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Od redakgji

Jednym z podstawowych kierunkéw realiza-
cji polityki oswiatowej panstwa w biezagcym
roku szkolnym jest promocja zdrowego trybu
zycia w szkole - ksztattowanie postaw i za-
chowan prozdrowotnych, wspieranie aktyw-
nosci fizycznej ucznidow. Wtasnie w trosce
o zdrowie publiczne i stan zdrowia populacji
Polski Senat RP ustanowit rok 2025 Rokiem
Edukacji Zdrowotnej i Profilaktyki. Artyku-
ty opublikowane w tym numerze stanowig
m.in. probe odpowiedzi na pytanie o role
szkoty jako przestrzeni sprzyjajacej zdrowiu
i rozwojowi mtodych ludzi oraz przedstawia-
ja nowy przedmiot - edukacje zdrowotna.

Rozpoczynamy tekstem poswieconym
umiejetnosciom zyciowym cztowieka, czy-
li dyspozycjom umozliwiajgcym jednostce
pozytywne zachowania przystosowawcze,
ktére pozwalajg efektywnie radzi¢ sobie
z zadaniami i wyzwaniami codziennego zy-
cia (WHO, 1993). Wedtug autoréw artykutu
wprowadzenie ich do edukacji szkolnej w ra-
mach edukacji zdrowotnej moze wspomac
profilaktyke uzaleznien i innych zachowan
ryzykownych oraz pozwoli¢ na lepsze funk-
cjonowanie cztowieka w Swiecie. Skuteczne
zrealizowanie takich celdw wymaga znajo-
mosci metodyki edukacji zdrowotnej, $wia-
domosci istnienia podstaw prawnych i teo-
retycznych takich dziatan oraz zmiennych
kontekstéw pracy nauczycielskie;j.

Ponadto warto zapoznac sie z przyktada-
mi dobrych praktyk czy przeczyta¢ rozwa-
zania nauczycielki wychowania fizycznego
na temat roli edukacji zdrowotnej i profilak-
tyki w ksztattowaniu catozyciowych postaw
prozdrowotnych oraz znaczenia przedmio-
tu edukacja zdrowotna, ktérego celem jest
uczenie kompetencji dotyczacych wszyst-
kich aspektow zdrowia cztowieka na wszyst-
kich etapach zycia. Zapraszam do lektury.
Daria Grodzka
redaktor naczelna
miesiecznika

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

,Moc wewnetrzna”

i jednostki ,,antykruche”.
O umiejetnosciach
zyciowych cztowieka

dr hab. Matgorzata Kaliszewska prof. UJt
dr Mirostaw Cholewinski prof. UJt

Nazwa ,umiejetnosci zyciowe” brzmi ba-
nalnie, potocznie, ogélnikowo. Bo przeciez
kazdy z nas dysponuje umiejetnosciami zy-
ciowymi i potrafi wymieni¢ chocby kilka.

W tym przypadku chodzi o termin naukowy, kto-
ry w praktyce ma zastosowanie dla edukacji zdro-
wotnej, zwtaszcza profilaktyki uzaleznien, jako
rodzaj ratunku, wsparcia, bgdz nawet préby roz-
wigzania problemu wielosci zagrozen oraz nad-
miaru tresci zawartych w programach edukacji
zdrowotnej. No bo jak pomiesci¢ w ramach okre-
Slonej liczby godzin nauki szkolnej lub uniwersy-
teckiej wszystkie szczegétowe zagadnienia wazne
dla zdrowia fizycznego, psychicznego, spoteczne-
go i duchowego cztowieka? Jesli jednak poswie-
cimy czas na wyposazenie cztowieka w wybrane
dla jego wieku umiejetnosci psychospoteczne,
ktére pozwolg mu lepiej funkcjonowaé w $wie-
cie i radzi¢ sobie z wyzwaniami i problemami, to
wowczas bedzie umiat zadbaé¢ o swoje zdrowie
i nie bedzie uciekat w alkohol, narkotyki, sporty
ekstremalne i inne zachowania ryzykowne, aby
o tych problemach zapomnieé.

Istota umiejetnosci zyciowych

W literaturze przedmiotu umiejetnosci zyciowe,
zwane tez umiejetnos$ciami psychospotecznymi
badZz ,mocg wewnetrzng"* cztowieka, definiuje
sie jako ,umiejetnosci (zdolnosci) umozliwiaja-
ce jednostce pozytywne zachowania przystoso-
wawcze, ktore pozwalajg efektywnie radzi¢ so-
bie z zadaniami i wyzwaniami codziennego zycia
(WHO, 1993)"2. Natomiast Agnieszka Domaga-
ta-Krecioch i Bozena Majerek przywotuja nowa
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definicje umiejetnosci zyciowych, zapropono-
wang w 2018 r. przez Life Skills in Europe (LSE):
,Umiejetnosci zyciowe stanowig element mozli-
wosci zycia i pracy w okreslonym kontekscie spo-
tecznym, kulturowym, srodowiskowym. Rodzaje
umiejetnosci zyciowych przejawiaja sie jako od-
powiedz na potrzeby jednostki w rzeczywistych
sytuacjach zyciowych”. Ta definicja dotyczy juz
potrzeb i umiejetnosci ludzi dorostych.

Rodzaje umiejetnosci zyciowych

W trakcie warsztatéow i konferencji, po przemia-
nach ustrojowych, w ktérych uczestniczyli przed-
stawiciele polskich pedagogéw, dyskutowano
i formutowano grupy umiejetnosci zyciowych,
zalezne od wieku ucznioéw i potrzeb grupy, kie-
rujac sie aktualnymi potrzebami i sytuacjg spo-
teczno-polityczng w Europie. Staty sie one pod-
stawg dla szkolnej edukacji zdrowotnej. Nalezy
wiec w trakcie lektury zwréci¢ uwage na to, co
zawierajg zaprezentowane w publikacjach tabele
oraz na ich daty, gdyz w miare uptywu lat pewne
potrzeby w tym zakresie mogty ulec zmianie.

Dla potrzeb promocji zdrowia i pierwotnej
profilaktyki uzaleznien dzieci i mtodziezy wyréz-
nia sie umiejetnosci podstawowe (podejmowa-
nie decyzji, rozwigzywanie probleméw, twércze
i krytyczne myslenie, skuteczne porozumiewanie
sie, samoswiadomos$é, empatia, radzenie sobie ze
stresorami) i specyficzne: radzenie sobie z zagro-
zeniami (np. asertywne odmawianie picia alkoho-
lu, agresja wobec innych). S3 one ze sobg powia-
zane. Inne podziaty to: 1) umiejetnosci spoteczne,
poznawcze i emocjonalnego radzenia sobie oraz
2) umiejetnosci komunikowania sie, analizowania
wartosci, podejmowania decyzji, radzenia sobie
ze stresem. Barbara Woynarowska zwraca uwage
ponadto, by nie myli¢ cech (wtasciwosci) cztowie-
ka i jego umiejetnosci“.

W ramach wspomnianego projektu LSE wyod-
rebniono natomiast takie umiejetnosci, jak: ,umie-
jetnosci podstawowe (liczenie, czytanie, pisanie);
zdolnosci osobiste i interpersonalne; zdolnosci
obywatelskie; mozliwosci finansowe, zdrowotne
i Srodowiskowe”. Z kolei A. Domagata-Krecioch
i B. Majerek w swoich badaniach srodowiska
szkolnego wyodrebnity takie grupy kompetencji
(utozsamianych jak rozumiemy z umiejetnosciami
zyciowymi), jak: pozytywne kompetencje osobi-
ste (np. dazenie do celu, wytrwatosc), pseudo-
kompetencje osobiste (np. porzucanie celu, brak
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wytrwatosci), pozytywne kompetencje spoteczne
(np. autoprezentacja, badanie relacji) i pseudo-
kompetencje spoteczne (nieumiejetnos$¢ wyraza-
nia siebie, niszczenie relacji)®.

Osobno poswieca sie uwage optymizmowi
jako wzglednie statej cesze osobowosci cztowie-
ka, ktéra ma znaczenie dla utrzymania zdrowia
psychicznego. Okazuje sie, ze optymizmu moz-
na sie nauczy¢, pod warunkiem tworzenia wokét
siebie odpowiedniego srodowiska, a s3 w tym
pomocne afirmacje ksztattujace pozytywny sto-
sunek do $wiata’. Pojawia sie tez termin posta-
wa copingowa, oznaczajacy styl radzenia sobie ze
stresemé®.

Oznacza to, ze nie ma gotowych recept na ra-
dzenie sobie w zyciu, a listy umiejetnosci zycio-
wych nalezy aktualizowa¢, dostosowywacé do po-
trzeb konkretnego Ssrodowiska szkolnego. Takim
przyktadem moze by¢ debata ze studentami na
ten temat, skutkiem ktérej byto wytonienie no-
wych umiejetnosci zyciowych, np. w obszarze
umiejetnosci podejmowania decyzji: odwaga wy-
boru drogi trudniejszej, odwaga, by podejmowac
niepopularne decyzje, zgoda/ przyzwolenie na
mozliwos¢ porazki, rozumienie, ze istnieje mozli-
wos¢ podjecia btednej decyzji’.

Znaczenie umiejetnosci zyciowych

Literatura przedmiotu®® wskazuje, ze posiadanie
tych umiejetnosci czyni zycie cztowieka bardziej
satysfakcjonujgcym, pozwala poznac samego sie-
bie, warunkuje budowanie dobrych relacji z oto-
czeniem, czyni z niego jednostke odporng psy-
chicznie - ,antykruchg”''. Wptywaja tez one na
zdolnosci mtodych ludzi do unikania zagrozen dla
zdrowia i podejmowania trafnych decyzji. W za-
leznosci od wybranego celu i obszaru edukacji
zdrowotnej wybiera sie wtasciwy zestaw tych
umiejetnosci. W okresie nauki szkolnej trzeba
zwroci¢ uwage na te umiejetnosci, ktére dotycza
zagrozen, z jakimi moze sie spotka¢ mtodziez na
tym etapie swojego zycia'?.

Teoretyczne i prawne konteksty edukacji
zdrowotnej

Do takich kontekstéw zalicza Maria Sokotowska
odniesienie do praw cztowieka, do kulturowych
uwarunkowan zwigzanych z ptcig i do konwencji
o prawach dziecka oraz aktywnego uczestnictwa
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tych, ktérych edukacja zdrowotna dotyczy. Po-
nadto kontekstem sg tu tez psychologiczne teorie
rozwoju moralnego cztowieka (J. Piaget, L. Kohl-
berg) oraz badania innych naukowcéw wskazuja-
ce na znaczenie uczestnictwa w rozwoju autono-
mii i odpowiedzialnosci cztowieka®®. Kontekstem
moze stac sie paradygmat dwoistosci, umozliwia-
jacy lepsze rozumienie sytuacji zyciowych wyma-
gajacych podjecia decyzji w sytuacji niepewnej,
dajacej kilka drog do wyboru'. Kontekstem jest
prawo oswiatowe i dokumenty towarzyszace
szkole, jak np. podstawa programowa oraz polity-
ka panstwa w tym zakresie.

Diagnoza stanu

Edukacja nastawiona na ksztattowanie umie-
jetnosci zyciowych powinna by¢ zintegrowana
z dziataniami szkoty i catosciowa edukacja zdro-
wotng oraz juz wczesniej obecnymi w placéwce
programami wychowawczymi i profilaktycznymi.
Dlatego pierwszym krokiem powinna by¢ diagno-
za potrzeb w zakresie umiejetnosci zyciowych,
przeprowadzona z pomocg dostepnych narze-
dzi. A wiec krytyczna analiza tych istniejgcych
programoéw oraz innych dokumentéw szkolnych
w celu wytonienia listy umiejetnosci obecnych
w nich, badz tez brakujacych. Ponadto dyskusja
w ramach rady pedagogicznej, zespotéw samo-
ksztatceniowych badz innych gremiéw na temat
dostrzezonych brakéw (np. organizacyjnych),
trudnosci (np. w komunikacji z uczniami lub ro-
dzicami) w konkretnej, macierzystej placéwce.
A takze dyskutowanie nad umiejetno$ciami, za-
mieszczonymi w opublikowanych juz tabelach?>.

W najmtodszych klasach mozna zastosowac
metode Narysuj i napisz oraz analize rysunkéw
uczniowskich i badania socjometryczne. W star-
szych za$ ankietowanie dla zebrania informacji
zwrotnej od nauczycieli i rodzicéw na temat tych
niedostatkdw szkolnych, zwigzanych z umie-
jetnosciami zyciowymi. Pojawig sie na pewno
kontrowersje na styku podejscia liberalnego
i konserwatywnego, ktére rozstrzygaé nalezy
zgodnie z potrzebami uczniéw oraz ze zdrowym
rozsadkiem. Efektem tych dziatan powinno byc¢
stworzenie wtasnej szkolnej listy umiejetnosci
zyciowych, zawierajgcej te, ktére juz istniejg
w przestrzeni szkolnej i wymagaja kontynu-
owania staran oraz nowe, kolejne, potrzebne
uczniom, wymagajace opracowania dla nich za-
tozen metodycznych.

Metodyka

Wskazane jest, by stosowaé prakseologiczny
model edukacji zdrowotnej'¢. Tak sie sktada, ze
opublikowano dotad sporo gotowych propozycji
metodycznych na rézne tematy zwigzane z ksztat-
towaniem umiejetnosci zyciowych?'’. Zgromadzo-
ne np. w szkolnej bibliotece wymagatyby jednak
wspolnego krytycznego ogladu i decyzji, czy na-
daja sie do bezposredniego zastosowania w kon-
kretnej placéwce lub klasie, czy tez wymagaja
modyfikacji i uzupetnien. Jolanta Kamecka-Krupa
sugeruje tez, by wykorzystywac wczesniejsze do-
Swiadczenia miedzyprzedmiotowej Sciezki pro-
zdrowotnej i szkét promujacych zdrowie. Istnie-
je wiec spory zasob gotowych przyktadéw moga-
cych zainspirowac nauczycieli. Potrzebna jest tez
nauczycielom powtoérka z dydaktyki szkolnej na-
kierowanej na specyfike szczegétowej metodyki
edukacji zdrowotne;j.
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Cele

W literaturze podkresla sie, ze wazne aktywne
uczestnictwo ucznidw w edukacji zdrowotnej
moze stanowic zaréwno cel, jak i Srodek do celu,
gdyz jest to podstawowy warunek skutecznosci
tej edukacji. Chodzi tez o to, by nabyta wiedze
i umiejetnosci zyciowe uczen potrafit transfero-
wac z waskiego obszaru szkolnej edukacji zdro-
wotnej na inne obszary zycia i potrafit zastoso-
wac w nowych sytuacjach?®.

Planowanie

Planowanie ksztattowania umiejetnosci zycio-
wych to wazna kwestia. W modelu, zapropono-
wanym przez WHO, a zaprezentowanym w pod-
reczniku, znajdujemy piramide wpisang w okrag.
Piramida u podstawy ma metody nauczania
i uczenia sie, a wyzej tresci, zadania i wyzna-
czone cele. To wszystko na tle umieszczonych
w okregu innych czynnikéw i spotecznego kon-
tekstu edukacji zdrowotnej w danym miejscu
i czasie®®. Warto w procesie planowania dziatan
przeanalizowac¢ ten model i przystosowa¢ go do
warunkoéw instytucji, w ktorej pracujemy. Istot-
na jest przemyslana forma wprowadzania tych
umiejetnosci. Czy beda to osobne lekcje, progra-
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my, projekty czy dziatania w trakcie wszystkich
przedmiotéw szkolnych? Okazjonalne czy zapla-
nowane catorocznie? Wazne, by wszystkie for-
my byty zintegrowane ze sobg, stanowity catos¢
i miaty oparcie w materialnych i ludzkich zaso-
bach placowki??.

Zasady

Wazng czescia metodyki edukacji zdrowot-
nej sg zasady, do ktérych zaliczamy stosowa-
nie interaktywnych metod nauczania. Warun-
kiem ich zastosowania jest aktywne dziatanie
uczniow. Istotna jest zasada wspédtpracy, a uni-
kanie rywalizacji. Potrzebne jest podmiotowe
traktowanie ucznia, zgodno$¢ tresci z prak-
tyka pedagogiczna. Zwraca sie uwage, by nie
udziela¢ rad, a nauczy¢ ucznia samodzielne-
go i tworczego podejmowania decyzji?2. Waz-
ne jest tworzenie okazji do poznawania siebie
nawzajem, rozwijania umiejetnosci stuchania
i porozumiewania sie.

Metody

Wszystkie zZrodta podkreslaja znaczenie metod
aktywizujacych (praca w matych grupach, debaty,
drama, odgrywanie rél, metoda projektu, w tym
edukacja réwiesnicza)®.

Srodki dydaktyczne

Za $rodki dydaktyczne w procesie doskonalenia
umiejetnosci zyciowych mozna by uznad¢ frag-
menty literatury pieknej prezentujace przyktady
sytuacji, postaw, dylematéw i problemoéw, z kté-
rymi boryka sie cztowiek i jak sobie radzi w sy-
tuacjach trudnych emocjonalnie. Dobrym przy-
ktadem, cho¢ nieco przestarzatym, moga stac
sie ksigzki Kornela Makuszynskiego, ukazujace
postawe copingowg jego bohaterek. Praca z tek-
stem, przygotowanie na ich podstawie scenek
teatralnych, dyskusji, wyrazanie refleksji pozwa-
laja ¢wiczy¢ niektére zachowania w warunkach
bezpiecznych dla uczniéw. Zaliczy¢ tu mozna tez
fragmenty filméw, prezentacje tematyczne, apli-
kacje telefoniczne, zasoby internetowe, a takze -
rzadziej dzi$ uzywane, ale przydatne, tradycyjne
srodki, jak ulotki, plakaty (wykorzystywane np.
podczas pandemii)?.
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Ewaluacja

Jest to etap sprawdzenia, czy osiggnieto cele.
Mozna dokona¢ ewaluacji procesu (obserwacja
zachowan ucznidéw, wypowiedzi ustne, ankieta,
badanie stopnia zaangazowania, zainteresowa-
nia, zadowolenia) lub ewaluacji wynikéw (moz-
na je poréwnac¢ z wiedzg wyjsciowg uczniéw,
poziomem ich wiedzy, zainteresowan, aktyw-
nosci). Warto planowaé réwnoczesnie diagnoze
i ewaluacje®.

Nauczycielskie dylematy roli i praktyki
szkolnej

Do zadan zwigzanych z edukacjg zdrowotng na-
uczyciel powinien by¢ przygotowany tak teore-
tycznie, jak i praktycznie oraz mentalnie, w sen-
sie aktywnego zaangazowania i przekonania do
swojej roli ,nauczyciela zdrowia”. W sytuacji
narzucania nauczycielom obowigzkéw, ktére
wymagajg kreatywnosci, a nie sg oni do nich
przekonani, nie czujg sie tez przygotowani do
podjecia edukacji zdrowotnej, trudno liczy¢ na
skutecznos¢ dziatan.

