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Wstep

Jako absolwent Wydziatu Nauk o Zdrowiu Gdanskiego Uniwersytetu
Medycznego moge powiedzieC tylko jedno... nareszcie! Nareszcie dzieci bedg
mogly poznac¢ zagadnienia z zakresu zdrowia, zdrowia publicznego i
profilaktyki juz na etapie wczesnej edukacji w szkole i przedszkolu. Wierze, ze
ta wiedza umozliwi im wyksztatcenie odpowiednich nawykdéw i pozwoli w
przysztosci prowadzi¢ zdrowszy tryb zycia.

Zanim jednak przejde do omawiania dziatan w poszczegolnych obszarach
edukacji zdrowotnej, uwazam za niezbedne przedstawienie Wam kilku
kluczowych pojeé. Pozwolg one w petni zrozumieé, czym jest zdrowie, jaka
jest aktualna kondycja dzieci i mtodziezy oraz jak ogromny potencjat tkwi
w edukacji prozdrowotnej. Serdecznie zapraszam!
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Szlachetne zdrowie...

Wszyscy znamy to zdanie. Dzieci w trakcie nauki takze poznajg te sentencje.
Jako medyk, ktory na co dzien obserwuje przykre skutki chordb, uwazam, ze
dzieci powinny wynies¢ ze szkoty znacznie bogatszg wiedze o zdrowiu niz ta
zawarta we fraszce Jana Kochanowskiego.

Na kolejnych slajdach postaram sie jasno przedstawié¢ istote edukac;ji
zdrowotnej. Uwazam, ze kluczowe jest zrozumienie tego wielkiego wyzwania,
zanim przystgpimy do konkretnych przyktadow.
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Zdrowie, czyli co?

Na to pytanie z pewnoscig bedziecie musieli odpowiedzie¢ dzieciom.

Zdrowie nie rowna sie brak choroby, cho¢ tak wtasnie jest postrzegane. Takie
podejscie sprawia, ze zaczynamy reagowac, dopiero gdy pojawia sie choroba,
a w naszych codziennych dziataniach myslimy, jak zwalczaé¢ wszystko, co dla
zdrowia negatywne. Nie brzmi zachecajgco, prawda?
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Wspoiczesny przekaz na temat promocji zdrowia

Wystarczy wigczy¢ na chwile telewizor, aby przekonac sie, ze gtownym
dostawcy tresci dotyczgcych zdrowia sg firmy farmaceutyczne. Oferujg nam
one cudowne rozwigzania dostownie kazdego problemu naszego organizmu.
Jednak najgorsze w tym przekazie jest promowanie przekonania, ze zdrowie
da sie zamkng¢ w kapsutce, na efekty nie trzeba czekaé, a jedyng pracg, jaka
nalezy wykona¢, jest pdjscie do sklepu lub apteki. Dla tych, co chodzi¢ nie
lubig, jest opcja zakupow online.

Po drugiej stronie sg oklepane i czasem wrecz nudne kampanie promujgce
zdrowie, a w dodatku jest ich zwyczajnie za mato. Nic dziwnego, ze nasze
samopoczucie coraz bardziej kuleje.
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Jak mowic¢ o zdrowiu?

Pozytywnie. Pokazujgc na kazdym kroku, co mozna zyskaé, zmieniajgc swoje
codzienne nawyki. | najwazniejsze — nigdy nie nalezy straszy¢. To
najzwyczajniej w Swiecie nie dziata, a co gorsza czesto przynosi odwrotny
efekt. W przypadku dzieci znakomicie sprawdzi sie pozytywny przekaz , a jesli
chodzi o przedszkolakow, to najlepsza bedzie zabawa.

Wedtug nowej definicji zdrowie to nie tylko brak choroby, lecz takze rodzaj
dobrego samopoczucia w obszarze fizycznym, psychicznym i spotecznym.
Czasem pojawia sie rowniez pojecie dobrostanu (ang. wellbeing).
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Maty eksperyment na rozgrzewke

Na ktéry wyktad/ éwiczenia chetniej sie wybierzecie?
,Choroby przewlekte wywotane niewtasciwg dietg i brakiem aktywnosci

fizycznej”
,Jak jes¢ smacznie i zdrowo, aby mie¢ energie do dziatania na kazdy aktywny

dzien?”
Ja zdecydowanie wybiore sie na ten drugi ;).
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Jak zacza¢?

