wspiera¢ zdrowie uczniow na
roznych ptaszczyznach. Przede wszystkim warto
zadbac o roznorodnosc form ruchu, bo nie kazdy
uczen lubi bieganie czy gry zespotowe. Moze jednak
odnalez¢ sie w jodze, tancu, fitnessie czy turystyce
pieszej. Im wiecej roznych opcji, tym wieksza szansa,
ze mtodziez znajdzie cos, co jg zaangazuje i zmo-
tywuje do aktywnosci.

Warto tez wspierac¢ aktywnosc fizyczng uczniow
poza szkotg, uczac ich, jak aktywnie spedzac czas
wolny — nie tylko indywidualnie, ale takze z rodzing.
Dobrze, by szkota pokazywata, ze ruch to cos, co
mozna robi¢ w kazdej chwili i w roznych formach,
niezaleznie od wieku.

Kolejnym krokiem jest zatem stworzenie prze-
strzeni do aktywnosci fizycznej po lekcjach, na
przyktad poprzez organizacje zaje¢ na basenie,
sali gimnastycznej, boisku szkolnym czy sitowni
plenerowej. Dzieki temu uczniowie zyskujg moz-
liwos¢ rozwijania zdrowych nawykow i odkrywa-
nia form ruchu, ktore sprawiajg im przyjemnosc.
Szkoty mogg organizowac takze przerwy na swie-
zym powietrzu, umozliwia¢ korzystanie z sitowni



plenerowych, boisk, stotow do tenisa stotowego,
pitkarzykow, a takze Scianek wspinaczkowych.
Dzieki temu uczniowie majg wiecej okazji do ruchu
w przyjaznym, swobodnym srodowisku, co sprzyja
zarowno zdrowiu fizycznemu, jak i dobremu samo-
poczuciu. Tego typu inicjatywy sprawiajg, ze ucz-
niowie czujg, ze aktywnosc fizyczna to cos natural-
nego, co jest czescig ich codziennego zycia.

Wazne jest tez, by edukacja zdrowotna stata sie
integralng czescig wychowania fizycznego. Ucznio-
wie powinni nie tylko ¢wiczy¢, ale takze rozumiec,
dlaczego ruch jest tak wazny dla zdrowia i samo-
poczucia. Jak wspomniano wczesniej, ruch to
takze Swietne narzedzie do roztadowania napiecia
i stresu, co pozwala lepiej radzi¢ sobie z trudnos-
ciami, a takze poprawia koncentracje.

Nie mozna zapominac o zdrowym odzywianiu,
ktore jest kluczowe dla kondycji fizycznej. Szkoty
powinny oferowac zdrowe jedzenie w stotdwkach
i sklepikach, zastepujac przetworzone przekaski

petnowartosciowymi produktami. Dodatkowo
warto organizowac warsztaty kulinarne czy spot-
kania z dietetykami, by uczniowie nauczyli sie Swia-
domych wyborow zywieniowych.

Wreszcie, warto angazowac rodzicow oraz
nauczycieli w promowanie zdrowych nawykow.
Warsztaty dla rodzicow i szkolenia dla nauczycieli
to doskonata okazja, by cata spotecznosc szkolna
pracowata razem na rzecz zdrowia i dobrego samo-
poczucia mtodych ludzi. Tylko wspolnymi sitami
uda sie stworzyc¢ srodowisko sprzyjajgce zdrowiu
fizycznemu uczniow i ksztattowac ich dobre nawyki
i postawy na przysztosc.

To tylko kilka przyktadow, jak szkota moze
wspierac zdrowie fizyczne uczniow. Jednak fizycz-
ny aspekt ciata to nie wszystko — rownie wazne jest
zdrowie psychiczne, na ktore wptywa m.in. poziom
stresu, poczucie bezpieczenstwa i umiejetnosc ra-
dzenia sobie z emocjami.

Zrédto: https://pl freepik.com
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Zdrowie psychiczne jest rownie istotne jak fizyczne —
wptywa na motywacje do nauki, relacje z rowiesni-
kami oraz zdolnosc radzenia sobie ze stresem. Jak
wiemy, wspotczesne dzieci i mtodziez zyjg w swie-
cie petnym wyzwan: presja wynikow, szybkie tempo
zycia, nadmiar bodzcoéw cyfrowych i media spo-
tecznosciowe to tylko niektore z czynnikow, ktore
moga negatywnie wptywac na dobrostan.