Umiejetnosci zyciowe wymagajg wiedzy i kom-
petencji gtéwnie psychologicznych. Ich niedostatki
moga spowodowac szkody w postaci Zle przepro-
wadzonych zajec¢, uzyskania nietrafnych efektéw
(np. asertywnos¢ jako postawa w ogdle odmawia-
nia pomocy, wypetniania obowiazkdéw, sprzeci-
wiania sie jakimkolwiek prosbom czy poleceniom
dorostych). Zasada dobrowolnosci uczestnictwa
i samodzielnego wyboru zaje¢ przez ucznia trud-
na jest do pogodzenia z dyscypling szkolng, pro-
gramem i ramami czasowymi zaje¢?. Lawirowanie
miedzy zaleceniami wtadz, wymogami programow
a wifasnymi teoriami zdrowotnymi nauczyciela
moze uczynic realne szkody dydaktyczne.

Kierunki realizacji polityki
oswiatowej panstwa
w roku szkolnym 2025/2026

Kierunek 3:

Promocja zdrowego trybu zycia w szkole -
ksztattowanie postaw i zachowan
prozdrowotnych. Wspieranie aktywnosci
fizycznej uczniow.

Relacje z rodzicami/ opiekunami uczniéw by-
waja zrédtem konfliktogennych sytuacji, zwtasz-
cza w obszarze zdrowia uczniéw. Rodzicielskie
wymagania, zadania, sugestie, prosby, majace
swoje odzwierciedlenie np. w mediach spotecz-
nosciowych, bywajg codziennoscig wychowawcy
i trudno ten stan pogodzi¢ z tworzeniem wspol-
nego frontu wobec zdrowotnych potrzeb dziecka.

Zadania dyrektora placowki

Nie mozna poming¢ zadan dyrektora szkoty,
na ktérego barkach spoczywa organizacja roku
szkolnego i troska o samopoczucie w placéwce
tak uczniow, jak i nauczycieli oraz innych pracow-
nikow szkoty. Tylko wéwczas, gdy dorosli pra-
cownicy sami nabeda wtasciwych kompetencji
i umiejetnosci zyciowych i beda je wykorzystywac
w praktyce, tworzac sytuacje edukacyjne sprzy-
jajace ich nabywaniu u uczniéw, to beda umieli
troszczyc sie o ich zdrowie i samopoczucie. Tylko
wowczas, gdy dostrzega nie tylko kompetencje
budowane w placéwce, ale tez pseudokompeten-
cje iich Zrédta, dziatania mogg stac sie skuteczne.

Dwoistosci w dydaktyce

Niedostrzeganie dylematéw dwoistosci przy do-
konywaniu wyboréw i w procesie komunikacji (np.
wyboér pozornie tatwiejszej drogi; ktamstwo ze
strachu przed konsekwencjami; wybieranie zadan
niezgodnych z preferencjami) moze skutkowad
zniecheceniem, utratg poczucia sprawstwa, gdyz
podejmowanie decyzji w sytuacji zmiennej i nie-
pewnej budzi zrozumiaty lek. W $wietle dotych-
czas opublikowanych materiatéw?” mozna stwier-
dzi¢, ze w dydaktyce umiejetnosci zyciowych
mozna zetkngé sie z niektérymi dwoistosciami
utrudniajacymi planowanie i realizacje zajec z tego
obszaru: 1) nauczycielska wiedza/ niewiedza badz
wiedza fatszywa na tematy zwigzane ze zdrowiem
(np. niepetna wiedza psychologiczna; postugi-
wanie sie wiedzg potoczng, zdroworozsadkowa);
2) pozostawanie w dziataniach profilaktycznych
miedzy troska o zdrowie/ o kompetencje psycho-
spoteczne a lekiem o zdrowie (straszenie, nad-
mierna izolacja, zabranianie) i lekcewazeniem za-
grozen dla zdrowia; 3) miedzy wolnoscia wyboru
(np. stylu zycia, projektu dziatania), autentycznym
wspotdziataniem w klasie a przymusem realizacji
zadan, programu, planu, lub tez pozorowaniem
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dziatania, lekcewazeniem, manipulowaniem efek-
tami; 4) lawirowanie miedzy szczerym dialogiem,
przekonywaniem a manipulacja.

Na zakonczenie

Z powyzszych rozwazan wytania sie obraz zadan
trudnych, ale koniecznych do podjecia dla zdrowia
kolejnych pokolen. Tresci stusznych, ale nazbyt
czasem szerokich i wymagajacych, obarczonych,
jak sie zdaje, idealistycznym podejéciem do moz-
liwosci szkoty i nauczycieli pracujgcych w zmien-
nej i trudnej rzeczywistosci, przy obecnosci wielu
,2hadawcow”, w tym medidéw zagtuszajacych czesto
gtosy naukowcéw, pedagogdw i rodzicéw. Jedyng
droga, jaka mozna by wybrac w tej rzeczywistosci
jest traktowanie zdrowia jako wartosci i czynienie
tego, co jest mozliwe w konkretnym miejscu i cza-
sie, z wykorzystaniem juz istniejacych zasobdéw
szkoty i zdobytego doswiadczenia, ze Swiadomo-
$cig istniejgcych ograniczen, ukrytych programéw
i mozliwosci popetniania btedéw. Bo najgorszym
wariantem zdaje sie bierno$¢ wobec zagrozen dla
zdrowia, zaniechanie dziatania i pozostawienie
spraw witasnemu biegowi.

Stowa kluczowe: umiejetnosci zyciowe, edukacja
zdrowotna, metodyka edukacji zdrowotne;j.

Przypisy:

1 Cyt. za J. Kamecka-Krupa, Umiejetnosci zyciowe jako
niezbedny element edukacji zdrowotnej, ,Zeszyty Na-
ukowe Akademii Gornoslaskiej” nr 2/2023, s. 40.

2 M. Sokotowska, Umiejetnosci zyciowe, [w:] B. Woyna-
rowska (red.), Edukacja zdrowotna: podrecznik akade-
micki, Warszawa 2007, s. 444,

3 Cyt. za: A. Domagata-Krecioch, B. Majerek, Mtodzi (nie)
kompetentni w srodowisku szkolnym, ,Edukacja Usta-
wiczna Dorostych” nr 3/2019, s. 159.

4 B. Woynarowska, Ksztattowanie umiejetnosci zyciowych
u dzieci i mtodziezy: wyzwanie dla szkoty, ,Chowanna” nr
1/2002, s. 60.

> A. Domagata-Krecioch, B. Majerek, dz. cyt., s. 159.

¢ Tamze, s. 162-163.

7 L. Kulmatycki, Optymizm, [w:] B. Woynarowska (red.),
Edukacja zdrowotna, Podrecznik akademicki, dz. cyt.,
s.423-433.

8 Na ten temat literatura psychologiczna jest boga-
ta i wskazuje, ze nie jest on tak oczywisty, jak sie
zdaje.

? M. Kaliszewska, M. Cholewinski, Nowe umiejetnosci zy-
ciowe jako nadzieja na lepsze funkcjonowanie cztowieka
w zmiennym i niepewnym sSwiecie. Gtosy studentéw i na-
uczycieli akademickich, ,Rocznik Swietokrzyski” Seria C,
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t. 4/2023, s. 35.

10 M. Sokotowska, dz. cyt., s. 450.

11 A. Domagata-Krecioch, B. Majerek, dz. cyt., s. 160.

12 Umiejetnosci zyciowe - wazny komponent szkoty przy-
jaznej dziecku, ORE, https://ore.edu.pl/wp-content/
phocadownload/é6latek/umiejetnosci_zyciowe.pdf
(dostep: 24.07.2025).

13 M. Sokotowska, dz. cyt., s. 448.

4 M. Kaliszewska, Paradygmat dwoistosci jako perspekty-
wa widzenia Swiata i cztowieka, ,Nauki o Wychowaniu.
Studia Interdyscyplinarne” nr 1/2015, s. 132-154.
Wiecej na ten temat mozna znalez¢ w publikacjach Le-
cha Witkowskiego, ktéry paradygmat dwoistosci przy-
blizyt pedagogice.

15 Prawie kazda publikacja o umiejetnosciach zyciowych
takie listy zawiera.

¢ Chodzi o racjonalne i skuteczne dziatanie, B. Wolny,
Edukacja zdrowotna w szkole. Poradnik dla dyrektoréw
szkét i nauczycieli, Warszawa 2019.

7 Np. w podreczniku B. Woynarowskiej, Edukacja zdro-
wotna: podrecznik akademicki, dz. cyt. s. 451-452;
459-460.

18 ), Kamecka-Krupa, dz. cyt,, s. 46.

19 M. Sokotowska, dz. cyt., s. 449; por. tez B. Woynarow-
ska (red.), Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki,
dz. cyt., s. 145-146.

20 M. Sokotowska, dz. cyt., s. 447.

21 B. Woynarowska, Edukacja zdrowotna. Podrecznik aka-
demicki, dz. cyt., s. 147.

22 M. Sokotowska, dz. cyt., s. 469-470.

23 Por. B. Wolny, dz. cyt., s. 36.

24 B. Woynarowska, Metodyka edukacji zdrowotnej, [w:]
B. Woynarowska (red.), Edukacja zdrowotna. Podrecznik
akademicki, dz. cyt., s. 199.

25 B. Woynarowska, Edukacja zdrowotna. Podrecznik aka-
demicki, dz. cyt., s. 147-148, 150-153. Znajdziemy tu
bardzo szczegétowe informacje na temat metod i pla-
nowania ewaluacji.

26 M. Kaliszewska, M. Cholewinski, dz. cyt., s. 15-38.

27 Opieramy sie gtéwnie na autorskich badaniach tema-
tu: M. Kaliszewska, O wyzyskiwaniu impulséw ptyng-
cych z przetomu dwoistosci dla rozwoju pedagogiki zdro-
wia. Drugi gtos w dyskusji, ,Chowanna” t. 1 (54)/2020,
s.1-19.

Dr hab. Matgorzata Kaliszewska prof.
UJL - Uczelnia Janiskiego w tomzy, czto-
nek Zespotu Redakcyjnego ,Hejnatu
Oswiatowego”.

Dr Mirostaw Cholewinski profesor UJt -
Prorektor Uczelni Janskiego w tomzy.
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Edukacja zdrowotna jako nowy przedmiot
w szkole - jak uczy¢ dzieci i mtodziez

troski o zdrowie?

Mariola Kozak

Zadaniem nauczyciela edukacji zdrowotnej jest ksztattowaé postawy uczniéw, zache-
cac ich do rozwoju, rozmawiac¢ z nimi i sktania¢ ich do refleksji, a czasem - do zmiany

nawykow.

Co wynika z podstawy programowe;j?

Od 1 wrzesnia 2025 r. w polskich szkotach po-
jawit sie nowy przedmiot - edukacja zdrowot-
na. Jest to przedmiot szczegolny. Nie dlatego, ze
nowy. Z zapiséw podstawy programowej wynika,
ze zadaniem nauczyciela tego przedmiotu jest
ksztattowac postawy uczniéw, zachecac ich do
rozwoju, rozmawiac¢ z nimi i sktania¢ ich do re-
fleksji, a czasem - do zmiany nawykéw. Zamiast
przekazywa¢ encyklopedyczng wiedze nowy
przedmiot bedzie rozwijat praktyczne kompe-
tencje i postawy sprzyjajace zdrowemu i Swia-
domemu stylowi zycia. Te procesy odbywajg sie
indywidualnie u uczniéw i sg skutkiem zdobytej
wiedzy, zgodnej z najnowszymi badaniami nauko-
wymi i ich wynikami. Moga mie¢ wymiar profilak-
tyczny lub naprawczy.

Zdobyte przez uczniow kompetencje umozli-
wig im dbanie o zdrowie przez cate zycie, troske
o wtasne zdrowie i budowanie potencjatu zdro-
wotnego catego otoczenia. Pozwola na zaanga-
zowanie sie w zdrowy styl zycia. Postepy uczniow
w zakresie dbatosci o zdrowie nie podlegajg oce-
nie. Ani szkolnej, ani ocenie grupy réwiesnicze;j.

Wymagania szczegétowe dotyczace wiedzy
i umiejetnosci ujete zostaty w 11 dziatach tema-
tycznych:

Wartosci i postawy.

Zdrowie fizyczne.

Aktywnos¢ fizyczna.

Odzywianie.

Zdrowie psychiczne.

Zdrowie spoteczne.

Dojrzewanie (tylko w szkotach podstawowych).
Zdrowie seksualne.

ONOUhLONE

9. Zdrowie Srodowiskowe.

10.Internet i profilaktyka uzaleznien.

11.System ochrony zdrowia (tylko w szkotach
ponadpodstawowych).

Zasady organizacji tych zaje¢ w poszczegél-
nych klasach beda analogiczne do zasad orga-
nizacji przedmiotu wychowanie do zycia w ro-
dzinie. Przedmiot edukacja zdrowotna réwniez
bedzie nieobowigzkowy, tj. rodzice lub petnoletni
uczniowie beda mogli zgtosi¢ dyrektorowi szko-
ty w formie pisemnej rezygnacje z udziatu w tych
zajeciach.

Warto jeszcze zaznaczy¢, ze przedmiot, o kto-
rym mowa, jest interdyscyplinarny - taczy ele-
menty nauk medycznych, spotecznych, humani-
stycznych, przyrodniczych i scistych, co pozwala
uczniom zrozumie¢ powigzania miedzy réznymi
aspektami zdrowia: fizycznym, psychicznym, sek-
sualnym, spotecznym i sSrodowiskowym.
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Przedmiot edukacja zdrowotna realizuje nastepujace cele ksztatcenia:

Cele
ksztatcenia

Szkota podstawowa

Szkota ponadpodstawowa

1.

Cel - podejmowanie dziatan wspierajacych zdro-
wie we wszystkich jego wymiarach na wszystkich
etapach zycia.

Uczen jest gotowy do podejmowania dziatan
dotyczacych sposobéw zachowania, dbania
i poprawy zdrowia we wszystkich jego wymia-
rach (tj. fizycznym, psychicznym, spotecznym,
seksualnym i $rodowiskowym) oraz do dbatosci
o bezpieczenstwo zdrowotne wtasne i innych
osob.

Cel - podejmowanie dziatan wspierajgcych zdro-
wie we wszystkich jego wymiarach na wszystkich
etapach zycia.

Uczen jest gotowy do przestrzegania zasad
dbatosci o zdrowie wtasne i innych oséb na
wszystkich etapach zycia. Zna i rozumie zjawiska
zwigzane ze zdrowiem we wszystkich jego wy-
miarach (tj. fizycznym, psychicznym, spotecznym,
seksualnym i srodowiskowym).

Cel - rozumienie i akceptacja przemian oraz pro-
cesow zachodzacych w ludzkim ciele na wszyst-
kich etapach zycia.

Uczen zna i rozumie proste pojecia z zakresu
zdrowia oraz zaleznosci wybranych zjawisk i pro-
cesow zachodzacych w ciele cztowieka, w tym
choréb i niepetnosprawnosci. Uczen jest gotowy
do akceptowania zmian zachodzacych w ciele
cztowieka.

Cel - rozumienie i akceptacja przemian oraz pro-
cesow zachodzacych w ludzkim ciele na wszyst-
kich etapach zycia.

Uczen zna i rozumie pojecia zwiazane z prze-
mianami cztowieka na wszystkich etapach zycia.
Uczen jest gotowy do dziatania na rzecz zdrowia
i reagowania w przypadkach zagrozenia Zycia
i zdrowia.

Cel - odpowiedzialne petnienie rél spotecznych
i budowanie relacji opartych na wartosci zdrowia,
godnosci, szacunku i tolerancji na wszystkich
etapach zycia.

Uczen zna i rozumie zasady funkcjonowania
w réznych grupach spotecznych oraz podstawo-
we obowigzki cztowieka wobec rodziny i spo-
tecznosci lokalnej oraz srodowiska. W swoim
postepowaniu przejawia akceptacje i szacunek
wobec siebie i innych oséb. Dostrzega potrzeby
innych osdéb i reaguje na nie.

Cel - odpowiedzialne petnienie rél spotecznych
i budowanie relacji opartych na wartosci zdrowia,
godnosci, szacunku i tolerancji na wszystkich
etapach zycia.

Uczen jest gotowy do podejmowania obo-
wiazkow, ktére wigza sie z przynaleznoscig do
wspdlnoty, do promowania postaw opartych na
zdrowym stylu zycia i odpowiedzialnosci za zdro-
wie wséréd cztonkow wspdlnot, do ktérych przy-
nalezy.

Cel - monitorowanie wtasnego stanu zdrowia
we wszystkich jego wymiarach na wszystkich
etapach zycia.

Uczen potrafi obserwowaé swéj stan zdrowia
w réznych sytuacjach, w tym z wykorzystaniem
technologii informacyjno-komunikacyjnych. Po-
trafi odbierac¢ ze zrozumieniem komunikaty do-
tyczace swojego stanu zdrowia. Rozumie konse-
kwencje braku dbania o zdrowie.

Cel - monitorowanie wtasnego stanu zdrowia
we wszystkich jego wymiarach na wszystkich
etapach zycia.

Uczen potrafi obserwowaé stan zdrowia swoj
i innych oséb na podstawie wybranych wskaz-
nikdw zdrowia oraz wiarygodnych i rzetelnych
zrodet informacji. Potrafi zaplanowac dziatania
zwigzane z dbatoscia o swoje zdrowie, takze
w dorostym zyciu.

Cel - rozumienie czynnikow wptywajacych na
zdrowie we wszystkich jego wymiarach.

Uczen potrafi dostrzega¢ czynniki pozytywnie
i negatywnie wptywajace na zdrowie we wszyst-
kich jego wymiarach (tj. fizycznym, psychicznym,
spotecznym, seksualnym i sSrodowiskowym).

Cel - rozumienie czynnikow wptywajacych na
zdrowie we wszystkich jego wymiarach.

Uczen zna i rozumie wptyw czynnikéw na zdro-
wie na wszystkich etapach Zzycia, ze szczegél-
nym uwzglednieniem zdrowia Srodowiskowego.
Potrafi zidentyfikowaé specjalistow w réznych
obszarach zdrowia. Wyszukuje i wykorzystuje
informacje zwigzane z planowaniem dorostego
zycia, w tym zwigzkdéw oraz rodzicielstwa.
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Ustawodawca stawia na umiejetnosci. Ich na-
bycie pozwoli uczniom budowac¢ potencjat zdro-
wotny. Zarowno w szkole podstawowej, jak i po-
nadpodstawowej nauczyciele majg skupic sie na
szes$ciu umiejetnosciach. S3 one nastepujace:

1. Realizowanie dziatan wptywajacych na utrzy-
manie, poprawe i ochrone zdrowia.

2. Rozpoznawanie sytuacji zagrazajacych zyciu
i zdrowiu, w tym zagrozen wynikajacych z de-
gradacji Srodowiska naturalnego i zmiany kli-
matu, i reagowanie na nie.

3. Budowanie pozytywnego wizerunku siebie
i innych osoéb oraz podtrzymywanie zdrowych
relacji interpersonalnych (w rodzinie i otocze-
niu) i ksztattowanie postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego.

