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Od redakgji

Drodzy
. Czytelnicy

- Listopadowy temat numeru dotyczy zdrowe-
go stylu zycia i promowania go w szkole. Au- :
. torka jednego z artykutéw podkresla, ze edu- -
kacja zdrowotna polega na przekazywaniu
. wiedzy o zdrowiu, stad wydaje sie oczywiste,
. ze szkota jest wtasciwym miejscem do ksztat-
© towania postaw i nawykéw sprzyjajacych -
. zdrowiu. Wtasnie w szkole od najmtodszych :
- lat uczniowie i ich rodzice powinni uczy¢ sie
aktywnej postawy w zdobywaniu wiedzy :
. ozdrowiu. Konsekwencja tych dziatah ma by¢
- $wiadome przejecie kontroli nad swoim zdro-
: wiem przez rozumny wybor prozdrowotnych
- zachowan. Waznymi kreatorami zmian sg na- -
uczyciele, ktorzy najlepiej wiedzga, w jaki spo-
. sOb poprowadzi¢ proces nauczania i uczenia

- sig, aby osiagnac najlepsze wyniki.

: Kolejne teksty podejmujg nie mniej istotne
. zagadnienia. Polecam lekture artykutu, w kto- -
rym autor zwraca uwage na problem niewta-
. $ciwych nawykow zywieniowych i braku ak- :
. tywnosci fizycznej, co jest szczegdlnie istotne -
w przypadku dzieci i mtodziezy, poniewaz
. prowadzi do wielu choréb przewlektych. Edu- :
- kacja zywieniowa w szkotach, angazowanie
dzieci w przygotowywanie positkbw oraz :
. tworzenie zdrowego srodowiska domowego
. 53 kluczowe dla ksztattowania prawidtowych -

© nawykow.

Wiekszos¢ artykutdow wpisuje sie w kierunki
- realizacji polityki oswiatowej parstwa w roku -
. szkolnym 2024/2025, co zaznaczono, podkre-

- $lajac, ktory kierunek zostat oméwiony.

W imieniu catej redakcji zycze przyjemnej

. lektury.

- Daria Grodzka

: redaktor naczelna
. miesiecznika

- ,Hejnat Oswiatowy”

Szkota wsparciem
dla ksztattowania
zdrowych styléw

Zycia uczniow?

dr hab. Matgorzata
Kaliszewska, prof. UJL

Celem artykutu jest rozwazenie mozliwo-
$ci, jakimi dysponuja/ moga dysponowac
szkoty, by doskonali¢ prozdrowotne style
Zycia uczniow.

Tytut tekstu ma by¢ prowokujacy. Jesli sie dobrze
zastanowi¢, to znaczenie placowek oswiatowych
w szerzeniu prozdrowotnych zachowan uczniéw
moze by¢ bowiem nie do przecenienia. Codzien-
na, wielogodzinna, wieloletnia rutyna, na ktéra
sktadajg sie takze zainteresowania, procedury
i zachowania prozdrowotne lub antyzdrowotne,
moze wyksztatci¢ takie nawyki i postawy, ktorych
wykorzystywanie po zakonczeniu nauki bedzie
podstawg budowania catozyciowego stylu zycia,
sprzyjajacego zdrowiu lub nie. Zanim jednak za-
gtebimy sie w te kwestie, znang zresztg z podrecz-
nikow i dorobku szkét promujacych zdrowie, war-
to odpowiedzie¢ na kilka pytan i wskazac rysujace
sie watpliwosci i przeszkody w tym procesie.

Po pierwsze: czym jest zjawisko nazywane
stylem zycia? W podreczniku Barbary Woynarow-
skiej' znajdujemy model ekosystemu cztowieka,
zwany ,mandalg zdrowia” i tam styl zycia (facza-
cy zachowania czlowieka, rodzine i srodowisko
psycho-spoteczno-ekonomiczne) jest jednym
z czterech gtéwnych komponentéw tego mode-
lu. A wiec jest wazny. Kilka stron dalej na ilustracji
.pol zdrowia” Lalonde’a styl zycia zajmuje ponad
50% powierzchni diagramu kotowego, a w kolej-
nym schemacie nazwanym ,tecza czynnikéw (po-
lityki) zdrowia” zaznaczony jest najblizej cztowie-
ka i jego cech.

Wszystko to oznacza, ze styl zycia jako kate-
goria pedagogiczna (a takze socjologiczna, me-
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dyczna?, psychologiczna) wymaga uwagi i troski
pedagogicznej, a takze wiaczenia go do planu
dziatan szkoty. Czym jest? O ile istnieje zgoda co
do tego, ze jest to wytwor kultury i ma wyrazny
komponent spoteczny, to nie ma jej, co do sposo-
bu jego zdefiniowania®. Gtéwnie chodzi o to, czy
style zycia jako wzory zachowan codziennych,
swoistych dla danej zbiorowosci, majg charakter
trwaty, uksztattowany przez dziedzictwo kulturo-
we, odrozniajace jedng zbiorowos$¢ od innych, czy
tez moga by¢ zmienne, zalezne od styléw zycia
zbiorowosci, méd, okolicznosci, ktére sg stale in-
terpretowane i testowane w sytuacjach spotecz-
nych i podlegaja zmianom. Dlatego uzywana jest
tu liczba mnoga*, takze w tytule artykutu. Kolejne
pytanie to: czy styl zycia odnosi sie do jednostki,
czy do grupy spotecznej? W socjologii i pedago-
gice mowa jest tez o wzorcach stylu zycia i ich
powielaniu, a w psychologii o postawie zyciowej,
nastawieniu psychicznym®.

Kontekstem do rozwazania podjetego za-
gadnienia s potrzeby i problemy uczniéw oraz
nowe, pojawiajace sie style zycia, majace wptyw
na zainteresowania i wybory dzieci i mtodzie-
zy. Kwestii kondycji, potrzeb i wsparcia uczniow
poswiecono caly numer 8/2024 ,Hejnatu Oswia-
towego”. Z tresci artykutéw wynika, ze mtodziez
ma dzisiaj wiele probleméw zwigzanych zaréw-
no z dorastaniem, jak i relacjami spotecznymi,
trybem zycia online, emocjami, potrzebuje wiec
madrego wsparcia od dorostych. Znane s3 tez
badania, wskazujace na tendencje zmian w za-
chowaniach zdrowotnych dzieci i mitodziezy.
Wprawdzie dane pochodzg z publikacji sprzed
14 lat, ale wskazuja one na pewne prawidtowosci
zapewne nadal aktualne. Na przyktad w grupie
jedenastolatkéw istniejg m.in.: korzystniejszy niz
w starszych grupach poziom aktywnosci fizycz-
nej, lepsze zwyczaje zywieniowe i sporadyczne
sieganie po substancje psychoaktywne, wyzsza
samoocena, ale czestszy niz w starszych grupach
udziat w bojkach, wzrost stosowania diet odchu-
dzajacych, nawet bez nieprawidtowej masy ciata,
spedzanie coraz wiekszej ilosci czasu na grach
komputerowych®.

A w tle tych dynamicznych probleméw poja-
wiajg sie w mediach kuszace propozycje o cha-
rakterze méd konsumpcyjnych, ktére generuja
nowe potrzeby materialne i pogon za ich zaspo-
kajaniem, destabilizacje ,$wiata zycia” budzaca

niepokodj i niepewnos¢, zmiane stosunku do na-
uki i wiedzy’. Nasuwajg sie pytania: czy cztowiek
faktycznie chce zy¢ w tej konsumpcyjnej rzeczy-
wistosci, czy tez zostat do tego niejako zmuszo-
ny? | czy podejmowane wybory sa wyrazem jego
pragnien? Formuija sie tez kontrdyskursy probuja-
ce ustali¢ wiasciwy dystans do rzeczywistosci®. Za
taki kontrdyskurs mozna uzna¢ np. minimalizm,
ktory ,nie jest zbiorem gotowych regut, ale ma-
tym ziarenkiem, ktore kietkuje tylko w sprzyjaja-
cych warunkach”. Oznacza to mode na rezygna-
cje z zachowan konsumpcyjnych i uporanie sie
z nadmiarem rzeczy i propozycji.

Wracajac do kwestii teoretycznych z obszaru
pedagogiki zdrowia, zwré¢my uwage na przydat-
ny model salutogenezy A. Antonovsky’ego, opra-
cowany w latach 70. XX w., opisujacy i wyjasnia-
jacy uwarunkowania zdrowia i mechanizmy jego
osiggania'. Antonovsky zdefiniowat tu nowe
pojecia, ktére bedg nam potrzebne do dalszych
rozwazan: uogolnione zasoby odpornosciowe
i poczucie koherencji.

Uogodlnione zasoby odpornosciowe, najkrocej
mowiac, sg ,buforami dla czynnikéw ryzyka”. Sa
to takie wtasciwosci jednostki lub grupy, ktére
umozliwiajg radzenie sobie z wymaganiami zy-
cia, a wiec czynniki biologiczne, srodowiskowe,
spoteczno-kulturowe, warunki materialne, pozy-
cja zawodowa''. A umiejetnos¢ wykorzystywania
tych zasobow nazwano poczuciem koherengji.
Skfadaja sie na nie takie komponenty, jak:,1. Zro-
zumiatos¢. Odbieranie przez cztowieka naptywaja-
cych informacji (bodZcéw) jako uporzadkowanych,
ustrukturalizowanych, jasnych i spéjnych, dzieki
Czemu ma on poczucie, ze mozna je przyjac, oce-
ni¢, zrozumie¢ i przewidziec (sktadnik poznawczy).
2. Zaradnosc. Stopien, w jakim dostepne zasoby
sq postrzegane jako wystarczajace (...) (sktadnik
poznawczo-instrumentalny). 3. Sensownosc. Sto-

Kierunki realizacji polityki
oswiatowej panstwa
w roku szkolnym 2024/2025

Kierunek 1: Edukacja prozdrowotna w szko-
le — ksztattowanie zachowan stuzacych zdrowiu,
rozwijanie sprawnosci fizycznej i nawyku ak-
tywnosci ruchowej, nauka udzielania pierwszej
pomocy.
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pien, w jakim cztowiek czuje, ze zycie ma sens, ze
przynajmniej cze$¢ wymagan i problemow, ktore
niesie zycie, warta jest wysitku, poswiecenia i za-
angazowania. (...) Sensownos¢ jest najwazniej-
szym sktadnikiem poczucia koherencji (sktadnik
motywacyjno-emocjonalny)”'2,

Zastanowmy sie teraz, na ile ta koncepcja moze
poméc szkole i nauczycielom w ksztattowaniu
stylow zycia ucznidéw sprzyjajacych ich zdrowiu?

1. Skfadnik poznawczy realizuje sie w szkole

przez przekaz informacji na tematy zwigza-
ne ze zdrowiem. Metodyka pedagogiki zdro-
wia wskazuje na koniecznos¢ odchodzenia
od przekazu werbalnego, suchych wykta-
déw i biernych metod na rzecz aktywnosci
wtasnej wychowankéw, projektow, dyskus;ji
i swobodnych wyboréw co do zdrowia. Jed-
nakze niedawna pandemia pokazata, ze sg
w zyciu takie sytuacje, gdzie tylko bezdysku-
syjne podporzadkowanie sie decyzjom, czyli
spoteczna dyscyplina, moze ratowac zdrowie.
Réwnoczesnie pojawity sie dyskursy wrecz
przeciwne, oparte na indywidualistycznym
podejsciu do zaistniatego ryzyka. W takim
wypadku zadaniem szkoty jest przekazywa-
nie wyczerpujacych informacji o dwojakim
charakterze'?, a ostateczna decyzje nalezy
pozostawi¢ rodzinom uczniéw. Dwoisty, ale
naukowo umocowany charakter moga mie¢,
jak sie zdaje, wszystkie przekazywane tresci,
by wyborom dokonywanym przez uczniéw

towarzyszyta Swiadomos¢ ryzyka i odpowie-
dzialnosci za siebie i innych. Tym samym cha-
rakterystyka tego komponentu wydaje sie
jednoznaczna i nieuwzgledniajaca relatyw-
nosci tresci zdrowotnych w odbiorze spo-
tecznym oraz ich politycznych uwiktfan.

. W tej sytuacji komponent poznawczo-instru-

mentalny staje sie wazny, gdyz pozwala na
krytyczny oglad informacji i poszukiwanie
kolejnych zrodet pozwalajacych na oparcie
decyzji na przestankach w danym momen-
cie najstuszniejszych zdaniem ucznia/ stu-
denta; umozliwia tez oferowanie pomocy
lub proszenie o nig, przyjmowanie postawy
aktywnej, zaradnej. Zadaniem szkoty bytoby
wigczenie miodych ludzi w akcje, projekty,
zadania wymagajace uruchamiania przez
nich istniejacych zasobéw w szkole, sSrodowi-
sku i w nich samych, inicjatywy wiasnej, po-
noszenia odpowiedzialnosci za efekty pracy.

. Jednak drugi komponent nie zaistnieje, jesli

uczniowie nie beda mieli poczucia sensow-
nosci dziatania. Jesli nie zobacza korzysci
zdrowotnych, swojego zadowolenia, satys-
fakcji, radosci z wykonania zadania, podnie-
sienia jakos$ci wlasnego zycia. Sens zycia po-
zwala podejmowac wyzwania, radzi¢ sobie
z problemami. Zycie szkolne moze dostar-
czy¢ sporo okazji do podejmowania takich
wyzwan, poczawszy od dziatania na terenie
klasy, po konkursy i akcje szkolne, miedzy-
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szkolne i regionalne, byle potrzebne, sen-
sowne, wartosciowe.

Poczucie koherencji, jak wskazujg badania, ma
pozytywny wptyw na zdrowie i radzenie sobie ze
stresem™.

W s$wietle zebranych informacji mozna tez za-
proponowac do dyskus;ji kilka strategii pomoc-
nych w ksztaltowaniu prozdrowotnych stylow
Zycia uczniow:

1. Strategia poznawania i wykorzystywania
zasobow srodowiska szkolnego i spotecz-
nego (infrastruktura turystyczna, sportowa,
artystyczna jako zrédto inspiracji i budzenia
zainteresowan uczniowskich sprzyjajacych
zdrowiu, wykorzystywanie zasobow biblio-
tecznych™ i internetowych). Zdarza sie, ze
szkota posiada basen, sale gimnastyczna,
prysznice, ale te zasoby sg stabo wykorzy-
stywane, uczniowie zwalniaja sie z lekcji wy-
chowania fizycznego. Problemem jest tez, jak
sie zdaje, dystrybucja czasu. Krotkie przerwy
nie sprzyjaja odpoczynkowi, prysznicom czy
spokojnemu positkowi, natomiast spotecz-
no$¢ szkolna zazwyczaj przeciwna jest ich
wydtuzaniu, gdyz przedtuza to generalnie
czas pobytu dziecka w szkole. Znaczenie
ma tez atmosfera na lekcjach wychowania
fizycznego. WySmiewanie, ponizanie przez
innych, negatywne postrzeganie wtasnego
ciata i sprawnosci zniechecajq uczniéw do
aktywnosci fizycznej. Wazna jest wspétpra-
ca z opiekunami i przygotowanie projektu
dziatan w oparciu na dostrzezonych w szkole
zjawiskach, ustalenie wskaznikéw i monito-
rowanie zmian oraz osiggania pozadanych
rezultatow'®. Sg to tematy znane i niestety
caty czas aktualne.

2. Wlaczenie sie do sieci szkot promujacych
zdrowie, by korzysta¢ z ich doswiadczen
i zdobywa¢ wtasne. Wykorzystywanie goto-
wych narzedzi i wskazoéwek pozwala oszcze-
dzi¢ czas i nie popetniac¢ btedow'. Jest tez
miejsce na nowe pomysty.

3. Strategia dawania przykfadu przez nauczy-
cieli z pasjg, zainteresowaniami i umiejet-
nosciami sprzyjajacymi zdrowiu i jego po-
lepszaniu. Wymaga to jednak zaufania do
nauczycieli, doceniania ich pasji i stwarzania
okazji, by mogli zaprezentowac swoje pasje
i umiejetnosci uczniom.

4. Dyskutowanie  propozycji wynikajacych
z kultury masowej i reklam™ jako strategia
krytycznego ogladu propozycji konsumpcyj-
nego stylu zycia i przeciwstawianie im innych
propozycji, atrakcyjnych dla danej grupy
wiekowej, nieobarczonych niebezpieczen-
stwem siegania po substancje psychoaktyw-
ne i podejmowania innych ryzykowanych
zachowan.

5. Strategia wspierania przejawéw zdrowego
stylu zycia uczniow i aktywnego spedzania
przez nich wolnego czasu: chwalenie zainte-
resowan, rozbudzanie ich, umozliwianie ich
prezentacji w klasie (np. uczen dzieli sie z ko-
legami strategiami doskonalenia ptywania,
pokazuje slajdy z wypraw w gory, nowg gre
zespotowgy, dzieli sie pomystami na aktywne
spedzanie duzej przerwy czy na program kla-
sowego pikniku'?). Sprawa o tyle wazna, ze
spedzanie wolnego czasu uwaza sie za wy-
réznik stylu zycia, a dzisiaj taczy sie tez z cza-
sem pracy. | coraz czesciej pracownik sam de-
cyduje, jaki jest podziat czasu miedzy praca
a czasem wolnym?,

6. Przyjecie programu ksztattowania zasad
zdrowego stylu zycia wiasciwego dla moz-
liwosci danej placowki przez dobra organi-
zacje dnia w szkole, eliminowanie trudnosci
i ograniczen, budzenie zaufania i potrzeby
aktywnego witaczania sie w zycie szkolne
i pozaszkolne.

Strategie brzmig znajomo, na pewno czesc
tych pomystow bywa realizowana w szkotach,
ale chodzi tu o celowe, Swiadome i kontrolowane
dzieki ewaluacji dziatanie na rzecz wzmacniania,
poprawy lub zmiany stylu zycia ucznidéw, profilak-
tyke zachowan ryzykownych.

Na zakonczenie

Szkota moze stanowic¢ wsparcie dla doskonalenia
sprzyjajacych zdrowiu styléw zycia mtodych ludzi
z zatozeniem uwzgledniania catosciowego obrazu
zdrowia. Jednak nie ma i nie moze byc jednej re-
cepty, czy tez jednego, niezmiennego, narzuco-
nego z gory programu dotyczacego tej kwestii,
gdyz uczniowie moga reprezentowac rozmaite
style zycia i r6zne, zmieniajace sie potrzeby w tym
zakresie. Na pewno powinna to by¢ sie¢ dziatan
wynikajgcych z wrazliwosci opiekunow, obserwa-
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¢ji badz diagnozy potrzeb; dziatan elastycznych,
empatycznych, zmieniajacych sie w czasie i sko-
ordynowanych na poziomie szkolnym, stosownie
do ich spodziewanych wynikéw.