Zdrowie psychiczne to rownowaga miedzy
emocjami, myslami i relacjami z innymi. Wptywa
na nie wiele czynnikow, takich jak wiara w siebie
i swoje mozliwosci, pozytywne nastawienie do zy-
cia, zdolnos¢ do budowania bliskich relacji opar-
tych na mitosci, przyjazni i szczerosci. Wazne jest
takze umiejetne radzenie sobie ze stresem, frustra-
cjq i wtasnymi pragnieniami, co pozwala zachowac
emocjonalng rownowage. Zdrowa psychika to tak-
ze gotowosc do przebaczania — zarowno sobie, jak
iinnym — oraz unikanie niepotrzebnego obwiniania.
Ogromne znaczenie majg samokontrola, rozwaj
osobisty, poczucie spetnienia i kreatywnosc¢, ktore
dajg nam motywacje do dziatania. Kluczowe jest
rowniez umiejetne rozwigzywanie konfliktow, dba-
nie o pozytywne myslenie oraz swiadomosc, ze to
my mamy wptyw na swoje zycie’.

Koncentrujac sie na zdrowiu psychicznym mto-
dego cztowieka, warto dodac¢ do wczesniej wspo-
mnianych czynnikow kilka dodatkowych elementow,
ktore majg kluczowe znaczenie w tym kontekscie:

¢ Poczucie wtasnej wartosci. Dla mtodego czto-
wieka, ktory dopiero ksztattuje swojg tozsa-
mMos¢, poczucie wtasnej wartosci jest podstawg
zdrowia psychicznego. Rozwdj zainteresowan
i angazowanie sie w dziedziny, w ktorych uczen
Czuje sie mocny, znaczgco wptywajg na wyzszg
samoocene i poczucie wtasnej wartosci. Im
bardziej mtody cztowiek rozwija swoje pasje
i talenty, tym lepiej potrafi stawiac czota zycio-
wym wyzwaniom i z wiekszg pewnoscia siebie
radzi sobie w trudnych sytuacjach.

7 K. Pankowska-Koc (Jurczyk), K. Szczepkowska, Edukacja zdrowot-

na w wychowaniu fizycznym. Scenariusze lekcji dla gimnazjow, Wyd.
Althea DESIGN, Warszawa 2011.

Umiejetnosc¢ radzenia sobie ze stresem. Zarza-
dzanie stresem to kluczowa umiejetnosc, ktora
pomaga mtodym ludziom zachowac row-
nowage psychiczng. Wiedza, jak rozpoznac
stres, jak go roztadowac i jak unikac¢ wypalenia
emocjonalnego, sprawia, ze tatwiej jest funk-
cjonowac w trudnych, a nawet kryzysowych
sytuacjach. Mtodzi ludzie mogg roztadowy-
wac napiecie na wiele sposoboéw — poprzez
regularng aktywnosc fizyczng, takg jak biega-
nie, taniec czy jazda na rowerze, a takze dzieki
technikom oddechowym i medytacji. Pomocna
moze byc¢ tez rozmowa z zaufang osobg, pro-
wadzenie dziennika uczuc¢ lub rozwijanie hobby,
ktore pozwala sie wyciszyc¢. Inne skuteczne
metody to stuchanie ulubionej muzyki, ryso-
wanie, pisanie czy spacery na swiezym powie-
trzu. Rownie wazne jest zadbanie o odpowied-
nig ilos¢ snu i odpoczynku, unikanie sytuacji
wywotujgcych nadmierny stres czy ograniczenie
czasu spedzanego w mediach spotecznoscio-
wych. Nawet chwila Smiechu, kontakt ze zwie-
rzeciem domowym lub dobre zorganizowanie
planu dnia moze znaczaco poprawi¢ samopo-
czucie i pomaoc poradzic sobie z codziennymi
wyzwaniami.

Wsparcie emocjonalne. Bliskosc¢ i zrozumie-
nie ze strony rodziny, przyjacidt oraz srodo-
wiska szkolnego sg nieocenione w utrzymaniu
dobrego stanu psychicznego. Mtody cztowiek,
ktory czuje sie akceptowany, ma wiekszg pew-
nosc¢, ze poradzi sobie z trudnosciami. Warto,
by miat mozliwosc¢ dzielenia sie swoimi emo-
cjami w bezpiecznym otoczeniu, ktére wspiera
go w trudnych momentach — moze to byc¢
dom, w ktoérym panuje zaufanie i praktykowana
jest otwarta rozmowa, szkota z empatycznymi
nauczycielamii pedagogiem czy psychologiem,
grupa rowiesnicza, w ktorej nie ma presji ani
oceniania czy nawet przestrzen online, gdzie
Mmozna anonimowo porozmawiac np. z psycho-
logiem lub doradca.