4. Promowanie w swoim otoczeniu postaw
opartych na zdrowym stylu zycia.

5. Monitorowanie aktualnego stanu zdrowia we
wszystkich jego wymiarach.

6. Poszukiwanie, weryfikowanie i analizowa-
nie informacji w zakresie wtasnego zdrowia
i czynnikdw na nie wptywajacych.

W obrebie kazdego z 11 dziatéw tematycznych
mamy podane wymagania szczegétowe dotycza-
ce wiedzy i umiejetnosci wraz z odniesieniem do
konkretnych celéw gtéwnych. Wyjatkiem jest
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dziat I, w ktérym brakuje odniesienia, ale oczywi-
Scie sg zawarte cele szczegétowe. W wyjasnieniu
czytamy: ,Ze wzgledu na uniwersalny charakter
tych wymagan dziat | ma inng strukture - prezen-
towane pojecia przedstawiajg perspektywe filo-
zoficzno-antropologiczng i stanowig istote naszej
kultury, maja sens powszechny i nieredukowal-
ny, dlatego nie mozna im przypisa¢ konkretnych
umiejetnosci, a do tego wyrazaja sie przez przy-
jeta osobistg hierarchie wartosci oraz w ksztatto-
wanych na niej postawach. Zagadnienie wartosci
i postaw stanowi fundament, na bazie ktérego sa
formutowane pozostate wymagania szczegdétowe
w poszczegolnych dziatach”.

Zdrowie jest definiowane jako warto$¢ mie-
dzypokoleniowa i miedzykulturowa. Godnos¢
i szacunek stanowia podstawe budowania relacji
miedzyludzkich, w szczegdlnosci w odniesieniu do
zdrowia psychicznego, spotecznego i seksualnego.
Postawy prospoteczne i altruistyczne oraz kultura
wolontariatu pozwalajg wyeksponowac potencjat
mozliwych oddziatywan dla dobra wspdlnego.

Warto jeszcze dodad, ze wymagania szcze-
goétowe s3 zréznicowane ze wzgledu na wiek
uczniow; w szkole podstawowej inne zagad-
nienia realizowane beda w klasach 4-6, a inne
w klasach 7-8.

Oddaje to ponizszy przyktad:
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Zagadnienia oswiatowo-edukacyjne

Dziat V. Zdrowie psychiczne

Szkota podstawowa
klasy 4-6

Szkota podstawowa
klasy 7-8

Szkota
ponadpodstawowa

Pytanie wiodace:

Jak dba¢ o dobrostan psychiczny
i emocjonalny, w tym poczucie wita-
snej wartosci i skutecznosci?

Pytanie wiodace:

Jakie s3 uwarunkowania zdrowia
psychicznego i emocjonalnego oraz
czynnikéw je chroniagcych?

Pytanie wiodace:

Jak rozwijaé przez cate zycie umie-
jetnosci dbania o dobrostan psy-
chiczny i emocjonalny?

1. Omawia pojecie zdrowia psychicz-
nego, czynniki je chronigce oraz te,
ktére zwiekszaja ryzyko wystepowa-
nia zaburzen psychicznych;

2. Rozpoznaje i nazywa emocje u sie-
bie i innych oséb; omawia i stosuje
konstruktywne sposoby radzenia so-
bie z emocjami, m.in. techniki uwaz-
nosci; omawia zasady pierwszej po-
mocy emocjonalnej;

3. Omawia pojecie stresu; wyjasnia
wptyw stresu na ciato, mysli, emocje,
zdolnosci poznawcze; stosuje kon-
struktywne sposoby radzenia sobie
ze stresem;

4. Omawia pojecie pozytywnej sa-
mooceny i pozytywnego obrazu sie-
bie, a takze wymienia sposoby ich
budowania w swoim zyciu;

5. Omawia pojecie postawy asertyw-
nej; adekwatnie do sytuacji korzysta
z asertywnosci; odréznia, czym jest
postawa asertywna, a czym agre-
sywna i ulegta;

6. Omawia pojecie przemocy; wy-
mienia przyktady zachowan prze-
mocowych, w tym przemoc fizyczng,
psychiczng, rowiesnicza i cyberprze-
moc; omawia sposoby reagowania na
przemoc i wskazuje miejsca, w kto-
rych mozna szuka¢ pomocy, bedac
osobg doswiadczajacag przemocy lub
jej $wiadkiem;

7. Omawia pojecie zachowan auto-
agresywnych; wymienia konsekwen-
cje zdrowotne zwiazane z zacho-
waniami autoagresywnymi; wskazu-
je miejsca, w ktorych mozna szukacé
pomocy;

8. Omawia zagadnienie komunika-
cji werbalnej i niewerbalnej oraz ich
znaczenie w relacjach interpersonal-
nych, w tym réwiesniczych, rodzin-
nych i innych; rozwija umiejetnosci
w tym zakresie;

1. Omawia zalezno$¢ miedzy emo-
cjami, myslami a objawami fizyczny-
mi i zachowaniem;

2. Analizuje swoje zachowanie, uczu-
cia i potrzeby w réznych sytuacjach
pod katem budowania poczucia wta-
snej wartosci;

3. Dba o pozytywny obraz wtasnego
ciata; analizuje, jaki wptyw na obraz
ciata majg m.in. Internet oraz media
spotecznosciowe;

4. Stosuje zasady pierwszej pomocy
emocjonalnej wobec osdb ze swoje-
go otoczenia.

Wymagania fakultatywne (nauczy-
ciel realizuje przynajmniej jedno
z wymagan fakultatywnych).

1. Identyfikuje czynniki indywidu-
alne i $rodowiskowe majace wptyw
na wtasny dobrostan i stosuje ade-
kwatne techniki radzenia sobie
z trudnosciami;

2. Omawia potrzeby oséb z zabu-
rzeniami  psychicznymi  wystepu-
jacymi najczesciej w okresie doj-
rzewania, w tym z zaburzeniami
depresyjnymi, lekowymi, psychotycz-
nymi, odzywiania (bulimia, anoreksja),
dysmorfofobia.

1. Utrzymuje swodj dobrostan psy-
chiczny przez prowadzenie zdrowego
stylu zycia, w tym znajomos$¢ swoich
emocji i potrzeb, troske o relacje spo-
teczne, réwnowage miedzy obowiaz-
kami a czasem wolnym, dziatanie na
rzecz spotecznosci lokalnej, kontakt
ze Srodowiskiem naturalnym;

2. Wyraza i komunikuje swoje uczu-
cia i buduje prawidtowe relacje w ro-
dzinie i innych grupach spotecznych;
nawigzuje bezpieczne relacje inter-
personalne, zachowujac uwaznos¢
na siebie i drugiego cztowieka; wyra-
za wdziecznos¢;

3. Analizuje presje otoczenia, przeka-
zy z Internetu i mediéw spoteczno-
Sciowych oraz oczekiwania spotecz-
ne i podejmuje $Swiadome decyzje
dotyczace swojego zycia;

4, Omawia potrzeby oséb z zabu-
rzeniami  psychicznymi  wystepu-
jacymi na réznych etapach zycia,
w szczegblnosci z zaburzeniami
odzywiania, zaburzeniami depre-
syjnymi (np. depresja w cigzy, de-
presja poporodowa), zaburzeniami
lekowymi, zaburzeniami afektywny-
mi dwubiegunowymi, zaburzenia-
mi psychotycznymi i zaburzeniami
neurodegeneracyjnymi.

Wymagania fakultatywne (decyzje
o ich zrealizowaniu oraz zakresie,
w jakim beda zrealizowane, podej-
muje nauczyciel na podstawie oce-
ny dostepnego czasu, umiejetnosci
ucznidw i ich zainteresowania danym
zagadnieniem).

1. Omawia réznice miedzy adekwat-
ng i nieadekwatng samooceng; prze-
ksztatca nieracjonalne przekonania
na swoj temat, na temat innych ludzi
i Swiata w racjonalne odpowiedniki;
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Zagadnienia oswiatowo-edukacyjne

Szkota podstawowa
klasy 4-6

Szkota podstawowa
klasy 7-8

Szkota
ponadpodstawowa

9. Wskazuje miejsca uzyskania po-
mocy psychologicznej, psychote-
rapeutycznej i psychiatrycznej dla
dzieci i mtodziezy, w tym telefony
zaufania; omawia sytuacje wymaga-
jace reakcji oséb dorostych;

10. Omawia potrzeby oséb z zabu-
rzeniami neurorozwojowymi, w tym
z zaburzeniem ze spektrum autyzmu,
ADHD, rozwojowymi zaburzeniami
uczenia sie, zaburzeniem rozwoju
intelektualnego oraz potrzeby oséb
z niepetnosprawnosciami fizycznymi.

2. Rozpoznaje i zaznacza swoje gra-
nice i przestrzen psychiczng; oma-
wia pojecie nadodpowiedzialnosci;
szanuje granice innych oséb przez
adekwatne reagowanie na potrzeby
i komunikaty od innych; rozpoznaje
zachowania bierno-agresywne;

3. Dobiera odpowiednig pomoc spe-
cjalistyczng adekwatnie do sytuacji;
omawia réznice miedzy: psycholo-
giem, psychoterapeutsy, psychiatrg,
specjalistg psychoterapii uzaleznien,
trenerem, coachem; opisuje podsta-
wowe nurty psychoterapeutyczne
(np. poznawczo-behawioralny, psy-
chodynamiczny, systemowy, huma-
nistyczny, integracyjny);

4. Wyszukuje przepisy prawne doty-
czace ochrony zdrowia psychicznego.

Kondycja mtodego pokolenia: ciato i duch

Dane z raportéw Narodowego Funduszu Zdrowia
i Rzecznika Praw Dziecka s3g alarmujace: coraz
wiecej dzieci i mtodziezy zmaga sie z nadwaga,
uzaleznieniem od telefonu, depresja czy zaburze-
niami lekowymi. Pogarsza sie tez ogélna kondycja
fizyczna i odpornosé¢ psychiczna mtodych ludzi.
Wobec tej rzeczywistosci Ministerstwo Eduka-
cji Narodowej postawito na przedmiot, ktéry ma
rozwija¢ praktyczne kompetencje. Wspbtczesna
szkota moze i powinna reagowac na te zagrozenia.
Woprowadzenie edukacji zdrowotnej jako osobne-
go przedmiotu to krok w strone wspierania dzieci
i mtodziezy w budowaniu dobrych nawykdw, po-
dejmowaniu Sswiadomych wyboréw oraz rozwija-
niu umiejetnosci troski o siebie i innych.

Jak prowadzi¢ zajecia z edukacji
zdrowotnej, by byta nie tylko teoria,
ale realnym wsparciem rozwoju
mtodych ludzi?

Edukacja zdrowotna nie powinna by¢ kolejna li-
stg definicji i faktow. Jej sita lezy w dziataniu,
doswiadczaniu, rozmowie i refleksji. Skuteczne
nauczanie tego przedmiotu opiera sie na trzech
filarach:

1. Codzienne praktyki, np. zdrowe nawyki w klasie,

2. Projekty i akcje szkolne,

3. Wspodtpraca miedzyprzedmiotowa.
Wychodzac od teorii, skupmy sie na dziata-

niach, ktérymi moga byc¢:

e Zdrowe $niadania w klasie
Organizowanie cyklicznych ,zdrowych $nia-
dan” to Swietna okazja, by rozmawiaé o zbi-
lansowanej diecie, roli $niadania w funkcjo-
nowaniu mozgu, a takze o wptywie cukru
i przetworzonej zywnosci na zdrowie. Moz-
na wiaczy¢ uczniow w planowanie positkéw,
przynoszenie sktadnikow, a nawet liczenie
wartosci odzywczych.

e Szkolne spacery i mikrowyprawy
Krotkie spacery - jako element lekcji — wspie-
rajg koncentracje, redukujg stres i budujg
relacje. Raz w miesigcu mozna zaplanowac
,Wyjscie bez celu” - po prostu dla zdrowia.
Mozna je tez potaczy¢ z innymi celami.

e Mindfulness i éwiczenia relaksacyjne
Praktyki uwaznosci mozna wples¢ w pocza-
tek lekcji - 2 minuty $wiadomego oddychania,
rozciggania czy krotkiej medytacji. To realna
pomoc w radzeniu sobie z napieciem, nadmia-
rem bodzZcow czy trema przed sprawdzianem.

e Dzien bez smartfona
Raz w miesigcu, moze nawet raz w tygodniu,
warto zorganizowac klasowa lub szkolng ak-
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cje ,dzien offline”. Mozna poprzedzic jg lekcja
o wptywie ekrandéw na sen, koncentracje i re-
lacje spoteczne. Mozna zacheci¢ uczniéw do
notowania, jak sie czuli bez telefonu lub do
dyskusji, z jakiego powodu smartfony przy-
ciagaja nas i nasza uwage.

Projekt uczniowski: Moje zdrowie, moje
podejscie

Uczniowie mogg w grupach zaprojektowac
kampanie prozdrowotna: plakat, podcast, fil-
mik czy prezentacje. Tematy mogg dotyczy¢
snu, stresu, uzaleznien, ruchu czy zdrowia
psychicznego.

Projekt uczniowski: ,Medyczny fake news
pod lupg”

Uczniowie analizujg popularne mity zdrowot-
ne i dezinformacje (np. ,szczepionki powo-
duja autyzm”, ,detoksy sokowe”), a nastepnie
tworza plakaty, podcasty lub krétkie filmy
obalajace te mity.

Cel: Edukacja konsumencka i ochrona
zdrowia.

Projekt: ,Zadbaj o kregostup”

Uczniowie tworzg kampanie edukacyjng
o ergonomii i ruchu - pokazuja, jak siedzie¢
przy biurku, jakie ¢wiczenia robi¢ w czasie
przerwy, tworzg ,kacik ruchowy” w klasie.
Cykl zaje¢: ,Pierwsza pomoc w 2zZyciu
codziennym”

Zamiast klasycznych zaje¢ z fantomem -
uczniowie ucza sie reagowac w réznych sy-
tuacjach: skaleczenie, oparzenie, atak paniki,
wypadek rowerowy.

Wyzwanie klasowe: , Tydzien bez narzekania”
Klasa podejmuje wyzwanie, by przez tydzien
skupi¢ sie na pozytywnym jezyku i wdziecz-
nosci. Kazdego dnia uczniowie zapisujg jedno
pozytywne zdarzenie lub mysl.

Powyzsze przyktady bazujg na zapisach pod-

e Warsztaty: ,Twoje ciato mowi - poznaj jezyk stawy programowej, ktéra wymienia ogolne for-
psychosomatyki” my doswiadczen edukacyjnych i przyktady pro-
Uczniowie uczg sie, jak stres i emocje wpty- jektéw do realizacji na lekcjach.

- 14

waja na zdrowie fizyczne (np. bdle gtowy,
brzucha, drzenie rak). Moga tworzy¢ infogra-
fiki lub opowiadania pokazujace zaleznosci
ciato - umyst.

Gra terenowa: ,Zdrowotne escape roomy”
Na bazie zagadek uczniowie rozwigzujg zada-
nia dotyczace pierwszej pomocy, profilaktyki
uzaleznien, aktywnosci fizycznej czy zdrowia
psychicznego.

Projekt badawczy: ,Co jemy w szkole?”
Uczniowie przeprowadzajg badania, np. ob-
serwacje, ankiety dotyczace nawykéw zy-
wieniowych w szkole, a wyniki prezentuja
Z propozycjami zmian, ktére bedg wzmacniaé
postawy prozdrowotne.
Kampania: ,Czas na sen
Uczniowie przygotowujg kampanie promujg-
cg zdrowy sen - plakaty, memy, wpisy na blo-
ga klasowego. Dzieki temu wzrasta ich swia-
domos$¢ wptywu snu na zdrowie i uczenie sie.
Tydzien ,miej zdrowie do emocji”
Praktykowanie codziennych mikroaktyw-
nosci zwigzanych z regulacja emocji i rela-
cji, np. ,powiedz komu$ co$ mitego”, ,wy-
mien trzy zdarzenia, sytuacje, ktére cie dzi$
ucieszyty”.

Laboratorium: ,Chemia w kosmetykach”
Uczniowie analizujg sktady popularnych ko-
smetykdéw, ucza sie, jak wybiera¢ produkty
bezpieczne dla zdrowia i Srodowiska.
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Szkota podstawowa

Szkota ponadpodstawowa

1. Zorganizowanie miedzypokoleniowego pikniku rekreacyjnego;

2. Wyjscie edukacyjne do pobliskiego ekologicznego gospodarstwa rolnego i wspdlne przygotowanie positku

Z uprawianej tam zywnosci;

3. Wizyty w domu seniora i uczestnictwo w zajeciach integracyjnych;

4. Wizyty w gabinecie lekarskim (np. podstawowej opieki
zdrowotnej, stomatologicznym, dermatologicznym), stacji
sanitarno-epidemiologicznej lub w formie spotkania z przed-
stawicielem zawodu zwigzanego ze zdrowiem cztowieka;

4. Wizyty w gabinecie lekarskim, stacji sanitarno-epide-
miologicznej lub w formie spotkania z przedstawicielem
zawodu zwigzanego ze zdrowiem cztowieka;

5. Zorganizowanie szkolnego dnia sportu;

6. Przygotowanie i przeprowadzenie zaje¢ na temat wybranego zagadnienia zdrowotnego przez uczniéw starszych

klas dla uczniéw mtodszych klas;

7. Zorganizowanie klasowej wycieczki rowerowej lub uczestnictwo w programach popularyzujgcych rower jako

srodek transportu do szkoty;

8. Przygotowanie postow edukacyjnych na temat wy-
branego zagadnienia dotyczacego edukacji zdrowotnej
przeznaczonych do zamieszczenia na profilu lub stronie
internetowej szkoty;

8. Nakrecenie filmiku edukacyjnego na temat wybrane-
go zagadnienia dotyczacego zdrowia;

9. Wizyty w klubie gospodyn wiejskich i udziat we wspdlnych aktywnosciach;

10. Wyjscie do sklepu spozywczego, w tym analizowanie etykiet wybranych rodzajow produktéw spozywczych,
a nastepnie przeprowadzenie dyskusji w klasie na temat swiadomych wyboréw konsumenckich;

11. Zorganizowanie zaje¢ dla mtodszych uczniéw
w szkolnej Swietlicy lub bibliotece;

11. Przeprowadzenie przez uczniéw ankiety wsrdd czton-
kéw ich rodzin i lokalnego Srodowiska na temat wybra-
nego zagadnienia zdrowotnego, a nastepnie analiza i pre-
zentacja wynikéw zebranych przez wszystkich uczniéw;

12. Przeprowadzenie przez uczniéw ankiety wsréd
cztonkéw ich rodzin i lokalnego $rodowiska na temat
wybranego zagadnienia zdrowotnego, a nastepnie ana-
liza i prezentacja wynikéw zebranych przez wszystkich
uczniéw;

12. Zorganizowanie wydarzen z cyklu ,Lepiej zapobiegac
niz leczy¢” oraz ,Z chorobg da sie zy¢” - spotkan z udzia-
tem krajowych autorytetéw i lokalnych celebrytéw lub
,ludzi sukcesu”, ktérzy promuja zdrowy styl Zycia, a takze
tych zyjacych z chorobg przewlekts;

13. Zorganizowanie wystawy plakatéw zachecajacych
do podejmowania zachowan prozdrowotnych;

13. Wizyty w lokalnej instytucji zajmujacej sie wspiera-
niem ludzi chorych;

14. Wizyty w lokalnej instytucji zajmujacej sie wspiera-
niem ludzi chorych lub dziataniami na rzecz zdrowego
Srodowiska;

14. Wizyty w instytucji organizujacej wolontariat pro-
mujacy zachowania prozdrowotne, zwigzany z szeroko
pojetym zdrowiem;

15. Wizyty w instytucji organizujacej wolontariat pro-
mujgcy zachowania prozdrowotne, zwigzany z szeroko
pojetym zdrowiem;

15. Wizyty w podmiotach systemu szkolnictwa wyzsze-
go i nauki, o ktérych mowa w art. 7 ust. 1 ustawy z dnia
20 lipca 2018 r. - Prawo o szkolnictwie wyzszym i nauce
(Dz.U.z 2024 r., poz. 1571, 18711 1897), prowadzacych
badania naukowe i prace rozwojowe zwigzane z profi-
laktyka zdrowotng i leczeniem;

16. Wyijscia edukacyjne w nature (np. do pobliskiego
lasu, parku miejskiego, parku krajobrazowego, parku
narodowego);

16. Projekty zwigzane z rewitalizacjg terenéw zielonych,
takie jak sadzenie roslin na terenie szkoty;

17. Wizyty w medycznym laboratorium diagnostycznym;

18. Zorganizowanie rozmowy z prawnikiem na temat
jednego z wybranych zagadnien prawnych ujetych
w podstawie programowej w zakresie przedmiotu edu-
kacja zdrowotna.
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Z uwagi na specyfike celéw ksztatcenia podczas
zajec z edukacji zdrowotnej najlepiej sprawdzg sie
nastepujace metody i techniki pracy: praca w gru-
pach, burza mézgdéw, metaplan, dyskusja, rézne
formy debat, metoda studiow przypadku i drama.