Poznac¢ odpowiedz na pytanie ,,Co ma wptyw na zdrowie?”.

Inaczej nie uda sie zmieni¢ przekonania, ze zdrowie zalezy od poziomu opieki
medycznej w danym miejscu. Niestety wtasnie tak postrzega swoje zdrowie
wielu dorostych. Gdyby tak byto, to w wiekszosci krajow wysokorozwinietych
powinnismy zy¢ powyzej 100 lat i to w dobrym zdrowiu. Tymczasem w tych
panstwach mamy epidemie choréb cywilizacyjnych.
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Pola zdrowia Lalonde

Lalonde wyrdznia 4 czynniki majgce najwiekszy wptyw na zdrowie:
55% — styl zycia,

20% — srodowisko, w ktorym zyjesz,

15% — czynniki biologiczno-dziedziczne,

10% — organizacja opieki zdrowotnej.
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Koncepcja pol zdrowia wg Lalonde

Wyraznie widaé, ze najwiekszy wptyw na zdrowie majg codzienne wybory,
zachowania, innymi stowy styl zycia. Czynniki genetyczne to ledwie 15% tej
uktadanki — a tak lubimy zwala¢ na nie wine za niedomaganie naszego
organizmu.

Niewiele wiekszy wptyw ma srodowisko. Wazne, aby pamietaé, ze nie chodzi
tylko o poziom zanieczyszczen, lecz takze o jako$¢ przestrzeni, w ktorej
przebywamy.

Na szarym koncu jest opieka zdrowotna.

Koncepcja pdl zdrowia wg Lalonde powstata w 1974 roku. Mamy te wiedze od
50 lat! Mimo to wielu dorostych mysli o swoim zdrowiu dopiero w momencie,
gdy pojawiajg sie pierwsze objawy choroby. To najlepiej pokazuje, jak niewiele
zrobiono w sprawie edukacji prozdrowotne;j.
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Choroby cywilizacyjne

Sg wynikiem naszego stylu zycia, czyli codziennych wybordow i narazania sie na
szkodliwe czynniki sSrodowiska. Kolejnosc nie jest przypadkowa!

To bardzo popularny termin w ostatnich latach. Niestety czesto uzywa sie go, aby
przenies¢ odpowiedzialnos¢ za zdrowie ludzi na szybkie tempo rozwoju Swiata,
zmiany klimatyczne itd., a pomija sie udziat wtasnie tych matych codziennych
decyzji, ktore sami podejmujemy. Takie podejscie jest bardzo szkodliwe, bo
pozbawia nas poczucia, ze mamy wptyw na witasne samopoczucie, i jednoczesnie
odbiera nam podstawowe narzedzia dziatania na rzecz poprawy zdrowia,
umniejszajgc wyborom skfadajgcym sie na styl naszego zycia.
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Czym s3g choroby cywilizacyjne?

Nazywane sg one czasem chorobami stylu zycia lub chorobami spotecznymi.
Wedtug szacunkdw Swiatowe]j Organizacji Zdrowia odpowiadajg obecnie az za
70% zgonow na Swiecie. To 40 miliondéw ludzi rocznie! Co wiecej, choroby te
sg odpowiedzialne za 80% przedwczesnych zgondw, prowadzg tez czesto do
niepetnosprawnosci. Warto zaznaczyé, ze dotykajg one nie tylko osdb
starszych czy w Srednim wieku. Choroby cywilizacyjne diagnozowane s3 coraz
czesciej u dzieci!
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Najwazniejsze choroby cywilizacyjne

Mozna wymienia¢ wiele chordb cywilizacyjnych, ja jednak skupie sie na tych,
ktére w XXI wieku beda stanowity najwieksze zagrozenie dla zdrowia Polakow,
takze dzieci. Z drugiej strony to wifasnie zmiana codziennych zachowan
i ksztattowanie dobrych nawykdéw s3 najlepszymi rozwigzaniami moggcymi
poprawic ten stan rzeczy.
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Najwazniejsze choroby cywilizacyjne (2)

