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PRZEDMOWA DO WYDANIA POLSKIEGO

W 2011 roku Osrodek Rozwoju Edukacji (ORE) rozpoczat wdrazanie w Polsce projektu
pn.: ,Ruchizdrowe zywienie w szkole”. Podstawa tej inicjatywy jest europejski program
HEPS (Healthy Eating and Physical Activity in Schools) Zdrowe Zywienie i Aktywno$¢
Fizyczna w Szkole. Program HEPS wywodzi sie i jest scisle powigzany z siecig ,Szkoty
dla Zdrowia w Europie” (SHE — Schools for Health in Europe). Istota jego jest catosciowe
podejscie do zdrowia w szkole, tworzenie polityki szkoty w zakresie promocji zdrowia,
ze szczegdlnym uwzglednieniem zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej.

Niniejszy pakiet stanowi uzupetnienie pakietu szkolnego HEPS zawierajagcego piec
publikacji: ,Przewodnik HEPS’, ,Poradnik oredownictwa na rzecz HEPS’, ,Katalog i na-
rzedzie HEPS’, ,Narzedzie dla szkét HEPS", ,Podrecznik do szkolenia nauczycieli HEPS".
Polska wersja tych publikacji jest dostepna na stronie ORE (www.ore.edu.pl). Publikacje
sg przeznaczone dla 0séb tworzacych polityke w zakresie zdrowego zywienia i aktyw-
nosci fizycznej na poziomie krajowym, regionalnym, lokalnym i szkolnym.

Pakiet,,Jak wspierac rozwdj i zdrowie mtodziezy” zawiera materiaty dotyczace zdrowego
zywienia oraz aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym przedstawio-
ne w szerokim kontekscie zdrowia psychicznego, z uwzglednieniem podejscia szkoty
promujacej zdrowie. Szczeg6lng uwage zwrdcono na:
® przebieg dojrzewania ptciowego i dorastania oraz potrzeby mtodziezy w tym
okresie, w zaspokajaniu ktérych powinna poméc mtodziezy takze szkota,
® zapobieganie nadwadze i otytosci, nieuzasadnionemu odchudzaniu sie, za-
burzeniom odzywiania oraz prochnicy zebow u dzieci i mtodziezy.
Materiaty te przeznaczone sg dla 0osdb prowadzacych rézne formy doskonalenia na-
uczycieli — edukatoréw, doradcéw metodycznych, nauczycieli konsultantéw. Moga
je wykorzystywac takze nauczyciele, zwlaszcza wychowania fizycznego, wychowawcy
klas i pedagodzy w szkofach podstawowych i gimnazjach, a takze nauczyciele akade-
miccy na kierunkach nauczycielskich szkét wyzszych. Pakiet zawiera wiele praktycz-
nych informacji, i wynikéw badan, ktére nie sg dostepne w pismiennictwie w jezy-
ku polskim.
W wersji polskiej pakietu ,Jak wspierac rozwdj i zdrowie mtodziezy” dokonano pewnych
zmian i uzupetnie. Zamieszczono w nim m.in.:
® Normy spozycia energii i poszczegodlnych sktadnikéw odzywczych, zalecane
przez Instytut Zywnosci i Zywienia;
® Wartosci centylowe wskaznika BMI dla dziecii mtodziezy stosowane w Polsce;
® Stanowisko Ministra Edukacji Narodowej, Ministra Zdrowia oraz Ministra
Sportu i Turystyki w sprawie dziatan podejmowanych przez szkoty w zakresie
zdrowego zywienia uczniéw;
® Literature zalecang w jez. polskim.
Mamy nadzieje, ze pakiet bedzie przydatny w praktyce wielu szkét, szczegélnie szkét
promujacych zdrowie.
Katarzyna Stepniak
Krajowy Koordynator ds. Promocji Zdrowia w Szkole
Osrodek Rozwoju Edukacji
(katarzyna.stepniak@ore.edu.pl)
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Jak wspierac¢ rozwdj i zdrowie mlodziezy
Wprowadzenie

Oryginalna wersja pakietu edukacyjnego ,Growing Through Adolescence” zostata
opracowana w ramach umowy o wspodtpracy NHS Health Scotland z Europejskimi
Biurami Swiatowej Organizacji Zdrowia w Kopenhadze i Wenecji. Stanowi ona wspar-
cie dla Europejskiej Sieci Szkét Promujacych Zdrowie (obecnie Sieci dla Zdrowia
w Europie) - wspélnej inicjatywy Swiatowej Organizacji Zdrowia, Komisji Europejskiej
i Rady Europy.