Kilka stow o interdyscyplinarnosci

Tresci edukacji zdrowotnej korespondujg z wiedza
i umiejetnosciami bedgcymi podstawg nauczania in-
nych przedmiotéw szkolnych. Warto te zwigzki wy-
korzysta¢, podjac¢ wspdtprace w zespole nauczycieli
lub zaplanowac projekty dtugoterminowe. Ustawo-
dawca wymienia przedmioty takie jak: biologia,
etyka, geografia, edukacja dla bezpieczenstwa,
wychowanie fizyczne i wiedza o spoteczenstwie
oraz podaje nauczane na nich tresci na poziomie
szkoty podstawowej zwigzane z edukacja zdrowot-
na. W szkole ponadpodstawowej na takiej liscie jest
jeszcze informatyka i edukacja obywatelska.

Mozna by zatem praktycznie i zgodnie z duchem
interdyscyplinarnosci potraktowac lekcje biologii, np.
o budowie i funkcjonowaniu uktadu pokarmowego,
jako punkt wyjscia do rozmowy o diecie/ dietach,
lekcje wiedzy o spoteczenstwie - prawa pacjenta -
uczyni¢ wstepem do zagadnien dostepu do opieki
zdrowotnej czy do dyskusji na temat spotecznej war-
tosci zdrowia. Monitorowanie tetna, planowanie in-
dywidualnych celéw aktywnosci, rozmowy o moty-
wacji do ruchu zaczna sie na wychowaniu fizycznym,
beda kontynuowane na zajeciach z wychowawca
i w codziennym dorostym, pozaszkolnym zyciu.

Pomystéw moze tu by¢ znacznie wiecej. Kreatyw-
no$¢ nauczycieli jest wysoce wskazana, podobnie
jak wtasny - dobry przyktad. Dzieci i mtodziez ucza
sie nie tylko tego, o czym im méwimy, ale przede
wszystkim - powielaja nasze zachowania. Dlatego
warto: pokazywac, ze przerwa to czas na regenera-
cje, wolne od pracy; pokazywac, jak odpoczywac -
w zaleznosci od stopnia zmeczenia i rodzaju pracy;
mowi¢ o emocjach - to buduje bezpieczenstwo
i zacheca do otwartosci; pi¢ wode podczas lekcji -
uczniowie tez zaczng; wplata¢ elementy ruchowe
w przebieg lekcji - rozcigganie, podskoki sg OK!

Higiena cyfrowa to wazny element edukac;ji
zdrowotnej

Nie czas i miejsce, by rozstrzygaé, ktére z 11 dziatéw
tematyczny sg najwazniejsze. Taka ocena nie jest po-
trzebna i nie ma uzasadnienia w przepisach. Mozna
jednak na dziaty tematyczne i ich zawartosc spojrzec
z innej perspektywy: czy uczymy/ uczyliSmy o tych
zagadnieniach wczesniej lub na innych przedmio-

- 16

tach, czy s3 to zagadnienia nowe, zwigzane z rozwo-
jem cywilizacyjnym i/ lub rozwojem nauki.

I w takim kontekscie higiena cyfrowa nabiera
innego znaczenia.

Zyjemy w czasach, gdy ekran stat sie nieod-
taczna czescig zycia dzieci i mtodziezy. Mowienie
o $wiadomym, odpowiedzialnym i zrownowazo-
nym korzystaniu z urzadzen cyfrowych - zaréw-
no pod katem zdrowia fizycznego (np. wzroku,
snu, postawy ciata), jak i psychicznego (np. prze-
cigzenie informacjami, uzaleznienie od mediéw
spotecznosciowych) jest reagowaniem na zagro-
zenia. To profilaktyka w czystej postaci.

Na lekcjach edukacji zdrowotnej warto uczyc,
jak rozpoznawac sygnaty przecigzenia cyfrowe-
go, planowac przerwy od ekranéw, dbac o jakos¢
snu poprzez ograniczenie korzystania z urzadzen
wieczorem oraz budowac zdrowe relacje online.

Edukacja zdrowotna jako inwestycja
w przysztosé

Dobre zdrowie fizyczne i psychiczne umozliwia
nauke, prace, tworzenie relacji, a takze realiza-
cje pasji i celow. Mtodzi ludzie, ktérzy potrafig
zadbac¢ o swoje zdrowie, rzadziej opuszczajg za-
jecia, tatwiej sie koncentruja i lepiej radza sobie
z wyzwaniami edukacyjnymi. Dbanie o zdrowie
nie jest wiec ,dodatkiem” - to warunek uczest-
nictwa w zyciu spotecznym i osiggania sukceséw.

Promowanie zdrowego stylu zycia zwieksza szan-
se na dtugie i dobre jakosciowo zycie. A to oznacza
wiecej lat na nauke, prace, bycie z bliskimi, podréze,
odkrywanie $wiata i wspieranie innych. Kiedy uczy-
my dzieci i mtodziez, ze zdrowie to wartos¢, uczymy
ich tez odpowiedzialnosci. Nie tylko za siebie - ale
i za bliskich, spotecznos¢, srodowisko. Osoba, ktéra
potrafi zadbac¢ o swoj dobrostan, ma wieksze zasoby,
by wspierac innych, angazowac sie w dziatania spo-
teczne i tworzy¢ zdrowsze otoczenie.

Wprowadzenie edukacji zdrowotnej to nie
moda, lecz koniecznos¢. W swiecie petnym bodz-
cow, stresu i siedzgcego trybu zycia, szkota staje
sie waznym miejscem uczenia sie troski o zdro-
wie - na poziomie ciata, emocji i relacji. Wiecej
zdrowia, mniej dramy - whbijaj do szkoty, juz lek-
cje edukacji zdrowotnej mamy!

Stowa kluczowe: edukacja zdrowotna.
%k k%

Mariola Kozak - nauczyciel konsultant ds. nauczania je-
zyka polskiego i doradztwa zawodowego MCDN Osro-
dek w Krakowie.
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Znaczenie edukacji zdrowotnej i profilaktyki
jako podstaw udanego zycia i kariery

zawodowej

Agata Wdowik

»Zdrowie to najlepsza inwestycja, jaka mozesz zrobi¢ w siebie” - Robert Cialdini.

Pojecie stylu zycia pojawiato
sie juz od potowy lat 80. XX w.
w naukowych publikacjach i do-
kumentach oficjalnych Swiato-
wej Organizacji Zdrowia. Na-
brato ono duzego znaczenia
za sprawg poszukiwan przez
medycyne nowych drég pro-
wadzacych do poprawy stanu
zdrowia spoteczenstw. Przyczy-
ng dokonania sie tych przemian
byty wyniki badan epidemiolo-
gicznych, ktére kwestionowaty
tzw. wielkie réwnanie utozsa-
miajgce dobrg opieke medyczng
z dobrym zdrowiem.

Jak podaje Antonina Ostrow-
ska, prace McKeown’a (1973),
McKinleyow (1977) i Kannela
(1978), ktére zostaty oparte na
wynikach dtugofalowych epi-
demiologicznych badan, wykazaty, ze sam postep
medycyny na przecietng dtugos¢ ludzkiego zycia
ma mniejszy wptyw niz czynniki srodowiskowe,
a wsrdéd nich rowniez te, ktdore mozemy okresli¢
jako elementy stylu zycia.

Najwieksze znaczenie dla okreslenia miejsca,
jakie zajmuje styl zycia cztowieka w problema-
tyce zwigzanej ze zdrowiem, miato opublikowa-
nie tzw. Raportu Lalonde’a (1978). Znalazty sie
w nim stwierdzenia, ze kraje rozwiniete dzielg
grupy czynnikéw warunkujacych ,pole zdrowia”
cztowieka na cztery grupy: czynniki biologiczne
(genetyczne), czynniki zewnetrznego srodowiska,
efekty dziatalnosci medycyny oraz czynniki bez-
posrednio zwigzane ze stylem zycia. Oszacowat
réwniez zakres ich wptywu:

O =tyl zycia

16%

21%

O frodowiska fizyczne

Czynniki wptywajace na stan zdrowia

Pola zdrowotne Lalonda

Oczynniki genetyczne Oopieka zdrowotna

10%

53%

Zrédto: http:/lepszezdrowie.info/edytorial3-profilakty-
ka.htm

Model Lalonde’a wielokrotnie byt weryfiko-
wany badaniami. Za kazdym razem potwierdza-
no znaczacy role stylu zycia dla ksztattowania
zdrowia (Sadowski, 1994). Ogromne znaczenie
wymienionych powyzej prac polegato na uka-
zaniu czynnikéw ryzyka zwigzanych ze stylem
zycia oraz mozliwosci ich przezwyciezenia, ale
przede wszystkim na przesunieciu ciezaru walki
o zdrowie z samej medycyny na obszary i insty-
tucje zycia spotecznego, a takze na indywidualne
zachowania cztowieka. Znalazto to potwierdze-
nie w Karcie Ottawskiej, ktéra obliguje szereg
instytucji spotecznych do wspierania ludzi w re-
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alizowaniu prozdrowotnego stylu zycia (Stonska,
1994), jednoczes$nie wyznaczajac szczegdlng role
polityce spotecznej i prowadzeniu dziatan w skali
ogolnospotecznej i lokalne;j.

W ostatnich latach w Polsce réwniez nastapi-
ta znaczna zmiana $wiadomosci znaczenia proz-
drowotnego stylu zycia. Wsrdd proceséw zacho-
dzacych w spoteczenstwie zauwazalne stato sie
branie pod uwage zdrowia jako czynnika ksztat-
tujgcego indywidualne kariery i jako modyfikatora
szans i osiggnie¢ zyciowych. Zdrowie z wartosci
samej w sobie w znacznej mierze przeksztatcito
sie w warto$¢ konkretng, instrumentalng, ktéra
jest potrzebna, aby mie¢ dobrg prace, aby popra-
wi¢ swojg pozycje spoteczng, aby robi¢ kariere.

Najwazniejsza jest swiadomos$¢ prozdrowot-
nych zachowan, zwtaszcza ze styl zycia cztowie-
ka zmienia sie w ciggu catego zycia. Na niekto-
re czynniki nie mamy wptywu, ale inne mozemy
Swiadomie i konsekwentnie ksztattowac, kierujac
sie troska o swoje zdrowie - réwniez w przyszto-
sci. WSrdd tych dziatan i zachowann mozna wy-
rézni¢ cztery grupy:

1. Zachowania zwigzane gtéwnie ze zdrowiem
fizycznym:

¢ racjonalne zywienie;

e aktywnosc fizyczna;

¢ dbatos$¢ o ciato i najblizsze otoczenie;

¢ hartowanie sie;

¢ sen - odpowiedni czas jego trwania i jakosc.
2. Zachowania zwigzane gtéwnie ze zdrowiem

psychospotecznym:

¢ korzystanie i dawanie wsparcia spotecznego;

¢ unikanie nadmiaru streséw i radzenie sobie

z problemami i stresem.
3. Zachowania prewencyijne:

¢ poddawanie sie badaniom profilaktycznym;

e samokontrola zdrowia i samobadanie;

¢ bezpieczne zachowania w zyciu codziennym

(zwtaszcza w ruchu drogowym, w pracy);

e bezpieczne zachowania w zyciu seksualnym.
4. Niepodejmowanie zachowan ryzykownych:

¢ niepalenie tytoniu;

e ograniczone uzywanie alkoholu;

¢ nienaduzywanie lekéw niezaleconych przez

lekarza;

e nieuzywanie

substancji.

Poniewaz obok srodowiska rodzinnego najwiek-
szg role w uczeniu zdrowych nawykow petni szkota,
wydaje sie, ze najlepszg ze wszystkich branych pod
uwage mozliwosci byto wprowadzenie edukacji
zdrowotnej jako przedmiotu przekazujacego wie-

innych  psychoaktywnych
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dze na temat rozwoju, zdrowia i catozyciowych za-
chowan prozdrowotnych, dostosowanego do moz-
liwosci dzieci i mtodziezy w danym okresie zycia.

Rozporzadzenie ministra edukacji z 6 marca
2025 r. (Dz.U. 2025, poz. 382) nazywa edukacje
zdrowotng wieloetapowym, wieloptaszczyzno-
wym i interdyscyplinarnym procesem prowadza-
cym do budowania alfabetyzmu zdrowotnego,
czyli wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spo-
tecznych pozwalajacych na trafne rozpoznanie
potrzeb zdrowotnych wtasnych i otoczenia oraz
podejmowania dziatan profilaktycznych czy na-
prawczych, zdolnosci krytycznego myslenia, ana-
lizy oraz oceny informacji dotyczacych zdrowia
wtasnego, publicznego i Srodowiskowego.

Aby ten proces mogt by¢ skuteczny i spetniat
swoja prewencyjng funkcje, istotne jest, zeby od-
powiednie dla danej grupy wiekowej tresci poja-
wiaty sie przed wystgpieniem sytuacji, w ktoérej
bedg potrzebne. W szczegdlnosci odnosi sie to do
zachowan ryzykownych. Uczen powinien zdoby¢
odpowiednig wiedze i umiejetnosci, zanim pojawi
sie potrzeba skorzystania z nich. Bowiem: ,Lep-
sze deko prewencji niz kilo interwenciji!” (zasty-
szane na warsztatach o tematyce profilaktyczne;j).
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Jaka role w skutecznej edukacji zdrowotnej
ma nauczyciel? MEN w rozporzadzeniu z 6 marca
2025 r. zaleca, aby nauczyciel w tym procesie od-
grywat role przewodnika i mentora, ktory wspét-
pracuje z uczniami, wspiera ich w ksztattowaniu
postaw, wartosci i nawykdéw sprzyjajgcych dbato-
$ci o zdrowie. Zadaniem nauczyciela jest rowniez
inspirowanie uczniow do podejmowania Swia-
domych i odpowiedzialnych decyzji dotyczacych
zdrowia - zaréwno wtasnego, jak i otoczenia. Ze
wzgledu na cele edukacji zdrowotnej nauczyciel
powinien wprowadzac jak najwiecej ¢wiczen prak-
tycznych oraz wykorzystywaé nowoczesne, akty-
wizujgce metody nauczania i aplikacje mobilne.

Szczegblnie rekomendowana jest metoda
projektu, przede wszystkim w zakresie wyma-
gan szczegdtowych dotyczacych: odzywiania,
aktywnosci fizycznej, zdrowia $rodowiskowego
i budowania postaw i relacji spotecznych. Z jed-
nej strony wzmocni to samodzielnos¢ i odpowie-
dzialnos¢ ucznidw za wdrazanie zachowan pro-
zdrowotnych i unikanie zachowan ryzykownych,
a z drugiej stworzy im warunki do indywidualne-
go kierowania procesem uczenia sie.

Pracujgc jako nauczyciel od ponad trzydzie-
stu lat, niezmiennie zachecam uczniéw do pracy
metoda projektu. Moje sprawdzone, bo z powo-
dzeniem zrealizowane projekty edukacyjne moga
stac sie inspiracjg dla nauczycieli. Niektére z tych
projektéw sg powtarzane cyklicznie, co $wiadczy
o ich atrakcyjnosci: co roku rozgrywamy turniej
pitki siatkowe] ,Fair Play taczy Pokolenia”, gdzie
graja nauczyciele, uczniowie, absolwenci, rodzice
i przyjaciele szkoty - to budowanie relacji; Aka-
demia Nordic Walking, Klub Turystyki Aktywnej -
propagowanie higieny cyfrowej i réznych ak-
tywnosci, Wirtualny Trener Personalny - pomoc
w planowaniu aktywnosci z wykorzystaniem TiK.

Propaguje réwniez Dekalog Zdrowia, ktéry co
prawda zostat napisany przez Zbigniewa Cen-

Kierunki realizacji polityki
oswiatowej panstwa
w roku szkolnym 2025/2026

Kierunek 3:

Promocja zdrowego trybu zycia w szkole -
ksztattowanie postaw i zachowan
prozdrowotnych. Wspieranie aktywnosci
fizycznej uczniow.

drowskiego w 1993 r., ale nie stracit nic ze swoje;j
aktualnosci. Przeciwnie, zaproponowane zasady
dbatosci o zdrowie sg proste i zawieraja to, co
w zasiegu reki, co mozliwe do osiggniecia przez
kazdego, co uniezaleznia nas od czynnikéw ze-
wnetrznych czy genetycznych.

Zachecam ucznidow do stosowania w codzien-
nym zyciu 10 zasad postepowania, stuzacych
zachowaniu i pomnazaniu zdrowia: 1. Wiedza
o samym sobie; 2. Utrzymywanie sit obronnych
w statej gotowosci; 3. Nienaduzywanie lekéw;
4. Utrzymywanie wszechstronnej aktywnosci
fizycznej; 5. Prawidtowe odzywianie sie; 6. Har-
towanie sie; 7. Rozwijanie umiejetnosci walki ze
stresem; 8. Wyeliminowanie natogéw; 9. Zyczli-
wosc dla innych; 10. Zachowanie postawy copin-
gowej (coping - dawanie sobie rady w Zyciu).