Szkota moze stanowic wsparcie dla
doskonalenia sprzyjajacych zdrowiu
styléw zycia mtodych ludzi

Kazda placéwka moze ustali¢ wiasng strate-
gie postepowania uwzgledniajagca komponen-
ty Antonovsky'ego (poczucie koherencji mozna
zbadac) lub tez wyznaczy¢ inne metody spraw-
dzenia osiggania zatozonych celéw. Na pewno
opinie uczniéw i ich rodzicbw moga spetnic role
wskaznika, na ile udato sie przekona¢ uczniéw do
prozdrowotnych stylow zycia, ograniczy¢ ich za-
chowania ryzykowne. Wiele tez moga sie nauczy¢
sami nauczyciele, nie zawsze dbajacy o wtasny
komfort i zachowania zdrowotne w szkole. W kaz-
dym razie podjecie trudu poznania styléw zycia
ucznidéw i nauczycieli oraz préby naprawy tego,
co nie jest wiasciwe dla zdrowia, jest zadaniem
aktualnym takze dlatego, ze, jak napisata jedna
z cytowanych autorek:,Czesto stajemy sie zaktad-
nikami wtasnego stylu zycia, a wtedy zaréwno
w pracy, jak i poza nig przestajemy by¢ wolni”?'.

Stowa kluczowe: style zycia, model ekosystemu
zdrowia, poczucie koherencji, czas wolny.

Przypisy:

' B. Woynarowska, Edukacja zdrowotna, podrecznik
akademicki, Warszawa 2007, s. 29, 45-46.

2 Bardzo wyczerpujaco do tematu od strony czynni-
koéw ryzyka, zagrozen i korzysci odnosi sie ksiazka
D. Sliza, A. Mamcarza, Medycyna stylu zycia, Warsza-
wa 2018.

3 B. Woynarowska, dz. cyt., s. 50 (na tej stronie znaj-
dziemy tez przyktadowe definicje stylu zycia wg r6z-
nych autoréw).

* Por. tamze, s. 52.

> M. Truszkowska-Wojtkowiak, Fenomen czasu wolne-
go, Gdansk 2012, s. 134,

¢ B. Woynarowska, J. Mazur (oprac.), Wyniki badar
HBSC 2010. Tendencje zmian zachowarn zdrowotnych
i wybranych wskaznikéw zdrowia mfodziezy szkolnej
w latach 1990-2010, Warszawa 2012, s. 216-217.

7 M. Miczka-Pajestka, Hybrydyzacja ponowoczesnych
styléw zycia. Problem konsumpcyjnego ,bycia w Swie-

cie’] [w:]W. Muszynski (red.), ,Nowy wspaniaty Swiat?’.
Moda, konsumpcja i rozrywka jako nowe style Zycia,
Toruh 2009, s. 81.

& Tamze, s. 88.

° K. Kedzierska, Chcie¢ mniej. Minimalizm w praktyce,
Krakéw 2016, s. 19.

9B, Woynarowska, dz. cyt,, s. 32.

""Tamze, s. 34.

2Tamze, s. 34-35.

¥Nawiazuje tu do paradygmatu dwoistosci Lecha
Witkowskiego, wykorzystanego np. w jego ksigzce:
Versus. O dwoistosci strukturalnej faz rozwoju w eko-
logicznym cyklu zycia psychodynamicznego modelu
Erika H. Eriksona, Krakéw 2015.

“Tamze, s. 35.

>Na temat stylu zycia pisali Florian Znaniecki, J6zef
Chaftasinski, Stanistaw Ossowski, Antonina Ostrow-
ska, Andrzej Sicinski, Elzbieta Tarkowska i in. Przywo-
tuje te nazwiska dla tych, ktérzy chcieliby pogtebié
swoja wiedze o tym znaczacym zjawisku.

' Mozna skorzystac z ankiety (lub potraktowac jg jako
inspiracje) zawartej w ksigzce T. Wilk, Edukacja, war-
tosci i style Zycia reprezentowane przez wspdtczesnq
mfodziez w Polsce w odmiennych regionach gospo-
darczych, Krakéw 2003, s. 161-162.

'7B. Woynarowska, M. Sokotowska (red.), Szkota pro-
mujgca zdrowie. Doswiadczenia 10 lat, Warszawa
2000. Tam znajdziemy przydatna do diagnozowa-
nia potrzeb ankiete ,Mdj styl zycia a samopoczucie”
(s. 141-142).

18 7. Melosik, Kultura popularna jako czynnik socjaliza-
gji, [w:] B. Sliwerski, Z. Kwiecinski (red.), Pedagogika,
podrecznik akademicki, t. 2, Warszawa 2007, s. 89—
91. Jedng z trzech wskazanych tam postaw wobec
kultury popularnej jest: ,negocjacja z miodzieza
ksztattu rzeczywistosci, w ktorej wspdlnie zyjemy,
a w szczegdlnosci ksztattowanie w mtodziezy nawy-
ku swiadomego podejmowania wyboréw odnosnie
do ksztattu wkasnego ja” (s. 90).

% Por. ,Hejnat Oswiatowy” nr 11/2020 na temat zajec
pozalekcyjnych i pozaszkolnych.

20 M. Truszkowska-Wojtkowiak, dz. cyt., s. 134.

' Tamze, s. 137.

* % %

o Dr hab. Matgorzata Kaliszewska - prof.
. Uczelni Jariskiego w tomzy; cztonek Zespo-
. tuRedakcyjnego,Hejnatu Oswiatowego”.
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Edukacja zdrowotna jako istotny element

systemu szkolnego

dr Natalia M. Ruman

Edukacja jest nieodtacznym, komplementarnym elementem promocji zdrowia. Jej
zadaniem jest budzenie sSwiadomosci oraz ksztattowanie postaw wobec zdrowia po-

szczegOlnych jednostek.

Edukacja zdrowotna stanowi fundament dla szkol-
nego programu profilaktyki i powinna by¢ realizo-
wana w szkotach przez nauczycieli roznych przed-
miotéw, aby jak najwczesniej zaszczepi¢ dzieciom
umiejetnos¢ dbania o zdrowie swoje i innych. Na-
uczyciele majg stac sie przewodnikami w sprawach
zdrowia zarowno dla mtodych ludzi, jak i ich rodzi-
cow. Wiaze sie to z ciaggtym doksztatcaniem, mo-
nitorowaniem probleméw zdrowotnych oraz sle-
dzeniem postepow, jakie dokonujg sie w promogji
zdrowia, profilaktyce i medycynie'.

Edukacja zdrowotna sprzyja przygotowaniu
miodych ludzi do zycia w gwattownie zmieniaja-
cym sie swiecie, w ktérym istnieje wiele zagrozen

dla zdrowia i zycia. Edukacja dla zdrowia dotyczy
jednostek i obejmuje przekazywanie, nabywanie
lub korekte: Swiadomosci i rozumienia zdrowia,
wiedzy o zdrowiu, czynnikach zwiekszajacych
jego potencjat i zagrazajacych zdrowiu, postaw
wobec zdrowia swojego i innych, umiejetnosci
niezbednych dla ksztattowania zachowan sprzy-
jajacych zdrowiu i radzenia sobie z nowymi sytu-
acjami oraz podejmowanie wiasciwych decyzji
i wyborow.

W edukacji zdrowotnej wyréznia sie trzy mo-
dele: pierwszy zorientowany na chorobe, czyli
zwigzany z zapobieganiem okreslonym jednost-
kom chorobowym; drugi zorientowany na czyn-

- 8
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niki ryzyka, czyli eliminowanie ich w celu zapo-
biegania réwnoczesnie kilku chorobom; trzeci
to orientacja prozdrowotna koncentrujaca sie
na ludziach i sSrodowiskach spotecznych - jest to
model najwtasciwszy z punktu widzenia promocgji
zdrowia%

Problematyka zdrowia i profilaktyki w edukacji
jest realizowana jako element edukacji zdrowot-
nej oraz promocji zdrowia. Obejmuje dziatania na
rzecz ksztattowania prozdrowotnych zachowan
jednostek, jak i catych spotecznosci oraz umacnia-
nia zdrowia.

Tradycyjne podejscie do edukacji zdrowot-
nej skoncentrowane jest gtdwnie na aspekcie
zdrowia fizycznego i higienie osobistej. Dawniej
forma realizacji miata charakter czesto: akcyjny
(np.: raz w roku Dzien Zdrowego Zywienia); incy-
dentalny (jako potrzeba chwili w odniesieniu do
zaistniatej sytuacji); marginalny (,szkoda czasu,
lepiej iS¢ poc¢wiczyc”);,przy okazji” (realizacja oka-
zjonalnie przy innych celach lekgji, np.: mierzenie
tetna po biegu).

Gtowng cechg wspotczesnej edukacji zdro-
wotnej jest holistyczne (catosciowe) podejscie do
zdrowia. Gtéwne zatozenia modelu holistycznego
to: kazdy cztowiek jest catoscig (,mniejszg cato-
$cig”), ale takze czesciag spoteczenstwa i szeroko
rozumianej przyrody (,wiekszej catosci”); istniejg
skomplikowane powigzania miedzy cztowiekiem
a srodowiskiem, a na zdrowie cztowieka wptywa
wiele czynnikédw. W nowoczesnym podejsciu mo-
zemy wyrdznic sze$¢ aspektdw zdrowia: fizyczne,
psychiczne, emocjonalne, spoteczne, duchowe
i seksualne.

Nowoczesna edukacja zdrowotna:

« uwzglednia wszystkie wymiary zdrowia
i czynniki je warunkujace;

« wykorzystuje rézne okolicznosci: formal-
ne i nieformalne programy oraz sytuacje
pedagogiczne;

« korzysta z réznych mozliwosci i
w szkole, i poza nig;

+ bierze pod uwage zainteresowania i po-
trzeby miodych ludzi w zakresie edukacji
zdrowotnej;

+ dazy do spdéjnosci informacji pochodzacych
zroznych zrédet;

« tworzy wzorce ze strony osob dorostych -
rodzicow, pracownikéw szkoty i innych oséb
znaczacych dla dzieci i mtodziezy;

stuzb

« tworzy warunki do praktykowania zacho-
wan prozdrowotnych w domu, przedszkolu
i szkole;

« aktywnie uczestniczy w planowaniu i realiza-

¢ji dziatan prozdrowotnych.

Uczniowie sg zachecani do samodzielnosci
W uczeniu sie, wzbogacania doswiadczen,
odnoszenia zdobywanej wiedzy i umiejetnosci do
wiasnej sytuacji i potrzeb oraz wykorzystywania
ich w zyciu®. Wynikiem tej zmiany paradygmatu
zdrowia jest uksztattowanie sie nowych modelow
relacji miedzy nauczycielem a uczniem. Model
uczestniczacy opiera sie na wymianie informacji
miedzy nauczycielem a uczniem, ktory jest ak-
tywny w poszukiwaniu porady. Zna swoje warun-
ki zycia, chce poprawic¢ swdj stan zdrowia, chce
wymienic poglady z ekspertem i ustali¢, czy mysli
i robi dobrze. Informacje biegng tutaj w dwdch
kierunkach, a obie strony faczy zaufanie. Uczen
jest w tym modelu traktowany ,powaznie” - to
znaczy jako osoba zdolna do oceny i wykorzysta-
nia rady, ktérg przyjat*.

Z kolei tzw. model promujacy ,zaktada wza-
jemne swiadczenie miedzy dwiema stronami
procesu edukacyjnego. Tutaj nie ma klasycznego
nauczyciela i ucznia. Sg ludzie, ktérzy majg inne
kompetencje i poglady, ale w rwnym stopniu sg
zainteresowani zmiang, ktérg ma przynie$¢ roz-
poczeta edukacja. Ich kontakt polega na tym, aby
ustali¢ r6znice wystepujace miedzy osobg eduku-
jaca i osobg edukowang i aby ta ostatnia na dro-
dze samorefleksji i samoorganizacji, (...) wspierana
przez edukatora, zmienita swoje doswiadczenia.
W tym modelu niezwykle istotng role przybiera
klimat relacji pomiedzy obiema stronami proce-
su edukacyjnego. Szansa na osiggniecie trwatego
sukcesu, czyli wyposazenia osoby edukowanej
w umiejetnosci zdrowego zycia, jest w tym mo-
delu najwieksza™.

By osiggnac wszystkie cele, nalezy stosowac
metody aktywizujace, ktére majg za zadanie za-
angazowac wszystkich uczniow do pracy, a nie
tylko tych, ktérzy zawsze sg aktywni. Prawidtowe
zastosowanie tych metod ma takze na celu stwo-
rzenie mozliwosci odnalezienia swojego miejsca
w klasie tym mtodym ludziom, ktérzy na co dzien
nie sg osobami otwartymi.

Oto przyktady ¢wiczen i wskazowek, w jaki
sposob ksztattowac umiejetnosci ucznia w edu-
kacji zdrowotnej:

HEJNAL OSWIATOWY 11/237/2024



Zagadnienia oswiatowo-edukacyjne

Metody aktywizujace:

1. Dyskusja, debata,za i przeciw”, metaplan, de-
bata panelowa, ,szes¢ kapeluszy”.

2. Wchodzenie w role: odgrywanie scenek, sy-
mulacja, drama.

3. Analizowanie i rozwigzywanie problemoéw:
burza moézgéw, drzewo decyzyjne, analiza
przypadku (uczenie sie w matych zespotach:
gdyz zajecia grupowe stwarzaja klimat zaufa-
nia i bezpieczenstwa, pobudzajg aktywnosc
uczestnikow).

4. Wizualizacja: technika ta daje mozliwos$¢ wy-
powiadania sie réwniez dzieciom niesmia-
tym, zahamowanym - mapy mysli, mapy
skojarzen, rysowanie ilustracji i komiksow,
sporzadzanie plakatéw, uktadanie rebuséw.

Cykl uczenia sie przez doswiadczenie:

1. Prowadzenie dziennika regulacji emocjonal-
nej. Uczniowie zapisuja szczegdtowe infor-
macje o swoim dniu i emocjach, jakich do-
$wiadczyli w réznych sytuacjach — zarbwno
pozytywnych, jak i negatywnych; bardziej
i mniej intensywnych.

2. Zabawa ,Co czuje ta osoba”. Nauczyciel wie-
sza na tablicy zdjecie i prosi uczniéw o po-
dawanie stow na okreslenie, co ich zdaniem
czuje osoba na zdjeciu. Uczniowie odgrywaja
scenke opartg na opowiesci.

3. Akcje: angazowanie np. w wolontariat. Zro-
zumienie faktu, ze zdrowie spoteczenstwa
zalezy od wktadu jego cztonkéw w pomoc
mniej uprzywilejowanym.

4. Nauka skutecznego odmawiania: sposoby
radzenia sobie z rozczarowaniem i frustracja;
uczenie sie negocjacji, kompromisu, aser-
tywnosci; rozmowa o réznych sposobach
unikania niebezpieczenstw, np. poprzez: zi-
gnorowanie sytuacji, oddalenie sie, prosze-
nie o pomoc dorostego.

Dziatania edukacji zdrowotnej na terenie szko-
ty nalezy podejmowa¢, uwzgledniajac indywidu-
alne, biezace potrzeby, czyli powinny wynikac
z przeprowadzonej diagnozy. W realizacji pro-
gramu moga by¢ wykorzystywane réznorodne
metody, przede wszystkim metody aktywizujace,
by umozliwi¢ uczniom aktywne doswiadczenie
i przezywanie tego, co jest tematem zajec. Wpro-
wadza¢ mozna rézne techniki, dostosowujac je
do wieku ucznidw, zainteresowania tematem,

umiejetnosci radzenia sobie z przedstawionymi
problemami i poziomu ich aktywnosci®.

Ponizej wymieniono najwazniejsze metody
i techniki, sposrod ktérych prowadzacy moze
wybrac takie, ktére najlepiej odpowiadajgq dane-
mu tematowi:

+ krag uczuc (klasowe powitanie i pozegnanie);

+ rysunek - forma swobodnej ekspresji umoz-
liwiajagca uczniom uzewnetrznianie swoich
przezy¢, doswiadczen, emocji czy wiedzy
0 otaczajacym Swiecie;

« drama - odgrywanie scenek na wybrane te-
maty tak, by da¢ mozliwos¢ przezycia sytu-
acji mogacych sie wydarzy¢ w zyciu;

« dyskusja klasowa, rozmowa — wymiana po-
gladéw, dzielenie sie doswiadczeniami,
wspolna praca nad problemem;

+ ,burza moézgow’, ktorej celem jest stworze-
nie listy pomystow na rozwigzanie okreslo-
nego problemu;

« kroétkie opowiadania - stosowanie tej metody
jest szczegolnie przydatne przy tematach trud-
nych, budzacych zawstydzenie, polega ona na
opowiadaniu o sytuacjach zyciowych praw-
dziwych lub wymyslonych, aby na przykfadzie
przezy¢ bohateréw oméwic dang sytuacje;

« gry i zabawy jako urozmaicenie prowadzo-
nych zaje¢;

+ praca w matych grupach (3-5-osobowych) -
efektywna zwtaszcza wtedy, gdy temat do-
tyczy waznych probleméw emocjonalnych
i wyjatkowych sytuacji, gdyz uczniom tatwiej
wypowiedzie¢ sie wobec mniejszej liczby
rozmowcow;

+ uzupetnianie zdan - ufatwia samodzielng
wypowiedz, gdyz uczeh ma za zadanie do-
konczy¢ zdanie zaczete przez nauczyciela,
uzewnetrzniajgc swojg reakcje, uczucia;

+ pogadanka;

+ gazetka szkolna.

Szczegolnie wazne jest, aby nauczyciel prowa-
dzacy zajecia z edukacji zdrowotnej stale wzboga-
cat swojq wiedze i doskonalit wtasne umiejetnosci
metodyczne, wychowawcze oraz psychospotecz-
ne. Jest to niezbedne, aby mie¢ poczucie kompe-
tencji do podejmowania tematéw edukacji zdro-
wotnej, tzn. posiada¢ wiedze, znajomos¢ metod
i ,swobode psychologiczng” w poszczegolnych
obszarach tematycznych. Dobra atmosfera sprzy-
jajaca budowaniu zaufania, motywacji i aktywno-
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$ci jest podstawowym warunkiem skutecznosci
kazdego uczenia sie. W edukacji zdrowotnej jest
to szczegolnie wazne, gdyz w czasie zaje¢ mogg
ujawniac sie kwestie dotyczace osobistych i in-
tymnych spraw uczniow, a takze tematy drazliwe
i kontrowersyjne.

Nauczyciel prowadzacy lekcje edukacji zdro-
wotnej bezwzglednie powinien odwotywac sie
do dotychczasowych doswiadczen uczniow w tej
tematyce. Bezsprzecznie stanowi to kluczowy
czynnik, ktory wptywa na zwiekszenie zaintere-
sowania lekcja, poniewaz uczniowie rozmawiaja
i dyskutuja o tym, co ich rzeczywiscie dotyczy.
Aktywny nauczyciel to nie taki, ktory posiada
wszystkie wymagane kompetencje, lecz taki, kto-
ry jest osobg - cztowiekiem. Szczegdlnie nalezy
zwroci¢ uwage na to, aby pedagog posiadat takie
kompetencje, jak innowacyjnos¢, ktéra przejawia
sie w zdobywaniu doswiadczenia i wiedzy peda-
gogicznej oraz otwarto$¢ na nowe koncepcje, aby
lepiej zrozumie¢ ideat wychowania’.