W Europie istnieje wiele roznych historycznych i kulturowych uwarunkowan, ktére
wptywaja na nasz stosunek do zywnosci i zywienia, ale jednoczesnie niektére czyn-
niki spoteczne s3 podobne w wielu krajach europejskich. Rosnace obawy dotyczace
nieprawidtowych zachowan zywieniowych oraz zbyt niskiego poziomu aktywnosci
fizycznej mtodych ludzi w Europie zwigzane sg ze wzrostem liczby dzieci z nadwaga
i otytoscia. Jak wskazuja wyniki badan, coraz wiecej mtodych ludzi jest niezadowolo-
nych z masy i ksztattu swojego ciata, a takze coraz czesciej stosujg oni diety odchudza-
jace i podejmuja niewtasciwe zachowania zywieniowe. Pakiet ten dotyczy biologicz-
nych, spotecznych i emocjonalnych aspektéw zdrowia, wykorzystuje uczestniczace
metody nauczania i ma na celu umozliwienie nauczycielom uzyskania kompetencji
w tych obszarach, niezbednych w pracy w klasie i w szkole promujacej zdrowie.

Pakiet przeznaczony jest dla edukatoréw ksztatcacych nauczycieli pracujacych z dzie¢-
mi, szczegdlnie w wieku od 8 do 14 lat. Edukatorami moga by¢ doradcy metodyczni,
specjalisci promocji zdrowia, koordynatorzy szkolnych programéw promocji zdrowia,
pielegniarki szkolne lub lekarze. Pakiet ten sktada sie z nastepujacych rozdziatéw:
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Rozdziat 1

Rozdziat 2

Rozdziat 3

Rozdziat 4

Rozdziat 5

Wskazowki dla edukatorow

Zawierajg zwiezte informacje, w jaki sposob edukatorzy moga zin-
tegrowac czesci pakietu edukacyjnego w celu opracowania spoj-
nego programu, ktéry zaspokoi potrzeby nauczycieli uczestnicza-
cych w szkoleniu.

Wstepnie przygotowane sesje szkoleniowe

Sktadaja sie z pieciu sesji szkoleniowych trwajacych okoto trzech
godzin. Majg one na celu rozwijanie wiedzy i umiejetnosci nauczy-
cieli w zakresie ztozonych kwestii zdrowego zywienia mfodziezy
w trakcie rozwoju w okresie dojrzewania.

Cwiczenia do sesji szkoleniowej

Zawierajg bardzo rozbudowane ,menu” ¢wiczen szkoleniowych,
z ktérych edukatorzy bedg mogli wybrac najbardziej odpowiednie
¢wiczenia w celu zaspokojenia potrzeb réznych grup nauczycieli.

Zasoby zrédiowe

Rozdziat zawiera informacje zrodtowe oraz odniesienia do badan
w obszarze kluczowych kwestii zwigzanych ze zdrowym zywie-
niem, w tym zdrowia psychicznego, spotecznego, jak réwniez
podtoza biologicznego.

Arkusze informacyjne

Osiem arkuszy podaje zwiezte informacje i kluczowe dane staty-
styczne na temat dorastania i zdrowego odzywiania sie.

Wersja oryginalna: lan Young (red.), NHS Health Scotland, styczen 2005.
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Podziekowania
Wielu ludzi z réznych srodowisk zawodowych przyczynito sie do rozwoju tego progra-
mu. Twércy programu pragng podziekowac kolegom z NHS Health Scotland, z Zespotu
Badania Zdrowia Dzieci i Mtodziezy Uniwersytetu w Edynburgu i innym kolegom, kté-
rzy brali aktywny udziat w rozwoju tego programu szkolen.
Edytor (Wersja europejska) lan Young.
Zespot edytorski w Szkogji

Courtney Cooke, Candace Currie, Jo Inchley, Alex Mathieson, Monica Merson i lan
Young. Cathy Higginson byta cztonkiem zespotu w latach 2000 - 2002.

Autorzy rozdziatléw dotyczacych Zasobow zrédtowych

Mary Allison, Cathy Higginson, Emma Hogg, lan Young, Noreen Wetton, Neville Belton,
Jo Williams, Peter Wright, Lesley De Meza, Liz Swindon, Marcia Darvell, Joanna Todd.

Autorzy Arkuszy informacyjnych

Chris Kelnar, Cathy Higginson, Alex Mathieson, lan Young, Courtney Cooke,
Jennifer Trueland, Candace Currie, Jo Inchley, Julie Armstrong, Vivian Binnie
i Ruth Campbell.

Zespot edytorski materiatéw szkoleniowych

Courtney Cooke, Candace Currie, Jo Inchley, Alex Mathieson, Monica Merson
i lan Young.

Autorzy materiatéw szkoleniowych
Noreen Wetton, Anne Howie, Pat Reid, Gay Gray i Monica Merson.
Wstepne testowanie materiatéw szkoleniowych

Courtney Cooke, Rachael Roberts, Sarah Cavanagh, Lousia Walker, Heather Young,
Monica Merson, Kevin Denvir i Evelyn Wilson.