Podsumowujac, musimy pamietaé, ze czynni-
ki ksztattujace nasze zdrowie sg liczne i wspot-
dziatajg ze soba. Dlatego edukacja zdrowotna
odgrywa kluczowg role w budowaniu wtasnego
potencjatu zdrowotnego uczniéw oraz otoczenia
sprzyjajacego zdrowiu. Zdrowe spoteczenstwo
mniej obcigza kosztami leczenia stuzbe zdrowia,
czyli budzet panstwa. W duzym stopniu uksztat-
towane zdrowe nawyki dotyczace aktywnosci,
odzywiania, umiejetnosci walki ze stresem czy
budowania relacji bedg w przysztosci podstawag
realizacji zyciowych planéw oraz udanej kariery
zawodowej naszych uczniéw.

Stowa kluczowe: prozdrowotny styl zycia, zdro-
wie, edukacja zdrowotna, aktywnos¢.

Bibliografia i netografia:

e Ostrowska A.: Styl zZycia a zdrowie, https://rcin.org.pl/
ifis/Content/16348/PDF/WAQ004_16062_U77164_
Ostrowska-Styl.pdf (dostep: 17.07.2025).

e Sadowski Z.: Promocja zdrowia. Szansa i koniecznosc.
,Promocja Zdrowia. Nauki Spoteczne i Medycyna”
nr 3-4/1994,s. 15-35.

e Stonska Z.: Promocja zdrowia: wspétzawodnictwo mie-
dzy zdrowiem a innymi znaczqcymi wartosciami, [w:]
Socjologia zdrowia i medycyny. Konserwatorium 1986-
88. Materiaty. Warszawa: IFiS PAN, 1989, s. 7-21.
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Agata Wdowik - nauczyciel-doradca
metodyczny ds. wychowania fizycznego
w szkotach ponadpodstawowych w po-
wiatach: olkuski, miechowski, chrza-
nowski, o$wiecimski, wadowicki MCDN
Osrodek w Krakowie. Nauczyciel w Ze-
spole Szkét nr 3 im. A. Kocjana w Olkuszu.
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,Dtugie zycie w dobrym zdrowiu” -
praktyczne przyktady realizacji edukacji
zdrowotnej juz w przedszkolu

Jadwiga Daniek-Salawa

Zeby w przysztosci zdrowo i dtugo zy¢, nalezy zaczaé o tym mysleé juz w przedszkolu...

Edukacja zdrowotna w przedszkolu to ciggty
proces, ktéry ma na celu ksztattowanie u dzie-
ci pozytywnych nawykow i postaw zwigzanych
ze zdrowiem w szerokim tego stowa znaczeniu.
Dlatego obejmuje ona zaréwno aspekty fizycz-
ne, jak i psychiczne oraz spoteczne zdrowia.
W przedszkolu edukacje zdrowotna realizuje-
my poprzez planowane dziatania wychowaw-
cze, ktére uwzgledniajg rozwdéj psychofizycz-
ny i spoteczny dzieci, a takze uwarunkowania
srodowiskowe.

Woybrane formy realizacji edukacji zdrowotnej
w przedszkolu:

e Zajecia edukacyjne organizowane z catg gru-
pa, podczas ktérych dzieci m.in. poznaja za-
sady zdrowego odzywiania, higieny, bezpie-
czenstwa czy aktywnego wypoczynku.

e Zabawy i zajecia ruchowe, zawody biegowe,
ktére m.in. rozwijajg sprawnos¢ fizyczna, ko-
ordynacje ruchowa i poczucie réwnowagi czy
ucza dobrych nawykoéw, np. zdrowej rywalizacji.

e Wycieczki i spacery, ktore ukierunkowane sg
m.in. na: poznawanie przyrody, aktywny wy-
poczynek na swiezym powietrzu, obserwowa-
nie i doswiadczanie otaczajgcego nas Swiata.

e Przygotowywanie z dzieémi teatrzykow czy
spektakli o tresci ekologicznej, czy zdrowotnej.

e Wspbtpraca z rodzicami realizowana poprzez
spotkania, warsztaty, prelekcje dla rodzicéw
na tematy zwigzane z edukacjg zdrowotna,
wspolne dziatania na rzecz zdrowia dzieci,
zajecia otwarte itp.

¢ Woykorzystywanie sytuacji dnia codziennego,
czyli wdrazanie zasad zdrowego stylu zycia
w trakcie codziennych czynnosci, takich jak
mycie rak, jedzenie positkdw, ubieranie sie,
przygotowywanie zdrowych kanapek, sadze-
nie nowalijek itp.
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e Dziatania projektowe. Realizacja projektéw
edukacyjnych zwigzanych z promocjg zdro-
wia, np. ,Czyste powietrze wokot nas” czy
,Skad sie biorg produkty ekologiczne?”.

Powszechnie wiadomo, ze maty cztowiek naj-
lepiej przyswaja wiedze poprzez dziatanie, dla-
tego w przedszkolu ktadziemy duzy nacisk na
zajecia praktyczne, podczas ktérych dzieci same
doswiadczaja, a co za tym idzie, s bardziej kre-
atywne, otwarte na nowosci i bardziej ciekawe
Swiata. Uczj sie, doSwiadczajac, a doswiadczajac,
lepiej zapamietuja.

Ponizej przyktady praktycznych dziatah z za-
kresu edukacji zdrowotnej w przedszkolu:

Temat: Co wyrosnie z ziarenka?

Cele operacyjne - dziecko: wie, jakie warunki po-
trzebne sg do wzrostu roslin; prébuje rozpoznac
ziarna, tylko je dotykajac; opisuje ziarenka pszeni-
cy, wykorzystujac swoje spostrzezenia i konstru-
ujac wnioski; rozumie, jakie etapy musi przejs¢
ziarno pszenicy, aby przetworzone stato sie cze-
$cig rogala; uktada obrazki wedtug logicznej ko-
lejnosci; odczytuje napisy globalne; interpretuje
muzyke i styszane stowo wedtug wtasnej inwencji
tworczej; liczy wedtug wtasnych kompetencji; po-
trafi zasiac pszenice i dba o jej prawidtowy rozwd;.
Pomoce: woreczek z réznymi ziarnami, nasionami,
cebulkami, plastikowe talerzyki, lupy, wiersz Mate zia-
renko, historyjka obrazkowa, ptyta CD, obrazki przed-
stawiajace zbiory ziarenek, plastikowe pojemniczki
z ziemig dla kazdego dziecka, stoiczki, konewka.

Przebieg:

1. Zabawa dydaktyczna: ,Zaczarowany worek”.
Chetne dzieci wktadaja reke do ciemnego wor-
ka i dotykiem badajg jego zawartos¢ (w worku
znajduja sie réoznego rodzaju ziarenka, nasiona,
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cebulki), prébuja zgadnaé, co tam sie znajduje.

2. Zabawa badawcza: ,Jak wyglada ziarenko?” -
przy stolikach dzieci ogladaja ziarenka pszenicy,
nasiona pietruszki, cebulki gotym okiem i przez
lupy, opisujg wyglad, poréwnuja itp. Do czego
moze stuzyc¢ takie ziarno, cebulka, nasionko?

3. Stuchanie wiersza: Mate ziarenko. Analiza tre-
$ci: Gdzie ziarenko mieszkato? Co robito? Co
sie pozniej wydarzyto? W co przemienito sie
ziarenko? Co jest potrzebne, zeby ziarenko mo-
gto rosngc? (stonce, ktére daje ciepto i Swiatto
oraz deszcz, ktory podlewa rosliny).

4. Uktadanie historyjki obrazkowej ,Od ziarenka
do rogalai butki” (ziarna zbéz, ktosy, maka, rogal
i butka). Omawianie obrazkow i uktadanie ich
wedtug kolejnosci, wyjasnianie, co na poszcze-
gblnych etapach sie dzieje i co z tego wynika,
i dlaczego. Podpisywanie obrazkéw napisami
globalnymi (ziarna, ktosy, maka, rogal i butka).

5. Zabawa w sferze ruchu: ,Ziarenka rosng’
w formie opowiesci ruchowej z wykorzysta-
niem muzyki relaksujace;.

6. Dziatalnosc¢ praktyczna - dzieci siejg pszenice,
pietruszke, stonecznik, sadzg cebulki w podpi-
sanych imionami pojemniczkach z ziemia, pod-
lewajg i ustawiajg na parapecie, zeby stonce
ogrzewato i dawato swiatto. Prowadza obser-
wacje - co wyrosnie z ziarenek?

Mate ziarenko

W swoim t6zeczku z ziemi
Mate ziarenko odpoczywato.
Kilka kropelek deszczu

Ze snu go wnet zerwato.
Storice sie troszke zblizyto,
Swoje ciepetko mu dato.
Ziarenko swoj kostium zdjeto
| z catej sity... wykietkowato.
Woychylito sie, spojrzato z zaciekawieniem
| piekny swiat odkryto.

W ten sposéb mate ziarenko
W roélinke sie przemienito.

Zrédto: https:/psp2bochnia.pl » zakladamy-zielony-kacik

Temat: ,Malowata jesien...”

Cele: zapoznanie dzieci ze zmianami zachodzacymi
w $wiecie roslin i zwierzat jesienig w lesie; rozwija-
nie potrzeby przebywania w srodowisku leSnym be-
dacym miejscem doznan estetycznych i odpoczyn-
ku; ksztattowanie przestrzegania zasad ochrony
przyrody i odpowiedniego zachowania sie w lesie.

Przebieg zaje¢:

1. W sali - przypomnienie zasad bezpieczenstwa
i zachowania podczas: przejazdu busem, zabaw
w lesie, w szczegdlnosci o koniecznosci reago-
wania na sygnaty nauczyciela, nieoddalania sie
od grupy, od zaznaczonego miejsca zabaw, nie-
dotykania i niezjadania nieznanych owocéw.
Niezblizanie sie do napotkanych zwierzat.

. Przejazd busem do lasu.

. Spacer po lesie uwrazliwiajgcy zmysty dzieci -
na polanie rozmowa: co widzieliSmy? Co sty-
szelismy? Co czulismy?

4. Zabawa dydaktyczna: ,Szukamy daréw jesieni”
(liscie, zotedzie, klonowe owoce - spadochro-
ny, grzyby itp.) Nazywanie owocoéw i drzew,
pod ktoérymi je znalezlismy.

5. Zabawa stuchowa: ,Poszuraj lis¢mi” - zabawa
na polanie z wykorzystaniem lisci, szuranie
i okreslanie, jak stychad liscie?

6. Zabawa stowna: ,Malowata jesien...” - przy-
gladanie sie lisciom na drzewach i tym, ktére
juz opadty, na jakie kolory jesien pomalowata
liscie w lesie?

. Odpoczynek na pienkach i regeneracja sit.

. Zabawy ruchowe na polance. Obserwacje
przyrodnicze owadow i innych zyjatek, lisci itp.
z wykorzystaniem lup.

9. Powrét busem do przedszkola. Dzielenie sie
wrazeniami i wtasnymi przezyciami z wycieczki.
Podsumowujac, pamietajmy, ze wszelakie za-

gadnienia z edukacji zdrowotnej w przedszkolu

powinny by¢ dostosowane do mozliwosci psy-
chofizycznych dzieci, do pory roku i uwarunko-
wan srodowiskowych. Nalezy te kwestie realizo-
wac w sposob atrakcyjny, poprzez ciekawe formy

i réznymi metodami. Nie mozna réwniez zapo-

minac o $cistej wspodtpracy z rodzicami, gdyz ich

zaangazowanie i Swiadomos¢ beda nas wspieraty

w utrwalaniu u naszych podopiecznych zdobytych

umiejetnosci i wiedzy praktycznej. Pamietajmy

takze, ze w pracy z matym cztowiekiem niezbedna
jest systematycznosc oraz wtasny przyktad. Dziec-
ko, gdy widzi, ze ,jego pani” pije wode, je suréwki
czy jezdzi na rowerze, samo réwniez dazy do tego,
zeby nasladowac swojego mentora i przewodnika.

w N

0

Stowa kluczowe: dtugie zycie, zdrowie, przedszkole.

>k k ok

Jadwiga Daniek-Salawa - nauczyciel doradca meto-
dyczny z zakresu wychowania przedszkolnego MCDN
Osrodek w Krakowie, na co dzien pracuje w Przedszkolu
Samorzadowym nr 3 w Dobczycach.
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Zyj zdrowo w harmonii z natura!
Polonistyczny projekt edukacyjny z elementami

edukacji zdrowotnej

Joanna Kantor-Malik

Pojawienie sie w biezagcym roku szkolnym zaje¢ z edukacji zdrowotnej w szkotach pod-
stawowych stwarza nowe mozliwosci realizacyjne dla interdyscyplinarnych projektéw

edukacyjnych.

Ponizej prezentuje propozycje projektu poloni-
stycznego z elementami edukacji zdrowotnej,
kultury, architektury, techniki i sztuki, ktory taczy
refleksje literackg nad dzietami poetyckimi Jana
Kochanowskiego, kulinarne tradycje regionu Ma-
topolski, ekologie i zdrowy styl zycia. Za jego po-
moca uczniowie nie tylko zgtebig tajniki zdrowe-
go stylu zycia, ale takze odkryja, jak dawne teksty
literackie moga inspirowac nas do zycia w har-
monii z przyroda. W centrum projektu znajduja
sie tematy: kontakt z naturg, ekologia, zdrowie
psychiczne i fizyczne oraz regionalne dziedzictwo
kulturowe.

Moze by¢ on zrealizowany w ramach Narodo-
wego Czytania 2025. Jak podkreslata para prezy-
dencka: Prezydent RP Andrzej Duda wraz z Mat-
zonka Agatg Kornhauser-Duda: ,W tym roku lek-
turg Narodowego Czytania jest poezja Jana Kocha-
nowskiego, w ktoérej gteboka zaduma nad swiatem
taczy sie z humorem, a idee humanizmu z dojrzatg

refleksjg obywatelskg i troskg o Ojczyzne. Nasz
wybitny renesansowy twodrca zawart w swoich
utworach emocje oraz przezycia prawdziwie uni-
wersalne i dzieki temu bliskie nam wspdétczesnym.
Napisana przepiekna polszczyzng, petna madrych
rad poezja Mistrza z Czarnolasu to niezwykta kro-
nika mysli i obyczajéw dawnej Rzeczypospolitej,
ktora taczy pokolenia i jest nadal aktualna”.

PROJEKT:
ZY) ZDROWO W HARMONII Z NATURA!

Cele projektu
Edukacja zdrowotna:
e Uczen rozumie wptyw srodowiska naturalne-
go na zdrowie fizyczne i psychiczne.
o Uczen potrafi wskaza¢ sposoby dbania
o zdrowie poprzez kontakt z naturg i ekolo-
giczny styl zycia.
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e Uczen tworzy potrawe regionalng z dostepnych
SEeZONOWO Warzyw, owocow, przypraw i ziot.

e Uczen projektuje proekologiczny dom
z ogrodem.

Jezyk polski:

e Uczen analizuje tekst literacki pod katem
przekazu o zdrowiu i naturze.

e Uczen interpretuje metafory i symbole zwig-
zane z ekologicznym stylem zycia.

e Uczen tworzy wtasne teksty inspirowane ideg
zycia w zdrowej atmosferze (fraszka, reklama,
piosenka, opowiadanie, instrukcja).

Czas realizacji: 12 godzin lekcyjnych
Adresaci: uczniowie klas 6-8 szkoty podstawowej

Czesc literacka: 3 godziny lekcyjne
Literacki dialog z naturg

e Analiza fraszek Jana Kochanowskiego
o zdrowiu, prostocie zycia, harmonii cztowie-
ka z przyroda (np. ,Na zdrowie”, ,O zywocie
ludzkim”, ,Na dom w Czarnolesie”).

e Tworzenie wtasnych fraszek inspirowanych
stylem Kochanowskiego na temat wspétcze-
snego zycia w harmonii z natura.

e Zaprojektowanie wirtualnej mapy mysli
Zz propozycjami dziatan proekologicznych
sprzyjajacych zyciu w zgodzie z natura.

e Napisanie opowiadania proekologicznego
Z moratem.

Zadanie tworcze: Uczniowie czytajg fraszki Jana
Kochanowskiego: ,Na zdrowie”, ,O zywocie ludz-
kim”, ,Na dom w Czarnolesie” i formutujg wnioski
dotyczace promowanej przez renesansowego po-
ete postawy zyciowe;j i projektujg wirtualng mape
mysli z propozycjami dziatan proekologicznych,
przy uzyciu MY MAP Al: https:/www.mymap.
ai/mindmap. Nastepnie uktadajg wtasng frasz-
ke promujacg wspotczesny life&work balance
w zgodzie z naturg. Dodatkowo mogg skorzystac
z narzedzia: SUNO: https:/suno.com/ i skom-
ponowac linie melodyczng do swojego utworu.
Ostatnim zadaniem literackim bedzie wymysle-
nie i zapisanie (wedtug wyznacznikow formal-
nych opowiadania) krotkiej historii z przestaniem
ekologicznym (10-20 zdan) w narzedziu STRO-
RY JUMPER: https:/www.storyjumper.com/.
Na koniec uczniowie projektuja ilustracje ade-
kwatne do tresci pracy i dobierajg gtos narratora,
ktéry bedzie czytatich prace w formie audiobooka.

Czesc projektowa art & design: 2 godziny lekcyjne
Ekologiczny ubior inspirowany matopolska tra-
dycja ludowa

o Projekt stroju codziennego dziewczecego
i chtopiecego zdrowego dla ciata (natural-
ne tkaniny, przewiewnos$¢, ochrona przed
storicem), inspirowanego strojami ludowymi
Matopolski.

e Materiaty: len, bawetna organiczna, wetna,
barwniki roslinne, tkaniny o regionalnych
wzorach.

Zadanie artystyczne: Uczniowie tworzg szkice
strojow: dziewczecego i chtopiecego (lub projek-
tuja za pomoca Perchance Ai Image Generator:
https:/perchance.org/ai-text-to-image-genera-
tor; moga réwniez wyklei¢ modele z materiatéw
na kartce), opisuja ich walory zdrowotne i ekolo-
giczne oraz funkcjonalnosé.

Czesc architektoniczna: 2 godziny lekcyjne
Dom w stylu temkowskim

e Poznanie cech tradycyjnych chat temkow-
skich: konstrukcja zrebowa, dachy dwuspa-
dowe, naturalne materiaty (drewno, stoma,
kamien, glina).

o Projekt domu ekologicznego inspirowanego
architekturg temkowska - z uwzglednieniem:
izolacji z naturalnych materiatéw; ogrzewa-
nia pasywnego; zbiornikdw na deszczéwke;
ogrodu ziotowego.

Materiat Zrédtowy: Domy temkoéw: https:/www.kryni-
ca.pl/Domy-%C5%81emk%C3%B3w-c170.html; Chata
chyza:  https:/panidyrektor.pl/dawno-temu-w-domu-
-ep-3-chata-lemkowska/

Zadanie techniczne: Uczniowie wykonujg makiete
domu i jego otoczenia inspirowang tradycyjnymi
chatami chyzymi lub wykonujg rysunek. Projekt ma
powstac tylko z ekologicznych materiatéw (karto-
néw, drewnianych patyczkéw, stomek, gliny, bibu-
ty, kolorowego papieru itp., moze miec rowniez for-
me rysunku koncepcyjnego z opisem funkcji eko-
logicznych. Te opcje warto zrealizowac za pomoca
narzedzi graficznych Al np. ECO HOUSE Al: https:/
aitwo.co/ai-tools/ai-design/eco-house-design).