Do najwazniejszych sygnatéw, ktérych dorosli
(wychowawcy, nauczyciele) nie powinni bagateli-
zowac naleza:

« Zmiany w zachowaniu ucznia (zachowania,
ktérych nie byto wczesniej): wyrazny spadek
zainteresowania zajeciami (lekcjami), kto-
re przedtem byly dla niego atrakcyjne; nie-
powodzenia w nauce (stabsze oceny, brak
prac domowych, zapominanie o pomocach
dydaktycznych itp.); unikanie kontaktu, wy-
razna nieche¢ do rozmowy, klamstwa; nie-
cierpliwos¢, rozdraznienie; zmiany aktywno-
$ci na lekcjach (pobudzenie lub ospatos¢);
nadmierny apetyt lub jego brak; ,drobne”
kradzieze, handlowanie (skupianie sie na
zdobywaniu pieniedzy); wagary, izolowanie
sie od kontaktéw z wczesniejszymi, pozy-
tywnymi kolegami lub przebywanie w gronie
rowiesnikow zachowujgcych sie ryzykownie;
posiadanie ,akcesoriéw’, nieznanych lekow,
chemikaliéw, proszkéw itp.

« Zmiany w wygladzie zewnetrznym: zaniedba-
ny wyglad lub istotna zmiana w stylu ubierania
sie; zapach i/lub slady chemikaliéw na ubraniu,
papieroséw, alkoholu; zaczerwienione oczy,
rozszerzone lub zwezone Zzrenice, przewleklty
katar (gdy wykluczona jest infekgcja).

Bardzo wazna jest réwniez wiedza o potrze-

bach rozwojowych uczniéw, aby dostosowac po-

dejmowane dziatania do charakterystyki okresu
rozwojowego. W tym celu warto aktualizowa¢ na-
byte podczas studiéw pedagogicznych, psycho-
logicznych informacje z psychologii rozwojowej,
spotecznej, wychowawczej. Do ostatecznego,
petnego przygotowania sie do roli profilaktyka
brakuje czesto wiedzy o profilaktyce — o koncep-
cjach, strategiach badan zapotrzebowania na
profilaktyke, konstruowaniu i ocenianiu skutecz-
nosci programoéw profilaktycznych.

Nauczyciele moga rowniez odegra¢ wazng
role w procesie zdrowienia jednostki, aktywizu-
jac ja i zachecajac do odnalezienia alternatywne-
go hobby, podpowiadajgc mozliwosci spedzania
czasu wolnego, zachecajagc do wykorzystania
wiekszej ilosci czasu dla samego siebie. Rozsadny
i peten zapatu nauczyciel powinien by¢ bacznym
obserwatorem i przestrzegac uczniow przed nie-
bezpieczenstwami w sieci oraz dostrzec ich kto-
poty. Im lepszy kontakt z wychowankami, tym
wieksza szansa, ze przyjda do nas w razie trudno-
$ci lub zaufajg nam, gdy pierwsi je dostrzezemy?.

Na zakonczenie

Zaprezentowana tematyka ma za zadanie zache-
ci¢ czytelnikow zajmujacych sie tg tematyka do
szerszej eksploracji omawianego zjawiska, co za-
pewne zwiekszy szanse na opracowanie skutecz-
niejszych programow profilaktycznych i terapeu-
tycznych dla dzieci i mtodziezy zagrozonych lub
juz borykajacych sie z problemem uzaleznienia.
Umozliwi to podjecie na czas odpowiedniego
leczenia, a przede wszystkim stworzy mozliwos¢
uchronienia dzieci i mtodziezy przed rozwojem
réznego rodzaju uzaleznien.

Obecnie dominuje kultura ponowoczesnosci,
ktéra pod mile brzmigcym hastem ,wyzwolenia”
cztowieka od wszelkich norm moralnych, spotecz-

Kierunki realizacji polityki
oswiatowej panstwa
w roku szkolnym 2024/2025

Kierunek 1: Edukacja prozdrowotna w szko-
le — ksztattowanie zachowan stuzacych zdrowiu,
rozwijanie sprawnosci fizycznej i nawyku ak-
tywnosci ruchowej, nauka udzielania pierwszej
pomocy.
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nych i religijnych prowadzi w rzeczywistosci do
nowych form niewolnictwa, uzaleznien i cierpien.
Coraz czesciej proponowane sa pomysty na osia-
gniecie szczescia, wiec mtodzi uciekajg do doraz-
nych, zastepczych srodkéw, ktére nie znosza leku,
rozpaczy, wszelkich form uzaleznien, ktére nie
usuwajq ich przyczyn, a jedynie tagodza objawy.
Btedne jest przekonanie, ze dazenie do szczescia
jest najlepszym sposobem na jego osiggniecie.
Tymczasem w rzeczywistosci jest doktadnie od-
wrotnie, gdyz szczescie nie jest osiggalne wprost.
Jest ono konsekwencjg zycia opartego na mitosci
i prawdzie, wolnosci i odpowiedzialnosci, szla-
chetnosci i dojrzatosci®.

Rola wspotczesnego nauczyciela nie moze
wiec oscylowac tylko i wylacznie wokét przeka-
zywania przedmiotowej wiedzy. Nauczyciele nie
sq w stanie uchroni¢ mtodych ludzi od wszelkie-
go zta tego Swiata, ale w obliczu zmian spotecz-
nych oraz cywilizacyjnych powinni dostosowac
potrzeby edukacyjne, co wigze sie z petnieniem
roli profilaktyka — edukujgcego mtodych ludzi nie
tylko w zakresie swojego przedmiotu, ale takze
wspierajgcego ich proces wzrastania w aktual-
nej rzeczywistosci. Starajacego sie towarzyszyc
i wspiera¢ nie tylko na drodze przedmiotowej
edukacji, ale takze na drodze stawania sie samo-
dzielnym, zdrowo funkcjonujgcym, cztowiekiem
i czescig spoteczenstwa oraz, w miare mozliwo-
ci, stawac sie przewodnikiem-opiekunem pré-
bujagcym ochrania¢ przed zgubnymi aspektami
rzeczywistosci — za pomoca wiedzy'. W duzej
mierze dziatania edukacji zdrowotnej skupiaja sie
na tworzeniu wspierajacego, przyjaznego klimatu
szkoty, ktéry pozytywnie wptywa na zdrowie psy-
chiczne i poczucie wartosci, motywacje do osia-
gnie¢ uczniéw i pracy nauczycieli.

Wychowanie i edukacja zdrowotna sq to proce-
sy wspotistniejace i uzupetniajace sie nawzajem.
Edukacja ta jest chronieniem cztowieka w rozwoju
przed zagrozeniami i reagowaniem na nie. Gtéw-
nym jej celem jest ochrona wychowanka przed
zaktéceniami rozwoju, czyli przed podejmowa-
niem zachowan hamujacych lub niszczacych ten
rozwaj, innymi stowy wspieranie procesu wycho-
wania. Szkolne dziatania powinny mie¢ charakter
profilaktyki kreatywnej, czyli wzmacniajacej czyn-
niki chronigce, takie jak: zainteresowanie nauka
szkolng, promocja zdrowego trybu zycia, silna
wiez emocjonalna z rodzing, umiejetnosc rozwia-
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zywania problemow oraz wihasciwy stosunek do
norm, wartosci i autorytetéw.

Nalezy ostrzega¢ mtodych przed brakiem roz-
tropnosci, przed uleganiem modzie i Zle rozumia-
nej nowoczesnosci. Brak konkretnego fundamen-
tuw zyciu, usuniecie wszelkich barieri ograniczen,
rezygnacja z wymagania od siebie powoduja, ze
zarodek egoizmu szybko rosnie i zagtusza to, co
w nas dobre i szlachetne, co ludzkie.

Stowa kluczowe: edukacja zdrowotna, system
szkolny.
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Psychologia na talerzu: jak ksztattowac
prawidtowe nawyki zywieniowe uczniow?

dr n. med. i n. o zdr. Mateusz Grajek

Wspotczesne spoteczenstwo zmaga sie z wieloma wyzwaniami zdrowotnymi, ktére
w duzej mierze wynikaja z niewtasciwych nawykéw zywieniowych oraz braku aktyw-
nosci fizycznej. Szczegodlnie istotne jest to w przypadku dzieci i mtodziezy, dla kté-
rych prawidtowe odzywianie i styl Zzycia stanowig fundament zdrowego rozwoju.

Od wczesnego dziecinstwa nawyki zywieniowe
sq ksztattowane przez réznorodne czynniki bio-
logiczne, psychologiczne, socjologiczne i srodo-
wiskowe. Styl zycia, w tym nawyki zywieniowe
i poziom aktywnosci fizycznej, jest jednym z klu-
czowych elementéw wptywajacych na zdrowie
jednostki. Jak wskazuja doswiadczenia, styl zycia
odpowiada za okoto 50% naszego zdrowia. Zro-
zumienie mechanizmoéw ksztattujacych nawyki
zywieniowe jest niezbedne, aby skutecznie pro-
mowac zdrowe wybory wsrdd dzieci i mtodziezy.
Teorie psychologiczne, takie jak teoria uczenia sie
spotecznego, warunkowanie klasyczne czy samo-
regulacja, oferuja cenne wskazowki dotyczace
tego, jak dzieci ucza sie nawykoéw zywieniowych
i jak mozna je modyfikowac.

Styl zycia a zdrowie

Styl zycia obejmuje m.in. nawyki zywieniowe i po-
ziom aktywnosci fizycznej. Jest on jednym z klu-
czowych elementéw wptywajacych na zdrowie
jednostki. Styl zycia to wynik codziennych decyzji
podejmowanych przez jednostke, ktére bezpo-
$rednio wptywajg na jej zdrowie. Na te decyzje
wptywa wiele czynnikéw, w tym edukacja, do-
stepnos¢ zywnosci, srodowisko rodzinne i kultu-
rowe, a takze poziom wiedzy na temat zdrowego
odzywiania. W kontekscie zdrowia i dobrostanu
cztowieka teoria pdl Lalonda przedstawia cztery
gtébwne determinanty zdrowia: biologiczne czyn-
niki dziedziczne, srodowisko fizyczne, styl zycia
oraz organizacje opieki medycznej. Wedtug tej
teorii, czynniki te maja rézny wptyw na zdrowie:
styl zycia odpowiada za okoto 50% naszego zdro-

wia, czynniki srodowiskowe za 20%, biologiczne
za 20%, a organizacja opieki zdrowotnej za 10%.

m Styl zycia m Dziedziczenie = Srodowisko = Opieka medyczna

Ryc. 1. Pola zdrowia wg Lalonde’a. Oprac. wt.

Kluczowa role w naszym stylu zycia petniag
zachowania zdrowotne, ktére podzieli¢ mozna
na prozdrowotne i antyzdrowotne. Zachowania
prozdrowotne to te, ktdre przyczyniaja sie do po-
prawy zdrowia i dobrostanu jednostki. Nalezg do
nich: regularna aktywnos¢ fizyczna, zdrowe odzy-
wianie, unikanie uzywek, odpowiednia ilo$¢ snu
oraz zarzadzanie stresem. Z kolei zachowania an-
tyzdrowotne to te, ktére negatywnie wptywaja na
zdrowie, takie jak: palenie tytoniu, naduzywanie
alkoholu, brak aktywnosci fizycznej, spozywanie
nadmiernych ilosci ttustych i przetworzonych po-
karmow oraz nieregularne godziny snu. Styl zycia
i czynniki behawioralne odgrywaja kluczowa role
w ksztattowaniu postaw prozdrowotnych. Edu-
kacja, dostepnos¢ odpowiednich zasobow oraz
$rodowisko wspierajace zdrowe decyzje moga
znaczaco wptynaé na poprawe zdrowia jednostek
i spotecznosci.
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Jestes tym, co jesz!

W zyciu cztowieka pozywienie petni niezwykle
istotng role. Jest ono nie tylko Zzrédtem energii
niezbednej do codziennego funkcjonowania, ale
rowniez dostarcza sktadnikow odzywczych, ktére
wspierajg rozwoj fizyczny i umystowy, pomagaja
w budowie i regeneracji tkanek oraz wspomaga-
ja funkcjonowanie uktadu immunologicznego.
Bez odpowiedniego pozywienia nasz organizm
nie jest w stanie prawidtowo funkcjonowa¢, co
prowadzi do szeregu problemoéw zdrowotnych.
Skfadniki odzywcze, takie jak biatka, ttuszcze, we-
glowodany, witaminy i mineraty, s3 niezbedne

dla naszego zdrowia i dobrego samopoczucia.
Zdrowa dieta bogata w warzywa, owoce, petno-
ziarniste produkty, biatko roslinne oraz zdrowe
tluszcze, dostarcza niezbednych sktadnikéw od-
zywczych, wspiera uktad immunologiczny, po-
maga w utrzymaniu prawidtowej masy ciata oraz
zmniejsza ryzyko wielu choréb. Na przyktad, dieta
bogata w btonnik moze obniza¢ poziom choleste-
rolu, a spozywanie odpowiednich ilosci witamin
i mineratdw moze wspiera¢ funkcje organizmu
i zapobiegac niedoborom.

Mowiac o sposobie odzywiania, nie mozna po-
ming¢ aktywnosci fizycznej, ktéra jest jego kom-
plementarng czescia. Regularna aktywnos¢ fi-

# Jednostka chorobowa

Objawy, charakterystyka

Dane epidemiologiczne
(wystepowanie)

1. | Otytos¢

Stan charakteryzujacy sie nadmiernym na-
gromadzeniem tkanki ttuszczowej.

Wystepuje u ponad 650 mi-
liondw dorostych na catym
Swiecie.

2. | Cukrzyca typu 2

Choroba metaboliczna, w ktérej organizm
nie wykorzystuje prawidtowo insuliny, pro-
wadzaca do wysokiego poziomu cukru we
krwi.

Ponad 422 miliony ludzi na
$wiecie choruje na cukrzyce.

3. | Choroba wiencowa

Choroba serca spowodowana zwezeniem
tetnic wiencowych, prowadzaca do nie-
dokrwienia miesnia sercowego.

Okoto 9 milionéw zgondéw
rocznie na catym Swiecie.

4. | Nadcisnienie tetnicze

Przewlekte podwyzszenie cisnienia krwi,
zwiekszajace ryzyko choréb sercowo-na-
czyniowych.

Dotyka okoto 1,13 miliarda lu-
dzi na sSwiecie.

5. | Osteoporoza

Choroba charakteryzujaca sie zmniejszong
gestoscig mineralng kosci i zwiekszonym ry-
zykiem ztaman.

Okoto 200 milionéw ludzi na
catym Swiecie.

6. | Choroby watroby

W tym niealkoholowa sttuszczeniowa cho-
roba watroby (NAFLD), zwigzana z otytoscia
i zaburzeniami metabolicznymi.

Wystepuje u okoto 25% popu-
lacji Swiatowe;j.

7. | Nowotwory dietozalezne

Nowotwory, ktérych ryzyko wzrasta przy
niezdrowej diecie, m.in. rak jelita grubego,
rak piersi, rak prostaty.

Rak jelita grubego jest trzecim
najczesciej wystepujacym no-
wotworem na swiecie.

Choroby uktadu
pokarmowego

W tym zespot jelita drazliwego (IBS) i choro-
ba Crohna, ktére moga by¢ zwigzane z dietg
i stylem zycia.

IBS dotyka okoto 11% popula-
cji Swiatowej.

9. | Hiperlipidemia

Stan charakteryzujacy sie podwyzszonym
poziomem lipidéw we krwi, zwiekszajacy
ryzyko choréb sercowo-naczyniowych.

Wysoki poziom cholesterolu
dotyka okoto 39% dorostych
na catym sSwiecie.

10. | Przewlekte choroby nerek

Choroby nerek, ktére moga by¢ zwigzane
z dietg, m.in. spozywanie nadmiernych ilo-
éci soli i biatka.

Dotyka okoto 10% populacji
Swiatowej (Lancet, 2020).

Tab. 1. Jednostki chorobowe bedace wynikiem nieprawidtowego sposobu odzywiania i niskiego poziomu ak-

tywnosci fizycznej. Oprac. wi.
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zyczna pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy
ciafa, poprawia funkcjonowanie uktadu krazenia,
wzmacnia miesnie i kosci oraz poprawia samopo-
czucie psychiczne. Jest réwniez waznym elemen-
tem zapobiegania wielu chorobom przewlektym,
takim jak cukrzyca typu 2, choroby serca oraz nie-
ktére rodzaje nowotwordw.

Nieprawidtowe odzywianie, tj. takie, ktore za-
przecza wskazanym zasadom racjonalnego zy-
wienia, a takze niedostateczna ilos¢ aktywnosci
fizycznej prowadza do rozwoju szeregu choréb
przewlektych nazywanych czasem dietozalezny-
mi, gdyz to wtasnie z tg sferg najczesciej sg koja-
rzone. W tabeli 1 (s. 14) przedstawiono najczest-
sze jednostki chorobowe zaliczane do tej grupy.

Skad biora sie nawyki zywieniowe?

Nawyki zywieniowe ksztattujg sie od wczesne-
go dziecinstwa i sg wynikiem wielu czynnikow,
w tym biologicznych, psychologicznych, socjolo-
gicznych i srodowiskowych. Biologiczne predys-
pozycje moga wptywac na preferencje smakowe
i metabolizm. Istniejag dowody na to, ze preferen-
cje zywieniowe mogq by¢ czesciowo dziedziczo-
ne. Psychologiczne czynniki, takie jak emocje,
stres oraz doswiadczenia z dziecinstwa, rowniez
odgrywajg kluczowa role. Dzieci, ktore doswiad-
czaja pozytywnych emocji podczas spozywania
pewnych pokarmow, sg bardziej sktonne do ich
konsumpcji w przysztosci.

Teorie psychologiczne oferujg gtebsze zro-
zumienie mechanizmow ksztattujacych nawyki
zywieniowe. Jedna z nich jest teoria uczenia sie
spotecznego, ktéra zaktada, ze dzieci uczy sie
nawykow zywieniowych poprzez obserwacje
i nasladowanie swoich rodzicow, rowiesnikow
i innych oséb w ich otoczeniu. Jesli rodzice regu-
larnie spozywajg zdrowe positki, dzieci sg bardziej
sktonne do nasladowania tych wzorcow. Teoria
warunkowania klasycznego sugeruje, ze smaki
jedzenia mogg by¢ kojarzone z pozytywnymi lub
negatywnymi doswiadczeniami, co wptywa na
preferencje zywieniowe. Na przyktad, jesli dziecko
otrzymuje ulubione jedzenie jako nagrode, moze
to prowadzi¢ do wiekszej checi jego spozywania.

Kolejna teoria, samoregulacji, zwraca uwage
na zdolnos¢ jednostki do kontrolowania swoich
nawykow zywieniowych. Rozwijanie zdolnosci
samokontroli i planowania positkow jest kluczo-

we w ksztattowaniu zdrowych nawykéw zywie-
niowych. Dzieci i mtodziez, ktére sg uczone samo-
dyscypliny i zdolnosci do planowania, sg bardziej
sktonne do podejmowania zdrowych wyborow
zywieniowych. Samoregulacja jest procesem,
ktéry wymaga praktyki i wsparcia, a jej rozwijanie
jest kluczowe dla dtugoterminowego zdrowia.

Warto réwniez zauwazyc, ze emocje maja istot-
ny wptyw na nawyki zywieniowe. Jedzenie moze
petni¢ funkcje regulacji emocji, co jest szczegol-
nie widoczne w przypadku dzieci i mtodziezy. Na
przyktad, jedzenie moze by¢ uzywane jako me-
chanizm radzenia sobie ze stresem, smutkiem czy
nuda (tzw. comfort foods). Badania pokazuja, ze
emocjonalne jedzenie jest zwigzane z wiekszym
ryzykiem nadwagi i otytosci, dlatego wazne jest,
aby dzieci i mtodziez uczyty sie zdrowych strate-
gii radzenia sobie z emocjami, zamiast siegac po
jedzenie.

