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WSTEP

Zdrowie jednostki i spoteczenstwa zalezy od wielu wzajemnie powigzanych czynnikéw.
Do najwazniejszych z nich poddajacych si¢ kontroli i modyfikacji nalezy styl zycia i za-
chowania zdrowotne.

Wedtug Narodowego Programu Zdrowia styl zycia i zachowania zdrowotne determinuja
w 50 — 60% stan naszego zdrowia.(2)

Styl zycia i zachowania zdrowotne moga zmienia¢ si¢ w ciagu calego zycia czlowieka.
Ksztaltuja si¢ one jednak przede wszystkim w dziecinstwie i mtodo$ci w procesie socjaliza-
cji pod wptywem wzorcéw i informacji przekazanych przez rodzicéw, rodzenstwo, réwie-
$nikéw, szkote, religig, srodki masowego przekazu.(3)

Istotnymi przyczynami zaburzen w zdrowiu dzieci i mtodziezy sa wadliwe zachowania
oraz niekorzystne czynniki w $rodowisku socjo — ekonomicznym, gitéwnie rodzinnym i
szkolnym. Okoto 15-20% dzieci i mlodziezy szkolnej wymaga opieki psychologiczno —
psychiatrycznej. Innymi zaburzeniami czgsto spotykanymi u dzieci i mlodziezy sa: otylosé
(5-15%), oraz nieprawidlowosci uktadu kostnego (8-9%).(4)

MATERIAL

Edukacja zdrowotna objgto 1483 uczniéw z klas IV - VIII z pigciu chorzowskich szké6t
podstawowych w Chorzowie, rodzicow i nauczycieli.
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METODA

W pracy wykorzystano zajecia warsztatowe z wychowania zdrowotnego, ktére przepro-
wadzono w trakcie dwoch godzin lekcyjnych w kazdej klasie.

Program wychowania zdrowotnego obejmowat:

e edukacje w zakresie obserwacji oznak stresu oraz radzenia sobie z nim w réznych sytu-
acjach zyciowych,

¢ nauke umiejgtnosci odmawiania picia alkoholu i palenia tytoniu,

e edukacje w zakresie oceny wtasnego sposobu zywienia,

e promowanie aktywnosci fizycznej w zyciu czlowieka.

Pierwszym blokiem tematycznym realizowanym wS$réd uczniéw bylo: znaczenie stresu
w zyciu czlowieka.

W trakcie realizacji zajg¢ z wychowania zdrowotnego wyjasniono, na czym polega stres
1 jakie sa reakcje ludzkiego organizmu na jego wystgpowanie. Omawiajac zagadnienia z
tego zakresu podjgto dziatania majace na celu nauk¢ zachowan asertywnych wéréd uczniéw.
Przedstawiono rézne zachowania ludzi zwracajac uwage na te, ktére sg agresywne, ulegte i
asertywne. Klase podzielono na grupy oraz przedstawiono im rézne sytuacje stresowe w
formie scenek.

Mtodziez poinformowano, w jaki sposéb cztowiek moze rozpoznawaé stres u siebie.
Ustalono czynniki (stresowy), ktére moga wywota¢ stres w czasie pobytu w szkole np. nie-
akceptowanie przez kolegéw, zle o§wietlenie w klasie, nieodrobiona praca domowa, hatas,
brak drugiego $niadania (gtéd), sprawdzian.

Wskazano uczniom rézne sposoby i mozliwos$ci minimalizowania tych czynnikéw oraz
radzenia sobie ze stresem. Uczen moze radzi¢ sobie ze stresem stosujac ¢wiczenia gimna-
styczne, relaks przy muzyce, gigbokie oddechy przy otwartym oknie, masaz.

Kolejnym poruszonym problemem wsréd mlodziezy byto: zycie bez natogéw.

Wyjasniono, iz méwienie ,,nie” w sytuacji, kiedy nie chcemy zrobi¢ czego$, do czego
jesteSmy namawiani jest szczegdlnie trudne, gtdwnie wtedy, gdy boimy sie konsekwencji
odmowy np. odrzucenia przez grupg lub straty najblizszego kolegi.

Na lekcji zastosowano ¢wiczenia w odmawianiu w czasie, ktérych podzielono klasg na
sze$¢ grup. Kazda grupa otrzymala tekst opisujacy sytuacj¢ namawiania. Uczniowie poda-
wali jeden lub kilka sposobéw odmawiania odpowiadajacego opisywanej scence. Grupy
prezentowaly swoje teksty i propozycje rozwigzywania problemu.