Czesc kulinarna: 3 godziny lekcyjne
Zdrowa kuchnia Matopolski
e Poszukiwanie lokalnych owocéw, warzyw
i ziot - wycieczka na Stary Kleparz: np. jabt-
ka, lebioda, pokrzywa, mieta, szczaw, buraki,
kapusta biata, marchew, czosnek niedzwie-
dzi, gtabik krakowski, koper, czosnek.
o Tworzenie przepisow na potrawy i napoje,
np.:
— zupa z pokrzywy i szczawiu,
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— pierogi z kaszg gryczang i mieta,
— kompot jabtkowy z melisa i miodem,
— satatka z burakow i jabtek z dressingiem
z oleju Inianego,
— kiszony gtabik krakowski z czosnkiem
i koprem,
— satatka z jabtek, marchwi, kapusty biatej
i szczawiu z dodatkiem miodu.
Zadanie praktyczne kulinarne: Uczniowie w pa-
rach przygotowuja potrawy i opisujg ich wartosci
zdrowotne (Jakie witaminy zawierajg? Jaki wptyw
na organizm ma spozycie tych witamin?). Swoje
propozycje kulinarne opisuja, tworzac projekt
karty do ,Regionalnej ksigzki kucharskiej” z ilu-
stracja/ zdjeciem stworzonego jedzenia i prze-
pisem wykonania dania. Na koniec uktadaja re-
klame tej potrawy (w formie prezentacji/ filmiku
reklamowego), zachwalajgca odkryte wtasciwosci
zdrowotne uzytych sktadnikéw.

Prezentacje projektowe: 2 godziny lekcyjne

e Formy: wystawa szkolna, prezentacja multi-
medialna, filmik promujacy zdrowy styl zycia,
,Regionalna ksigzka kucharska” online.

o Elementy: fraszki, reklamy, stroje, makiety/
projekty Al domoéw, przepisy kulinarne, zdje-
cia potraw, piosenki Al.

e Ewaluacja: uczniowie mogg wykonac¢ karty
autorefleksji na temat wykonanych projektow.

Mozna uwzgledni¢ ponizsze kategorie.

IMIE | NAZWISKO:
TEMAT PROJEKTU:
CELE MOJEJ PRACY:
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e Poznam kulture Matopolski.
e Odczytam uniwersalne przestanie fraszek
Jana Kochanowskiego.
e Zaprojektuje produkt ekologiczny.
e Naucze sie zdrowych nawykow (zycia w har-
monii z natura).
MOJE DZIALANIA:
1. Co przeczytatem/am lub obejrzatem/am, by
wykonac zadania?
Co zaprojektowatem/am?
Jakie materiaty wykorzystatem/am?
Co byto dla mnie najciekawsze?
. Jakie wartosci przekazuje maéj projekt?
MIEJSCE NA RYSUNEK / SCHEMAT / FRASZKE:
PODPIS UCZNIA:

GICEARN

Efekty ksztatcenia

e Rozwiniecie kreatywnosci i kompetencji
jezykowych.

o Pogtebienie wiedzy o kulturze i tradycjach
Matopolski.

e Wyzszy poziom sSwiadomosci ekologicznej
i zdrowotne;j.

o Umiejetnos¢ pracy projektowej i prezentacji.

Dzieki takim interdyscyplinarnym inicjatywom
jezyk polski zyskuje nowa, praktyczng perspekty-
we, a mtode pokolenia uczg sie odpowiedzialnosci
za wiasne zdrowie i dziedzictwo kulturowe Mato-
polski. Nie ma watpliwosci, ze nasz region ma boga-
tg historie kulturowa i przyrodnicza, co umozliwia
uczniom zrozumienie, ze troska o zdrowie, kultywo-
wanie tradycji oraz nieustanne dbanie o srodowisko
naturalne to wazne aspekty naszej rzeczywistosci.
S3 one Zrédtem naszej tozsamosci lokalnej, a za-
szczepione w uczniach za mtodu, by¢ moze pozo-
stang w ich pamieci i Swiadomosci na cate zycie.

Stowa kluczowe: polonistyczny projekt edukacyj-
ny, Narodowe Czytanie 2025.

k%%

Joanna Kantor-Malik - szkoleniowiec,
trenerka metody STEAM, doradczyni
metodyczna ds. jezyka polskiego dla kra-
kowskich szkoét podstawowych MCDN
Osérodek w Krakowie. Absolwentka stu-
dibw na kierunkach: polonistyka (UJ
w Krakowie), organizacja i zarzadzanie
w os$wiacie (UKEN w Krakowie), wirtualizacja przestrze-
ni edukacyjnej (UKEN w Krakowie) oraz dziennikarstwo
(PAT w Krakowie).
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Edukacja zdrowotna w aktywnej szkole

Kinga Adamczyk, Agata Duda

Systematyczna edukacja zdrowotna w szkole jest uwazana za najbardziej optacalna, dtugo-

falowa inwestycje w zdrowie spoteczenstwa.

Dzi$ priorytetowg rolg szkoty jest tworzenie $ro-
dowiska sprzyjajacego edukacji nakierowanej na
zdrowie i dobre samopoczucie catej spoteczno-
sci szkolnej. Podstawa programowa z przedmiotu
edukacja zdrowotna podaje konkretne wskazowki,
w jaki sposéb pozwoli¢ uczniom na zdobywanie
wiedzy i rozwijanie umiejetnosci, ktére maja realne
zastosowanie w ich codziennym zyciu, wptywajac
na ich decyzje dotyczace zdrowia. Ze wzgledu na
cele przedmiot ma mie¢ charakter praktyczny, in-
terdyscyplinarny, a rekomendowang metodg pracy
jest metoda projektu.

Nauczyciel w tym procesie petnirole przewodnika,
mentora, inspiratora, ktéry wspotpracuje z uczniami,
rozumie ich potrzeby, organizuje proces ksztatcenia,
wspiera ich w ksztattowaniu postaw, wartosci i na-
wykow sprzyjajacych dbatosci o zdrowiel. Decyduje
réwniez o dostosowaniu wymagan oraz formy zajec
tak, aby odpowiadaty potrzebom i mozliwosciom
edukacyjnym uczniéw, zapleczu organizacyjnemu
i lokalowemu szkoty oraz specyfice srodowiska lo-
kalnego. Jak to moze wygladac w praktyce?

Przyktad 1.

,Nalezy podrézowac, by sie czegos nauczyc¢” -
Mark Twain, czyli szkolna turystyka we wspét-
pracy z Fundacjg Edukey

Turystyka kwalifikowana to doskonata okazja do
zdobywania wiedzy i umiejetnosci, sprzyjajaca
réwniez budowaniu relacji, zmuszajaca do wspoét-
pracy i wzajemnego wsparcia. Szkota nie zawsze
posiada odpowiednie warunki do jej realizowa-
nia, dlatego moze szukac i znajdowac sprzymie-
rzencow w realizacji zadan wsréd partnerow z ze-
wnatrz. Takimi partnerami z zewnatrz s3 rodzice,
samorzad lokalny, organizacje pozarzagdowe.

Projekt EkoAir z Fundacja Edukey przy w§parciu
Wojewoddztwa Matopolskiego z okazji Swiato-
wego Dnia bez Samochodu.

Cele projektu:

1. Zaznajomienie mtodziezy z projektami eko-
logicznymi realizowanymi w Tarnowie i okoli-
cach dotyczacymi poprawy jakosci powietrza,
retencji wéd, segregacji $mieci, odnawialnych
zrédet energii oraz ekologicznego transportu.

2. Propagowanie i planowanie bezpiecznej ak-
tywnosci ruchowej na $wiezym powietrzu
z zakresu turystyki kwalifikowanej.

3. Odpoczynek i relaks w kontakcie z przyroda.

4. Poznanie mozliwosci wtasnego organizmu
w konkretnej aktywnosci fizyczne,j.

5. Integracja spotecznosci szkolnej.
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Uczestnicy: mtodziez szkoty ponadpodstawowe;j.

Wymogi konieczne do realizacji warsztatow:

e uczestnicy posiadajg karte rowerowg;

e opiekunowie posiadajg uprawnienia z zakre-
su turystyki kwalifikowanej (rowerowej);

e umiejetnos¢ obstugiwania aplikacji do analizy
wynikow przebytej trasy oraz reakcji organi-
zmu na wysitek.

Sposoéb realizacji:

| etap projektu - edukacja, bezpieczenstwo

1. Zapoznanie uczestnikéw z celami oraz organi-
zacja projektu;

2. Szkolenie z pierwszej pomocy z pracownikiem
pogotowia ratunkowego;

3. Szkolenie z bezpieczenstwa w ruchu drogowym
z pracownikiem Komisariatu Tarnéw-Zachdéd
oraz instruktorem turystyki kwalifikowane;j.

Il etap - rajd rowerowy (30 km)

1. Przejazd rowerami spod szkoty do Ostrowa
(5 km):

e prelekcja pracownika Wojewddzkiego In-
spektoratu Ochrony Srodowiska (WIOS)
w Tarnowie nt. monitoringu i stanu powie-
trza w Tarnowie,

e informacja na temat programu ,Czyste
Powietrze”,

e spotkanie z operatorem MEW Ostrow
(zwiedzanie matej elektrowni wodnej);

2. Przejazd na polane rekreacyjng Laséw
Panstwowych (10 km);

3. Dydaktyczna sciezka edukacyjna - po-
lana rekreacyjna przy parkingu w Lasach
Radtowskich;

4. Ognisko - warsztaty, quiz dotyczacy ochrony
srodowiska, zabawy integrujgce uczestnikéw
rajdu;

5. Powrdt rowerami do Tarnowa (15 km).
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[l etap - podsumowanie, ewaluacja projektu

Szkolenia z zakresu pierwszej pomocy, bezpie-
czenstwa w ruchu drogowym oraz praktycznej
nauki poruszania sie w kolumnie roweréw zwiek-
szyty $wiadomos¢ mtodych ludzi w zakresie ich
wptywu na bezpieczenstwo swoje i innych. Mto-
dziez podczas realizowanego projektu nabyta
praktycznej wiedzy i umiejetnosci zwigzanych
z ochrong $rodowiska lokalnego, z mozliwoscia-
mi wtasnego organizmu w konkretnej aktywnosci
fizycznej, budowaniem pozytywnego wizerunku
siebie i innych, podtrzymywaniem zdrowych rela-
cji interpersonalnych i reagowaniem na sytuacje
zagrazajace zyciu i zdrowiu.

Przyktad 2.

»Edukacja to nie napetnianie wiadra, ale rozpa-
lanie ognia” - William Butler Yeats, czyli projekt
autorski pt. ,Aktywni - Kreatywni”

Termin realizacji: pazdziernik 2024 r. - maj 2025 r.
Projekt zaktadat zorganizowanie w ramach lekgcji
wychowania fizycznego cyklu spotkan ze spe-
cjalistami z réznych dyscyplin sportu, rekreacji
ruchowej, dietetyki i rehabilitacji. Uwzgledniat
prowadzenie przez nich prelekcji i warsztatow
praktycznych.

Cele projektu:

1. Zapoznanie uczniéw z innymi niz ujete w pro-
gramie nauczania dyscyplinami sportowymi i re-
kreacji ruchowej, jak rowniez wiadomosciami
z zakresu dietetyki, regeneracji i szeroko pojetej
edukacji zdrowotnej. 2. Pokazanie w praktyce, ze
aktywnos¢ ruchowa moze by¢ bardzo ciekawa
oraz ma wptyw na zdrowie fizyczne i psychiczne
organizmu. 3. Zachecenie do eksperymentowania,

X
>
N
3
E
©

°

<

-

=
o

de

HEJNAL OSWIATOWY 10/246/2025



Z perspektywy doradcy

poszukiwania i kreatywnosci w wyborach mniej
znanych z lekcji wychowania fizycznego, a popu-
larnych w $wiecie, dyscyplin sportowych. 4. Naby-
cie podstawowych umiejetnosci samoobrony.
Uczestnikami projektu byli uczniowie IV Liceum
Ogolnoksztatcacego w Tarnowie. Zajecia warsz-
tatowe zrealizowano réznymi metodami: pokaz,
prezentacja, dyskusja, doswiadczenie (elementy
treningu), praca tworcza (kreatywnos¢ uczniow
W rozwigzywaniu zadan problemowych). W ra-
mach spotkan z trenerami réznych dyscyplin oraz
specjalistami z zakresu zdrowia i dietetyki ucznio-
wie mieli przyjemnos$¢ poznac kolejno:

e trenera zdrowia, ktory zaznajomit mtodziez
z cyklem okotodobowym, jego wptywem na
zdrowie oraz jako$¢ codziennego zycia w po-
wigzaniu z odpowiednig dietg;

e trenerke tancaludowego, ktéra pokazata kro-
ki i nauczyta podstaw tanca ludowego;

e treneréw Kung Fu i Tai Chi ze szkoty ,Szko-
ta Sztuk Walki Vo Thuat Thanh Quyen”, kt6-
rzy zaprezentowali rodzaje broni stosowanej
w tej dyscyplinie, zademonstrowali techni-
ki walki i obrony oraz techniki relaksacyjne,
w ktérych dazy sie do osiaggniecia réwnowagi
pomiedzy ciatem i umystem;

e trenerke fitness, ktéra zaznajomita uczestni-
kéw z modnym w obecnych czasach trenin-
giem Zumby, prowadzac bardzo dynamiczne
Zajecia;

e trenerke boksu, ktéra przedstawita uczniom
tajniki swojej dyscypliny, nauczyta podsta-
wowych technik poruszania sie i wspotpracy
w parach w celu doskonalenia techniki cio-
sow, zwodow i bloku.

Dobdr ekspertéw i dyscyplin sportowych nie
byt przypadkowy. W projekcie chodzito o uka-
zanie uczniom wiekszego spektrum i bogactwa,
jakie za sobg niosg poszczegdlne sporty. Od
tanca i sztuk walki, ktére ucza ptynnosci ruchu,
wptywaja odprezajaco na organizm, przez dyna-
miczny boks i zumbe, ktére ksztattuja dynamike
miesniowa, po ¢wiczenia relaksacyjne. A wszyst-
ko wzbogacone wiedzg z zakresu rytmu dobo-
wego, w ktérym aktywnos$¢ ruchowa odgrywa
bardzo wazng role. Istotng wartos$cia powyzszego
projektu byto to, ze uczniowie mieli mozliwos¢
spotkania sie z autentycznymi profesjonalistami
w swojej dyscyplinie, dzielacymi sie osobistym
doswiadczeniem, inspirujgcymi i motywujacymi
przyktadem do dbania o zdrowie. Przeprowadzo-
na ewaluacja projektu pokazata, ze uczniowie sg
zainteresowani fachowa wiedzg, pragna dowia-

dywac sie wiecej i rozwija¢ swoje umiejetnosci.
S3 ciekawi réznych dyscyplin sportowych, nie tyl-
ko tych, ktére oferuje program nauczania. Prze-
prowadzony projekt przyczynit sie ponadto do
poszerzenia wiedzy ucznidow w wyborze dalszej
sciezki rozwoju kariery zawodowej. Uczniowie
mogli sie dowiedzie¢, jak zosta¢ instruktorem,
trenerem wybranej dyscypliny sportu, rekreacji
ruchowej czy dietetykiem.

Wspotpraca szkoty z fundacja Edukey oraz
osobami bedacymi specjalistami w swojej branzy
z zakresu edukacji zdrowotnej przyniosta wymier-
ne korzysci uczniom i catej spotecznosci szkolne;j.
Data mozliwo$¢ kompleksowego podejscia do
promowania zdrowego stylu zycia i zapobiegania
problemom zdrowotnym wsrdéd dzieci i mtodzie-
zy. Zajecia projektowe byty prowadzone w nurcie
pedagogiki pozytywnej, wzmacniaty u uczniow
motywacje, samodyscypline oraz poczucie wta-
snej skutecznosci w zakresie podejmowania za-
chowan prozdrowotnych i unikania zachowan
ryzykownych.

Stowa kluczowe: edukacja zdrowotna, innowa-
cja, projekt edukacyjny.

Przypisy:

! Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 6.03.2025 r.
zmieniajace rozporzadzenie w sprawie podstawy pro-
gramowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy
programowej ksztatcenia ogdlnego... (Dz.U. 2025, poz.
378).

Bibliografia:

e Drogosz M.: Krajoznawstwo i turystyka w szkotach i pla-
cowkach oswiatowych. Poradnik dla dyrektoréw i kadry
pedagogicznej. Warszawa: Wolters Kluwer Polska,
20089.

e Woynarowska B.: Edukacja zdrowotna. Wyd. 2. War-

szawa: Wydawnictwo Naukowe PWN SA, 2023.
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Kinga Adamczyk - nauczycielka wycho-
wania fizycznego w Zespole Szkét Ogol-
noksztatcacych nr 1 w Tarnowie. Doradca
metodyczny ds. wychowania fizycznego
MCDN Osrodek w Tarnowie.

Agata Duda - nauczycielka wychowania
fizycznego w Zespole Szkét Ogdlnoksztat-
cacych nr 1 w Tarnowie, trenerka sportu,
trenerka personalna, instruktorka fitness,
animatorka zabaw ruchowych.
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Z naszych doswiadczen - przyktady dobrej praktyki
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SENS - czyli Spetnienie, Entuzjazm,
Nowatorstwo, Szczescie — w pracy nauczyciela

Agnieszka Gietner

Dobrostan to coraz czesciej pojawiajacy sie w dyskusjach stan poczucia DOBRA psy-
chicznego, zdrowotnego. To obraz ztozony z wielu elementéw puzzli.