Teorie socjologiczne rowniez odgrywajaq istot-
ng role w ksztattowaniu nawykow zywieniowych.
Teoria kapitatu kulturowego wskazuje, ze warto-
$ci i praktyki kulturowe maja wptyw na nawyki
zywieniowe poprzez przekazywanie wzorcow
zachowan z pokolenia na pokolenie. Na przyktad,
w niektorych kulturach spozywanie duzych ilo-
$ci warzyw jest norma, co wptywa na preferencje
zywieniowe dzieci. Teoria strukturalna sugeruje,
ze elementy struktury spoteczenstwa (np. status
ekonomiczny, poziom wyksztatcenia) wptywaja
na nawyki zywieniowe. Dzieci z rodzin o nizszym
statusie ekonomicznym moga miec trudniejszy
dostep do zdrowej zywnosci, co wptywa na ich
nawyki zywieniowe.

Co w plecaku piszczy, czyli najczestsze
bltedy zywieniowe dzieci i mlodziezy

Btedy zywieniowe sg powszechne wsrod dzieci
i mtodziezy i mogq mie¢ powazne konsekwencje
zdrowotne. Nadmierne spozycie cukrow, czeste
sieganie po stodycze i napoje stodzone prowadzi
do otytosci, prochnicy i innych probleméw zdro-
wotnych. Badania Swiatowej Organizacji Zdrowia
wykazujg, ze az 25% dzieci w wieku szkolnym
spozywa wiecej niz zalecana ilos¢ cukru, co pro-
wadzi do wzrostu wskaznikow otytosci w tej gru-
pie wiekowej. Nadmierna konsumpcja cukréw
prostych jest scisle powigzana z ryzykiem wysta-
pienia insulinoopornosci, co moze prowadzi¢ do
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rozwoju cukrzycy typu 2. Dodatkowo niska kon-
sumpcja warzyw i owocow skutkuje niedoborami
witamin i mineratéw, ktére sg niezbedne dla pra-
widtowego funkcjonowania organizmu. Raport
opublikowany przez Instytut Zywnosci i Zywienia
wskazuje, ze tylko 30% dzieci spozywa zalecang
ilos¢ warzyw i owocow dziennie. Brak odpowied-
niej ilosci witamin A, C, E oraz mineratéw, takich
jak zelazo i wapn, moze prowadzi¢ do ostabienia
uktadu odpornosciowego, anemii oraz proble-
mow z kosémi.

W zyciu cztowieka pozywienie petni
niezwykle istotna role

Nieregularne positki, pomijanie sniadania lub
spozywanie positkbw o nieregularnych porach
moze prowadzi¢ do probleméw metabolicznych
i zmniejszenia wydajnosci w ciggu dnia. Pomijanie
$niadania jest szczegodlnie niekorzystne, poniewaz
prowadzi do obnizenia poziomu energii i koncen-
tracji, co moze negatywnie wptywac¢ na wyniki
W nauce. Badania przeprowadzone przez Universi-
ty of Pennsylvania School of Nursing wykazaty, ze
dzieci, ktére regularnie jedzg sniadanie, osiggaja
lepsze wyniki w testach poznawczych w poréwna-
niu do tych, ktére pomijajg ten positek. Zbyt duza
ilos¢ fast fooddéw w diecie jest kolejnym powaznym
problemem. Fast foody sg czesto bogate w ttuszcze
trans i nasycone oraz sél, co negatywnie wptywa
na zdrowie serca i moze prowadzi¢ do otytosci.
Wedtug danych z National Institute of Health regu-
larne spozywanie fast foodéw przez dzieci zwiek-
sza ryzyko rozwoju choréb sercowo-naczyniowych
0 40% oraz zwieksza wskazniki otytosci.

Konsekwencje btedéw zywieniowych s3 da-
lekosiezne i obejmujg zaréwno aspekty fizyczne,
jak i psychiczne. Otytos¢, bedaca rezultatem nad-
miernego spozycia kalorii, cukrow i ttuszczow,
prowadzi do licznych probleméw zdrowotnych,
takich jak:

« Cukrzyca typu 2: Wynikajaca z insulinooporno-
$ci, czesto zwigzana z otytoscia.

- Choroby sercowo-naczyniowe: Zwiekszone ry-
zyko miazdzycy, nadcisnienia oraz zawatu serca.

+ Prochnica: Nadmierne spozycie cukréw prowa-
dzi do zwiekszonej czestotliwosci wystepowania
préchnicy zebow.

- Problemy trawienne: Dieta uboga w btonnik

moze prowadzi¢ do zapar¢ i innych probleméw
trawiennych.

- Niedobory zywieniowe: Niewystarczajace spo-
zycie warzyw i owocéw moze prowadzi¢ do nie-
doborow witamin i mineratéw, co ostabia ukfad
odpornosciowy i moze powodowac réznorodne
schorzenia.

- Otytos¢ i nowotwory: Nadmierna podaz po-
zywienia prowadzi¢ moze do nadwagi i w kon-
sekwencji do otytosci, a ta jest bezposrednia
przyczyna wielu zaburzen metabolicznych. Oty-
tos¢ jest uznawana za czynnik ryzyka w rozwoju
wielu typow nowotwordw. Badania wskazujg, ze
osoby otyte sg bardziej narazone na ryzyko za-
chorowania na nowotwory piersi, jelita grubego,
trzustki, endometrium i nerki. Mechanizmy, kto-
re mogg prowadzi¢ do nowotwordéw, obejmuja
przewlekte stany zapalne, zmiany hormonalne
i insulinoopornosc.

- Depresja i leki: Niewlasciwa dieta, bogata
w przetworzone produkty i uboga w sktadniki
odzywcze, moze by¢ zwigzana z wystepowaniem
depresji i zaburzen lekowych. Badania wykazuja,
ze dzieci z otytoscia sg bardziej narazone na pro-
blemy emocjonalne i psychiczne.

- Zaburzenia koncentracji i uwagi: Niewfasci-
wa dieta, szczegdlnie uboga w niezbedne kwasy
tluszczowe, witaminy i mineraty, moze prowadzi¢
do probleméw z koncentracjg i uwagg, co nega-
tywnie wptywa na wyniki w nauce i codzienne
funkcjonowanie.

- Zaburzenia odzywiania: Niewtasciwe nawyki
zywieniowe mogg prowadzi¢ do rozwoju zabu-
rzen odzywiania, takich jak anoreksja czy bulimia,
ktére maja powazne konsekwencje zdrowotne.

Metody i techniki poprawy nawykow
zywieniowych

Poprawa nawykéw zywieniowych wymaga $wia-
domych dziatan i edukacji zaréwno dzieci, jak i ro-
dzicéw. Edukacja rodzicow i dzieci jest kluczowa.
Poprzez warsztaty, ksigzki i programy telewizyjne
mozna zwieksza¢ Swiadomos¢ zdrowego zywie-
nia. Rodzice odgrywaja kluczowa role jako wzorce
do nasladowania. Promowanie zdrowych alterna-
tyw zywieniowych, zastepowanie niezdrowych
przekasek zdrowymi, np. owocami, warzywami
czy orzechami, moze mie¢ znaczacy wptyw na
nawyki zywieniowe dzieci. Angazowanie dzieci
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w przygotowywanie positkdw réwniez moze po-
moc. Dzieci, ktére uczestnicza w gotowaniu, sa
bardziej zainteresowane zdrowym odzywianiem
i chetniej prébuja nowych potraw. Stworzenie
zdrowego Srodowiska domowego poprzez ogra-
niczenie dostepu do niezdrowych produktéw
i promowanie zdrowych nawykéw w domu jest
kolejnym istotnym krokiem.

Edukacja zywieniowa w szkotach odgrywa klu-
czowq role w ksztattowaniu zdrowych nawykow.
Dzieci spedzaja w szkole duzg czes¢ dnia, dlate-
go szkoty maja unikalng okazje do promowania
zdrowych nawykéw. Poprzez zajecia dydaktyczne
i praktyczne dzieci uczg sie podstawowych zasad
zdrowego odzywiania, takich jak piramida zywie-
niowa i zalecane porcje. Uczg sie takze umiejet-
nosci planowania positkdw oraz czytania etykiet
zywnosciowych, co pozwala na swiadome wybory
zywieniowe. Znaczenie aktywnosci fizycznej jest
réwniez podkreslane, co pomaga w potaczeniu
zdrowego odzywiania z aktywnym trybem zycia.

Pracownicy o$wiaty majg kluczowa role w pro-
mowaniu zdrowych nawykéw zywieniowych.
Nauczyciele moga by¢ wzorem do nasladowania,
pokazujac dobre praktyki zywieniowe w szkole.
Organizowanie warsztatéw i programow eduka-
cyjnych we wspotpracy z dietetykami i specjali-
stami ds. zdrowia moze zwiekszy¢ swiadomosc
i wiedze na temat zdrowego zywienia. Wprowa-
dzanie zdrowych opcji w stotéwkach szkolnych
zapewnia dzieciom dostep do zdrowych po-
sitkow, co jest kluczowe dla ksztattowania pra-
widtowych nawykéw. Promowanie aktywnosci
fizycznej poprzez zachecanie do uczestnictwa
w zajeciach sportowych i rekreacyjnych rowniez
wspiera zdrowy tryb zycia.

Edukacja zywieniowa powinna by¢ integralng
czescig programu nauczania w szkotach. Poprzez
nauke o zdrowym odzywianiu dzieci mogg zdo-

Kierunki realizacji polityki
oswiatowej panstwa
w roku szkolnym 2024/2025

Kierunek 1: Edukacja prozdrowotna w szko-
le — ksztattowanie zachowan stuzacych zdrowiu,
rozwijanie sprawnosci fizycznej i nawyku ak-
tywnosci ruchowej, nauka udzielania pierwszej
pomocy.

bywac wiedze na temat sktadnikéw odzywczych,
ich funkgji i znaczenia dla zdrowia. Szkoty moga
réwniez organizowac praktyczne zajecia kulinar-
ne, ktére uczg dzieci, jak przygotowywac zdrowe
positki. Edukacja zywieniowa moze rowniez obej-
mowac¢ nauke o wptywie diety na Srodowisko,
co moze pomoc w ksztattowaniu Swiadomych
konsumentow.

Ksztattowanie prawidtowych nawykéw zy-
wieniowych u dzieci i mtodziezy jest procesem
wymagajacym zaangazowania zaréwno rodzi-
ny, szkoty, jak i spotecznosci. Poprzez edukacje,
wsparcie i Swiadome dziatania mozemy wspierac
zdrowy rozwoj mtodych ludzi i zapobiegac pro-
blemom zdrowotnym w przysztosci. Ostatecznym
celem jest stworzenie sSrodowiska, w ktérym zdro-
we wybory sg najtatwiejszymi wyborami, co po-
zwoli dzieciom rozwijac sie zdrowo i szczesliwie.

Rodzina odgrywa fundamentalna role w ksztat-
towaniu nawykoéw zywieniowych dzieci. Dzieci
ucza sie przez obserwacje i nasladowanie zacho-
wan rodzicow i rodzenstwa. Regularne spozywa-
nie positkdw w rodzinnym gronie moze miec¢ po-
zytywny wptyw na nawyki zywieniowe dziecka,
promujac zdrowe wybory i regularnos¢ positkow.
Wazne jest, aby rodzice byli Swiadomi swoich na-
wykow zywieniowych i starali sie by¢ dobrymi
wzorcami dla swoich dzieci. Istotne jest tutaj, aby
opiekunowie uczniow byli czescig dziatan eduka-
cyjnych prowadzonych w szkole.

Inspiracje dotyczace zajec
edukacyjnych!

Nauczanie poczatkowe (klasy 1-3)

« Kolorowy talerz zdrowia

Opis: Dzieci rysujg na duzym papierze talerzidzie-
I3 go na rézne sekcje (np. owoce, warzywa, biatka,
zboza). Nastepnie przyklejaja wyciete z gazet ob-
razki jedzenia do odpowiednich sekgji.

Cel: Uswiadomienie dzieciom, jak powinien wy-
gladac zréwnowazony positek i jakie grupy po-
karmowe powinny sie w nim znalez¢.

« Zdrowe przekqski — warsztaty kulinarne

Opis: Dzieci wspdlnie z nauczycielem przygoto-
wujg proste zdrowe przekaski, takie jak warzywne
szasztyki, owocowe satatki czy jogurtowe dipy.
Cel: Nauka przygotowywania zdrowych przeka-
sek i zrozumienie, ze zdrowe jedzenie moze byc¢
smaczne i proste do przygotowania.
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Szkota podstawowa (klasy 4-6)

« Podroéz po piramidzie Zywieniowej

Opis: Interaktywne zajecia, podczas ktérych dzie-
Ci ucza sie o piramidzie zywieniowej, ogladajac
krétkie filmy edukacyjne i biorgc udziat w quizach
dotyczacych réznych grup zywieniowych.

Cel: Zrozumienie podstawowych zasad zdrowe-
go odzywiania i roli roznych grup pokarmowych
w codziennej diecie.

- Zdrowy detektyw - analiza etykiet

Opis: Dzieci przynosza opakowania po réznych
produktach spozywczych i ucza sie czytac ety-
kiety, zwracajgc uwage na sktadniki, wartosci od-
zywcze i zawartosc¢ cukru, soli oraz thuszczu.

Cel: Nauka krytycznego myslenia i umiejetnosc
oceny, jakie produkty spozywcze sg zdrowe,
a ktérych nalezy unikac.

Szkota podstawowa i srednia (klasy 7-8
i liceum)

« Projekt: Zdrowe menu dla catej klasy

Opis: Uczniowie w grupach projektuja tygodnio-
we menu dla catej klasy, uwzgledniajac zasady
zdrowego odzywiania, r6znorodnos¢ produktow
i potrzeby zywieniowe.

Cel: Praktyczne zastosowanie wiedzy o zdrowym
odzywianiu, planowanie zréwnowazonej diety
oraz wspotpraca i komunikacja w grupie.

« Szkota $rednia (liceum)

Debata: Czy zdrowe jedzenie moze by¢ smaczne
i dostepne dla kazdego?

Opis: Uczniowie biora udziat w debacie, przygoto-
wujac argumenty na temat dostepnosci zdrowe-
go jedzenia i jego smaku. W trakcie przygotowan
ucza sie o roznych aspektach zdrowego zywienia,
kosztach i dostepnosci produktow.

Cel: Rozwijanie umiejetnosci argumentacji, pre-
zentacji i krytycznego myslenia na temat zdrowe-
go odzywiania oraz jego realnych wyzwan w co-
dziennym zyciu.

Na zakonczenie

Ksztattowanie prawidtowych nawykéw zywienio-
wych u dzieci i mtodziezy jest ztozonym procesem,
ktéory wymaga wspétpracy wielu stron: rodziny,
szkoty i szerokiej spotecznosci. Wspieranie zdrowe-
go stylu zycia poprzez edukacje, promowanie zdro-
wych alternatyw zywieniowych i stworzenie odpo-
wiedniego srodowiska jest kluczowe dla zdrowia

miodych ludzi. Dtugoterminowe korzysci wynika-
jace z prawidtowych nawykéw zywieniowych obej-
mujg nie tylko lepsze zdrowie fizyczne, ale rowniez
lepsze samopoczucie i jakos¢ zycia. Poprzez zrozu-
mienie i zastosowanie teorii psychologicznych i so-
cjologicznych mozemy skuteczniej wspiera¢ dzieci
i mtodziez w rozwijaniu zdrowych nawykow zywie-
niowych, ktore beda miaty pozytywny wptyw na
ich zycie teraz i w przysztosci.

Stowa kluczowe: nawyki zywieniowe, uczniowie,
edukacja zywieniowa.
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Z perspektywy doradcy

Jak zarazi¢ przedszkolaka ekologig?

Jadwiga Daniek-Salawa

Nawyki ekologiczne, zdrowy styl zycia oraz piekno otaczajacego nas swiata to jedne
z gtéwnych zagadnien, ktdre realizowane sa z dzie¢mi w przedszkolach.

Edukacja ekologiczna zajmuje dzis wyjatkowo
wazne miejsce w catoksztatcie oddziatywan wy-
chowawczo-dydaktycznych przedszkola. Aldous
Huxley, zapytany o nauczanie ekologiczne dzieci,
powiedziat: ,Sprawcie, aby od samego poczatku
byto jasne, ze cate zycie jest zaleznoscia. Pokazcie
im, ze zaleznosci sg w lasach, na polach, w sta-
wach, strumieniach, w wiosce i w kraju wokét nas”.
W przedszkolu jest wiele okazji do ksztattowania
u dzieci wrazliwosci ekologicznej. Obejmuje ona
zaznajomienie dzieci ze Swiatem ro$lin i zwierzat,
z przyroda nieozywiong, a takze uczenie ich do-
strzegania i przezywania piekna oraz potrzeby
obcowania z nim.

Fot. J. Daniek-Salawa

Niedoscignionym geniuszem piekna w sensie
jego tworzenia jest przyroda. Dlatego przy roz-
nych okazjach zwraca sie uwage dzieci na bogac-
two barw tgki pdl, rézne odcienie zieleni, majestat
gor, bezkres morza, tajemniczos¢ lasu czy piekno
lisci pokrytych rosa. Wiele wzruszen i niezapo-
mnianych przezy¢ dostarczaja dzieciom ogrody
petne kolorowych kwiatow, wiewiorki przeska-
kujace z gatezi na gataz, mate zuczki czy mrowki
wedrujace po trawie na tgce. Uwrazliwienie dzieci
na piekno i koniecznos¢ ochrony przyrody spra-
wia, ze wiasciwie reaguja one na nieodpowiednie
zachowanie innych oséb w stosunku do natural-
nego srodowiska.

Najistotniejsze zrédto wspotczesnego kryzysu
ekologicznego lezy bowiem w samym cztowieku,
dlatego najcenniejszymi wartosciami, jakie w nim
nalezy rozwijac i ksztatci¢, s postawy poznawcze,
emocjonalne i dziataniowe, a wiec pozytywne
wobec Srodowiska. Wazne jest, aby te postawy
ksztattowac juz od najmtodszych lat. Wyznacza
to rowniez styl zycia, a nie tylko ustosunkowanie
sie do kolejnych elementow sktadowych srodo-
wiska. To jest inne myslenie, odczuwanie, warto-
$ciowanie, inna etyka i wreszcie styl zycia. Musimy
nauczyc¢ nasze dzieci mysle¢ o wszystkim dokofa
z naleznym szacunkiem. Wpajajmy im, ze nawet
bezmyslne zerwanie kwiatka jest czym$ ztym.
Ukazujmy im piekno przyrody tkwigce w wielkiej
réznorodnosci barw, ksztattdw, przystosowan,
sposobow poruszania.