Nastgpnym poruszonym problemem z zakresu wychowania zdrowotnego bylo zdrowe
odzywianie.

Celem zajg¢ bylo przekazanie mlodziezy tre§ci zwiazanych z najczgstszymi blgdami
zywieniowymi, nauczenie sporzadzania wlasciwego jadlospisu, ksztalttowanie umiejgtnosci
oceny wlasnego sposobu zywienia oraz przekazanie zasad racjonalnego odzywiania.

Wprowadzono podzial produktéw zywnos$ciowych na 12 grup, podano przyktady tych
produktéw z uwzglednieniem ich warto$ci odzywczych. Produkty podzielono na cztery
kregi: produkty najzdrowsze, zdrowe, zdrowe pod warunkiem, ze bgda spozywane ,,nie za
duzo i nie za czgsto”, produkty smaczne, ale niezbyt zdrowe. Mtodziez zapoznano takze z
zasadami racjonalnego zywienia.(1)

Ostatnim realizowanym tematem w promowaniu zdrowego stylu zycia byta aktywno$¢
fizyczna.

Aktywno$¢ fizyczna jest niezbgdna dla prawidtowego rozwoju biopsychospotecznego
cztowieka, pozwala ztagodzi¢ napigcie i stres, zapobiega wystgpowaniu wad uktadu kostne-
go, otytosci, miazdzycy i innych choréb uktadu krazenia, stanowi Zrédto rado$ci i sukcesow.

Na zajeciach przedstawiono dyscypliny sportowe, ktére korzystnie wptywaja na zdro-
wie, angazujace cale ciato (marsze, biegi, jazda na rowerze, ptywanie). Program edukacji
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zdrowotnej zrealizowano réwniez wérdd rodzicéw uczniéw i nauczycieli, w trakcie dwéch
zebran z rodzicami. Nauczycielom i rodzicom zwrécono uwagg na to jak duzy maja wptyw
na ksztaltowanie korzystnych zachowan zdrowotnych, tworzacych zdrowy styl zycia. Uzu-
petniono wiedzg rodzicéw i nauczycieli na temat zdrowia oraz przekonano ich o mozliwosci
wspomagania ucznia w dzialaniach na rzecz zdrowia i usuwaniu niekorzystnych dla zdrowia
czynnikéw.(1)

OMOWIENIE

Stan zdrowia dzieci i mtodziezy jest nie tylko sktadowa aktualnego stanu zdrowia calego
spoteczenstwa, ale réwniez rzutuje on na zachorowalno$¢ i umieralno§¢ w ciagu nastgpnych
kilkudziesigciu lat. Wigkszo$¢ choréb ujawniajacych si¢ u ludzi dorostych ma swoje podto-
ze w nieprawidlowoS$ciach rozwijajacych si¢ w znacznie wcze$niejszym wieku. Niezwykle
istotne jest wigc wdrazanie zachowan prozdrowotnych w jak najmtodszym wieku.

Jedng z gléwnych przyczyn rozwoju choréb cywilizacyjnych jest niehigieniczny, po-
zbawiony ruchu styl Zycia. Z badan autor6w wynika, Zze codziennie w czasie wolnym,
znaczny wysitek uprawia tylko 24 % uczniéw.(3)

M. Pawlak, uwaza, ze edukacja zdrowotna ksztaltuje u dzieci i mlodziezy podstawowe
umiejetnosci zyciowe: zachowanie si¢ w sytuacjach trudnych, , odmawianie, rozbudza
$wiadomos$¢ i czujnos$¢ wobec zagrozen wystgpujacych w szkole, na drodze i w domu, oraz
przekazuje podstawowa wiedze.

Nie wszyscy rodzice przyktadaja nalezyta uwage do spraw zdrowia swojego dziecka..
Problematyka wychowania zdrowotnego wystgpujaca w og6élnych programach szkoty pod-
stawowej jest niepelna i niespéjna. Wiadomosci przekazywane na lekcjach kultury fizycz-
nej, biologii, techniki, geografii z zakresu zdrowia sa niewystarczajace.

Palenie tytoniu przez miodziez jest niewatpliwie szeroko rozpowszechnione. Naukowcy
uwazaja, iz palenie papieroséw przez polska mtodziez jest silnie uwarunkowane ztym przy-
ktadem rodzicéw. Dzieci rodzicéw palacych pala natogowo papierosy 2- krotnie czg$ciej w
poréwnaniu z dzie¢mi rodzin nie palacych.(3)

Alkohol jest szeroko rozpowszechnionym $rodkiem uzalezniajacym, a jego naduzywanie
jest zachowaniem antyzdrowotnym. Szerzenie wsréd mlodziezy stylu zycia bez alkoholu ma
istotne znaczenie w budowaniu prawidlowych postaw zdrowotnych wéréd mtodych ludzi.
Wg badan A. Serwecinskiej wigkszo$¢ badanych uczniéw chorzowskich szkét probowata
napojéw alkoholowych.