Cztowiek jako jedno$¢ psychosomatyczna okre-
$la swoj stan szczesliwosci z wielu pozioméw, np.:
zdrowia, poczucia spokoju, samorealizacji, sensu
wykonywanej pracy itd. Artykut przedstawia wyni-
ki pilotazowego programu wsparcia kondycji psy-
chicznej kadry pedagogicznej, zrealizowanego przez
Matopolski Osrodek Doskonalenia Nauczycieli.
Firma Librus przeprowadzita w 2023 r. ogélno-
polskie badanie na prébie 7 100 respondentéw -
nauczycieli dotyczace dobrostanu zawodowego.
Zadano pytanie ,Jak sie czujesz w swojej pracy?”.
Dokonano pomiaru pozytywnych i negatywnych
emocji, zaangazowania, relacji ze wspotpracowni-
kami, poczucia sensu i skutecznosci w pracy. Wyni-
ki wskazaty poziom stresu przetozonego na objawy
wypalenia zawodowego oraz poczucia sensu pracy.
Byto to pierwsze badanie tak szeroko zakrojone,
omawiajgce poczucie dobrostanu. Z analizy wyni-
kéw zauwazy¢ warto niepokojgce czynniki braku
poczucia dobrostanu: 67,5% nauczycieli odczuwa
silne wyczerpanie emocjonalne, 52,5% zgtasza wy-
soki poziom stresu zawodowego. Réwnoczesnie
cieszy fakt, ze ponad 63% deklaruje wysokie po-
czucie sensu pracy oraz faktyczne zaangazowanie
w obowiazki. Z petnym raportem i wynikami mozna
sie zapoznac na stronie: Zaangazowani czy wypaleni
nauczyciele? [RAPORT Z BADANIA] - LIBRUS Portal *.
Idac naprzeciw rekomendacjom autoréw bada-
nia, np. ,wdrozenie dziatari profilaktycznych skon-
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centrowanych na zdrowiu fizycznym i psychicznym
nauczycieli poprzez warsztaty, szkolenia i kontakt
z profesjonalistami w dziedzinie medycyny, psycho-
logii i pedagogiki” oraz ,promocja dbania o dobrostan
psychiczny przy pomocy warsztatéw, szkolen i tre-
ningdw skoncentrowanych na zdobywaniu metod
i narzedzi do indywidualnej pracy nad wzmacnia-
niem psychicznych zasobéw nauczycieli”, Matopol-
skie Centrum Doskonalenia Nauczycieli przeprowa-
dzito pilotazowy program takiego wsparcia.
Pilotazowe warsztatowe sesje pedagogiczno-
-wspierajace skierowane byty do nauczycieli, na-
uczycieli specjalistéw, pedagogdéw szkolnych, pe-
dagogoéw specjalnych oraz psychologdéw szkolnych.
Zrealizowane zostaty w roku szkolnym 2024/2025
w placéwkach oswiatowych wojewddztwa mato-
polskiego. Gtéwnymi celami warsztatow byty:

e zaprezentowanie i wykorzystanie technik
udzielania wsparcia kondycji psychicznej w co-
dziennej pracy poprzez stworzenie przestrzeni
do dzielenia sie trudnosciami w pracy dydak-
tycznej i wychowawczej oraz do wymiany
dobrych praktyk, jak i sprawdzonych rozwia-
zan, jako cenne zrédto pomystéw i informacji
wzbogacajacych warsztat pracy nauczycieli.
Szczegdtowe obszary dziatan to: rozwéj zawo-
dowy, wsparcie emocjonalne, zwiekszenie sa-
moswiadomosci w pracy zawodowej, analiza
przypadkow i sytuacji trudnych, przeciwdzia-
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tanie stresowi i wypaleniu zawodowemu (po-
moc w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami
w kontakcie z uczniami, rodzicami itp.), rozwdj
postawy asertywnej w komunikacji z uczniami,
rodzicami i wewnatrz grona pedagogicznego;

e zapoznanie z elementami logoterapii (szkota
psychoterapeutyczna stworzona przez Vik-
tora Frankla), ktére moga by¢ wykorzystane
w pracy do pogtebienia/ odbudowy poczucia
sensu pracy w wymagajacym srodowisku edu-
kacyjnym, pracy z uczniami celem zgtebiania
i rozwoju ich zespotu wartosci stanowigcych
podstawe zycia spotecznego, poczucia wspél-
noty i zadowolenia z relacji z otoczeniem;

e analiza opinii uczestnikdw programu pilota-
zowego na temat ewentualnego wsparcia
zewnetrznych doswiadczonych specjalistow
(warsztaty szkoleniowe, coaching, superwi-
zje, mentoring, moderowane sesje itp.) oraz
organizacji ukierunkowanej wymiany do-
Swiadczen (np. spotkania wewnetrzne).

Podobnie jak w badaniu Librusa, w przeprowa-
dzonym projekcie pilotazowym nauczyciele chet-
nie dzielili sie swoimi negatywnymi i pozytywny-
mi odczuciami wynikajagcymi z codziennej pracy.
Czesto mowili o poczuciu obnizenia/ utraty sen-
su pracy w obliczu szybko nastepujacych zmian
w spoteczenstwie i oczekiwan w stosunku do na-
uczyciela. Sygnalizowali narastajacy, kumulujacy
sie stres oraz postepujgce wypalenie zawodowe.

Nauczyciele uczestniczacy w programie przed-
stawili konkretne kierunki wsparcia, ktére mogg
by¢ pomocne w dalszej pracy zawodowej, przy-
noszac poprawe dobrostanu oraz poczucia sensu
pracy przy jednoczesnym obnizeniu poczucia ne-
gatywnego stresu. Sg to m.in.:

e szkolenia i warsztaty na temat: asertywnej ko-
munikacji z ,trudnymi”, roszczeniowo i wyzszo-
Sciowo nastawionymi rodzicami oraz agresyw-
nymi uczniami, metod motywowania uczniéw
W zmieniajacej sie rzeczywistosci spotecznej
(zachecanie do pracy wtasnej, chwalenie, in-
formacja zwrotna majaca na celu zmiane po-
stawy i zachowania, a nie karanie itp.), metod
redukcji stresu powstajgcego w miejscu pracy
i zapobiegania wypaleniu zawodowemui;

e profesjonalna superwizja i coaching/ mento-
ring relacji nauczyciel/ uczen/ rodzic/ grono
nauczycielskie;

e coaching w obszarze odbudowy poczucia
sensu pracy;

e cykliczne spotkania cztonkéw zespotu pe-
dagogicznego (grupy wsparcia) omawiajace

trudnosci w pracy z wymiang doswiadczen
w ich eliminowaniu;

e spotkania integracyjne catego zespotu z otwar-
ta dyskusja o potrzebach i sposobach rozwigzy-
wania trudnych sytuaciji.

Podczas warsztatéw duze zainteresowanie
wzbudzita prezentacja podstaw logoterapii wg
koncepcji Wiktora Frankla jako alternatywa mode-
rowania wtasnych dziatan na podstawie wyznawa-
nego systemu wartosci, budowanie i wzmacnianie
poczucia sensu zycia oraz sensu wykonywanej
pracy. Elementy logoterapii mogg by¢ réwniez
pomocne w ksztattowaniu postaw ucznidow w ra-
mach np. godzin wychowawczych.

Nauczyciele s3 grupa zawodowa, ktéra w obliczu
szybko postepujacych zmian spotecznych coraz cze-
Sciej akceptuje wsparcie osobiste w opozycji do po-
przedniego modelu ,trwania mimo wszystko”. Cieka-
w3 alternatywa oraz mozliwoscig staje sie w obliczu
ww. opisu tworzenia stanowiska coacha/ mentora,
ktory bazujgc na osobistym doswiadczeniu pracy
w zawodzie nauczyciela oraz udowodnionych prak-
tyka kompetencjach coachingowych/ mentorskich,
moze udziela¢ wsparcia nauczycielom bedacym
w sytuacji obnizenia poczucia sensu pracy, wypale-
nia zawodowego, a nawet sytuacji kryzysowych. Ze
wzgledu na sukces programu pilotazowego, decyzjg
dyrekcji MCDN, te i/ lub podobne dziatania sg kon-
tynuowane w biezgcym roku szkolnym.

Nauczyciele posiadajg olbrzymig wiedze i umie-
jetnosci merytoryczne i metodyczne, majg poczu-
cie misji. A mimo to, a moze wtasnie dlatego, nadal
poszukuja nowoczesnych rozwigzan w edukacji.
Wiedzg réwniez, ze NAUCZYCIEL szczesliwy,
majacy poczucie sensu pracy oraz radzacy sobie
w réznorodnych sytuacjach to... szczes$liwy, ma-
jacy poczucie sensu zycia i planéw na przysztosc,
radzacy sobie w réznorodnych sytuacjach UCZEN.

Stowa kluczowe: spetnienie, entuzjazm, nowa-
torstwo, szczescie.

Przypisy:

1 https:/portal.librus.pl/artykuly/zaangazowani-
nauczyciele-u-progu-wypalenia-raport-z-badania#
(dostep: 29.07.2025).

* %%

Agnieszka Gietner - coach, mentor, szko-
leniowiec, nauczyciel konsultant MCDN.
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Co w gtowie to w sercu, czyli emocje dzieci

I nauczycieli pod lupa

Katarzyna Cieciura

W ostatnich latach obserwujemy coraz wieksze zainteresowanie tematyka zdrowia psy-

chicznego i fizycznego w edukacji.

Nie bez powodu - najnowsze badania, m.in. ra-
port WHO z 2022 r., wskazuja, ze az 1 na 7 dzie-
ci na swiecie w wieku 10-19 lat doswiadcza za-
burzen zdrowia psychicznego. Cho¢ statystyki
te dotycza gtéwnie starszych dzieci i mtodziezy,
specjalisci alarmuja, ze kluczowe fundamenty do-
brostanu psychicznego i fizycznego budowane sg
znacznie wczesniej - juz w wieku przedszkolnym
i wczesnoszkolnym. To wtasnie wtedy nauczy-
ciele i wychowawcy moga odegrad istotng role
w ksztattowaniu zdrowych nawykdw i wspieraniu
emocjonalnego rozwoju najmtodszych.

Od higieny po emocje

Zdrowie nie ogranicza sie tylko do braku choroby -
to takze stan petnego dobrostanu fizycznego, psy-
chicznego i spotecznego. Dlatego edukacja pro-
zdrowotna dzieci powinna obejmowac zaréwno za-
gadnienia zwigzane z higieng osobistg, jak i rozwdj
kompetencji emocjonalnych i spotecznych. Okres
wczesnego dziecinstwa, wiek przedszkolny i wcze-
snoszkolny to czas intensywnej nauki przez zabawe
i praktyke. To czas nauki poprzez nasladownictwo,
obserwacje i doswiadczanie tego, co nas otacza. Stad
kluczowa rola dorostego w osigganiu przez dziecko
na tym etapie stanu homeostazy, czyli rownowagi
emocjonalnej i zdrowotnej. Czas, kiedy nauczyciel
spedza ze swoja grupa/ klasa kilka godzin dziennie,
daje doskonata okazje do codziennego praktykowa-
nia zdrowych nawykéw, zarébwno w obszarze zdro-
wia fizycznego, jak i zdrowia psychicznego.
Wprowadzanie tematéw zdrowotnych w formie:

e warsztatéw (np. ,Moje emocje - jak je rozpozna-
jeiwyrazam?”, Dlaczego myjemy rece?”, ,Widze,
dostrzegam, reaguje — mini TUS w klasie” itp.),

o projektéow klasowych (np. stworzenie ksia-
zeczki o zdrowiu, o emocjach, wspdlna upra-
wa warzyw na klasowym parapecie, tworze-
nie stref relaksu itp.),
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o zajec plenerowych (np. ,Lesne Spa - relaks
na tonie natury”, ,Spacer uwaznosci”, ,Ogro-
dowy piknik emocjonalny” itp.)
nie tylko zwieksza zaangazowanie dzieci w pro-
ces dydaktyczno-wychowawczy, ale pomaga im
lepiej przyswoi¢ wiedze poprzez dziatanie i do-
Swiadczenie. Uczy Swiadomej troski o wtasne
zdrowie oraz nawykow prowadzacych do osia-
gania homeostazy zdrowotnej, czyli rownowagi
w obszarze zdrowia fizycznego i psychicznego.

Podstawa zdrowia jest troska o wtasciwa higiene
osobistg. Edukacja prozdrowotna na najwczesniej-
szym etapie rozwojowym powinna rozpoczynac
sie od podstaw - nauka mycia rak, szczotkowania
zebdw, zastaniania ust podczas kaszlu. Regularne
przypominanie zasad higieny moze odbywac sie
w formie zabaw rytmicznych, piosenek lub przed-
stawien teatralnych. Tego typu ¢wiczenia powinny
jedynie utrwala¢ nawyki wynoszone z domu. Prze-
strzen przedszkola czy szkoty powinna pomagad
dziecku w nabywaniu samodzielnosci w tego typu
nawykach, zapewniajac jednoczesnie komfort oraz
poczucie bezpieczenstwa jako fundament rowno-
wagi emocjonalnej.

Potrzeby emocjonalne dzieci - co méwia
badania?

Badania prowadzone w Polsce i na Swiecie poka-
zuja, ze juz od najmtodszych lat dzieci potrzebuja
bezpiecznego srodowiska, ktére wspiera rozwoj
emocjonalny. Brak troski o te sfere moze prowa-
dzi¢ do trudnosci w regulacji emocji, problemoéw
W nauce oraz zaburzen nastroju. Do najczest-
szych przyczyn tych zaburzen naleza:

1. Brak bezpiecznej wiezi z opiekunem (tzw. wiez
ambiwalentna lub unikajgca). Dzieci, ktore nie
maja stabilnej relacji z rodzicem/ opiekunem,
czesciej wykazuja problemy w regulacji emocji,
sg lekliwe, wycofane lub agresywne.
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2. Przewlekty stres i przecigzenie bodZcami.
Dzieci, ktére zyjg w sSrodowisku przecigzonym
hatasem, ekranami, napieciem emocjonalnym
(np. konflikty rodzinne), majg podwyzszony
poziom kortyzolu - co wptywa negatywnie
na ich rozwoj mozgu, szczegdlnie w obszarach
odpowiedzialnych za emocje.

3. Brak regularnosci i rutyny. Mate dzieci potrze-
bujg przewidywalnego rytmu dnia - jego brak
wywotuje lek, poczucie chaosu i rozregulowu-
je uktad nerwowy. Dotyczy to zarébwno domu,
jak i srodowiska przedszkolnego i szkolnego.

4. Niedobér kontaktow spotecznych i zabawy
z réwiednikami. Brak mozliwosci wspodlnej
zabawy lub interakcji w grupie (np. w wyniku
pandemii, izolacji, zbyt czestego bycia online)
prowadzi do deficytéw w zakresie empatii,
rozpoznawania emocji, umiejetnosci negocja-
cji i radzenia sobie z frustracja.

5. Zbyt wysokie oczekiwania dorostych i presja
szkolna. Dzieci czesto stykaja sie z nadmier-
na presja osiggniec (np. szybkie tempo nauki
czy testy sprawdzajace), co prowadzi do leku,
zniechecenia i obnizenia samooceny.

6. Zaburzeniarozwojowe i trudnosci neurologicz-
ne. Czasem problemy emocjonalne maja pod-
toze neurobiologiczne - np. ADHD, spektrum
autyzmu, zaburzenia integracji sensorycznej -
ktére powoduja frustracje i problemy w rela-
cjach z réwiesnikami oraz z dorostymi.

7. Niezaspokojone potrzeby fizyczne: sen, jedze-
nie, ruch. Dziecko przemeczone, gtodne lub
pozbawione ruchu ma ograniczong zdolnos$¢
regulacji emocjonalnej - co przektada sie na
impulsywnos¢, ptaczliwos¢ lub agresje.

8. Niska wrazliwo$¢ emocjonalna dorostych
w otoczeniu dziecka. Jesli nauczyciele lub ro-
dzice nie rozpoznaja emocjonalnych sygnatéw
dziecka, nie reagujg adekwatnie lub je bagate-
lizuja (,nie ptacz”, ,przestan sie ztoscic¢”), dziec-
ko uczy sie ttumi¢ emocje, co moze prowadzi¢
do dtugoterminowych skutkéw. Dodatkowo
warto zaznaczy¢, ze nieumiejetne regulowanie
emocji osoby dorostej (np. poprzez ucieczke
w uzywki, agresje stowng lub fizyczng) przy-
czynia sie do przekazania dziecku niewtasci-
wych wzorcéw.

Wedtug raportu UNICEF z 2021 r. najwaz-
niejszym czynnikiem ochronnym zdrowia psy-
chicznego dzieci jest obecnos¢ wspierajacego
dorostego: w domu - rodzice/ prawni opieku-
nowie, w przedszkolu lub szkole powinien to by¢
nauczyciel/ wychowawca.

Nauczyciel jako opiekun emocji -
jak wspierac dzieci?

Nie powinnismy zapominac, ze zaréwno przedszko-
le, jak i szkota spetniaja nie tylko funkcje dydaktycz-
ng, ale na wczesnym etapie nauki przede wszystkim
opiekuncza i wychowawcza. Dlatego wtasnie na-
uczyciele i rodzice powinni zwracac¢ uwage nie tylko
na postepy w nauce, ale i (a moze przede wszyst-
kim) na rozwéj emocjonalno-spoteczny dzieci. Lek,
wycofanie, agresja - to czesto objawy niezaspoko-
jonych potrzeb emocjonalnych. Warto przywotaé
tu metafore goéry lodowej - to co widzimy, doswiad-
czamy na jej czubku, ma swoje, niewidoczne czesto,
podtoze znajdujace sie gteboko w oceanie zycia.
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Poswiecenie kilku minut dziennie na codzienng
praktyke regulacji emocjonalnej i spotecznej swo-
jej grupy/ klasy moze przynie$¢ ogrom korzysci dla
dzieci i nauczycieli w procesie dydaktyczno-wy-
chowawczym. Wprowadzenie w klasie tzw. kultury
btedu pozwala na najbardziej wartosciowy sposéb
uczenia sie konsekwencji swoich dziatan i wyboréw,
minimalizujac jednoczes$nie poziom stresu szkolnego.
Dawanie informacji zwrotnej zamiast ciggtego oce-
niania i punktowania pomytek pozwala na odnalezie-
nie w uczniach zasobow, na ktérych powinni skupia¢
uwage. PowinniSmy pamieta¢, ze odpowiedzig na
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przemeczenie uczniow moze okazac sie inwestycja
W ich samopoznanie, a umiejetnos¢ adekwatnej sa-
mooceny powinna sta¢ sie fundamentem ich roz-
woju. Co mozemy robi¢, by skutecznie uczy¢ dzieci
troski o swoje zdrowie psychiczne i fizyczne?

Cwiczenia na rownowage emocjonalng
i budowanie pozytywnych relacji w klasie:
o Krag emocji - dzieci dzielg sie swoimi uczu-
ciami na poczatku i koricu dnia.
e Zabawy z oddechem - nauka $wiadomego
oddychania (,oddychamy jak dmuchawce”).
o Kacik relaksu - miejsce w klasie, gdzie dziec-
ko moze sie wyciszy¢.
e Codzienne rytuaty - wspdlna piosenka, zaba-
wa integracyjna, masazyk czy ,pogoda uczuc”.
e Checklisty na radzenie sobie ze ztoscia, stre-
sem - klasowe zbiory pomystéw na szybkie
pozytywne odreagowywanie napiecia

Wykorzystanie przyrody jako naturalnego
regulatora emoc;ji

Badania pokazuja, ze kontakt z przyroda wspiera
koncentracje, obniza poziom stresu i poprawia na-
stroj u dzieci i 0séb dorostych. Wykorzystanie natu-
ry w pracy dydaktycznej i wychowawczej moze by¢
prostym, a zarazem niezwykle skutecznym narze-
dziem wsparcia zdrowia psychicznego. Moga to byc¢:

o Lesne spacery i zajecia w plenerze jako staty
element tygodnia.

e ,Zielona godzina” - czas na obserwacje przy-
rody, stuchanie $piewu ptakéw, ogladanie lisci.

e Zabawy sensoryczne z uzyciem naturalnych
materiatow (kamyki, liscie, piasek, woda).

e Tworzenie prac plastycznych z elementéw
przyrodniczych - sprzyja uwaznosci i rozta-
dowuje napiecie.

e Warsztaty ,Lesna uwaznos¢” - ¢wiczenia od-
dechowe i sensoryczne przy wykorzystaniu
dzwiekdéw, zapachdw i faktur natury.

o Kacik relaksacyjny z zywymi roslinami - na-
wet kontakt z rosling w sali wycisza i wspiera
koncentracje, uczy dzieci odpowiedzialnosci
i wrazliwosci.

e Projekty przyrodnicze - zaktadanie zielone-
go kacika, obserwacje rozwoju roslin sprzyjaja
kompetencjom emocjonalnym i samoregulacji.