Podziekowania dla wszystkich nauczycieli, specjalistow promocji zdrowia i innych
profesjonalistow, ktérzy wzieli udziat w szkoleniach w celu sprawdzenia programu.
Pomocne uwagi dotyczace wstepnych wersji rozdziatow, informacji i materiatow szko-
leniowych otrzymano od Vivian Rasmussen z WHO (Biura Europejskiego). Chcemy
szczeg6lnie podziekowad wszystkim, ktdrzy poswiecili swoj czas i mozliwosci zawodo-
we, aby pomoc w rozwoju tego programu.

11
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Badania

Program wykorzystuje szeroki wachlarz zrédet badawczych, ale szczegélne podzieko-
wania naleza sie kolegom z catej Europy, ktérych praca poswiecona badaniom nad za-
chowaniami zdrowotnymi mtodziezy szkolnej (HBSC — Health Behaviour in School-aged
Children. A WHO Colaborative Cross-national Survey) przyczynita sie do dostarczenia
informacji dla tej wersji pakietu edukacyjnego.



Rozdziat 1
Wskazowki dla edukatorow

Ten rozdziat zawiera podstawowe informacje dla edukatoréw do-
tyczace metod szkoleniowych. Oferuje réwniez wskazéwki, jak
edukatorzy moga integrowac czesci pakietu edukacyjnego w celu
opracowania spdjnego programu, ktéry spetni réznorodne potrze-
by nauczycieli uczestniczacych w szkoleniach.
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Korzystanie z programu
Cel rozdziatu ,Wskazowki dla edukatoréw”

Celem tego rozdziatu jest dostarczenie wsparcia oraz wytycznych dotyczacych ko-
rzystania z programu Jak wspiera¢ rozwdj i zdrowie mfodziezy. Uwagi opieraja sie na
doswiadczeniach wynikajacych z pilotazowego wdrozenia programu. Dostarczaja one
informacji na temat procesu szkolenia, poczawszy od identyfikacji potrzeb szkolenio-
wych, poprzez projektowanie i prowadzenie szkolen, skonczywszy na ich ewaluacji.
Ten rozdziat moze by¢ szczegodlnie przydatny dla edukatoréw z niewielkim doswiad-
czeniem w prowadzeniu szkolen.

Przedstawione informacje to tylko krdtki zarys tego, co zawierajg szkolenia. Jesli czuje-
cie, ze potrzebujecie wiedzie¢ wiecej, bibliografia i dalsze sugestie dotyczace materia-
téw znajduja sie na koncu tego rozdziatu.

Materiaty szkoleniowe

Gtéwnym celem programu Jak wspierac rozwdj i zdrowie mtodziezy jest dostarczenie
aktualnych informacji dotyczacych zdrowych zachowan zywieniowych oraz zdrowia
emocjonalnego i spotecznego, ktére moga by¢ wykorzystane przez edukatoréw w se-
sjach szkoleniowych dla dzieci w wieku od 8 do 14 lat.

Materiaty szkoleniowe obejmuja:
® Pie¢ wstepnie opracowanych sesji szkoleniowych (Rozdziat 2)
® Spis czynnosci stosowanych w projektowaniu odpowiednio dostosowanych
szkolen (Rozdziat 3)

Wstepnie opracowane sesje szkoleniowe (Rozdziat 2)

Sesje szkoleniowe pokazuja, w jaki sposéb materiaty zawarte w zasadniczej czesci pro-
gramu moga zostac potaczone w sesje trwajace okoto trzech godzin. Zawarto naste-
pujace sesje szkoleniowe:
® (o to jestzdrowe zywienie?
Zycie w rownowadze
Przystosowanie sie do dojrzewania ptciowego
Brak réwnowagi
Podejscie szkoty promujacej zdrowie do zdrowego zywienia.

Cwiczenia (Rozdziat 3)

Zasadniczg czes$¢ programu Jak wspierac rozwdj i zdrowie mfodziezy stanowi opis ¢wi-
czen, ktére mozna stosowac w szkoleniu, dostosowujac je do potrzeb konkretnej grupy.
Cwiczenia te sg zgrupowane w o$miu tematach, ktére pomoga oméwi¢ zagadnienia:

® Zdrowego zywienia.

® Zycia w rwnowadze - znaczenia aktywnosci fizycznej.

® Obrazu ciafa.

15
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Okresu dojrzewania.

Mediow.

Odchudzania.

Zaburzen odzywiania.

Podejscia szkoty promujacej zdrowie do zdrowego zywienia.

Autorzy programu nie sugerujg konkretnej kolejnosci wykorzystania ¢wiczen. Maja
nadzieje, ze edukatorzy beda samodzielnie wybierac i uktadac programy, przeplatajac
¢wiczenia i tematyke.