Racjonalne odzywianie w okresie dziecinstwa i mtodo$ci wptywa pozytywnie na rozwéj
i zdrowie dziecka, sprzyja dobremu samopoczuciu oraz zapobiega powstawaniu takich cho-
réb jak np.: otylo§¢, préchnica zgbéw, nowotwory. Promowanie zdrowia w tym zakresie
bedzie miato na celu ksztattowanie prawidlowych nawykéw zywieniowych, przenoszonych
przez mtodych ludzi w p6zniejsze doroste zycie do swoich rodzin.

WNIOSKI

1. Z lekcji z zakresu promowania zdrowego stylu zycia przeprowadzonych z mlodzieza
wynika, ze u wielu z nich wystgpuje wiele zachowan antyzdrowotnych takich jak:
® nieumiej¢tno$¢ radzenia sobie w sytuacjach stresowych (zachowania agresywne,
trudno$ci w méwieniu ,,nie”, przemoc wobec stabszych kolegéw, poczucie strachu
przed nauczycielami i szkola),
e wczesny kontakt z alkoholem i papierosami,
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® nieregularne i niepelnowarto$ciowe odzywianie ( brak spozywania pierwszego $nia-
dania przed wyjSciem do szkoly, brak drugiego $niadania w szkole, kupowanie w
szkolnych sklepikach hamburgeréw, coca — coli, stodyczy, frytek, dieta uboga w
warzywa i owoce oraz produkty mleczne — mata aktywno$¢ fizyczna.

2. Zorganizowanie w szkotach réznych form wizualnych promujacych zdrowie takich jak:
gazetki, plakaty, ulotki, filmy, kaciki zdrowia.

3. Wprowadzenie zdrowej zywnosci do szkolnych sklepikéw, picia mleka na przerwach,
dozywiania w formie obiadéw dzieci z rodzin ubogich.

4. Ograniczenie palenia papieroséw wsréd nauczycieli i personelu pracujacego w szko-
fach. Wprowadzenie zakazu palenia papieroséw wsrdd uczniéw na terenie szkoty pod
rygorem kary.

5. Program wychowania zdrowotnego realizowany przez specjalistow powinien by¢ tema-
tycznie i metodycznie dostosowany do wieku i aktualnych probleméw mlodziezy szkoét
podstawowych.
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STRESZCZENIE

Celem pracy jest przedstawienie przebiegu procesu edukacji zdrowotnej wsréd uczniéw
pieciu chorzowskich szkét podstawowych z klas IV — VIII oraz jej wynikéw. Dziataniem
edukacyjnym objgto réwniez rodzicéw uczniéw i nauczycieli. W kazdej klasie przeprowa-
dzono dwa spotkania w trakcie dwéch godzin lekcyjnych. W celu edukacji rodzicéw wyko-
rzystano zebranie z rodzicami. Program wychowania zdrowotnego obejmowal nastgpujace
zagadnienia: znaczenie stresu w zyciu cztowieka, zycie bez natogdéw, zdrowe odzywianie i
ruch w zyciu czlowieka. Potrzeba promowania zdrowego stylu zycia w$réd uczniéw szkoét
podstawowych jest bardzo duza. Edukacja zdrowotna dzieci i mlodziezy ze szkét podsta-
wowych przyniesie najwigksze efekty, jezeli jej program begdzie dostosowany do wieku i
potrzeb uczestnikéw, zajgcia beda wprowadzone jako obowiazkowe w ogdlny plan lekcji, a
program bedzie realizowany przez specjalistow.

SUMMARY

The goal of the paper is a presentation of the course of a health education process among
pupils from five primary schools in Chorzéw in classes IV-VIIL. The educational activity
covered also pupils’ parents and teachers. In each class two meetings were conducted during
two lesson hours. In order to educate parents a school meeting with them was used for this
purpose. The program of health education covered the following issues: a meaning of stress
in human’s life, life without habits, healthy eating and a physical activity in man’s life. The
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need to promote a healthy life style among pupils of primary schools is very significant. The
health education of children and youth from primary schools will bring the most consider-
able results if its program will be adjusted to age and needs of participants, the classes on it
will be introduced as obligatory in the general school schedule and the program will be
carried out by specialists.
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