Uczmy je, ze myslec ekologicznie to znaczy by¢
sktonnym do wspotczucia, do odczuwania tak jak
inni. Stawiajmy dzieci jak najczesciej po drugiej
stronie, w roli drzew, krzewow czy zwierzat. Niech
ucza sie mysle¢ tak jak one, wyrazac ich mysli,
pragnienia i obawy. Stopniowo dziecko zaczyna
zdawac sobie sprawe z tego, ze cztowiek niszczy
przyrode, chociaz jest ona niezbedna do zycia.
Zaczyna tez rozumie¢, ze niektére gatunki roslin
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i zwierzat sg rzadkoscia i dlatego nalezy je chronig,
a takze czuje sie odpowiedzialne za srodowisko.
Stad tez cele edukacji ekologicznej w przedszkolu
sq jednym z najwazniejszych motywow aktyw-
nosci dzieci w zakresie ochrony i ksztattowania
naturalnego srodowiska cztowieka. Reguluja za-
chowanie dzieci, ufatwiajg precyzyjne okreslanie
wiasnych postanowien, pomagaja w odkrywaniu
nowych mozliwosci w zakresie ochrony i ksztatto-
wania naturalnego srodowiska cztowieka.

Edukacje ekologiczng najlepiej zacza¢ ksztat-
towac wihasnie w przedszkolu, poniewaz dziecko
w tym okresie charakteryzuje sie bardzo duzg ak-
tywnoscig poznawcza, wrazliwoscia emocjonal-
ng, posiada duza zdolno$¢ przyswajania nowych
umiejetnosci, jest takze podatne na wptyw oto-
czenia i nauczyciela. Dzieci sa doskonatymi obser-
watorami i bardzo czesto powielajg zachowanie
dorostych. Dlatego tak wazny jest osobisty przy-
ktad nauczyciela, jego zaangazowanie, pomysto-
wos¢ w ksztattowaniu postaw i pojec¢ z zakresu
poznawania przyrody.

Nauczyciel realizujgcy zagadnienia ekologicz-
ne to cztowiek o wysokiej kulturze osobistej, po-
zytywnym nastawieniu do srodowiska, aktywnie
uczestniczacy w pracach na rzecz jego ochrony,
wlasng postawg potwierdzajacy stusznosc¢ swe-
go dziatania. Normalnie rozwijajace sie dziecko
charakteryzuje gtéd wiedzy, co objawia sie serig
niekonczacych sie pytan. Nalezy wiec rozbudzac
i zaspokajac ciekawo$¢ dzieci — a zarazem ksztat-
towac poczucie odpowiedzialnosci za stan przy-
rody. Dzieci juz od najmtodszych lat muszg by¢
$wiadome, ze niszczac kartki - zubozaja lasy, ze
$mieci nalezy segregowac, ze myjac zeby nalezy
zakrecac kran, oszczedzajac w ten sposéb wode,
a mréwce nalezy pozwoli¢ spokojnie odejs¢, nie
robigc jej krzywdy. Edukacja ekologiczno-przy-
rodnicza prowadzona systematycznie i kom-

Kierunki realizacji polityki
oswiatowej panstwa
w roku szkolnym 2024/2025

Kierunek 1: Edukacja prozdrowotna w szko-
le — ksztattowanie zachowan stuzacych zdrowiu,
rozwijanie sprawnosci fizycznej i nawyku ak-
tywnosci ruchowej, nauka udzielania pierwszej
pomocy.

pleksowo powinna w przysztosci zaprocentowac
i przynie$¢ pozadane efekty. Zdobyta wiedza po-
zwoli zachowac piekno i rbwnowage w tym fascy-
nujacym, tajemniczym swiecie — ,naszym wspol-
nym domu”.

Przyktady dobrych praktyk, czyli co naj-
lepiej sprawdza sie podczas realizacji tematyki
ekologicznej:

Wycieczki, spacery, gry terenowe

Zajecia w terenie to doskonaty moment do po-
znawania przyrody polisensorycznie, czyli wielo-
zmystowo, przede wszystkim to obserwowanie,
stuchanie, wachanie, a nawet smakowanie, np.
owocoOw czy warzyw sezonowych oczywiscie
z zachowaniem wszystkich zasad bezpieczen-
stwa i higieny. Gdy jestesmy przy sezonowych
warzywach i owocach nie sposéb nie wspomnie¢
0 przygotowaniu z dzie¢mi soku np. owocowo-
-warzywnego.

Uprawianie roslin

Samodzielne sianie, plewienie, obserwacje wzro-
stu, rozwoju rosliny przyniosa dzieciom wiele
korzysci. Z jednej strony dostarcza wiedzy na
temat tego, skad sie biora kwiaty/ ziota/ owoce/
warzywa. Z drugiej - nauczg odpowiedzialnosci
za przyrode, a takze za swoje zdrowie (uprawa
ogrodka jest tez pretekstem do zajec¢ o zdrowym
odzywianiu, bo mozecie wyhodowane rosliny czy
ziota wykorzysta¢ do samodzielnego przygoto-
wania z dzie¢mi np. zdrowych kanapek).

Warsztaty plastyczne

Zajecia plastyczne dobrze wykorzystac jako do-
datek do innych aktywnosci, ktére wychowuja
W poszanowaniu natury — np. na zakonczenie ty-
godniowej tematyki czy innych zajec.

Warsztaty z przedmiotami z recyklingu - zor-
ganizuj warsztaty, na ktérych materiatami beda
przedmioty z recyklingu. Przyktadowe tematy:
Instrumenty muzyczne, Podwodny swiat (z folii
babelkowej, nakretek plastikowych), Doniczki na
kwiaty (z plastikowych pojemnikéw po serkach
lub jogurcie, sznurkéw, tasm), Zwierzeta (wykona-
ne z rolek po papierze toaletowym i kolorowych
tekturek lub nakretek), Wazon lub lampion (poma-
lowane i ozdobione stoiki szklane).
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Mozna rowniez pokaza¢ dzieciom zwigzek
przyrody ze sztuka

« land art. (sztuka ziemi — dziatalno$¢ artystyczna,
ktérej obszarem dziatania jest przestrzen ziemi,
obszar srodowiska naturalnego);

« kolaz (gdzie réwniez mozna wykorzysta¢ przed-
mioty z recyklingu).

Niezwykte spotkania

Warto od czasu do czasu organizowac zajecia,
na ktérych pojawig sie niezwykli goscie. O kim
mowa?

- zawody zwigzane z przyrodag - jesli masz taka
mozliwos$¢, zapros na zajecia np.: lesnika, ekologa,
biologa, weterynarza, zoologa, botanika, pszcze-
larza itd.;

- zwierzeta w przedszkolu - czyli zajecia, ktdre
spodobaja sie kazdemu maluchowi! Zorientuj sie,
czy ktos w okolicy prowadzi zajecia np. z dogote-
rapii lub tez mégtby przyniesc¢ zwierzeta do poka-
zania dzieciom (nie tylko koty czy chomiki, ale tez
gady, pfazy i pajeczaki).

Eksperymenty i doswiadczenia

Eksperymenty wyttumaczg dzieciom w prosty
sposob niektére zjawiska fizyczne i chemiczne.
Dzieki nim poznaja cechy oraz wtasciwosci nie-
ktérych elementéw, a takze odpowiedniego ob-
chodzenia sie z nimi, m.in.: zabawy z powietrzem;
tajemnice wody; poznawanie $wiata barw; zaba-
wy z cieniem; zabawy z bursztynem itp.

Tematyczne dni i Swieta

Kreatywny nauczyciel w kazdym miesigcu moze
realizowac przerézng tematyke proekologiczng,
wokot ktorej mozna ksztattowac i utrwalac posta-
wy ekologiczne przedszkolakow.

Teatrzyki i przedstawienia o tematyce ekolo-
giczno-przyrodniczej

Zajecia: ,Wiemy, jak mozna oszczedza¢ wode”
1. Zabawa dydaktyczna: ,Komu potrzebna jest
woda?”. Nauczycielka pokazuje dzieciom przypiete
na tablicy lub roztozone na dywanie obrazki z r6z-
nymi zwierzetami, roslinami, ludzmi, przedmiotami.
Dzieci wybierajgc obrazek, uzasadniajg, czy dana
postac na nim potrzebuje wody z wyttumaczeniem
do czego. Obrazki, na ktérych sa przedmioty, kto-
rym woda jest potrzebna tylko do ewentualnego

utrzymania czystosci (kubek, okno itp.) dzieci od-
ktadaja do przygotowanego koszyczka.

2. Segregowanie pozostatych obrazkéw na trzy
grupy (Swiat roslin, swiat zwierzat, swiat ludzi)
oznakowanych symbolami graficznymi.

3., Kram pomystow” — co by byto, gdyby na swie-
cie zabraklo wody? Woda bytaby skazona, nie-
zdatna do picia ani dla ludzi, ani zwierzat, ani
roslin? (wypowiedzi dzieci). Na koniec dyskus;ji
nauczycielka pokazuje ilustracje przedstawiajace
mieszkancow ziemi bez wody (cztowiek bez wody
moze zy¢ kilka dni, ryba wyjeta z wody czasami
tylko kilkanascie minut itp.).

4. Zabawa ruchowa z wykorzystaniem emblema-
tow:,Znajdz swéj domek”. Dzieci otrzymuja loso-
wo kartoniki przedstawiajgce cztowieka, zwierze
lub rosline. Biegaja swobodnie po sali w rytm
muzyki CD. Gdy muzyka milknie, odszukuja w sali
odpowiedni symbol graficzny i tam sie gromadza.
5. Zabawa dydaktyczna: ,Woda w domu”. Dzieci,
rozwigzujagc zagadki stuchowe, rozpoznaja, do
czego potrzebna jest woda w domu (pranie, my-
cie zebdw, sptukiwanie wody w toalecie, gwizd
czajnika itp.). Do czego jeszcze wykorzystujemy
wode w domu?

6.Pracaindywidualna graficzna. Na kartce umiesz-
czone sg mate obrazki przedstawiajace sytuacje,
w ktorych oszczedzana jest woda i odwrotnie. Za-
daniem dzieci jest pokolorowac obrazki przedsta-
wiajace sytuacje sprzyjajace oszczedzaniu wody,
za$ te, ktore przedstawiajg sytuacje odwrotne
przekreslic.

Stowa kluczowe: edukacja ekologiczna, dzieci
w wieku przedszkolnym.

Bibliografia:

« Parlak M.: Edukacja przyrodniczo-ekologiczna dzieci
w wieku przedszkolnym. Kielce: Wydawnictwo Peda-
gogiczne ZNP, 2019.

« Praca zbiorowa: W zgodzie z naturq. Dbam o przyro-
de. Krakdw: Wydawnictwo Zielona Sowa, 2021.

* % %

Jadwiga Daniek-Salawa - nauczycielka
przedszkola z 30-letnim stazem pedago-
gicznym, nauczyciel akademicki; nauczy-
ciel doradca metodyczny z zakresu wy-
chowania przedszkolnego MCDN Osrodek
w Krakowie; pracuje w Przedszkolu Samorzadowym nr 3
w Dobczycach.
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,Gdzie kwitng kwiaty, kwitnie tez nadzieja..." -
o roli projektow edukacyjnych

W rOZWOju uczniow

Antonina Swiezy

Projekty edukacyjne, cho¢ moga okazac sie logistycznym wyzwaniem, sa wysitkiem,
ktory warto podjaé. W ramach dzielenia sie dobra praktyka chciatam zacheci¢ do or-
ganizowania tego typu przedsiewzie¢ dla uczniéow w Waszych szkotach.

Aktywizowanie spotecznosci uczniowskiej niesie
za sobg wiele korzysci. Pozwala na zaangazowa-
nie i stymulowanie wszystkich uczniéw, réwniez
tych ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi.
Wspdlna praca nad konkretnym przedsiewzie-
ciem i wynikajacy z niej podziat zadah wptywa
na rozwdj kompetencji spotecznych oraz umie-
jetnosci organizacyjnych. Dodatkowo wspdlna
wizja i przyswiecajacy catemu projektowi cel
sprzyjaja budowaniu wiezi i integracji zaréw-
no ucznidéw miedzy soba, jak rowniez uczniéw
z nauczycielami. Jesli dodatkowo cel projektu
ma charakter charytatywny, mtodzi ludzie maja
szanse rozwija¢ w sobie takze tak wazne cechy,
jak empatia czy wspétodczuwanie. Na projekty
edukacyjne warto popatrze¢ réowniez jako na
element zdrowego stylu zycia - bo zdrowy styl
zycia to nie tylko prawidtowe odzywianie sie,
uprawianie sportu czy odpowiednia ilos¢ snu.
To takze zadbanie o zdrowie psychiczne i balans
emocjonalny.

Kierunki realizacji polityki
oswiatowej panstwa
w roku szkolnym 2024/2025

Kierunek 3: Wspieranie dobrostanu dzieci i mfo-
dziezy, ich zdrowia psychicznego. Rozwijanie
u ucznioéw i wychowankéw empatii i wrazliwosci
na potrzeby innych. Podnoszenie jakosci eduka-
cji wiaczajacej i umiejetnosci pracy z zespotem
zréznicowanym.

W naszej szkole nieprzerwanie od siedmiu lat
z sukcesami organizujemy tego typu projekty — moz-
na powiedzie¢, ze staly sie one juz nasza tradycja.
Co roku kazdemu przedsiewzieciu towarzyszy inny
motyw przewodni. Dzi$ chciatam przedstawi¢ na-
szg ostatnig realizacje — wiosenny kiermasz na rzecz
krakowskiego Hospicjum sw. tazarza, ktéry odbyt
sie pod hastem ,Gdzie kwitng kwiaty, kwitnie tez na-
dzieja..." By¢ moze okaze sie on ciekawg inspiracjg
i zacheta do podjecia podobnych inicjatyw i projek-
téw w innych szkotfach, dlatego tez dziele sie przykta-
dowym scenariuszem zajec.

O kiermaszu wiosennym stow kilka

Projekt organizowany w naszej szkole byt chary-
tatywna inicjatywa na rzecz krakowskiego Hospi-
cjum $w. tazarza. W ramach tego przedsiewziecia,
wspolnie z uczniami i rodzicami, zorganizowali-
$my koncert, a nastepnie wiosenny kiermasz. Pod-
czas kiermaszu mozna byto kupi¢ w szczegdlnosci
kwiaty (motyw przewodni tej edycji projektu) -
pelargonie, gozdziki, koleusy i wiele innych oraz
sadzonki (pomidoréw, papryki, sataty itp.). Ale to
nie wszystko. Pojawity sie takze obrazy, komplet
szachow oraz swiece wykonane przez wychowan-
kow internatu podczas warsztatow o pszczotach.
Nie zabrakto takze stodkosci. Dodatkowo, z inicja-
tywy nauczycieli inzynieréw-mechanikéw, zosta-
ta przeprowadzana przedwakacyjna diagnostyka
samochodow, obejmujagca komputerowe bada-
nie silnika, badanie ustawienia swiatet, badanie
cisnienia w oponach (TPMS). Dzieki wsparciu i za-
angazowaniu nie tylko uczniéw i nauczycieli, ale
takze rodzicéw, kiermasz przebiegt w niesamowi-
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cie cieptej, wrecz rodzinnej atmosferze, a pozy-
skane srodki zostaty przekazane Hospicjum.

Scenariusz zajec

Temat: ,Gdzie kwitng kwiaty, kwitnie tez nadzieja.. "
Projekt edukacyjny: koncert charytatywny i kiermasz
na rzecz krakowskiego Hospicjum $w. tazarza.

Czas trwania: 360 min.

Adresat: uczniowie, wychowawcy internatu, na-
uczyciele WDZ Il i Ill etapu edukacyjnego oraz
wszyscy zainteresowani nauczyciele.

Skrécony opis zaje¢: zajecia otwarte dla wycho-
wawcow internatu, nauczycieli WDZ i innych za-
interesowanych nauczycieli. Projekt edukacyjny:
koncert charytatywny i kiermasz na rzecz krakow-
skiego Hospicjum $w. Lazarza.

Cele: po zajeciach uczniowie wiedza, ze warto
pomagac cztowiekowi w chorobie i cierpieniu; jak
satysfakcjonujace i budujace zdrowe relacje jest
zaangazowanie sie w idee wolontariatu; ze nie sg
sami na swiecie i dobrze jest wychodzi¢ z egoizmu
i egocentryzmu, stuzac drugiemu cztowiekowi
swoimi talentami.

Metody: wykfad (na temat Hospicjum), forma od-
dziatywan niewerbalnych i werbalnych poprzez swo-
bodng ekspresje plastyczng i muzyczno-artystyczna,
piosenka, taniec, gra na roznych instrumentach, ske-
cze aktorskie w wykonaniu uczniéw i nauczycieli.
Formy pracy: tworzenie plakatéw, zaproszen na
koncert, wykonanie scenografii i przygotowanie na-
gtosnienia, oswietlenia sceny, przygotowanie wyste-
poéw miodziezy, proby ucznidw i nauczycieli, pomoc
rodzicow w przygotowaniu arte przedmiotéw do
licytacji, przeprowadzenie licytacji, przygotowanie
konferansjeréw, zorganizowanie kacika kwiatow, ka-
cika kawowego i rozprowadzanie upieczonych ciast.
Prowadzenie koncertu i zorganizowanie kiermaszu.
Materiatly pomocnicze: publikacja: M. Terlikow-
ska, M. Rak, Mezczyzni mojego zycia, Krakéw 2022;
4 bloki techniczne kolorowe, wyciete kolorowe
kwiaty (w liczbie 100) zawieszone na tablicy na
scenie, klej Magic, nozyczki, szpilki, tektura do wy-
ciecia i ozdobienia bibula serc, serce z materiatu
ozdobione swiatetkami, 4 serca wyciete z tektury
powieszone na scenie, kwiaty wykonane roznymi
technikami i umiejscowione na instalacjach z ga-
tezi, napis z tektury:,Gdzie kwitng kwiaty, kwitnie
tez nadzieja...". Pozyskane arte przedmioty wy-
konane np. przez osrodki wychowawcze na zaje-
ciach terapeutycznych i od innych oséb.
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Przebieg zaje¢:

« Zaproponuj tytut i mysl przewodniag twojego
przedsiewziecia.

« Ogtos poprzez elektroniczny dziennik, ze
w zwigzku z organizowaniem koncertu cha-
rytatywnego poszukujesz szkolnych talen-
tow do wystgpienia na scenie. Zapro$ do
wspotpracy uczniow, nauczycieli, rodzicow,
dziadkéw. Popros o zgtaszanie sie do ciebie:
artystéw, utalentowanych réwniez plastycz-
nie ucznidow. Popro$ rodzicow, nauczycieli,
ucznidw o przygotowanie ciast, ktore beda
rozprowadzane na tak szlachetny cel.

« Zorganizuj spotkanie organizacyjne z zainte-
resowanymi i zaangazowanymi uczniami.

« Ustal termin przedsiewziecia.

« Popro$ ucznidw uzdolnionych plastycznie
0 przygotowanie zaproszenia na koncert.

« Gotowe zaproszenie powieksz i zréb z niego
kilka plakatow informujacych o zdarzeniu.

+ Popros uczniéw o pomoc w dystrybugji zaproszen.

« Zadbaj o arte przedmioty do licytacji na rzecz
Hospicjum.

« Ustal grafik prob przed koncertem.

« Popros uczniéw chetnych do konferansjerki.

« Zapro$ gosci spoza szkoty.

+ Przeprowadz kilka prob na szkolnej scenie,
a przed koncertem - prébe generalna.

+ Rozpocznij koncert od powitania gosci i krot-
kiego wystgpienia na temat Hospicjum.

« W czasie trwania koncertu czuwaj nad jego
przebiegiem.

» Zadbaj o widzow - gosci przybytych na koncert.

« Zadbaj o dokumentowanie zdarzenia przez
chetnych uczniow.