Cwiczenia przeznaczone sa do pracy z nauczycielami i nie zostaty napisane w celu
ich wykorzystania w klasie. Nalezy to jasno wyttumaczy¢ uczestnikom szkolenia. Moga
oni uzna¢, ze pewne ¢wiczenia s odpowiednie do wykorzystania w klasie, ale nale-
zy poswieci¢ czas na ich oméwienie oraz dyskusje nad sposobem ich wykorzystania
i dostosowania.

Wykorzystanie wstepnie opracowanych sesji oraz ¢wiczen

Dzieki zawarciu w programie zarowno wstepnie zaprojektowanych sesji, jak i ,menu”
¢wiczen szkoleniowych, uzyskano elastyczno$¢ pakietu edukacyjnego, ktéry umozli-
wia planowanie programéw szkolen, ktére najlepiej odpowiadajag potrzebom uczest-
nikéw, indywidualnemu stylowi edukatora oraz konkretnej sytuacji.
® (zas przeznaczony na szkolenie moze by¢ rézny. Moze sie okaza¢, ze do wy-
korzystania jest tylko popotudnie lub kilka sesji wieczornych. Cokolwiek zo-
stanie zaplanowane, plan musi by¢ realistyczny w dostepnym czasie, a takze
odpowiedni do potrzeb grupy i jej wczesniejszych doswiadczen. Wiecej infor-
macji na ten temat zawarto w ,Krokach uruchamiania programu szkolenia” na
kolejnych stronach.

Ponizej przedstawiono przyktady wykorzystania wstepnie przygotowanych se-
sji szkoleniowych:
® Jedno wstepnie zaprojektowane szkolenie moze by¢ podzielone (i dostoso-
wane w razie potrzeby) na sesje poranng lub popotudniowa.
® Dwa wstepnie zaprojektowane szkolenia moga by¢ wykorzystane w jedno-
dniowym programie szkoleniowym.
® Serie wstepnie zaprojektowanych szkolen moga by¢ wykorzystane w se-
sjach wieczornych.
® Wstepnie zaprojektowana sesja szkoleniowa moze by¢ stosowana wrazzinng
sesja zaprojektowang przez edukatora, za pomoca ¢wiczen z dostarczonego
zestawu i/lub wtasnej dziatalnosci szkoleniowe;j.

W programie zawarto réwniez porady dotyczace planowania sesji szkoleniowe;.
Niektére z ¢wiczen majg podobne cele, i trzeba wybrac te, ktére najbardziej pasuja
edukatorowi i bedg odpowiednie dla etapu, na ktérym znajduje sie grupa (bioragc uwa-
ge, na przykfad, na ile dobrze uczestnicy czuja sie ze sobg, czego jeszcze nie robili, jaki
jest ich poziom energii w tym czasie dnia, zdolnos$¢ przyswajania nowych tresci oraz
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uwzgledniajac potrzebe réznicowania metod). Edukator powinien mie¢ mozliwo$¢
swobodnego dostosowania ¢wiczen w zaleznosci od potrzeb.

Zasoby zrédtowe (Rozdziat 4) oraz Arkusze informacyjne (Rozdziat 5)

Cwiczenia przypisane sa do konkretnych rozdziatéw programu Jak wspiera¢ rozwéj
i zdrowie mfodziezy — Zasobow zrédtowych i Arkuszy informacyjnych. Majg one stano-
wi¢ zrodto przydatnych informacji. Niektore rozdziaty i Arkusze informacyjne mozna
réwniez udostepnic¢ uczestnikom.

Kazdy dziat Zasobdéw zrédtowych posiada Plan Dziatu, ktdry faczy poszczegdlne roz-
dzialy z konkretnymi Arkuszami informacyjnymi oraz z wstepnie zaprojektowanymi
sesjami i ¢wiczeniami.

Szkota promujaca zdrowie

Chcac zaprojektowac wilasne szkolenia wazne jest uwzglednienie podejscia szkoty
promujacej zdrowie jako podstawy prowadzonych szkolen oraz zapewnienie uczest-
nikom wielu okazji do dyskusji i refleksji. Wiecej informacji zawarto w dziale Podejscie
szkoty promujacej zdrowie w Zasobach zrédiowych.

Wazne kroki w przygotowaniu programu szkolen
Planowanie i przygotowanie do szkolenia
Identyfikacja potrzeb edukacyjnych

Szkolenie powinno rozpoczac sie, jesli to mozliwe, od analizy potrzeb edukacyjnych.
Celem tej analizy jest zebranie jak najwiecej istotnych informacji, pozwalajacych
na okreslenie rzeczywistych potrzeb uczestnikéw. Wyniki analizy moga postuzy¢ do
ustalenia tresci i metod szkolenia.