Otytosé

Wedtug WHO otytos¢ przyczynia sie do 1,2 miliona zgondw na Swiecie kazdego
roku. Niestety coraz czesciej dotyka najmtodszych. W Polsce juz 32% dzieci
w wieku 7-9 lat jest otytych.
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Najwazniejsze choroby cywilizacyjne (3)

Cukrzyca

Cukrzyca typu 2 (zalezna od trybu zycia i nawykoéw zywieniowych) dotyka juz
co 11 dorostego Polaka. Szybki wzrost otytosci u dzieci bedzie przektadat sie na
wiekszg zapadalnos¢ na te chorobe w kolejnych latach. Juz dzis mowi sie o tak
zwanej cichej epidemii cukrzycy u dzieci. Z pewnoscig zauwazyliscie, ze w kazdej
szkole sg juz osoby, ktére zmagajg sie z tg chorobga. Z jej powodu rocznie umiera
1,5 miliona ludzi na Swiecie.
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Najwazniejsze choroby cywilizacyjne (4)

Nowotwory

Nawet 40% zachorowan na nowotwory jest powigzanych z niewtasciwym stylem
zycia (posSpiech, stres, zte odzywianie). Mamy wiec tutaj ogromng szanse na
zmiane statystyk przez edukacje prozdrowotna.
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Najwazniejsze choroby cywilizacyjne (5)

Choroby o podtozu psychicznym

UNICEF podaje, ze czestotliwos¢ wystepowania zaburzen psychicznych u dzieci
w wieku 10-19 lat w Polsce wynosi 10,8%. To ponad 409 tysiecy nastolatkow!
Co gorsza, samobojstwo to druga najczestsza przyczyna smierci mtodych ludzi w
Europie. Wartos¢ ta moze by¢ bardzo zanizona ze wzgledu na utrudniony dostep
do specjalistow chordb psychicznych u dzieci.

Jesli nie skupimy naszych dziatan na budowaniu odpornosci psychicznej
najmtodszych, to ten problem za kilka lat moze sta¢ sie numerem jeden na tej
lisScie. Patrzac przez pryzmat mojej codziennej praktyki ratownika medycznego,
jest duza szansa, ze tak sie wtasnie stanie.
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Edukacja prozdrowotna dzieci w kontekscie choréb
cywilizacyjnych

Jesli chodzi o osoby doroste, to trudno jest zmieni¢ nawyki wptywajgce na
zdrowie — zostaty one silnie uksztattowane przez lata dokonywania szkodliwych
dla zdrowia wyborow (zta dieta, brak aktywnosci fizycznej, uzywki).
W przypadku dzieci sytuacja jest zupetnie inna. Mamy do czynienia z osobami,
u ktérych ta swiadomos¢ dopiero sie ksztattuje. Zasiane w tym czasie ziarna
wiedzy majg szanse wykietkowac i realnie wptyngc¢ na poziom zdrowia catego
spotfeczenstwa w przysztosci.
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Potencjat zdrowia

Wedtug wspotczesnego podejscia zdrowie traktowane jest wtasnie
w charakterze pewnego namacalnego potencjatu, ktéry pozwoli nam na
realizacje naszych celéw, marzen i wptynie na rozwdj zawodowy oraz osobisty.
Innymi stowy, sprawdza sie powiedzenie, ze zdrowia nie da sie kupi¢ za
pienigdze.

Czy to nie zabawne, ze przy kazdej wiekszej okazji zyczymy sobie zdrowia? Ta
kwestia niestety nie lezy w sferze zyczen, szczegdlnie ze o zdrowie czesto
dbamy tylko od swieta. Ten potencjat musimy najpierw zbudowaé, nastepnie
wzmachiaé, aby pdzniej korzysta¢ z niego przez dtugi czas. Jest tu jednak
pewien haczyk. Trzeba zaczgé juz od najmtodszych lat. Jako ojciec dzieci
w wieku szkolnym doskonale zdaje sobie sprawe, ze najwiecej pracy w tej
kwestii powinni wykona¢ wifasnie rodzice. Tylko w jaki sposdb majg oni
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Czy zdrowie da sie kupic?