+ Przeprowadz krotka ewaluacje.

+ Pokoncercie zorganizuj galerie zdjec i umiesc¢
na stronie szkoty tekst i zdjecia z koncertu.

« Ogtos kwote srodkéw pienieznych pozyska-
nych na Hospicjum, podziekuj wszystkim zaan-
gazowanym i przekaz zebrane datki Hospicjum.

* % %

Stowa kluczowe: projekt edukacyjny, hospicjum.
Antonina Swiezy - nauczyciel z 36-letnim
stazem. Doradca metodyczny ds. WDZ dla

I‘;a szkét ponadpodstawowych MCDN Osrodek
',' w Krakowie. Nauczyciel WDZ i jezyka rosyj-

o skiego w Zespole Szkét nr 1 im. $w. Rafata
Kalinowskiego w Krakowie.

HEJNAL OSWIATOWY 11/237/2024



Z perspektywy doradcy

Muzyka a zdrowy styl zycia -
porady dla nauczyciela i ucznia

Agnieszka Gietner

Co to znaczy zdrowy styl zycia w kontekscie dziatania muzyki? Czy muzyka mozne
szkodzi¢? Czy muzyka zawsze sprzyja zdrowiu?

W ciggu naszego zycia jesteSmy zasypywani z roz-
nych stron informacjami o zdrowym stylu zycia.
Ten watek przewija sie, poczawszy od reklam pre-
zentujacych réznego rodzaju medykamenty po-
prawiajgce samopoczucie, po bardziej lub mniej
rozwinietg edukacje o zdrowiu. Lekarze zachecaja
nas, bysmy zdrowo sie odzywiali, pilnowali ter-
minow badan profilaktycznych, uprawiali sport.
W wysoko rozwinietych organizacjach bizneso-
wych coraz czesciej zwraca sie uwage na obszar
work-life balance. W artykule zachecam do przy-
gladniecia sie nawykom - lub ich braku - zwia-
zanym z wykorzystaniem muzyki do prowadzenia
zdrowego stylu zycia.

Juz starozytni Grecy bardzo dobrze wiedzieli,
ze muzyka wptywa na czlowieka. Moze zmieni¢
pozytywnie jego samopoczucie lub pobudzi¢ do
dziatania. Moze mobilizowa¢ do walki lub sprzy-
ja¢ zabawie. Co dzi§ mozemy zrobi¢ dla siebie
w aspekcie wptywu muzyki na zdrowy styl zycia?
Zachecam do wyproébowania proponowanych
ponizej konkretnych ¢wiczen nie tylko w procesie
edukacyjnym, ale réwniez przez kazdego zajmu-
jacego sie tym procesem w mysl zasady — nauczy-
ciel tez cztowiek.

Kierunki realizacji polityki
oswiatowej panstwa
w roku szkolnym 2024/2025

Kierunek 1: Edukacja prozdrowotna w szko-
le — ksztattowanie zachowan stuzacych zdrowiu,
rozwijanie sprawnosci fizycznej i nawyku ak-
tywnosci ruchowej, nauka udzielania pierwszej
pomocy.

Czy wiesz, ze mozesz lepiej oddychac?

Idac tropem piosenki Spiewa¢ kazdy moze, upra-
wiamy to pole mniej lub bardziej otwarcie. W cza-
sie spotkan rodzinnych, Spiewajac np. koledy
czy piosenki biesiadne lub tylko dla siebie ,pod
prysznicem”. Cwiczymy wtedy doskonale nasz
oddech, majac - lub nie - Swiadomos¢ oddechu
przeponowego bardzo dla naszego organizmu
potrzebnego.

Doswiadczenie 1: Wybierz dowolng ulubiona
piosenke. Jak dtugo mozesz spiewac na jednym
oddechu? Taki pogtebiony oddech powoduje do-
tlenienie naszego organizmu.

Czy wiesz, ze mozesz tagodzi¢
odczuwanie stresu?

Stres towarzyszy cztowiekowi w kazdej chwili od
urodzenia, podczas edukacji, w zyciu rodzinnym
i zawodowym. Odpowiedni dobdér muzyki fagodzi
objawy odczuwania stresu, moze réwniez wpty-
wac na zmiane nastawienia przed stresujgcym
wydarzeniem. Nawet przed ciezkim dniem, jadac
do pracy, styszac obok muzyke dobiegajaca z szo-
ferki kierowcy autobusu lub zbyt gtosno ustawio-
nych stuchawek wspoétpasazera (sam stuchajacy
moze takim sposobem stuchania sobie szkodzi¢)
zaczynamy na muzyke reagowac. Na poczatku to
poruszanie palcami dtoni, potem stép lub gtowy
w rytm muzyki. Ktos powie, ze to tylko odwraca-
nie uwagi. Dlaczego nie, jesli tym sposobem po-
czujemy ulge?

Doswiadczenie 2: Stworz wtasng liste utworow,
ktére bardzo dobrze wptywaja na twoje samopo-
czucie. Niech znajda sie na niej tytuty, ktére przy-
pominaja ci same pozytywne doznania.
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Czy wiesz, ze mozesz kontrolowa¢
gospodarke hormonalng twojego ciata?

Stuchajac muzyki, zmniejszasz poziom kortyzo-
lu, a zwiekszasz dopaminy. Niedobér tej drugiej
podnosi ryzyko choréb neurodegeneracyjnych,
np. choroby Parkinsona.

Doswiadczenie 3: Poszerz swojg wiedze doty-
czaca wyptywu muzyki na samopoczucie. Siegaj
po muzyke klasyczna, dobrang przez specjalistéw
muzykoterapeutéw.

Czy wiesz, ze mozesz zadbac o rozwdj
procesow poznawczych?

Podczas stuchania muzyki - chcesz czy nie
chcesz - nastepuje automatyczna analiza mate-
riatu dZwiekowego. Zostang pobudzone osrodki
w korze mézgowej oraz w korze przedczotowej.
Wgtebiajac sie w analize, pobudzamy uwage po-
znawczy, dokonujac przechwycenia tresci intelek-
tualnych, a nastepnie przenosimy je do pamieci,
rozwijajagc mézg. W ten sposéb mozemy wptywac
na poprawe pamieci, koncentracje i kreatywnosc¢.
Grajac na instrumencie muzycznym, tych proce-
sOw nastepuje jeszcze wiecej. Przetworzenie je-
zyka muzycznego w postaci zapisu nutowego na
konkretny dzwiek z jego dtugoscia trwania (war-
tosciami rytmicznymi) to wysitek intelektualny,
ktory jest zbyt mato doceniany. Dlatego nie mar-
twcie sie, gdy wasze dziecko, uczac sie gry na fle-
cie, wydaje trudne do zniesienia dzwieki. Zat6z-
cie stopery i pomyslcie, jak rozwija i ¢wiczy swoj
mozg.

Doswiadczenie 4: Wybierz utwér orkiestrowy,
ktérego nigdy nie styszates. Stuchajac go, rozpo-
znaj, na jakich instrumentach jest wykonywany.
Czy jest jakis instrument przewodzacy, czy jakies
fragmenty muzyki sie powtarzajg? Mozesz zwe-
ryfikowa¢ swojg analize, ogladajac ten utwor na
platformie YT.

Doswiadczenie 5: Nastepnym razem, gdy two-
je dziecko bedzie grato na instrumencie, sprobuj
zagra¢ razem z nim. Doswiadcz wspdlnego gra-
nia i przekonaj sie, jakie to moze by¢ trudne. Nie
musisz kupowac instrumentu, mozesz wykorzy-
sta¢ dowolna platforme internetowa, np. https://
www.musicca.com/pl/pianino. No tak, ale ktory
klawisz trzeba nacisng¢, zeby zagra¢,z nut” prawi-
dtowg melodie?

Czy wiesz, ze mozesz zadbac o zdrowie
fizyczne?

Muzyka towarzyszy w rd6znego rodzaju aktywno-
$ciach fizycznych. Dobrze dobrana muzyka do
¢wiczen na sitowni, podczas biegania czy podczas
zajec relaksacyjnych lub jogi zwieksza zaangazo-
wanie w te ¢wiczenia. Z gtosnikéw siatkarskich
hal podczas meczéw stychac¢ przeboje, ktére an-
gazujg zaréwno sportowcow, jak i kibicow do
wiekszego wysitku. Wyobrazmy sobie sytuacje:
bedac na zajeciach tanecznych zumby, ustyszymy
w gtosnikach muzyke relaksacyjna. W najlepszym
wypadku stwierdzimy, ze cos jest nie tak i kto$ po-
mylit playliste.

Muzyka moze réwniez zmniejszy¢ dolegliwosci
bolowe. Z takim wykorzystaniem muzyki spoty-
kamy sie w gabinetach stomatologicznych, w po-
czekalniach przychodni lekarskich, podczas sesji
muzykoterapeutycznych w sytuacjach dtugoter-
minowej rekonwalescencji. Sami lekarze réwniez
stuchajg ulubionej muzyki podczas dtugotrwa-
tych operacji, wprowadzajac sie w pozytywny
stan umystu i ciata. Znamy zbawienny wptyw mu-
zyki relaksacyjnej réowniez w sytuacjach trudnosci
z zasypianiem. Muzyka relaksacyjna cechuje sie
odpowiednimi parametrami: to utwory spokoj-
ne o niezbyt skomplikowanej fakturze, tagodnej
linii melodycznej, przejrzystych tresciach, niewy-
rézniajacych sie rytmach i niezbyt silnej dynami-
ce. Tempo utwordw nie powinno by¢ szybsze niz
56-66 uderzen na minute (Adagio).

Doswiadczenie 6: UsiadZ wygodnie i daj sobie
10 minut na,zanurzenie sie” w muzyke. Wyszukaj
utwor instrumentalny okresu baroku, np. Bacha
lub Vivaldiego (niekoniecznie Cztery pory roku).
Nie wykonuj zadnej czynnosci. Badz tylko z ta
i w tej muzyce. Po zakonczeniu doswiadczenia
przekonasz sie do tej formy odpoczynku - co tez
jest sposobem na zadbanie o stan i rozwdj fizycz-
ny. Moze sie mianowicie okaza¢, ze twoje miesnie
przestaty sie spina¢, a w zwigzku z tym twoje ciato
sie rozluznito. Zaproponuj takg forme odpoczyn-
ku w swojej rodzinie.

Czy wiesz, ze mozesz zadbac o swoje
zdrowie spoteczne?

Wspodlne stuchanie muzyki, uczestnictwo w kon-
certach sprzyja budowaniu prawidtowych wiezi
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spotecznych. Uczestniczac z grupa znajomych
w wydarzeniach muzycznych okreslonego gatun-
ku, stajemy sie czescia tej wspdlnoty. Dzielimy sie
swoimi doznaniami, a w rezultacie dbamy o rela-
cje miedzyludzkie. Amatorskie zespoty muzyczne
osobom aktywnie uczestniczacym w probach,
a nastepnie prezentujacym sie podczas wyste-
pow daja satysfakcje tworzenia wspdlnoty, reali-
zacji kreatywnych pomystéw muzycznych. Duma
srodowiska, z ktérego taki zespdt sie wywodzi,
réwniez wzmacnia poczucie wiezi spotecznych.
Doswiadczenie 7: Podczas kolejnego spotkania
w gronie rodziny lub przyjaciot stworzcie zespét
instrumentalny z dowolnych rzeczy, ktére moga
zastgpic¢ profesjonalne instrumenty, np.: tyzki me-
talowe i drewniane, garnki, puszki z ryzem lub
grochem. Wykorzystajcie réznorodne pomysty,
¢wiczac w ten sposéb rowniez kreatywnosc. Wy-
bierzcie wspolnie piosenke, ktdrg wykonacie, spie-
wajac i tworzac improwizowany akompaniament.

Czy wiesz, ze muzyka moze ratowac
zycie?

Podczas kongresu Euroanaesthesia w Kopen-
hadze w 2018 r. prezentowano wyniki badania
wykorzystania piosenki La Macarena oraz metro-
nomu podczas resuscytacji. Tempo piosenki po-
mogto utrzymac rytm uciskow od 74% do 91%
uczestnikow badania. Grupa kontrolna (bez po-
mocy piosenki i metronomu) uzyskata wynik po-
prawnego tempa uciskéw jedynie w 24%. Innymi
przyktadami piosenek sg: Bee Gees - Stayin’ Alive,
Bon Jovi - It’s My Life, ABBA — Dancing Queen.

Doswiadczenie 8: Wybierz konkretng muzyke do
treningu zdrowego marszu w metrum spokojnego
kroku wyznaczajacego zdrowy puls — andante, np.:
W.A. Mozart - Piano Concerto No. 21 — Andante, Eine
Kleine Nachtmusik, ).S. Bach - 4 suity orkiestrowe,
G.F. Haendel - Muzyka na wodzie - Muzyka sztucz-
nych ogni, A.Vivaldi — koncerty skrzypcowe.

Czy wiesz, ze czasami muzyka moze
szkodzi¢?

Nieodpowiednio dobrana muzyka moze szkodzic¢
naszemu zdrowiu. Zbyt gtosno stuchana muzy-
ka — szczegolnie poprzez stuchawki — moze za-
szkodzi¢ stuchowi, doprowadzajac do jego utraty.
Norma przyjeta przez Unie Europejska to 85 de-

cybeli jako gérna granica szkodliwosci natezenia
hatasu. W niektérych modelach stuchawek limit
gtosnosci to nawet... 120 decybeli (startujacy od-
rzutowiec — 130 dB). Dlugotrwate stuchanie tak
gtosnej muzyki poprzez stuchawki moze powo-
dowac zaburzenia koncentracji uwagi, psycho-
somatyczne, tj.. skoki cisnienia krwi, zaburzenia
uktadu hormonalnego, trawiennego oraz zmiany
w zachowaniu, np. agresja i pobudzenie.

Doswiadczenie 9: Przygotuj zadania z matema-
tyki z zakresu podstawowej algebry. Podczas ich
rozwigzywania wiaczaj gtosna i bardzo szybka
muzyke na zmiane z muzyka stonowang w tem-
pie spokojnego marszu, niezbyt gtosna. Czy tak
samo fatwo rozwigzywates$/ rozwigzywatas te za-
dania, gdy towarzyszyta ci r6zna muzyka?

Stuchanie muzyki o ciezkim brzmieniu,
z mrocznym przestaniem, moze zrujnowac samo-
poczucie, zmieni¢ nastawienie do rzeczywistosci,
wprowadzi¢ w nastrdj przygnebienia oraz nega-
tywnej oceny $wiata. Umozliwienie swiadomego
oraz krytycznego wyboru konkretnego stylu mu-
zycznego staje sie jednym z podstawowych za-
dan nauczycieli w procesie edukacji muzycznej.
Przedstawiajmy réznorodng muzyke, rozmawiaj-
my o odczuciach, wrazeniach. Niech mtfodzi lu-
dzie wybieraja z tak bogatego Swiata muzyki. Nie
jest mianowicie zdrowe spozywanie stale tego sa-
mego dania bez smakowania innych mozliwosci.

Kazdy z przyktadow ¢wiczen pokazuje, jak mu-
zyka moze by¢ zintegrowana z réznymi formami
aktywnosci, wspierajac tym samym zdrowy styl
zycia fizycznego, psychicznego, emocjonalnego
i spotecznego. Powstata niezliczona liczba afory-
zmoéw dotyczacych muzyki. Warto przytoczyc kil-
ka z nich, dajagc mozliwosc jeszcze gtebszej zadu-
my nad tematem zdrowotnego dziatania muzyki:
+Muzyka zmywa z duszy pyt codziennego zycia" -
Berthold Auerbach; ,Muzyka moze uleczy¢ rany,
ktérych medycyna nie moze dotkna¢” - Debasish
Mrdha; ,Ten, kto Spiewa, odstrasza swoje choro-
by” - Miguel de Cervantes. Niech moc muzyki be-
dzie z nami!

Stowa kluczowe: muzyka, zdrowie.

* % %

Agnieszka Gietner — coach, szkoleniowiec, muzykotera-
peuta, nauczyciel doradca metodyczny ds. muzyki MCDN
Osrodek w Krakowie, nauczyciel Zespotu Szkolno-Przed-
szkolnego nr 12 w Krakowie.
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Sposoby na redukcje stresu w pracy
nauczyciela: Jak odzyskac rownowage i spokdj

Barbara Nawrocka

W dzisiejszym sSwiecie kluczowe jest, aby nauczyciel posiadat umiejetnos¢ radze-
nia sobie ze stresem oraz osiggat wewnetrzng harmonig, co pozytywnie wptynie na

jego prace.

Stres w pracy nauczyciela jest powszechnym
zjawiskiem, wynikajagcym z intensywnego tem-
pa pracy, odpowiedzialnosci za rozwéj uczniow
oraz koniecznosci radzenia sobie z ré6znorodny-
mi wyzwaniami. Codzienne obowigzki zwigzane
z nauczaniem, uktadaniem planu pracy, monito-
rowaniem postepow uczniéw, pilnowaniem dys-
cypliny w klasie, realizowaniem polityki integracji
majgcej zapewniac rowne szanse uczniom o zroz-
nicowanych potrzebach, czy wreszcie formalne
wymogi narzucane przez MEN sprawiajg, ze stres
towarzyszy nauczycielowi w szkole kazdego dnia.

Bill Rogers, Swiatowej stawy ekspert w dziedzi-
nie stresu nauczycieli, uwaza, ze ,dla wielu z nich
stres to ucigzliwy, cho¢ naturalny, fizyczny i psy-
chologiczny element ich codziennej, meczacej
pracy”'. Objawy i odczucia stresu czesto przeszka-
dzajg w wykonywaniu obowiazkdéw, rozpraszaja
uwage nauczyciela, kiedy chce on jak najlepiej
wykona¢ swoja prace. Wreszcie dtugotrwate
i ciggte narazenie na stres sprawia, ze jego orga-
nizm jest ostabiony, a co za tym idzie, wzrasta po-

czucie bezradnosci wobec wyzwan i wymogow,
ktérym powinien stawiac czofa.

Przewlekty stres zwigzany z pracg w szkole
moze mie¢ negatywne skutki dla relacji poza pra-
cg oraz codziennych obowiazkoéw. Gdy stres przy-
biera forme chroniczng i wptywa na zycie w pracy,
jak i w domu, prowadzi do wyniszczajgcego zme-
czenia, znudzenia, irytacji, a nawet fizycznego
bolu. Dlatego, gdy zaczyna sie nasila¢, wazne jest,
aby szukac¢ wsparcia wsrdd najblizszych, czy tez
wsrod zaufanych kolegéw z pracy oraz cztonkéw
kierownictwa placowki. Rozmowy z nimi moga
pomoc w identyfikacji przyczyn stresu oraz kon-
tekstow, w jakich on wystepuje. Dzieki tym dysku-
sjom mozna lepiej zrozumie¢ zrodta probleméw
i znalez¢ sposoby na ich rozwigzanie, co pozwala
odzyskac poczucie kontroli nad sytuacja.