W planowaniu analizy potrzeb edukacyjnych moze by¢ przydatne rozwazenie kilku
nastepujacych kwestii:
® Jakiej metody uzyjesz do identyfikacji potrzeb edukacyjnych? Wazne jest,
aby wybra¢ metode odpowiedniag dla oséb, ktére prosimy o informacje.
Na przykfad:
« Kwestionariusz, najlepiej z mozliwoscig wielokrotnego wyboru, uzupetnio-
ny pytaniami otwartymi.
« Spotkanie grupowe z odpowiednimi osobami.
+ Spotkania indywidualne.
+ Wywiady telefoniczne.
® 7 kim nalezy sie skonsultowaé? Mozna sie réwniez dowiedziec sig, co przeto-
zeni (i/lub inne odpowiednie osoby) uwazaja za potrzebne, gdyz ich poglady
na potrzeby uczestnikdbw moga réznic sie od tego, co myslg sami uczestnicy.
Czynniki zewnetrzne, takie jak wytyczne rzadu i polityka moga mie¢ rowniez
wptyw na potrzeby edukacyjne.
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® (zy nalezy konsultowac sie z kazdym uczestnikiem, czy wystarczy konsulta-
Cja z reprezentantami grupy?
® Nalezy jasno okresli¢ cele przy przeprowadzaniu analizy. Na przyktad:
- ldentyfikacja potrzeb edukacyjnych uczestnikow w odniesieniu do (np. za-
burzen odzywiania).
« Okreslenie zakresu wiedzy uczestnikédw na temat (zdrowego zywienia).
« Zidentyfikowanie wszelkich problemoéw organizacyjnych i programowych,
ktére mogtyby mie¢ wptyw na uczestnikdw (wsparcie/bariery organizacyj-
ne, jakie moga napotkaé w przy realizacji szkolenia w praktyce).

Wyjasnij uczestnikom po co zbierasz informacje i dostarcz im wszelkich niezbednych
danych. Na przyktad, jezeli wykorzystujesz kwestionariusze, okresl gdzie i kiedy na-
lezy je dostarczy¢, kto bedzie miat dostep do informacji (np. kluczowe osoby zespo-
tu zarzadzajacego/inne) i, jesli dostep do informacji maja inni, czy kwestionariusze
beda anonimowe.

Jesli natrafisz na problemy organizacyjne, ktére mogtyby mie¢ wptyw na program
szkolenia, z kim je przedyskutujesz?

Spraw, aby inni mieli Swiadomos¢, ze stworzysz sesje szkoleniowa (lub sesje) uwzgled-
niajagce mozliwie najwieksza liczbe potrzeb, z tym ze niekoniecznie wszystkie zosta-
na uwzglednione.
® Pytania zadawane w trakcie analizy potrzeb edukacyjnych powinny od-

zwierciedla¢ istote informacji, jakie nalezy zebra¢. Na przyktad, mozna zada-

wac pytania:

« W celu uzyskania konkretnych informaciji.

« Aby zacheci¢ uczestnikéw do powiedzenia, co czuja.

« Aby zacheci¢ uczestnikow do méwienia, co mysla.

Pytania, ktére mozna zada¢

Ponizej przedstawiono obszary tematyczne, jakie mozna zawrze¢ w zestawie pytan:

® Jakie s cele uczestnikéw i co chcieliby osiggnac poprzez uczestnictwo w se-
sjach szkoleniowych?

® Jakie s priorytety uczestnikdéw i innych zainteresowanych grup (np. dyrek-
¢ji szkoty)? To pomoze w zaplanowaniu i zaprojektowaniu odpowiednich se-
sji szkoleniowych.

® \Wszelkie szkolenia, w jakich uczestnicy brali wczesniej udziat, zwigzane
z przedmiotem obecnego szkolenia oraz/lub ich obecny poziom wiedzy.
Przydatnym bytoby posiadanie informacji, kiedy takie szkolenie miato miej-
sce i jaki zakres materiatu obejmowato.

® Jaka wiedze/umiejetnosci nauczania posiadajg uczestnicy w tym obsza-
rze tematycznym?

® |le czasu uczestnicy maja na szkolenia? To moze mie¢ wptyw na ilos¢ mate-
riatu, jaka mozna wykorzystac¢ (warto poprosi¢ o zidentyfikowanie potrzeb
priorytetowych przy uwzglednieniu dostepnego czasu).
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Jakiego typu podejscie (interaktywne, uczestniczace) i procesy uczestni-
cy przyjeliby z zadowoleniem (np. analiza przypadkéw, praca w grupach,
prezentacje)?

Wszelkie sprawy organizacyjne, ktére moga mie¢ wptyw na szkolenie.

Jakie sa potrzeby uczestnikow w odniesieniu do pomieszczen, miejsca, jedze-
nia, odpowiedniego czasu, ttumaczy i innych kwestii praktycznych?

Wszelkie bariery, jakie uczestnicy moga napotkac.

Wszelkie watpliwosci, jakie maja na temat szkolen.