Niestety nie. Mozna je za to mieC zupetnie za darmo. Wystarczy tylko
zainwestowacC troche czasu. Zamiast tego w dorostym zyciu coraz czesciej
skupiamy sie na zarabianiu pieniedzy, tracgc zdrowie, tylko po to, aby pdzniej
wydawac majatek, probujac je odzyskad. Nic dziwnego, ze podmiotami, ktore
majg ogromny wplyw na nasze zachowania i nawyki s3 media i firmy
farmaceutyczne. Nie da sie ukryé, ze majg w tym swdj interes. Chcg nam
sprzedad... zdrowie.
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Dlaczego szkota/przedszkole to swietne miejsce, aby
zaczyc?

Czym skorupka za mfodu nasigknie...
Przedszkole i szkota to naturalne srodowisko naszych dzieci. Mtodziez spedza
w placowkach ponad 30 godzin tygodniowo. Dzieci klas 1-3 ponad 20 godzin.

Przedszkolaki réznie. Coraz wiecej maluchéw korzysta z przedszkoli w petnym
zakresie.

Dodatkowo wprowadzanie na lekcjach praktycznej wiedzy o zdrowiu moze by¢
ciekawym urozmaiceniem podstawy programowej.
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Prognozy na temat zdrowia

Wsrod wyzwan dla ochrony zdrowia, ale tez innych gatezi gospodarki, podaje
sie czesto starzenie spoteczenstwa. To duze uproszczenie. Tak naprawde nie
chodzi o samo zwiekszenie dtugosci zycia. Kluczowe jest to, czy bedziemy zyé
dtuzej w zdrowiu, cieszgc sie dobrg jakoscig zycia, czy bedziemy chorowac.
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Ksztattowanie zachowan stuzacych zdrowiu

Nie bedziemy wymysla¢ kota od nowa. Skorzystamy z koncepcji pol zdrowia
opisanej wczesniej i przyjrzymy sie temu, jakie dziatania mozemy podjgé w tych
obszarach. Skupimy sie gtdwnie na tych dotyczgcych szkoty/przedszkola.
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55% — zachowanie i styl zycia

Najwazniejsze elementy, ktére mozna tutaj wyroznic to:
e aktywnosc fizyczna,

* sposob odzywiania,

* nawodnienie organizmu,

* umiejetnosé radzenia sobie ze stresem,

* sen,

e stosowanie uzywek,

* zachowania seksualne,

* nawyki zwigzane z profilaktyka zdrowia.
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Aktywnosc¢ fizyczna

Od razu warto zaznaczy¢, ze zajecia wychowania fizycznego czy basen w sobote
to zdecydowanie za mato. Niespetna 20% dzieci i miodziezy w Polsce ma
zapewniong umiarkowang aktywnos¢ fizyczng przez 60 minut dziennie.
W odniesieniu do tych danych kazde wasze dziatanie, ktore sprawi, ze dzieci
troche sie poruszajg, bedzie na plus. Spacer w ramach godziny wychowawczej
czy lekcja przyrody w plenerze — dostownie kazda aktywnosc sie liczy.
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Sposdb odzywiania

W dobie tatwego dostepu do wysoko przetworzonych produktéw odpowiednia
dieta to ogromne wyzwanie.

Nalezy wyjasni¢ dzieciom, po co spozywamy pokarmy i jaki jest sens zdrowego
odzywiania. Mate dzieci z pewnoscig docenig atrakcyjny wyglad positkéw,
wymyslanie nazw dla sktadnikéw i dan. Sprawdzi sie tez odrobina zabawy nawet
w trakcie jedzenia.

W tym wszystkim nie nalezy zapominaé, ze jedzenie to takze przyjemnosé,
bogactwo doznan smakowych i swietna okazja do spedzania czasu razem.
Zorganizowanie wspolnej przerwy sniadaniowej z dzie¢mi bedzie dobrym
pretekstem do rozméw na temat zdrowia.
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Przyczyny zaburzen odzywiania

Coraz wiecej nastolatkéw (gtownie dziewczynek) oraz mtodych ludzi cierpi na
zaburzenia odzywiania. Bardzo czesto majg one podfoze psychiczne. Dlatego
nalezy dbac o to, aby dzieci miaty dobry stosunek do jedzenia. Perfekcjonizm nie
jest wskazany, warto tez wyznaczy¢ sobie jakis dzien w tygodniu i pozwolic¢
dzieciom na odrobine jedzeniowego szalenstwa.
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Sposoby na wprowadzenie zdrowego odzywiania:

* wspolne zakupy — to doskonata okazja, aby pokaza¢ dziecku, dlaczego
warto wybierac takie, a nie inne produkty,

 zabawa w czytanie sktadéw zywnosci — polecam sprébowac¢ z matymi
dzie¢mi (azorubina, czerwien koszelinowa),

- ,caty ten cukier” - eksperyment pokazujgcy, ile jest cukru
w poszczegdlnych produktach (butelka gazowanego napoju moze zawieraé
nawet 35 g cukru; warto odmierzy¢ te ilos¢ i pokazac dzieciom, ile tego
cukru sie tam znajduje),

 wspoélne przygotowywanie jedzenia — to znakomite warsztaty dla
maluchéw,

* réznorodnosc¢ i atrakcyjny wyglad positkow,

* nauka reagowania na gtdd — to bardzo wazne, aby dziecko uczyto sie jes¢
wtedy, kiedy jest gtodne; nie kazdego dnia musi spozywac 5 positkow.
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Nawodnienie organizmu

Tutaj warto zadbad o to, aby w szkole uczniowie mieli dostep do wody pitne;j.
Jesli w placdwkach sg automaty z napojami, to niech tam tez bedzie opcja
kupienia czystej wody bez dodatkow.

Warto zacheci¢ do noszenia wtasnej butelki. Swietnie sprawdzg sie tez
warsztaty z przygotowywania zdrowych napojow nawadniajgcych jako
alternatywa dla produktow przetworzonych bogatych w cukier. Woda, tyzka
miodu, sok z cytryny, szczypta soli — nic trudnego ;).
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Umiejetnosc radzenia sobie ze stresem

Nie da sie catkowicie wyeliminowac stresorow z naszego zycia. Dotyczy to
takze dzieci. Dlatego nalezy wprowadza¢ do codziennosci ucznidw techniki
radzenia sobie w sytuacjach stresowych. Na poczatek moga to byC proste
techniki oddechowe.

Warto tez prowadzi¢ zajecia, ktdore budujg i wzmacniajg w dzieciach
odpornosé psychiczng. Pozwolg im one na samodzielnos¢ i dadzg poczucie, ze
cos od nich zalezy. W tej roli znakomicie sprawdzajg sie warsztaty praktyczne
na przyktad z udzielania pierwszej pomocy — uczg odpowiedniego zachowania
w przypadku choroby, wypadku czy innych niespodziewanych sytuacji.

Drugg kwestig jest budowanie spotecznosci, ktdéra wspiera ucznidéw w procesie
radzenia sobie z emocjami, zacheca do tego, aby mowi¢ o swoich problemach,
a ewentualnych zaburzen nie uwazad za pietno czy temat tabu.
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Sen

Zaburzenia snu stajg sie coraz bardziej popularne. Niektére dane mdowig, ze
cierpi na nie juz prawie pofowa dorostych Polakow. To bardzo wazne, aby
mowié¢ dzieciom o tym, jak istotng role odgrywa okres snu i regenerac;ji.
W grupach przedszkolnych sprawdzi sie nauka wyciszania. Starszym dzieciom
nalezy wskaza¢ przyczyny zaburzen snu. Mogg same przygotowac informacje
na ten temat. Szczegdlnie warte uwagi jest:

e eliminowanie drzemek w ciggu dnia,

e dbanie o aktywnos¢ fizyczng,

» state pory zasypiania,

* unikanie Sswiatet monitoréw, smartfonow.
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Stosowanie uzywek

Zanim przejde do narkotykdéw, chce zwrdéci¢ uwage na kofeine. Mtodzi ludzie
coraz czesSciej siegajg po te uzywke. Dlatego warto uczy¢ dzieci, co robi¢, aby
utrzymywac wysoki poziom energii przez caty dzien. Jesli dbajgc o higiene snu
oraz prawidtowe odzywianie i unikajgc duzych dawek cukru, uzyskajg wyzszy
poziom energii i lepsze samopoczucie, to czes¢ z nich na pewno zrezygnuje
z kofeiny.