Zdrowa komunikacja. Rozmowa o uczuciach
i umiejetnos¢ wyrazania emocji w sposob
otwarty, konstruktywny, a takze stuchanie
innych — to kompetencje, ktore pomagaja
utrzymac rownowage psychiczng. Wazne jest,
by mtody cztowiek wiedziat, jak moéwic o tym,
co czuje, unikajgc ttumienia emocji. To pomaga
w lepszym radzeniu sobie z trudnymi i kryzyso-
wymi sytuacjami zyciowymi.

Poczucie kontroli nad wtasnym zyciem. Kiedy
mtody cztowiek ma poczucie, ze ma wptyw
na swoje decyzje, wowczas lepiej radzi sobie
Z wyzwaniami, a jego pewnosc¢ siebie rosnie.
Daje to poczucie sprawczosci, co ma duze zna-
czenie dla jego zdrowia psychicznego i ogol-
nego dobrostanu. Niestety, czasami mtodzi
ludzie podejmuja decyzje, ktore sg dla nich nisz-
czace — np. rezygnujg z wtasnych potrzeb, by
dopasowac sie do innych, wchodzg w toksyczne
relacje, siegajg po uzywki albo unikajg pomocy,
mimo ze jej potrzebuja. Takie wybory mogg pro-
wadzi¢ do poczucia bezsilnosci, utraty zaufania
do siebie i pogorszenia zdrowia psychicznego.

Zdolnos¢ do akceptacji i radzenia sobie z po-
razkami. W zyciu kazdego cztowieka pojawiaja
sie niepowodzenia. Kluczowe jest, by potrafiton
zaakceptowac porazki, wyciggac z nich wnioski
i nie pozwalac, by wptywaty one na jego poczu-
cie wtasnej wartosci. Porazki nie definiujg nas
jako 0sob — sg po prostu czescig procesu ucze-
nia sie i rozwoju. To nie koniec swiata — kazda
porazka to lekcja. Warto potraktowac jg jako
szanse na refleksje, poprawe i rozwoj. Zamiast
sie poddawac, lepiej zadac sobie pytanie: Cze-
go mnie to nauczyto? Co moge zrobic¢ inaczej
nastepnym razem? Taka postawa buduje odpor-
nosc psychiczng i uczy wytrwatosci.

Samotnosc¢ a wycofanie spoteczne. Wazne jest,
by znalez¢ balans pomiedzy czasem spedzanym
w samotnosci a poszukiwaniem wsparcia u in-
nych. Samotnosc, jesli jest dobrze zarzgdzana,
moze byc¢ czasem na refleksje i odpoczynek,
ale zbyt dtuga izolacja moze prowadzi¢ do

problemoéw emocjonalnych, takich jak obni-
zenie nastroju, poczucie pustki, lek spoteczny,
spadek motywacji, a w dtuzszej perspektywie
nawet depresja. Z kolei nadmierna potrzeba to-
warzystwa moze przyczyniac sie do uzaleznie-
nia od innych, co rowniez nie wptywa dobrze
na zdrowie psychiczne.

Te elementy odgrywajg kluczowg role w ksztat-
towaniu zdrowia psychicznego mtodych ludzi,
a szkota moze miec¢ na nie znaczacy wptyw.
Poprzez roznorodne formy wsparcia emocjonal-
nego — takie jak zajecia z psychologiem szkolnym,
warsztaty dotyczace emocji i komunikacji, lekcje
wychowawcze poswiecone zdrowiu psychicznemu,
mediacje rowiesnicze czy grupy wsparcia — ucz-
niowie mogg lepiej zrozumiec siebie i otaczajacy
ich Swiat.

W jaki sposéb szkota moze pomagaé¢ uczniom
w dbaniu o zdrowie psychiczne, jak uczy¢ ich m.in.
radzenia sobie ze stresem oraz wyzwaniami zycia
codziennego?