Zaproszenie do zgtoszenia uwag lub sugestii.

Praca z innymi edukatorami - wazne kwestie i pytania do edukatorow

Jedna z pierwszych decyzji, ktére nalezy podja¢ dotyczy udziat dwoéch edukatorow —
czy jest on dla szkolenia korzystny czy nie. Czasami determinuja to wzgledy praktycz-
ne, takie jak ilos¢ dostepnych srodkéw. Ponizej zostaty zapisane w formie listy kontrol-
nej rézne aspekty, ktére nalezy rozwazy¢ planujac wspotprace w szkoleniu. Lista ta nie
jest wyczerpujaca. Jesli zdecydujesz sie pracowac z druga osobg, zarezerwuj sobie czas
w celu omowienia najwazniejszych aspektéw, takich jak wymienione ponizej, i innych
kwestii uznanych za wazne. Czasami, w przypadku dwdch oséb pracujacych razem,
konieczne bedzie przeprowadzenie dyskusji.

Czy nalezy wspétpracowac przy szkoleniu? Jakie sa powody wspdtpracy

przy szkoleniu? Problemy moga by¢ nastepujace:

« Grupa jest duza.

« Jeden edukator ma mniejsze doswiadczenie i potrzebuje wsparcia.

- Edukatorzy specjalizuja sie w réznych obszarach, np. jeden posiada szcze-
gotowa wiedze teoretyczng, a drugi zna procedury i polityke organizacyjna.

+ Podziat obowigzkow.

Druga osoba dzielaca opinie i perspektywy.

« Jezeli emocje biorg goére, czesto potrzebne jest wsparcie drugiej osoby
w celu opanowania emocji, dobrze jest pracowa¢ indywidualnie z kim$
spoza grupy, by po sesji szkoleniowej méc omoéwic to, co sie stato.

Czy zdajesz sobie sprawe z whasnych i drugiej osoby umiejetnosci, mocnych

i stabych stron w zakresie metod i tresci? Czy chcesz ograniczy¢ sie do tego,

co wiesz i co robites przedtem, czy jestes gotowy podjac ryzyko, przy wspar-

ciu innego edukatora?

Czy co$ w twoim wiasnym doswiadczeniu zyciowym moze wywotaé u ciebie

emocje w odniesieniu do danej tematyki? Na przyktad, jesli przechodzite$

trudny czas z bliskim krewnym, ktéry cierpi na zaburzenia odzywiania i jest
to omawiany temat, wskazane jest, aby twdj kolega wiedziat o tym, tak, aby
mogt udzieli¢ ci wsparcia, a jesli to konieczne, umozliwi¢ ci zwycofanie sie.

Im wiecej wiecie o sobie przed rozpoczeciem szkolenia, tym lepiej.

Porozmawiajcie o swoich rolach i obowigzkach. Czy kto$ z was bedzie petnic

role przewodnig w calym szkoleniu, a jesli tak, jaka jest rola drugiej osoby?

Czy podzielicie sie odpowiedzialnoscig osoby wiodacej, a jesli tak, kto jakie

¢wiczenia poprowadzi? Jaka role bedzie odgrywac druga osoba, jezeli osoba

ta nie jest wiodaca? Czy mozna dodac jakie$ zadania?
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« Upewnij sie, ze pracujesz w sposéb modelujacy dobrg praktyke — zachecaj-
cie sie nawzajem i badzcie zainteresowani podczas sesji wstepnych prowa-
dzonych przez wspét-edukatora.

« Jakie wsparcie mozecie da¢ sobie nawzajem?

- Jaki kiedy postawicie wyzwanie, na przyktad, sobie i uczestnikom?

- Jaki poziom elastycznosci mozecie i zaoferujecie uczestnikom?

+ Wszelkie inne kwestie, jakie uwazasz za wazne.

Projektowanie sesji szkoleniowych
Cykl uczenia sie przez doswiadczanie

Ludzie ucza sie na wiasnych doswiadczeniach i zazwyczaj nowego materiatu ucza sie
w kontekscie posiadanej wiedzy i doswiadczenia. Mozliwos¢ dyskusji i refleksji na te-
mat posiadanych doswiadczen, wycigganie wnioskow i wyprébowywanie nowych po-
mystéw lub wprowadzenie tego, czego sie nauczyliémy do praktyki, to istotne aspekty
do rozwazenia przy projektowaniu szkolen.

Cykl uczenia sie przez doswiadczanie zostat opracowany przez Kolba (1984), ktéry
uznat cyklicznosc za to, co charakteryzuje sposob, w ktéry ludzie sie ucza. Uczenie sie
przez doswiadczanie jest aktywne, a nie bierne: uczen jest bezposrednio zaangazowa-
ny w wydarzenia, nastepnie wyciaga z nich wnioski. Cykl uczenia sie Kolba, ktéry skfa-
da sie z czterech odrebnych, ale nastepujacych po sobie etapdw, zostat zilustrowany
na Rysunku 1.