Pozostate uzywki warte omowienia (dotyczg mtodziezy):

* marihuana,

 MDMA

 amfetamina i kokaina.

Ciekawg opcjg jest zaproszenie do wspotpracy organizacji, ktére udzielajg na
co dzien wsparcia osobom uzaleznionym od substancji psychoaktywnych.
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Zachowania seksualne

Niezaleznie od tatwego dostepu do tej wiedzy zagadnienia takie jak higiena
kontaktow seksualnych czy choroby przenoszone drogg ptciowg muszg zostad
poruszone. Warto tez wspomniec¢ o regularnych badaniach i szeroko pojete;j
profilaktyce.

s KOMPENDIUM DYREKTORA SZKOLY



Edukacja prozdrowotna w szkole Oficyna |

Inne niebezpieczne zachowania

Warto zwrodci¢ tutaj uwage na informacje o higienie cyfrowej, gdyz coraz
wiecej uczniow jest uzaleznionych od mediow spotecznosciowych.

Innym zagadnieniem, ktére zbiera ponure zniwo, jest hejt i agresja wobec
uczniow.
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Pozytywne nawyki zwigzane z profilaktyka zdrowia

To jeden z istotniejszych obszarow. Pomaga on zrozumiec¢ dzieciom, ze
najwazniejszg czescig zachowan, ktore pozwalajg cieszy¢ sie zdrowiem, jest
wtasnie profilaktyka, czyli zapobieganie powstawaniu chordéb.

W grupach przedszkolakow sSwietnie sprawdzi sie nauka higieny osobistej czy
prezentacja zawodow medycznych przez rodzicow. W starszych klasach
ciekawg opcjg sg warsztaty z osobami wykonujgcymi zawody medyczne
(najlepiej, jesli sg to rodzice). Dzieci powinny przyzwyczajac¢ sie do kontaktu
z ochrong zdrowia i wyrabia¢ w sobie dobre skojarzenia z tym zwigzane.
Warto, aby uczniowie brali udziat w takich wydarzeniach jak Swiatowy Dzien
Zdrowia czy Pikniki na Zdrowie lub nawet sami je organizowali. Spory odsetek
dorostych Polakéw nie bada sie regularnie, a tego typu dziatania mogg to
zmienic.
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20% — srodowisko, w ktorym zyjesz

Tutaj tkwi ogromny potencjat, bo nawet najdrobniejsze dziatanie

skumulowane w czasie da znakomity efekt. Warto uczy¢ dzieci:

e oszczedzania energii elektrycznej i wody,

* uzywania wielorazowych opakowan (na przyktad na drugie sniadanie do
szkoty),

e segregacji Smieci,

e przerabiania starych rzeczy (na przyktad zuzytych ubran na ubranka dla
lalek).

Dobre rezultaty moze przynies¢ na przyktad organizowanie wycieczek

przyrodniczych oraz wydarzen takich jak Dni Ziemi czy Sprzatanie Swiata.

Warto zwréci¢ tez uwage na bezposrednie otoczenie ucznidw. Zardwno

mtodsze, jak i starsze dzieci mogg uczy¢ sie dbac o bezpieczeristwo na terenie

szkoty i przedszkola.
s
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15% — czynniki biologiczno-dziedziczne

Tutaj ciekawym zadaniem dla starszych uczniéw moze by¢ prdoba przesledzenia
historii medycznej rodziny w poszukiwaniu choréb o podtozu genetycznym.

Warto tez wspomnied, ze obecnie istnieje mozliwos¢ przeprowadzenia badan,
ktore pozwolg wczesnie wykry¢ takie schorzenia.
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10% — organizacja opieki zdrowotne;j

To bardzo wazne, aby dzieci i mtodziez mieli Swiadomos¢ istnienia réznych
ogniw systemu opieki zdrowotnej. Dzieki temu bedg wiedzieli, na co moga
liczy¢ i gdzie nalezy zwrdcié sie z danym problemem. Z mojego doswiadczenia
w pracy w pomocy przedszpitalnej wynika, ze jest bardzo wiele
niepotrzebnych wizyt karetek pogotowia. Czesci z nich mozna by unikngé,
gdyby ludzie mieli sSwiadomos¢, gdzie jeszcze mogg zgtosic¢ sie po pomoc.