ZDROWIE PSYCHICZNE — SZKOtA
JAKO PRZESTRZEN WSPARCIA
| ROZWOJU EMOCJONALNEGO
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Tradycyjne podejscie do edukacji czesto koncen
truje sie na zdobywaniu wiedzy, pomijajac fakt, ze
uczniowie na co dzien mierzg sie ze stresem, lekiem
czy trudnosciami emocjonalnymi. Dlatego szkota
powinna aktywnie wspiera¢ zdrowie psychiczne
mtodych ludzi, wprowadzajgc rozwigzania, ktore
realnie pomoga im radzic¢ sobie z wyzwaniami.

Przede wszystkim kluczowe jest codzienne
wsparcie psychologiczne. Choc¢ obecnosc psycho-
loga i pedagoga w szkole powinna byc¢ standardem,
w praktyce ich liczba jest czesto niewystarczajgca.
W takiej sytuacji ogromnga role odgrywajg wszyscy
nauczyciele, a szczegolnie ci, ktérzy spedzajg z ucz-
niami najwiecej czasu. Czasem to nauczyciel jezyka
polskiego czy matematyki czesciej widzi ucznia niz
sam wychowawca, dlatego tak wazne jest, by kazdy
pedagog potrafit dostrzec niepokojgce sygnaty,
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stworzy¢ przestrzen do rozmowy i zaoferowac
wsparcie. Do takich sygnatow mogga nalezec: nagte
pogorszenie wynikow w nauce, wycofanie z kon-
taktow rowiesniczych, zmiany nastroju, nadmierna
drazliwosc lub apatia, czeste nieobecnosci, zmiana
wygladu (np. zaniedbanie higieny), spadek energii,
a takze niepokojgce tresci w wypowiedziach ust-
nych lub pisemnych (np. wyrazanie braku sensu
zycia lub poczucia beznadziei). Zwracanie uwagina
te symptomy moze pomoc w szybkim udzieleniu
pomocy i zapobieganiu powazniejszym problemom
emocjonalnym.

Rownie istotne jest uczenie mtodych ludzi, jak
radzi¢ sobie ze stresem i trudnymi emocjami. Szkota
powinna przygotowywac nie tylko do egzaminow,
ale takze do zycia, pokazujgc uczniom, jak dbac
0 swoje samopoczucie. Proste techniki relaksa-
cyjne, ¢wiczenia oddechowe czy krotkie przerwy
na regeneracje Mogg znaczaCco pomoc w opa-
nowaniu stresu i roztadowaniu napiecia. Treningi
uwaznosci (mindfulness), chwila oddechu przed
sprawdzianem czy ¢wiczenia rozluzniajgce (np.
swiadome rozluznianie kolejnych partii miesni) na
poczatku lekcji mogg stac sie codzienng praktyka.
Nawet lekcje wychowania fizycznego czy zajecia
artystyczne mozna wzbogacic¢ o aktywnosci, ktore
pomagajg roztadowac napiecie, jak joga, muzyka
czy malowanie. Dobrym rozwigzaniem sg takze
przerwy srodlekcyjne — krotki moment na ruch (np.
przecigganie sie, krgzenie ramion, skakanie w miej-
scu czy taniec rozluzniajacy do ulubionej muzyki) —
pozwala uczniom ztapac¢ rownowage i odswiezyc
umyst przed dalszg nauka.

Zdrowie psychiczne to takze relacje — poczu-
cie akceptacji i przynaleznosci jest kluczowe dla
dobrego samopoczucia. Szkota powinna dbac
o dobrg atmosfere, przeciwdziatac przemocy i pro-
mowac kulture wzajemnego szacunku. Moze to rea-
lizowac poprzez regularne zajecia wychowawcze
poswiecone komunikacji bez przemocy, rozwigzy-
waniu konfliktow i rozwijaniu empatii, a takze przez
wdrazanie programow profilaktycznych, takich jak
np. .Szkota bez przemocy”. Cennym wsparciem sg
takze debaty, warsztaty i dni tematyczne poswie-
cone tolerancji, roznorodnosci i otwartosci.

Rownie wazna dla zdrowia psychicznego jest odpo-
wiednia organizacja nauki — nadmiar obowigzkow
szkolnych czesto prowadzi do chronicznego stresu,
dlatego warto szukac rozwigzan, ktore pozwolg
uczniom efektywnie sie uczy¢ bez poczucia przy-
ttoczenia, np. przez bardziej elastyczny system
oceniania czy ograniczenie liczby sprawdzianow
w tygodniu.