W edukacji zdrowotnej cykl uczenia sie przez doswiadczanie jest wykorzystywany
do planowania i prowadzenia zajec sktadajacych sie z czterech etapdéw:

Etap 1. Doswiadczanie - uczenie sie na podstawie wiasnych odczu¢. S to ¢wicze-
nia, w ktorych uczacy sie jest aktywny, wykonuje konkretne zadanie samodzielnie lub
w matej grupie, przezywa jakies$ sytuacje, odwotujac sie do wtasnych zasobéw wie-
dzy, doswiadczen, obserwacji.

Etap 2. Refleksja i dyskusja — uczenie sie przez stuchanie innych i obserwacje.
Obejmuje autorefleksje i dyskusje w grupie na temat wynikow ¢wiczenia (wymiana
opinii, wyrazanie uczug).

Etap 3. Poglebianie, porzadkowanie lub korekta wiedzy — uczenie sie przez logicz-
ne analizowanie i myslenie. Moze by¢ to wyktad, przeczytanie tekstu. Zalecany jest
krétki, podsumowujacy ,mini wyktad” (5-10 min), zawierajacy najwazniejsze, uporzad-
kowane informacje.

Etap 4. Wlasne eksperymentowanie - uczenie sie przez dziatanie. Uczacy sie pla-
nuje, jak wykorzysta¢ uzyskana wiedze lub nowe umiejetnosci i prébuje je zastoso-
wacé w zyciu codziennym (eksperymentuje). Pozwala mu to okresli¢ nowe potrzeby
i problemy, przygotowac sie do nowych doswiadczen, czyli rozpocza¢ cykl uczenia sie
od poczatku.
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Rysunek 1. Cykl uczenia sie przez doswiadczanie

Konkretne
/ doséwiadczanie \

Aktywne )
eksperymentowanie Refleksyjna

\ obserwacja
Abstrakcyjna /

konceptualizacja

Konkretne doswiadczanie: doswiadczenia w realnym $wiecie.
Refleksyjna obserwacja: mozliwos¢ refleksji nad doswiadczeniami.

Abstrakcyjna konceptualizacja: generalizowanie, wycigganie wnioskow z refleks;ji,
tworzenie teorii i modeli w celu ich wyjasnienia.

Aktywne eksperymentowanie: testowanie spostrzezen i nabytej wiedzy.
Style uczenia sie

Nalezy rozwazy¢ rézne style uczenia sie uczestnikdéw sesji szkoleniowych. Honey
i Mumford (1984) opracowali kwestionariusz okreslajacy cztery style uczenia:

® Aktywista: uczy sie przez ¢wiczenie i eksperymenty.

® Pragmatyk: uczy sie widzac praktyczne zastosowania i przykfady.

® Mysliciel: uczy sie myslac — potrzebuje czasu na myslenie.

® Teoretyk: uczy sie zteoriii koncepcji — potrzebuje struktury i materiatu.

Powyzsze kategorie nie sg sztywnymi podziatami i nie mozna pozna¢ styléw uczenia
sie uczestnikow przed szkoleniem. Mozna jednak upewnic sig, ze zastosowane ¢wicze-
nia obejma wszystkie cztery style. Badania wykazaty, ze w kursach uczestniczy wiek-
szo$¢ aktywistow i pragmatykow, wiec najbardziej skuteczne bedzie prawdopodob-
nie szkolenie praktyczne i uczestniczace.
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Projekt sesji szkoleniowej - lista kontrolna

Ponizsze punkty stanowia liste kontrolng najwazniejszych elementéw, ktére nalezy
uwzglednié przy projektowaniu sesji szkoleniowej. Lista moze nie by¢ petna.