Podazajac za wskazéwkami dla nauczycieli,
jakie proponuje Rogers, w sytuacjach radzenia
sobie ze stresem warto zastanowi¢ sie nad kwe-
stiami: rozpoznania jego charakteru i wptywu
czynnikbw w miejscu pracy, oceny zidentyfiko-
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wanych czynnikow stresu ze wzgledu na cze-
stotliwos¢ ich wystepowania i ich intensywnos¢,
opracowania planu dziatania i strategii oraz wery-
fikacji tych planéw. Takie dziatania stanowia bar-
dzo wazny element uzupetniajacy formy pomocy
stosowane w szkole. Jednak oprécz wzajemnego
wsparcia ze strony wspoétpracownikow czy od-
powiedniej organizacji pracy warto skorzystac
z profesjonalnej pomocy jak terapia czy coaching,
ktére moga znaczaco wptynaé na poprawe samo-
poczucia i efektywnosci pracy nauczyciela.

Bardzo skutecznym sposobem na redukcje
stresu sg rowniez techniki relaksacyjne z ele-
mentami muzykoterapii. Muzyka w tle, sto-
sowana podczas ¢wiczen relaksacyjnych, moze
przynies¢ ulge w napieciach, poprawi¢ kondycje
psychiczng i przywréci¢ wewnetrzng harmonie.
Tego rodzaju ¢wiczenia dziatajg kojaco na umyst
i ciato, sprzyjajac odprezeniu i lepszemu samo-
poczuciu. Wielu nauczycieli uznaje wiasne zdro-
wie fizyczne i psychiczne za kluczowe dla swojej
pracy, dlatego stosujg oni ¢wiczenia relaksacyjne
z wykorzystaniem muzykoterapii, ktére przyno-
szg liczne korzysci. Dzieki tym technikom na-
uczyciele osiagajg gteboki relaks, redukuja stres
i poprawiaja ogolne samopoczucie. Muzyka po-
maga im odprezyc sie, zwieksza ich koncentracje
i przywraca wewnetrzng harmonie. Tego rodzaju
praktyki sa niezwykle wazne w codziennej pracy
nauczyciela, poniewaz wptywaja na ich zdolnos¢
do efektywnego nauczania i radzenia sobie z wy-
zwaniami zawodowymi. Udziat w zajeciach z wy-
korzystaniem technik relaksacji jest czestym mo-
tywem w procesie redukowania stresu.

Jako uczestniczka kursu ,Muzyka dla tole-
rancji’, ktéry odbyt sie w dniach 15-21 kwietnia
2024 r. w Maladze, w ramach projektu Mobilna
Akademia Umystu Programu Erasmus+, pozna-
tam szereg c¢wiczen relaksacyjnych zwiekszaja-

Kierunki realizacji polityki
oswiatowej panstwa
w roku szkolnym 2024/2025

Kierunek 1: Edukacja prozdrowotna w szko-
le — ksztattowanie zachowan stuzacych zdrowiu,
rozwijanie sprawnosci fizycznej i nawyku ak-
tywnosci ruchowej, nauka udzielania pierwszej
pomocy.

cych poziom motywacji i pewnosci siebie oraz
obnizajacych poziom stresu. Cwiczenia te moga
by¢ skutecznie stosowane nie tylko wsréd na-
uczycieli, ale rowniez w pracy z uczniami. Ponizej
zamieszczam przykfady ¢wiczen relaksacyjnych,
ktére wykorzystano podczas zaje¢ otwartych
przeprowadzonych dla nauczycieli w Zespole
Szkét Ogdlnoksztatcacych nr 1 w Tarnowie pod
hastem ,Opowiem Ci o moim Erasmusie”.

Przyktady ¢wiczen relaksacyjnych

Pierwsze ¢wiczenie relaksacyjne skoncentrowane
jest na akceptacji samego siebie:
Wprowadzenie: Uczestnicy siadaja w wygodnej
pozycji na podtodze z zamknietymi oczami. Na
poczatku sesji prowadzacy informuje, ze celem
¢wiczenia jest rozwijanie akceptacji siebie oraz
innych poprzez relaksacje i swiadome doswiad-
czanie muzyki.

Wybor muzyki: Prowadzacy wiacza delikatna,
uspokajajaca muzyke, ktora sprzyja gtebokie-
mu odprezeniu. Muzyka powinna mie¢ tagodne,
kojace dzwieki, takie jak delikatne instrumenty
smyczkowe, dzwieki natury czy subtelna elek-
tronika (przykfadowy podktad muzyczny: Vdge
d Elske — Ane Brun? My body - Beautiful Chorus3).
Oddychanie i relaksacja: Uczestnicy rozpoczy-
najg od kilku minut gtebokiego oddychania, kon-
centrujac sie na wdechu i wydechu. Celem jest
wyciszenie umystu i przygotowanie ciata do dal-
szej czesci ¢wiczenia.

Faza akceptacji siebie: Prowadzacy instruuje
uczestnikow, aby skupili sie na jednej czesci ciata,
np. na dtoniach lub stopach. Kazdy uczestnik ma
za zadanie delikatnie porusza¢ wybrang czescig
ciata w rytm muzyki, starajac sie by¢ swiadomym
kazdej drobnej zmiany w odczuwaniu i ruchu.
W trakcie tego procesu uczestnicy sg zachecani
do akceptacji i szanowania wtasnego ciata takim,
jakie jest.

Podsumowanie: Na koniec ¢wiczenia prowa-
dzacy prosi uczestnikow, aby powoli wrécili do
normalnego tempa oddechu i otworzyli oczy.
Uczestnicy majg chwile na refleksje nad doswiad-
czeniem oraz uczuciem akceptacji siebie, jakie
udato im sie osiggnac.

Zakonczenie: Prowadzacy podsumowuje ¢wi-
czenie, podkreslajac znaczenie akceptacji siebie
i zaprasza do dzielenia sie odczuciami lub reflek-
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Z naszych doswiadczen - przyktady dobrej praktyki

sjami na ten temat, jesli uczestnicy czuja sie na to
gotowi.

Kolejne ¢wiczenie relaksacyjne ma na celu po-
moc uczestnikom w identyfikacji stereotypéw
oraz refleksji nad tym, jak moga one wptywac na
ich postrzeganie i relacje z innymi. Umozliwia to
nauczycielom lepsze zrozumienie swoich reakgji
oraz redukcje stresu poprzez wiekszg swiado-
mos¢ i przepracowanie stereotypow, ktére moga
wptywac na ich codzienng prace.

Podzial na grupy: Uczestnicy dzielg sie na gru-
py. Liczba grup odpowiada liczbie tematéw, ktére
chcemy omoéwié. W tym przypadku sg to trzy gru-
py: Nauczyciel, Rodzic, Uczen (przyktadowy pod-
ktad muzyczny: Hymn to the soul — Laor*).
Materiaty: Kazda grupa otrzymuje pisaki i kartke,
na ktorej wczesniej zapisano: Nauczyciel, Rodzic,
Uczen.

Pierwsza runda - skojarzenia: Kazda grupa pra-
cuje nad jednym tematem (Nauczyciel, Rodzic,
Uczen). Uczestnicy zapisujg swoje skojarzenia,
pomysty i stereotypy dotyczace przypisanego te-
matu. Mogg uwzgledni¢ swoje wtasne odczucia,
doswiadczenia oraz ogdélne przekonania.
Zmiana tematoéw: Po kilku minutach grupy prze-
kazujg swoja kartke do innej grupy. Nowa grupa
dopisuje swoje skojarzenia, rozwijajac juz istnieja-
ce zapisy i dodajgc nowe pomysty. Proces ten po-
wtarza sie, az kazda grupa przejdzie przez wszyst-
kie tematy.

Omowienie wynikéw: Po zakonczeniu rundy
kazda grupa wraca do swojej pierwotnej kartki.
Uczestnicy analizujg, jakie skojarzenia dodali inni,
jakie byty réznice i podobienstwa w postrzeganiu
stereotypow.

Refleksja w kregu: Uczestnicy siadaja w kregu
i dzielg sie swoimi refleksjami na temat odkrytych
stereotypow. Dyskusja moze skupi¢ sie na tym,
jak stereotypy moga wptywac na postrzeganie
rél w szkole oraz jakie emocje i stres mogg byc
zwigzane z tymi stereotypami. Uczestnicy rozma-
wiajg o tym, jak stereotypy moga wptywac na ich
codzienne interakcje i jakie zmiany w podejsciu
mogg pomaoc w redukgji stresu.

Nastepne ¢wiczenie ,Rysowanie dfoni” ma na
celu podsumowanie zaje¢ w atmosferze wzajem-
nej zyczliwosci i wsparcia. Uczestnicy rysuja na
kartce swoja dton, a nastepnie krazace kartki sg wy-
petniane przez innych pozytywnymii wdziecznymi
sfowami na temat wiasciciela rysunku. Cwiczenie
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to pomaga w zminimalizowaniu poziomu stresu
poprzez wzmocnienie wiezi miedzy uczestnikami,
promowanie poczucia akceptacji i uznania, oraz
tworzenie pozytywnej atmosfery na zakonczenie
zajec. Jest to takze forma ewaluacji pozwalajaca
na wyrazenie emocji i refleksji zwigzanych zinnymi
uczestnikami. Cwiczeniu towarzyszy odpowiednio
dobrana, spokojna muzyka, ktéra pomaga w stwo-
rzeniu relaksujacej atmosfery, sprzyjajacej wycisze-
niu i refleksji. Muzyka ta ma na celu zredukowanie
napiecia oraz ufatwienie uczestnikom skupienia
sie na pozytywnych myslach i emocjach, co dodat-
kowo wspiera proces minimalizowania poziomu
stresu (przyktadowy podktad muzyczny: The per-
fect life — Moby, Wayne Coyne®).

Podsumowujac, nauczyciele odgrywaja kluczo-
wa role w systemie edukacji, jednak ich praca wia-
ze sie z duzym stresem, ktory moze mie¢ negatyw-
ny wptyw na ich zdrowie fizyczne i psychiczne. Aby
skutecznie radzi¢ sobie z wyzwaniami zawodowy-
mi, powinni korzysta¢ z réznych technik radzenia
sobie ze stresem, takich jak ¢wiczenia relaksacyjne
czy muzykoterapia. Dbanie o wtasne samopoczu-
cie i wewnetrzna harmonie nie tylko poprawia ich
jakos¢ zycia, ale takze wptywa na efektywnosc¢ na-
uczania i relacje z uczniami. W zwigzku z tym, po-
szukiwanie wsparcia oraz praktykowanie technik
relaksacyjnych stajg sie nieodtgcznymi elementami
pracy kazdego nauczyciela.

Stowa kluczowe: stres, techniki relaksacyjne,
muzykoterapia.

Przypisy:

' B. Rogers, Jak radzi¢ sobie ze stresem, Warszawa,
2014, s. 2.

2 A.Brun, Vdge a Elske, https://www.youtube.com/
watch?v=WSDXAJtZblk (dostep: 8.09.2024).

3 Beautiful Chorus, My body, https://www.youtube.
com/watch?v=C6au15fo7s4 (dostep: 8.09.2024).

4 Laor, Hymn to the soul, https://www.youtube.com/
watch?v=0a8BpUZ4v3Q (dostep: 8.09.2024).

> Moby, Wayne Coyne, The perfect life, https://www.
youtube.com/watch?v=t3ZDqge5j4q8 (dostep:
8.09.2024).

* % %

- Barbara Nawrocka - polonistka, nauczy-
i ciel edukacji wczesnoszkolnej, nauczyciel
bibliotekarz w Zespole Szkét Ogolnoksztat-
cacych nr 1 wTarnowie.
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Regeneracja potrzebna od zaraz

Monika Chtopecka, Wiestawa Krysa

Celem niniejszego artykulu jest zaprezentowanie sposobdéw regeneracji zdrowia

psychicznego nauczycieli.

Obecnie istnieje ogromna potrzeba zajecia sie kon-
dycja os6b wykonujacych nasz zawdd. Z tego po-
wodu artykut zostat poswiecony ochronie zdrowia
w kontekscie podnoszenia odpornosci psychicznej
i fizycznej nauczycieli. Wykorzystano w nim ele-
menty edukacyjne ze szkolenia 4C: Komunikacja,
wspotpraca, kreatywnos¢, krytyczne myslenie, ktére
odbyto sie w sierpniu 2024 r. na Teneryfie, w ramach
projektu ,MOBILNA AKADEMIA UMYStU — RUNDA
I Akcja KA101 Mobilnos¢ Kadry Edukacji Szkolnej
Programu ERASMUS+ realizowanego w Zespole
Szkét Ogolnoksztatcacych nr 1 w Tarnowie. Tekst za-
wiera konkretne przyktady regenerowania zdrowia
psychicznego w fatwy i niewymagajacy zadnych na-
ktadéw materialnych sposob.

Zmiany strukturalne, jakie dokonujg sie we
wspoétczesnym spoteczenstwie, w szczegélny spo-
sOb dotykaja nauczycieli. Sktada sie na to wiele
czynnikow, wsrdéd ktérych dominujg elementy so-
cjoekonomiczne niszczace autorytet naszej grupy
zawodowej. Skutki takiego procesu zostaty juz udo-
kumentowane w badaniach profesor Stanistawy
Tucholskiej i Heleny Sek'. Badajac wspotzmiennosé
miedzy stresem zawodowym a wypaleniem, wy-
kazano, ze zaledwie 25-30% nauczycieli to zdrowi
psychicznie ludzie. Cechuje ich poczucie satysfakgji
i zamitowanie do pracy z uczniami. Natomiast po-
zostate 70% to osoby bardzo dobrze wyksztatcone,
ale traktujace swoja prace jak rzemieslnicy. Niestety,
w tej grupie prawie 30% to osoby kompletnie wy-
czerpane psychicznie.

Nic wiec dziwnego, ze nazwano nas prekariusza-
mi. Brytyjski ekonomista Guy Standing w wydanej
w 2011 r. ksigzce The Precariat: The New Dangerous
Class okreslit trzy aspekty charakteryzujace preka-
riat, wsrod ktorych pierwszy ma wyjatkowe znacze-
nie w kontekscie zdrowia psychicznego nauczycieli.
Sa to szczegodlne stosunki produkgji, czyli: niesta-
bilnos¢ zatrudnienia, brak tozsamosci zawodowej,
koniecznos¢ wykonywania pracy ponizej poziomu

wyksztatcenia, koniecznos¢ pracy takze poza godzi-
nami pracy zawodowej?.

Cos powinno sie zatem zmieni¢. Mozemy po-
dejmowac dziatania regenerujagce nasz system
psychofizyczny. Takiego wiasnie nowego podejscia
do zdrowia nauczyciela doswiadczytysmy podczas
szkolenia na Teneryfie w ramach ERASMUS+ 4C:
Komunikacja, wspotpraca, kreatywnos¢, krytyczne
myslenie. Wszystkie te obszary naleza do podstawo-
wych wspotczesnych kompetencji w edukagji. Jak
jednak z pasjg i zaangazowaniem je realizowac, gdy
brakuje sit psychicznych i fizycznych?

W czerwcu br, za pomoca ankiety autorskiej, zapy-
tatysmy o zdrowie psychiczne i fizyczne 75 nauczycie-
li. Dla autorefleksji prosze ponizsze pytania uzupetic
wg wiasnych odczuc psychofizycznych. Na pytania:

Jak czesto odczuwa Pani / Pan zmeczenie fizyczne
zwiqzane z pracq zawodowq — az 21 0s6b odpowie-
dziato, ze bardzo czesto, 28 - czesto, 21 - czasami,
4 —rzadko i tylko 1 osoba stwierdzita, ze nigdy go nie
odczuwa.

Jak czesto podejmuje Pani / Pan aktywnosc / ¢wi-
czenia fizyczne w celu poprawy swojego stanu psy-
chicznego w zwiqzku ze zmeczeniem po pracy - tylko
7 0sob wskazato, ze bardzo czesto, 20 - czesto, 31 -
czasamiiaz 17 oséb - rzadko.

Na ile, Pani / Pana zdaniem relaksacja, ¢wiczenia
oddechowe, elementy jogi mogq mie¢ wplyw na po-
prawe zdrowia psychicznego nauczyciela — 39 oséb
uwaza, ze znaczacy, 27 — umiarkowany, a 9 - ze nie
ma zadnego wptywu.

Na ile, Pani / Pana zdaniem aktywnos¢ / ¢wiczenia
fizyczne majq wplyw na poprawe Pani / Pana stanu
psychicznego — 53 osoby wskazaty na znaczacy, 20 -
umiarkowany, a 2 osoby uwazajg, ze nie majg one
zadnego wptywu.

Powyzsze wyniki znajdujg takze potwierdzenie
w raporcie ,Dobrostan zawodowy nauczycieli” (Aka-
demia Librus, 2023). Zanim system o$wiaty zapewni
nam nalezyte wsparcie, sami musimy zadbac o siebie.
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Oto nasze propozycje regeneracji od zaraz:

Proste ¢wiczenia fizyczne

« W spokojnym miejscu i wygodnej pozycji zamknij
oczy, wykonaj kilka gtebszych, spokojnych odde-
chow (wdech nosem, wydech ustami). Zacznij po-
dréz po swoim ciele: napinaj mocno poszczegdlne
miesnie, a nastepnie rozluzniaj je, zaczynajac od
gtowy, twarzy (czoto, zuchwa), rozluznij ramiona,
dtonie, klatke piersiowa, brzuch, nogi, stopy. Swia-
domie uwalniaj z nich napiecie.

« Lezac na plecach, zréb trzy swiadome wdechy i wy-
dechy. Przenie$ swojg uwage na lewq reke i wycia-
gajac cate ramie przetdz reke za gtowe. Przytrzymaj
reke jak najdalej, rozciaggaj miesnie. Potéz reke z po-
wrotem wzdtuz tutowia. To samo zrob z prawa reka.
Roztéz teraz ramiona prostopadle do tutowia. Zegnij
lewa noge w kolanie i odchylajac tutdw przetdz zgie-
ta noge nad prawym biodrem i pot6z jg na podfodze.
Odczuj napiecie miesni, przytrzymaj. Oddychaj. Pot6z
noge z powrotem w pierwotnej pozycji. Podobnie
zrob z prawa. Powtodrz te éwiczenia 3-5 razy.

Zmiana otoczenia, kontakt z przyroda

Patrzenie na zielen, dotykanie drzew, wstuchiwanie
sie w $piew ptakéw ma niepodwazalng, czesto nie-
doceniana moc terapeutyczna.

+ Wyjedz poza miasto i poczuj otaczajaca Cie prze-
strzen. Jesli jest to w danej chwili niemozliwe, po
prostu wyjdz na 30-minutowy spacer!

+ Podczas pobytu na swiezym powietrzu znajdz spo-
kojne miejsce, zatrzymaj sie, zamknij oczy, wstuchaj
sie w otaczajace Cie dzwieki. Policz je. Zadziwi Cie to,
ile ich bedzie!

« Zadbaj o swoje otoczenie. Niech znajda sie w nim ro-
sliny, a na scianie plakat lub zdjecie przedstawiajace
przyrode. Swiadomie wykreowane otoczenie utatwi
przeniesienie sie w wyobrazni do miejsc, ktére na-
prawde lubisz. Podazaj tam myslami jak najczesciej.

Cwiczenia oddechowe

Swiadomy oddech to potezne zrédto zdrowia, na-
rzedzie w walce ze stresem i mozliwos¢ nawigzania
kontaktu z samym soba.