Nie mozna tez zapominac¢ o dorostych — na-
uczyciele i rodzice majg ogromny wptyw na zdro-
wie psychiczne mtodziezy. Nauczyciele nierzadko
doswiadczajg wypalenia zawodowego, a rodzice nie
zawsze wiedzg, jak wspierac¢ swoje dzieci w trud-
nych momentach. Dlatego szkoty powinny orga-
nizowac warsztaty, grupy wsparcia i konsultacje,
ktore pomogg dorostym lepiej rozumie¢ emocje
mtodziezy oraz zadbac o wtasny dobrostan.

Dbanie o zdrowie psychiczne uczniow to nie
dodatek do edukacji — to jej nieodtgczna czesc.
Szkota powinna by¢ miejscem, ktore nie tylko
wymaga, ale takze uczy, wspiera i pomaga mtodym
ludziom budowac odpornosc¢ psychiczng na cate
zycie.

Ale to nie koniec — rownie waznym aspektem
zdrowia jest sfera spoteczna.

Najwazniejsze czynniki wptywajgce na zdrowie
spoteczne to: umiejetnos¢ dostosowania sie do
srodowiska, w ktérym zyjemy, socjalizacja (uspo-
tecznienie) polegajgca na usamodzielnieniu sie,
stopniowym uniezaleznieniu od rodzicow i przy-
stosowaniu do zycia w grupie spotecznej; zdoby-
wanie kompetencji do realizowania potrzeb i celow
(zarowno osobistych, jak i grupy); radzenie sobie
z konfliktami w grupie; branie udziatu w zyciu spo-
tecznym jakiejs grupy, np. kolezenskiej, sportowej,
artystycznej, kulturalnej, wolontariackiej, samopo-
mocy spotecznej lub zwigzanej z naszymi innymi
zainteresowaniami, pasjami lub potrzebami; pet-
nienie rol spotecznych; umiejetnos¢ wspotpracy
i wspotdziatania.
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Jak szkota moze poméc mtodym ludziom budo-
wac relacje, ktore stang sie fundamentem ich przy-
sztego zycia?

ZDROWIE SPOLECZNE — SZKOLA
JAKO MIEJSCE BUDOWANIA
DOBRYCH RELACJI

Zdrowie spoteczne, obok fizycznego i psychicz-
nego, jest kluczowym elementem dobrostanu czto-
wieka. To umiejetnos¢ budowania relacji, wspot-
pracy, komunikacji i odnajdywania sie w roznych
grupach spotecznych. W czasach gdy kontakty mie-
dzyludzkie coraz czesciej przenoszg sie do swiata
wirtualnego, a samotnosc staje sie realnym proble-
mem mtodych ludzi, szkota powinna by¢ miejscem,
ktore uczy, jak tworzyc¢ trwate i wartosciowe wiezi.

Jednak samo przebywanie w grupie nie wystar-
czy. Szkoty powinny aktywnie wspierac rozwoj
umiejetnosci spotecznych poprzez rézne dzia-
tania. Kluczowe jest ksztattowanie kompetencji

spotecznych, co mozna osiggnac¢ poprzez zajecia
rozwijajgce umiejetnosci komunikacyjne, nauke
rozwigzywania konfliktow oraz prace zespotowa.
Warto, aby elementy tej edukacji byty obecne nie
tylko na godzinach wychowawczych, np. ,Jak roz-
mawiac, zeby sie porozumiec?” (zajecia poswie-
cone skutecznej komunikacji, aktywnemu stucha-
niu i wyrazaniu emocji w sposoéb konstruktywny),

.Razem lepiej — jak wspodtpracowac w grupie?” (war-

sztatowe spotkanie uczace pracy zespotowej, dzie-
lenia sie zadaniami i budowania zaufania w grupie),
ale takze w ramach roznych przedmiotow. Takie
dziatania mogg prowadzi¢ psychologowie i peda-
godzy szkolni, a takze organizacje pozarzagdowe
(fundacje i stowarzyszenia), ktore specjalizujg sie
w tego typu edukaciji.