Nauczyciel tez cztowiek - zadbajmy o siebie!

Nie sposéb wspiera¢ dzieci, nie dbajac o wtasny
dobrostan. Ze wzgledu na charakter pracy na-

uczyciele sg szczegdlnie narazeni na wypalenie
zawodowe i przecigzenie emocjonalne. Regular-
na autorefleksja, korzystanie ze wsparcia psycho-
logicznego oraz praktyki uwaznosci moga pomadc
zachowac réwnowage. Proste techniki jak 2-mi-
nutowe przerwy oddechowe, dziennik wdziecz-
nosci czy spacery w naturze warto wplesc takze
w zycie dorostych. Nowoczesne algorytmy re-
gulacji emocji, jak trening wspotregulacji ucznia
i nauczyciela pokazujg, ze umiejetnos¢ dbania
o wtasne zasoby emocjonalne przektada sie na
lepsze relacje w klasie. Wtasnie dlatego, aby by¢
skutecznym w swoich dziataniach z dzie¢mi, mu-
simy zacza¢ od zadbania o wtasng homeostaze.

Na zakonczenie

Niezaspokojone potrzeby emocjonalne mogg pro-
wadzi¢ do probleméw z koncentracja, agresji czy
wycofania. Prowadzone w ostatnich latach badania
oraz opracowane raporty jednoznacznie podkreslaja,
ze szkoty powinny monitorowac i wspiera¢ kondycje
psychofizyczng uczniéw i nauczycieli. Zdrowie psy-
chiczne i fizyczne dzieci zaczyna sie od codziennych,
drobnych dziatan - rozmdw, warsztatéw, chwil spe-
dzonych na fonie natury. Rolg rodzica i nauczyciela
jest nie tylko przekazywanie wiedzy, ale takze uwaz-
ne towarzyszenie dziecku w jego rozwoju. Wprowa-
dzajac praktyczne dziatania edukacyjne, wspierajac
emocje dzieci i dbajagc o wiasne zasoby, tworzymy
przestrzen, w ktérej dzieci moga rozkwitac - zdrowo,
spokojnie i radosnie. Zapraszam na szkolenia z tego
tematu, ktére sg w biezacej ofercie MCDN.

Stowa kluczowe: emocje, regulacja emocji, zdro-
wie, relacje.
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Aktywnosc¢ fizyczna od matego inwestycja
w zdrowie. Ogolnopolski program ,Maty Mistrz”

Kamila Czajka, Justyna Andrzejewska, Jarostaw Fugiel

Celem programu ,Maty Mistrz” jest zachecenie dzieci z klas 1-3 szkét podstawowych do
regularnej aktywnosci fizycznej oraz rozwijania umiejetnosci ruchowych i prozdrowotnych

na wczesnym etapie edukaciji.

Regularna aktywnosc¢ fizyczna dzieci i mtodziezy
odgrywa istotng role w ich wszechstronnym roz-
woju - wzmachnia uktad kostno-miesniowy, chro-
ni przed nadmierng masg ciata, wspiera zdrowie
psychiczne i funkcje poznawcze, a takze ksztat-
tuje sprawnosc fizyczng jako praktyczng wartosé,
przydatng w codziennym zyciu (Janz i in., 2014;
Hu i in., 2023; James i in., 2023). Wyniki badan
wskazujg, ze dzieci aktywne fizycznie osiagaja
lepsze rezultaty edukacyjne i s3 mniej narazone
na rozwaj otytosci i choréb cywilizacyjnych, na-
wet jesli ich ogblny poziom ruchu nie jest bardzo
wysoki (Keane i in., 2017; Dunton i in., 2012).
W Polsce obserwuje sie niepokojacy trend wzro-
stu liczby dzieci z nadwagg i otytoscia - przy
jednoczesnie niskim odsetku spetniania zalecen
WHO dotyczacych minimum 60-minutowej co-
dziennej aktywnosci fizycznej, wynoszacym jedy-
nie 16,8% (Mazur i Matkowska-Szkutnik, 2018;
Instytut Matki i Dziecka, 2022). Wczesne pozy-
tywne doswiadczenia z zajeciami ruchowymi,
szczegoblnie pod opiekg kompetentnych nauczy-
cieli - sprzyjajg budowaniu trwatego zaangazo-
wania w aktywnos$c¢ fizyczng w dorostym zyciu
(Ladwig i in., 2018; Youth Sports Trust, 2022).

W odpowiedzi na te wyzwania i potrzeby roz-
wojowe najmtodszych ucznidw Ministerstwo
Sportu i Turystyki zainicjowato program ,Maty
Mistrz”, ktérego ogodlnopolskim operatorem jest
Szkolny Zwigzek Sportowy (SZS). Celem progra-
mu ,Maty Mistrz” jest zachecenie dzieci z klas 1-3
szkot podstawowych do regularnej aktywnosci fi-
zycznej oraz rozwijania umiejetnosci ruchowych
i prozdrowotnych na wczesnym etapie edukacji.
Program zaktada zwiekszenie atrakcyjnosci lek-
cji wychowania fizycznego, wyposazenie szkoét
w sprzet sportowy, szkolenia dla nauczycieli oraz
promowanie aktywnego stylu zycia wsrdd dzieci
i ich rodzin.

Podnoszenie kompetencji zawodowych
nauczycieli prowadzacych zajecia ruchowe
w szkole

Wspdtpraca nauczycieli edukacji wczesnoszkol-
nej i wychowania fizycznego umozliwia tworzenie
angazujacych zaje¢ ruchowych, ktére ksztattuja
pozytywne postawy wobec aktywnosci fizycznej.
Nauczyciele WF wzbogacajg program o nowe for-
my, wspierajg organizacje wydarzen sportowych
i promuja zdrowy styl zycia wsréd dzieci i ich rodzin.
Ogodlnopolskie programy, jak ,Maty Mistrz” czy ,\WF
z AWF’, potwierdzajg znaczenie tej wspdtpracy. In-
westowanie w kompetencje nauczycieli moze prze-
ciwdziata¢ spadkowi aktywnosci fizycznej u dzieci.

Zatozenia i cele programu ,Maty Mistrz”

,Maty Mistrz 2024-2025" to kontynuacja progra-
mu realizowanego w latach 2014-2015. Celem
programu jest zachecanie dzieci do aktywnosci
fizycznej, rozwijanie ich sprawnosci fizycznej oraz
promowanie zdrowych nawykéw od najmtodszych
lat. Zajecia sg atrakcyjne, nowoczesne i dostoso-
wane do mozliwosci uczniéw. Jednym z elemen-
toéw programu jest diagnoza sprawnosci fizycznej
dzieci za pomoca testow motorycznych, ktérych
wyniki wskazujg kierunki dalszych dziatan eduka-
cyjno-zdrowotnych.

Struktura i realizacja projektu

Projekt zostat podzielony na dwie fazy. Faza pierw-
sza obejmowata szkolenia dla ponad 13 tys. na-
uczycieli, ktérzy otrzymali podreczniki, scenariusze
lekcji, filmy instruktazowe oraz dostep do sprzetu
sportowego. Faza druga to wdrozenie zaje¢ rucho-
wych prowadzonych wspdlnie przez nauczycieli WF
i edukacji wczesnoszkolnej, organizacja dla uczniéw
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,Lekcji z Mistrzem” oraz ,Wywiadowek z Kultury
Fizycznej” dla rodzicéw. Dzieci zdobywaja odznaki
sprawnosciowe (np. Rowerzysta, Pitkarz, Gimna-
styk), a w razie potrzeby mogg realizowac alterna-
tywne formy aktywnosci fizycznej. Program opra-
cowano przy wspotpracy z ekspertami z Akademii
Wychowania Fizycznego i wdrozono we wszystkich
16 wojewddztwach Polski.

Skala i zaangazowanie uczestnikow
programu ,Maty Mistrz”

W edycji 2024 udziat wzieto blisko 180 tys. uczniéw
z klas 1-3 z 2842 szkét podstawowych z catej Pol-
ski. Do programu przystgpito 8,4 tys. nauczycieli
edukacji wczesnoszkolnej i ponad 5 tys. nauczycieli
wychowania fizycznego. Szkoty zostaty wyposazo-
ne w atrakcyjny sprzet sportowy, a zajecia odbywa-
ty sie od wrzesnia do grudnia. Realizacje programu
wspieraty regionalne oddziaty Szkolnego Zwigzku
Sportowego oraz specjalny system informatyczny
utatwiajacy komunikacje i gromadzenie danych.
Dzieki szerokiemu zaangazowaniu spotecznosci
szkolnej i rodzicow projekt ,Maty Mistrz” stat sie
realnym narzedziem wspierania zdrowia najmtod-
szych i promowania aktywnosci fizycznej wsrdd
dzieci. Obecnie trwa druga edycja programu na rok
2025, a od wrzesnia do programu pozyskani zosta-
li nowi uczniowie klas pierwszych, co dodatkowo
zwieksza jego zasieg i pozytywny wptyw.

Program ,Maty Mistrz” jest znakomitym przy-
ktadem konkretnych i szeroko zakrojonych dziatan
realizowanych w polskich szkotach, ktére wspiera-
ja aktywnos¢ fizyczng dzieci. Dzieki zaangazowa-
niu Ministerstwa Sportu i Turystyki oraz Szkolne-
go Zwigzku Sportowego do placowek trafia nowy
sprzet sportowy, organizowane s3 szkolenia dla na-
uczycieli, a dzieci uczestnicza w ciekawych i r6zno-
rodnych zajeciach ruchowych. Inwestycje te maja
ogromne znaczenie dla zdrowia kolejnych pokolen.
Wspdtpraca nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej
Z nauczycielami wychowania fizycznego przyczynia
sie do zwiekszenia atrakcyjnosci lekgji i trwatego
budowania zdrowych nawykéw u dzieci. Programy
takie jak ,Maty Mistrz” czy ,\WF z AWF” pokazuja, ze
panstwo skutecznie reaguje na wyzwania zwigzane
ze zmniejszajacy sie aktywnoscia fizyczng mtodego
pokolenia. To przyktad madrej, dtugofalowej polity-
ki zdrowotnej, ktorej celem jest poprawa kondycji
biologicznej catego spoteczenstwa.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna.
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Dr Kamila Czajka - od 2004 r. zwigzana z AWF we Wrocta-
wiu, gdzie prowadzi zajecia z Anatomii i Antropomotoryki.
W pracy naukowej koncentruje sie na kondycji biologicznej
dzieci i mtodziezy, ze szczegblnym uwzglednieniem aktyw-
nosci fizycznej i budowy ciata.

Dr Justyna Andrzejewska - absolwentka Uniwersytetu
Wroctawskiego, kierunku biologia, antropolog. Pracuje
w AWF im. Polskich Olimpijczykéw we Wroctawiu, brata
udziat w projektach badawczych dotyczacych rozwoju fi-
zycznego dzieci i mtodziezy.

Dr hab. Jarostaw Fugiel prof. AWF - od 1991 r. pracuje
w AWF we Wroctawiu, gdzie prowadzi zajecia z Anatomii
i Antropomotoryki. W swoich badaniach naukowych kon-
centruje sie na ocenie sprawnosci fizycznej i ocenie postawy
ciata dzieci i mtodziezy z réznych $rodowisk. Byt cztonkiem
zespotu w grantach naukowych oceniajgcych kondycje bio-
logiczng dzieci z terendw przemystowych oraz kierownikiem
projektu MNISW pt. ,Uniwersytet mtodego odkrywcy”.
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Wywiad numeru

,Krakow to takze juz Cogiteon” -
rozmowa z dr. Kazimierzem Koprowskim, dyrektorem
Matopolskiego Centrum Nauki Cogiteon w Krakowie

Redakcja: Panie Dyrektorze, Matopolskie Cen-
trum Nauki Cogiteon, ktérym Pan kieruje, nie jest
jeszcze powszechnie tak znane, jak np. Centrum
Nauki Kopernik w Warszawie...

Dr Koprowski: Spotykam sie z takg opinig i wcale
jej sie nie dziwie, bo, w przeciwienstwie do ,Ko-
pernika”, ktory istnieje juz ponad 15 lat i byt pierw-
sza, najwieksza inwestycjg tego typu w Polsce,
my jestesmy bardzo mtoda instytucjg - wtasnie
obchodzimy dopiero pierwsza rocznice naszego
istnienia. Ale to sie zaczyna dynamicznie zmieniaé
dzieki nowej strategii promocyjnej, informacyjnej
ktorej motto brzmi: Krakéw to takze juz Cogiteon,
a nie tylko inne atrakcje. Jednym z moich prio-
rytetow jest witasnie wypromowanie naszej pla-
cowki na skale nie tylko regionalng, lecz rowniez
ogolnopolska.

Redakcja: Czy to zapowiedzZ konkurowania, jakiej$
rywalizacji z innymi placéwkami o podobnym cha-
rakterze w tym z ,Kopernikiem”?

Dr Koprowski: Raczej nie, poniewaz my mamy swoj
witasny profil, wyrdzniajgcy nas od innych, w tym
od ,Kopernika”. W pewnym sensie porownywanie
nas do instytucji tego typu nie jest do konca traf-
ne, zarébwno one, jak i my jesteSmy instytucjami
kultury, doktadniej: kulturalno-edukacyjnymi.

Redakcja: Na czym polegaja te roznice?

Dr Koprowski: W wielkim skrécie na ofercie
przedmiotowej, tematyce, jasno okreslonych gru-
pach wiekowych, do ktérych jest skierowana. Na-
sza oferta, przeznaczona jest przede wszystkim
dla dzieci i mtodziezy (gtéwnie dla ucznidéw szkét
podstawowych), z wyszczegdlnieniem kategorii
wiekowych (3+, 7+, 10+, 12+). Program Cogiteonu
jest tak bogaty i atrakcyjny, ze nie sposdb go za-
prezentowac w krotkiej wypowiedzi. Na pobyt tu-
taj potrzeba minimum kilka godzin. Cogiteon ofe-
ruje zwiedzajgcym ciekawa wystawe interaktywna
,Cztowiek i jego marzenia”, sze$¢ laboratoriéw,
w ktérych mozna uczestniczy¢ w pasjonujacych

eksperymentach i obserwacjach, ponadto eduka-
cyjne spektakle czy prezentacje. Dla najmtodszych
Zz pewnoscig atrakcyjna bedzie Akademia Dzie-
ci, gdzie moga samodzielnie pozna¢ swiat roslin
i zwierzat.

Redakcja: Cogiteon to tez nietypowa architektura...

Dr Koprowski: Tak, nasz obiekt, jak i otoczenie s3
unikatowe. W tym roku dwukrotnie zostaliémy
nagrodzeni w konkursach za najlepszy projekt ar-
chitektoniczny. Nasz kompleks zlokalizowany jest
w zielonej strefie, na terenie dwuhektarowego
parku, posiada takze wtasnga zielerh w formie ogro-
du na dachu. Przed budynkiem jest plac zabaw
i fitness, z kolei wewnatrz znajduja sie restauracja,
kawiarnia, sklep. Dysponujemy parkingiem na-
i podziemnym, mogacymi pomiesci¢ ponad 200
samochodow, w tym autokary.

Redakcja: Czyli to bardzo dobre miejsce na
wycieczke.

Dr Koprowski: Serdecznie zachecam Panstwa do
organizowania specjalnie dedykowanych klaso-
wych wycieczek szkolnych; by w Waszych planach
wycieczek szkolnych doda¢ nowg destynacje: Ma-
topolskie Centrum Nauki Cogiteon Krakow, ulica
Stefana Steca 1. Cogiteon to miejsce, w ktérym
dzieci, mtodziez wartosciowo spedzg czas. Dla
grup zorganizowanych oferujemy atrakcyjne ceny,
wypadajac pod tym wzgledem na tle innych tury-
stycznych destynacji bardzo korzystnie, co ma duze
znaczenie dla budzetéw rodzinnych i kosztéw wy-
jazdéw wycieczkowych w obecnych czasach.

Redakcja: Dziekuje za rozmowe.

Oprac. Departament promocji i komunikacji, Matopolskie
Centrum Nauki Cogiteon.
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Zapraszamy do korzystania z oferty edukacyjnej

Matopolskiego Centrum Doskonalenia Nauczycieli

www.mcdn.edu.pl

MALOPOLSKIE CENTRUM

DOSKONALENIA NAUCZYCIELI

ul. Lubelska 23, 30-003 Krakéw

tel. + 48 12 623 76 46, + 48 12 623 76 56; fax + 48 12 623 77 41
www.mcdn.edu.pl

e-mail: biuro@mcdn.edu.pl

Osrodek w Krakowie

ul. Garbarska 1, 31-131 Krakéw

tel. + 48 12 422 14 49, +48 12 422 86 13 w. 35; fax +48 12 261 31 60
www.krakow.mcdn.edu.pl

e-mail: bok.krakow@mcdn.edu.pl

BIURO OBStUGI KLIENTA: tel.: +48 12 422 14 49; tel. kom. 513 042 381

Osrodek w Nowym Saczu

ul. Jagiellonska 61, 33-300 Nowy Sacz

tel. +48 18 443 71 72, + 48 18 443 80 81 w. 23

tel./fax +48 18 44371 72 w. 18

www.nowysacz.mcdn.edu.pl

e-mail: bok.nowysacz@mcdn.edu.pl

BIURO OBStUGI KLIENTA: tel.: +48 18 443 71 72 w. 25; tel. kom. 513 042 386

Osrodek w Oswiecimiu

ul. M. Kolbego 8, 32-600 Oswiecim

tel. +48 33 844 43 14; fax +48 33 844 42 93

www.oswiecim.mcdn.edu.pl

e-mail: bok.oswiecim@mcdn.edu.pl

BIURO OBStUGI KLIENTA: tel.: +48 33 844 43 14 w. 33; tel. kom. 513 042 427

Osrodek w Tarnowie

ul. Nowy Swiat 30, 33-100 Tarndéw

tel. +48 14 688 88 10, fax +48 14 688 88 11

www.tarnow.mcdn.edu.pl

e-mail: bok.tarnow@mecdn.edu.pl

BIURO OBStUGI KLIENTA: tel.: +48 14 688 88 10 w. 118; tel. kom. 513 042 389

w C
- M D N WSEE\IVUOCI%QTWA MCDN jest publiczna, akredytowang placéwka doskonalenia

MALOPOLSKIEGO nauczycieli, prowadzong przez Wojewdédztwo Matopolskie
WWW.MCDN.EDU.PL
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