« Kwadrat. Siedzac lub lezac w spokojnym miejscu,
zamknij oczy i wyobraz sobie kwadrat. Rozpocznij
od wdechu nosem, liczac do czterech. Wraz z odde-
chem podazaj w wyobrazni wzdtuz lewej krawedzi
kwadratu. Nastepnie zatrzymaj oddech, liczac do
czterech (wzdtuz gérnej krawedzi kwadratu), wydy-
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chaj powietrze przez usta, liczac do czterech (wzdtuz
prawej krawedzi kwadratu). Zatrzymaj oddech po
wydechu, réwniez liczac do czterech (wzdtuz dol-
nej krawedzi kwadratu). Kontynuuj cykl oddechowy
przez kilka minut, starajac sie zachowac spokojny,
staty rytm.

+ 4-7-8. Rozpocznij od wdechu nosem, liczac w my-
$lach do czterech, nastepnie zatrzymaj oddech, li-
czac do siedmiu, a na koniec wydychaj przez usta,
liczac do osmiu.

Powtorz ¢wiczenie cztery petne cykle. Z czasem
zwiekszaj liczbe cyklow.

Przyjemne aktywnosci

Stworz wiasng liste przyjemnosci! Co to moze dla
Ciebie by¢? Przerwa w obowigzkach? Aromatyczna
kapiel? Przytulanie kota? Zapisz to! Zapisywanie po-
maga uporzadkowacé mysli i sprzyja mobilizacji do
dziatania! Rozpieszczaj sie! Zréb cos, co bardzo lu-
bisz, po prostu!

Praktykowanie wdziecznosci

Zapisz na kartce 5 rzeczy, za ktére jestes dzi$
wdzieczny. Tworz taka liste przez 21 dni, a zauwa-
zysz, ze spowoduje ona w Tobie trwate zmiany
w sposobie postrzegania rzeczywistosci!

Podsumowujac, warto pamietaé, ze ogromne
znaczenie ma uswiadomienie sobie koniecznosci
pracy wiasnej nad poprawg swojego zdrowia psy-
chicznego. Dlatego poswiecenie codziennie choc¢-
by 30 minut na troske o siebie powinno stac sie na-
szym nawykiem tak samo jak mycie zebdw.

Stowa kluczowe: regeneracja, zdrowie.

Przypisy:

1 ~Zagrazajq sobie i wtasnemu otoczeniu” Mocne stowa
o polskich nauczycielach, edukacja.dziennik.pl/aktu-
alnosci/artykuly/9546311,zagrazaja-sobie-i-wlasne-
mu-otoczeniu-mocne-slowa-o-polskich-nauczyc.
html (dostep:18.07.2024)

2 G. Standing, Prekariat: Nowa niebezpieczna klasa,
Warszawa 2014, s. 10.

* % %

Monika Chlopecka - dyplomowana nauczycielka wy-
chowania fizycznego w IV LO w Tarnowie. Absolwentka
Szkoty Coachingu. Certyfikowany Mediator Szkolny.

Wiestawa Krysa — coach, trener, nauczyciel dyplomowa-
ny w Szkole Podstawowej nr 17 w Tarnowie. Autorka wie-
lu publikacji w prasie pedagogicznej, w tym akademickiej.
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Wedrowka po zdrowie

Piotr Pacholarz

Jako nauczyciel geografii, chciatbym sie podzieli¢ swoimi doswiadczeniami w zakre-
sie propagowania elementéw zdrowego stylu zycia w szkole.

Posréd réznorakich oficjalnych celéw i zadan edu-
kacji zawsze znajduja sie dziatania prozdrowotne.
Stosowne zapisy umieszczone sg zarbwno w Usta-
wie o systemie o$wiaty, w Rozporzadzeniu Ministra
Edukacji Narodowej i w wynikajacych z nich sta-
tutach szkét. Szlachetne zatozenia czesto jednak
rozmijajg sie z praktyka... Rozktad zajec i przerw,
godziny rozpoczecia i zakonczenia lekcji, ciggty
pospiech, uwarunkowania lokalowe i kadrowe
oraz specyfika poszczegdlnych zaje¢ sprawia-
ja, ze w szkolnej rzeczywistosci trudno niekiedy
w petni wypracowac ,zdrowy styl zycia” Niemniej
warto sprébowac ,co$ ugrac’, wszak chodzi o co$
duzo wazniejszego niz realizacja nawet najbardziej
szczytnych punktéw podstawy programowej!

Ponizej chcialbym sie podzieli¢ swoimi do-
$wiadczeniami w zakresie propagowania ele-
mentéw ,zdrowego stylu zycia” Specyfika tego
przedmiotu niejako predestynuje go do spetnia-
nia rowniez takiej roli. Niemniej,podgladam” row-
niez sposoby stosowane przez nauczycieli innych
przedmiotow...

Skrzeczaca rzeczywistos¢

Pomijajac lekcje, ktore odbywaja sie zaraz po za-
jeciach WF (kiedy zziajani uczniowie dochodza do
siebie, siedzac przy stolikach), czestym zjawiskiem
jest marazm ruchowy. Piata, szdsta godzina lekcyj-
na z rzedu sprawia, ze nawet najbardziej interesu-
jaco prowadzone zajecia moga niektérych prowa-
dzi¢ do stanu katatonii szkolnej. Przewracanie kart
atlasu lub podrecznika, ogladanie wyswietlanych
zdjec lub filméw juz moze nie wystarczy¢. Niekto-
rzy uczniowie ,ratujg sie” wowczas wyjsciem do
toalety... Jezeli nauczyciel wyczuje takay sytuacje,
moze zarzadzi¢ trwajace kilka minut ¢wiczenia ru-
chowe. Kazdy z uczniéw wstaje i wykonuje proste
¢wiczenia, mozliwe do realizacji w sali lekcyjnej.

Rodzaj ¢wiczen pokazuje nauczyciel, potem wy-
znaczeni przez niego uczniowie. Mozna wiaczyc
rytmiczng muzyke. Odwazniejsza forma takiego
Lrozruszania” to krétki bieg truchtem po szkolnym
korytarzu (wOwczas mozna przewietrzy¢ sale lek-
cyjng). Gwarantuje, ze potem chtonnos¢ umystéw
ucznidow wyraznie wzrosnie!

W trosce o higiene w chtodniejszej czesci roku
warto zawsze zwraca¢ uwage na to, czy uczniowie
zmienili obuwie i zostawili ciepte okrycia w szat-
ni. W przeciwnym razie w ogrzanej sali, w ktorej
przebywa 20-30 oséb, ,bukiet zapachowy” moze
by¢ mato higieniczny... Nalezy réwniez pamietac
o wietrzeniu sali lekcyjnej, chociaz tutaj zachodzi
permanentny konflikt miedzy opcja: ,jest mi za
zimno”a,jest mi zbyt duszno”!

Wycieczki klasowe

Niektérzy uczniowie pragng wyjecha¢ na wy-
cieczke, inni wolg nie ryzykowad. Wszak grozi¢
wowczas moze spocenie sie, ubrudzenie butéw,
przemoczenie ubrania, brak sklepu, w chwili kie-
dy poczuje sie gtdd lub pragnienie (bo nie chciato
sie dzwigac plecaka). Poza tym trzeba i$¢, co bar-
dzo meczy; kiedy za$ na trasie trafi sie fawka, to
moze na niej nie wystarczy¢ miejsca dla wszyst-
kich... To rowniez moze by¢ pewien ktopot dla
nas, nauczycieli, ktorzy tez niekiedy z utesknie-
niem czekamy na dzwonek konczacy lekcje. Ale
na wycieczce czas liczy sie inaczej!

Tak juz zupetnie powaznie - zajecia w terenie
lub ich dtuzsza forma, czyli wycieczki klasowe,
to doskonalsza forma pracy z dzie¢mi i mtodzie-
z3. W przypadku nauczania przyrody i geogra-
fii — wprost niezbedna! Koniecznos¢ wyjscia poza
rutynowe dziatania, czyli niekonwencjonalnos¢
sprawia, ze wyjscia i wyjazdy najczesciej oddzia-
tujg korzystnie (zbawiennie?) na zdrowie uczniéw
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i... nas samych. Regeneracji poddane zostaje za-
réwno ciato, jak i umyst. W réznorakich opracowa-
niach przeczyta¢ mozna m.in., ze ,jesli poza swo-
ja zwykla aktywnoscig, codziennie przejdziemy
w umiarkowanym tempie 2000 krokéw, czyli ok.
20 minut marszu, zmniejsza sie ryzyko wystapie-
nia zawatu czy udaru”.

Dla uczniéw z nadwagg lub postepujaca atro-
fig miesniowa (wszak organy niewykorzystywane
powoli zanikaja...) moze to by¢ rodzaj wyczynu
rozumianego jako niezbedna terapia ruchowa.
W innym opracowaniu przeczyta¢ mozna, ze we-
drowka (spacer): ,poprawia nasz nastrdj, zmniej-
sza poziom stresu, przyspiesza proces myslenia,
a ponadto sprzyja kontroli poziomu cukru, redu-
kuje poziom cholesterolu i rozszerza pojemnosc
ptuc”. Owszem, niektorzy poczatkowo (albo i do
konca) beda nam mieli za zte, ze trzeba byto sie
wysili¢. Dla wiekszosci jednak bedzie to cenne
urozmaicenie pobytu w szkole.

Wycieczki klasowe to okazja do ksztattowania
réznorakich nawykow higienicznych i lepszej or-
ganizacji (to przydac sie moze uczniom podczas
ich prywatnych wyjazdéw). Mozna im wyjasnic, jak
powinien by¢ zapakowany plecak (utozenie rzeczy,
celowosc ich doboru oraz waga). Zdarzato sie, ze
przed rozpoczeciem wspolnej wedréwki wazytem
kazdy z plecakéw (uczniowie wiedzieli, jaka jest
maksymalna dopuszczalna waga - zgodna z ofi-
cjalnymi normami dla danego wieku). Niektérzy
musieli potem podja¢ decyzje, co trzeba jednak
zostawic... Obecnie czesto wage i wymiary walizki
trzeba dostosowa¢ do regulaminu przewoznika.

Podczas wspolnych wedréwek, niejako ,w praniu”
wychodzi, kto powaznie podszedt do zalecen na-
uczyciela i ubrat sie odpowiednio do pogody. Ci, kt6-
rzy zlekcewazyli zasady racjonalnego wyposazenia,
muszg sie liczy¢ z konsekwencjami - by¢ moze po-
tem zmokli, byto im zbyt ciepto lub zbyt zimno; brak
nakrycia gtowy chronigcego od udaru stonecznego
(iopieranie sig, aby wtozy¢ co$ w zastepstwie) dopro-
wadzit do zastabniecia opornych; zbyt szybko wypi-
ty stodzony napdj (a miata by¢ sama woda) impliku-
je rosngce pragnienie wobec braku sklepu; nadmu
chane opakowanie chipséw, ktore zajeto § objeto-
§ci plecaka, zostato szybko zjedzone, ale tak na-
prawde nie zaspokoito gtodu. Cate szczescie, ze wie-
le os6b uczy sie na swoich lub na cudzych btedach.
Miatem kiedy$ ucznia, ktory podczas grudniowej
wedrowki upart sig, ze nie wiozy pod spodnie kale-

sonéw. W efekcie mocno przemarzti odczuwat duzy
dyskomfort. Umoéwitem sie z nim potem, ze kiedy
podczas nastepnych wyjazdéw bede namawiat
uczniéw do cieptego ubrania sie, on bedzie potwier-
dzat, ze naprawde warto to zrobic. | to dziatato!

W  przypadku zespotéw klasowych nalezy
uwzgledni¢ rézne indywidualne mozliwosci psy-
chofizyczne uczniéw. Nie kazdy rodzaj wycieczki
jest mozliwy do realizacji. Z drugiej strony, mozna
sprobowac zorganizowac zajecia zaliczane do tury-
styki kwalifikowanej — np. wycieczke rowerowg lub
sptyw kajakami. W ten sposéb ,uruchamiane” zo-
stajg inne miesnie, a przede wszystkim zwieksza sie
atrakcyjnosc innej niz zazwyczaj formy aktywnosci
fizycznej. Dla wszystkich natomiast nadajg sie réz-
norakie gry i zabawy zespotowe. Sprawniejsi otrzy-
mujg bardziej dynamiczne zadania, mniej sprawni
zadania dostosowane do ich mozliwosci. W zaba-
wie roboczo noszacej nazwe; ,Bitwa na zmijowym
polu” jedni skradajg sie lub biegajg celem zdobycia
choragwi zespotu przeciwnikéw, inni otrzymuja
bardziej statyczne zadanie polegajace na pilnowa-
niu wiezienia. Zabawa wywotuje takie emocje, ze
niekiedy ci ,wolniejsi” zapominajg o swoich poten-
cjalnie mniejszych mozliwosciach i rowniez potrafig
wykazac sie wysokim poziomem dynamiki!

| jeszcze jedna ,mafa rada” Jezeli przemiesz-
czamy sie z uczniami autokarem, warto zabrac ze
sobg troche sprzetu sportowego. Ringo lub kilka
rakietek do badmintona zajma niewiele miejsca,
natomiast podczas postojéw sg doskonaty okazja
do prostych ¢wiczen ruchowych, ktore utatwia
zniesienie pewnej ucigzliwosci zwigzanej z dtuga
i monotonng podréza.

Rajdy oraz inne wedrowki
niekonwencjonalne

Chetni uczniowie, w swoim wolnym czasie, decy-
duja sie niekiedy na udziat w rajdach lub wydarze-
niach krajoznawczych. To wyjatkowo wartosciowe i
ksztatcace formy dziatar prozdrowotnych. Wspdlna
wedrowka po terenie urozmaiconym wymusza bar-
dzo réznorodne formy aktywnosci — pokonywanie
wiekszych niz zazwyczaj odlegtosci, pokonywa-
nie wzniesien i nierdwnosci, przeskakiwanie przez
potoki, przechodzenie pod lub ponad zwalonymi
drzewami itd. Zdarza sie tez okazja do czotgania sie
w korytarzach jaskin. A juz wedréwka po gotobo-
rzach to prawdziwy parkour!
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Wspolne wedrowanie jest réwniez okazjg do
rozbudzenia w miodych ludziach umiejetnosci
zachwycania sie $wiatem. To nie tylko piekne kraj-
obrazy, harmonijnie komponujace sie z przyroda
dziefa rak ludzkich, oryginalne formacje skalne,
ukwiecone faki czy przebarwiajace sie jesienig
lasy. To okazja, aby wspdlnie posmakowac lesnych
malin, poziomek lub umorusac sie borowkami. To
takze rado$¢, ze deszcz w koncu przestat padac
lub akceptacja, ze chyba bedzie lato przez wiele
najblizszych godzin. To réwniez (i to jest wyjatko-
wo istotne) okazja do ksztattowania relacji mie-
dzyludzkich. Postepujaca alienacja informatyczna
stabnie podczas wspdlnych wedréwek. To okazja,
aby porozmawiac, zatroszczy¢ sie o druga osobe.
Mozna kogos$ czyms poczestowac, liczy¢ na to, ze
poprawi nam peleryne lub pomoze, gdy sie ska-
leczymy o wystajaca gataz. To prawdziwa terapia
dla psychiki. Ksztattowane sa m.in. wytrwatos¢,
zaradnos¢, solidarnos¢ i odpornosc na nieprzewi-
dziane okolicznosci.

Odnoszac sie do doswiadczen Matopolskiego
Oddziatu PTSM, ktéry organizuje rocznie 6-8 raj-
dow adresowanych do dzieci i mtodziezy, przyto-
cze dwa przyktady rajdéw o zdecydowanie pro-
zdrowotnym charakterze. Otéz podczas jednego
z nich zorganizowane zostato szkolenie z zakresu
udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej,
prowadzone przez stuchaczy Medycznego Stu-
dium Zawodowego w Suchej Beskidzkiej. Z kolei
lekarze z suskiego szpitala przebadali chetnych
uczestnikéw (réowniez opiekunéw!). Mierzono tem-
perature, wazono, ostuchiwano stetoskopem, po-
bierano krew, a nawet wykonywano badanie USG!
Drugi przykfad, to tegoroczny rajd zorganizowany
we wspotpracy ze schroniskiem mtodziezowym
w Rozdzielu. Kilkugodzinne zajecia, ktére jako wo-
lontariusze przeprowadezili ratownicy z Krakowskie-
go Pogotowia Ratunkowego, wzbudzity prawdziwe
zainteresowanie i zaangazowaty dzieci i mtodziez.
Wielu sposréd nas mogtoby pozazdrosci¢ takiego
poziomu entuzjazmu podczas prowadzenia zajec
edukacyjnych... Ale oznacza¢ to moze, ze mtodzi
ludzie nie mieli watpliwosci, ze taka wiedza i umie-
jetnosci naprawde moga sie im przydac w zyciu.

Nauczyciel - wzorcem

Wiemy wszyscy, ze jestesmy pilnie obserwowani
przez naszych uczniéw, czasami rodzicow (i chyba

relatywnie najmniej przez zwierzchnikéw). Jezeli
chcemy byc¢ wiarygodni w propagowaniu zdro-
wego stylu zycia, wypadatoby taki prowadzi¢! Nie
jest to fatwe. Brakuje czasu naracjonalnie przyrza-
dzony, ciepty positek, wiec gtod zagtuszamy chin-
ska zupka lub wysokoenergetycznym batonem.
Pragnienie zaspokajamy najczesciej kolejnymi
zimnymi kawami lub - o zgrozo - energetykiem.
Przychodzimy do pracy czesto niewyspani; to-
warzyszy nam ciagty stres. Te niezdrowe epizody
Z naszego nauczycielskiego zycia nalezatoby sta-
rannie ukrywac, bo kiepski z nas wzorzec...! Ale,
z drugiej strony, sg tacy, ktérzy przyjezdzaja do
szkoty na rowerze (pokonujac niekiedy wiele ki-
lometréw), uprawiajg turystyke gorska, jezdza na
biegéwkach, a nawet morsuja. Niestety (?), nadal
podczas wspdlnych wedrowek z uczniami czes¢
nauczycieli idzie na czele maszerujacych nie dla-
tego, ze nie pozwalajg sie wyprzedzi¢, tylko dlate-
go, ze majg lepsza kondycje i silniejsza motywacje
niz mtodsi wspoétuczestnicy wyprawy.

Zywa woda

Zapewne wiele oséb pamieta bajki, w ktorych
motywem przewodnim byta che¢ zdobycia tzw.
zywej wody. Miata ona przywraca¢ zdrowie,
a moze i zycie. Wielu bohateréw wyruszato po
te wspaniala substancje, aby ratowac ukochane
osoby. Dotarcie do celu wigzato sie z konieczno-
$cig pokonania licznych przeszkdd — natury przy-
rodniczej i ezoterycznej. Cel osiggali tylko naj-
dzielniejsi. Nie wiem oczywiscie, czy jest gdzies
na $wiecie owa ,zywa woda”. Jestem jednak pe-
wien, ze samo dazenie — wedréwka, podczas kté-
rej pokonuje sie wiele przeszkéd — ma wiasciwo-
$ci prozdrowotne. Wspdlne wedrowanie uzdrawia
bowiem i ciato, i ducha oraz wzmacnia relacje
miedzyludzkie.

Stowa kluczowe: wedrowka, zdrowie, uczniowie.

* % %

JEE= Piotr Pacholarz - nauczyciel geografii z po-
i r'LL nad 30-letnim doswiadczeniem, obecnie
= . pracuje w Zespole Szkét i Placéwek Oswia-

towych w Skale i w Zespole Szkét Ponad-
podstawowych w Giebuttowie. Opiekun
dwach kot krajoznawczych (PTSM).
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