Kolejnym istotnym aspektem s3 dziatania inte-
gracyjne i wolontariat — wspolne projekty, akcje
charytatywne czy zaangazowanie w lokalne ini-
cjatywy budujg poczucie wspolnoty i odpowie-
dzialnosci za innych. Uczniowie, ktorzy angazujg
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sie w pomoc innym, czesto sami zyskujg wiekszg
samoswiadomosc i satysfakcje z dziatania. Nie
mozna takze ignorowac problemu wykluczenia
i samotnosci — coraz wiecej dzieci i nastolat-
kow doswiadcza izolacji spotecznej. Szkota moze
temu przeciwdziatac, tworzac programy rowiesni-
Cczego wsparcia oraz przestrzenie do swobodnych
rozmow i nawigzywania relacji. Dodatkowo orga-
nizowanie zaje¢ pozalekcyjnych, np. teatralnych
czy plastycznych, pozwala uczniom rozwijac¢ swoje
zainteresowania, odkrywac¢ mocne strony oraz
dzieli¢ sie osiggnieciami w grupie. Takie aktywno-
SCi sprzyjajg ekspresji tworczej i integracji spotecz-
nej, co pozytywnie wptywa na psychospoteczny
rozwoj dziecka.

Bezpieczna i wspierajgca atmosfera w szkole to
podstawa zdrowia spotecznego uczniow. Poczu-
cie akceptacji i przynaleznosci sprawia, ze mtodzi
ludzie lepiej funkcjonuja i rozwijajg swoje talenty.
Warto, aby szkota byta miejscem, w ktérym kazdy
Cczuje sie zauwazony i doceniony, niezaleznie od
swoich predyspozycji czy sytuacji rodzinnej. Wazna
jest rowniez wspotpraca z rodzicami i nauczycie-
lami, poniewaz to oni w duzej mierze ksztattujg rela-
cje spoteczne uczniow. Organizowanie warsztatow
i spotkan dla dorostych moze pomoc we wspol-
nym wypracowywaniu sposobow wspierania dzieci
i mtodziezy w rozwijaniu umigejetnosci spotecznych.

Budowanie zdrowych relacji to fundament, ktory
bedzie procentowat w dorostym zyciu uczniow.
Szkota jako miejsce, gdzie mtodzi ludzie spedzaja
wiekszos¢ swojego czasu, powinna byc przestrze-
nig, ktdra uczy, jak by¢ czescig spoteczenstwa —
Swiadomg, empatyczng i otwartg na innych.

PODSUMOWANIE

Zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne sg ze
sobg nierozerwalnie powigzane. Szkota, ktora zadba
o wszystkie te aspekty, moze stac sie prawdziwym
centrum zdrowia — miejscem, w ktorym uczniowie
nie tylko zdobywajg wiedze, ale takze uczg sie dbac
o siebie i innych. W dobie dynamicznych zmian
i rosngcych wyzwan warto, aby szkota na biezgco
analizowata obecng sytuacje i reagowata na zmie-
niajgce sie potrzeby mtodych ludzi. Ciggta analiza
oraz znajomosc¢ aspektow zmieniajgcego sie swiata
sprawiajg, ze proponowane dziatania sg aktualne
i adekwatne do potrzeb. Wprowadzenie regularnej
ewaluacji programow zdrowotnych pozwala na
monitorowanie ich skutecznosci i wprowadzanie
niezbednych modyfikacji. Tylko aktywna, zaanga-
zowana i elastyczna szkota, poszerzajgca swoja
wiedze i dostosowujgca dziatania do aktualnych
potrzeb, moze stac¢ sie fundamentem zdrowego
spoteczenstwa. A czy nie na tym wtasnie nam
wszystkim zalezy? Jesli uda sie to osiggnac, korzy-
sci odczujemy wszyscy. Zdrowa szkota to inwe-
stycja, ktdra przyniesie wymierne korzysci catej
spotecznosci. @

dr Katarzyna Pankowska-Jurczyk — doktor nauk
o kulturze fizycznej, psycholog, interwent kryzyso-
wy, arteterapeuta, certyfikowany tutor, wyktadowca,
szkoleniowiec, trenerka w obszarze psychoedukacii,
instruktor ptywania, gimnastyki i pitki siatkowej, na-
uczyciel dyplomowany. Prezes Fundacji Wsparcie
i Rozwoj. Terapeuta pracujgcy indywidualnie i grupo-
wo w nurcie TSR. Ekspert Rady Europy w ramach ,Pro-
gramme Pestalozzi". Wspotautorka ksigzki ,Edukacja
zdrowotna w wychowaniu fizycznym” oraz autorka
licznych publikacji dotyczacych sposobow radzenia
sobie w sytuacjach trudnych i kryzysowych.