Na ostatnich slajdach chce powiedzie¢ o fundamentalnych zasadach, ktérymi
warto sie kierowac, przekazujgc dzieciom wiedze o zdrowiu.
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Dzieci nie zrobig tak, jak im powiesz. Dzieci zrobig tak,
jak Ty zrobisz

Kochani pedagodzy, Wy najlepiej wiecie, jak swietnymi obserwatorami sg
dzieci. Nawet te najmniejsze. Jesli brak bedzie spdjnosci miedzy tym, co
mowimy dzieciom, a naszym dziataniem, to nie tylko nie zbudujemy w nich
Swiadomosci w obrebie zdrowia, ale co gorsza, wywotamy zamieszanie w ich
matych gtowach. Czy to znaczy, ze od dzi$ do pracy chodzimy tylko na
piechote, a na drugie s$niadanie juz nigdy nie bedziemy mogli zjes¢
drozdzéwki? Na szczescie nie. Ja widze to bardziej jako pokazywanie sity
matych dobrych zmian. Mozna wysigs¢ z autobusu przystanek wczesniej,
zabrac¢ dzieci na spacer w czasie lekcji lub zorganizowaé warsztaty z robienia
domowych stodyczy.

s KOMPENDIUM DYREKTORA SZKOLY



Edukacja prozdrowotna w szkole Oficyna

Jak uczy¢ dzieci dbania o zdrowie?

Czym skorupka za mtodu... to bardzo popularne powiedzenie, ale trzeba
przyznaé, ze jest w nim wiele prawdy. Tak! Zdrowie ma konkretng wartosé
w postaci dobrej kondycji fizycznej, swietnego wyglagdu, wysokiego poziomu
energii czy zwyczajnie dobrego samopoczucia. Oczywiscie dzieci, ktére wiedza
juz, co to pienigdz, mogg tez otrzymywac przyktady ze swiata finansow.

Moim zdaniem nalezy przede wszystkim pokazywac, jak cenne jest zdrowie.
Taka strategia sprawdzi sie zdecydowanie lepiej niz straszenie negatywnymi
konsekwencjami chordb czy zaniedban.
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Czy warto zaprosic rodzicow do wspolnych dziatan w
ramach edukacji zdrowotne;j?

Zdecydowanie warto. Dzieci spedzajg najwiecej czasu z rodzicami i to oni majg
najwiekszy wptyw na ksztattowanie nawykéw zdrowotnych. Najmtodsi s3
wrecz jak lustra — mozna w nich zobaczy¢ odbicie tego, co dzieje sie w domu.
Rodzice muszg mie¢ swiadomos¢, i trzeba im to powiedzie¢ wyraznie, ze jesli
codziennoscig stanie sie: brak czasu na spokojny positek; brak wspdlnej
aktywnosci fizycznej; zajadanie stresu; wszechobecny cukier; brak czasu na
odpoczynek; brak miejsca na btedy, to dzieci w kwestiach zwigzanych ze
zdrowiem beda myslec i dziataé podobnie jak ich opiekunowie, a edukacja
prowadzona w tym zakresie w szkole nie bedzie w stanie wiele zmienic.
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Zrodta i materiaty pomocnicze

e Czupryna A., Pozdzioch S., Rys A., Wiodarczyk C., ,Zdrowie Publiczne —
wybrane zagadnienia. Tom I”, Krakow 2003

e Sygit M., ,,Zdrowie publiczne”, Warszawa 2023

 Wytyczne WHO dotyczagce aktywnosci fizycznej i siedzacego trybu zycia:
omowienie, https://www.who.int/poland/pl/publications/9789240014886

e Statystyki dotyczace zdrowia na Swiecie 2024: monitorowanie zdrowia
w kontekscie SDGs, celow zrownowazonego rozwoju,
https://www.who.int/publications/i/item/9789240094703

e Raport UNICEF — Zdrowie psychiczne dzieci w Europie,

https://unicef.pl/co-robimy/aktualnosci/dla-rodzicow/zdrowie-psychiczne-w-

europie
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Dziekuje za uwage i zycze wielkich sukcesow,
ztozonych z matych krokow, na drodze po
zdrowie!
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