Upewnij sie, ze znasz odpowiednie zatozenia polityki, procedury i informacje, kto-
re moga mie¢ wptyw na projektowanie szkolenia i dyskusje w grupach, w tym:
+ Podstawe programowa dla klas I-lll, IV-VI oraz gimnazjum.
+  Wszelkie istotne réznice pomiedzy szkotami podstawowymi i gimnazjalny-
mi (na przykfad podejscie nauczycieli, przekazywane tresci, organizacja).
+ Podejscie szkoty promujacejzdrowie, na podstawie materiatéw zrédtowych.
+ Wszelkie inne istotne informacje (takie jak wytyczne w zakresie zdrowe-
go zywienia, przeciwdziatania dreczeniu, ochrony praw dzieci, polity-
ka szkoty).
® Przeanalizuj wnioski z badania potrzeb edukacyjnych (patrz Identyfikacja po-
trzeb edukacyjnych) w celu podjecia decyzji dotyczacej celdw i tresci szkole-
nia. Rozwaz zapisanie celéw na duzych arkuszach papieru (typu flipchart) lub
przygotowanie materiatéw informacyjnych dla uczestnikéw.
® Szkolenie wymaga zidentyfikowania potrzeb edukacyjnych. Uczestnicy po-
trzebuja wiecej informacji niz jest to przewidziane w rozdziatach o zasobach
zrédtowych. Badz przygotowany, aby zasugerowac¢ zrédta dodatkowych in-
formacji lub pomocy dla uczestnikéw, takie jak strony internetowe, ksigzki,
grupy wsparcia. Kazdy rozdziat w zasobach zrédtowych zawiera propozycje
lektur do dalszego pogtebiania wiedzy.
® \Wyznacz konkretne, istotne, osiggalne i mierzalne cele dla ¢wiczen (jako ze
mozna je fatwo ewaluowac). Cele zwykle odnosza sie do zdobytych umiejet-
nosci i wiedzy uczestnikdw oraz zmiany postaw i zachowan.
® Niektére ¢wiczenia w tym pakiecie wymagaja podobnego podejscia.
Przy projektowaniu szkolenia, upewnij sie czy istnieje rbwnowaga w doborze
¢wiczen i metod. Sporzadz zestaw ¢wiczen, ktdére wymagaja réznych styléw
uczenia sie (np. ¢wiczenia, a nie wykfady i prezentacje, dla aktywistéw, dysku-
sje dla myslicieli, studia przypadku dla pragmatykow i materiaty informacyjne
dla teoretykéw).
® (zynalezy dawac zadania do wykonania przed sesja szkoleniowa? Dzieki nim
uczestnicy moga rozpoczac sesje szkoleniowa ze wspdlnego punktu wyjscia,
moga stac sie one okazja do wczesniejszego przygotowania sie (obejmuja-
cego na przyktad czytanie, obserwacje, eksperymentowanie). Wazne jest,
aby wszystkie proponowane przed szkoleniem zadania byty proste. Nie na-
lezy oczekiwag, ze kazdy wykona te prace, i brac¢ to pod uwage podejmujac
decyzje o wyznaczeniu takiego zadania. Jesli ustalasz zadanie, upewnij sie,
ze wykorzystasz je podczas sesji szkoleniowej, gdyz w przeciwnym wypadku
uczestnicy poczuja, ze wtozyli duzo wysitku na darmo.
® Podczas projektowania szkolen, wazne jest, aby uwzgledni¢ czas na zapo-
znanie sie, ustalenie podstawowych zasad, dyskusje o tym, co moze by¢
i bedzie zrealizowane w dostepnym czasie, kwestie bezpieczenstwa, admi-
nistracyjne oraz dotyczace zakoriczenia (dalsze informacje - patrz Realizacja
sesji szkoleniowych).
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Co ma zosta¢ poddane ewaluacji i jakie narzedzia sg do tego potrzebne

(patrz Ewaluacja)?

Zdecyduj, jakie podstawowe zasady uwazasz za niezbedne dla efektywnej

i bezpiecznej pracy grupy. Moga to by¢:

« Poszanowanie wkfadu kazdego uczestnika (ludzie moga nie zgadzac sie ze
sobg, i to jest w porzadku).

- Zachowanie poufnosci (zbadac, co powinno by¢ poufne i dlaczego).

- Udzielanie zgody na rezygnacje po poinformowaniu edukatora.

. Swiadomie uzywanie jezyka, unikanie etykietowania i stereotypow.

+ Inne punkty do rozwazenia:

+ ldealna liczba uczestnikéw.

« Sugerowany czas sesji wstepnie zaprojektowanych oraz kazdego ¢wi-
czenia podany jest w przyblizeniu. Mozna go zmieni¢ w zaleznosci
od okolicznosci.

« Upewnij sie, ze posiadasz wszystkie materiaty i wyposazenie, jakiego po-
trzebujesz do kazdego ¢wiczenia.

+ Arkusze informacyjne mozna wykorzysta¢ jako materiaty rozdawane
uczestnikom, jedli zajdzie taka potrzeba (mozna réwniez rozwazy¢ rozda-
nie odpowiednich dziatéw Zasobu zrédtowego).

+ Nalezy doktadnie oceni¢ miejsce szkolenia (czy jest wystarczajaco duzo
miejsca dla par/oséb w celu stworzenia grup? Czy miejsce jest dostepne
dla wszystkich? Czy dostepny jest bufet? Czy jest to czyjes miejsce pracy,
co moze tym osobom przeszkadzac? Czy uczestnicy moga sie zrelaksowacé
na miejscu? Czy oswietlenie, temperatura i przeptyw powietrza sprzyja
pracy? Czy mozna posadzi¢ uczestnikow w nieformalnym stylu?)

Realizacja sesji szkoleniowych

Lista kontrolna punktow kluczowych

Ten dziat okresla niektdre z gtéwnych punktéw do rozwazenia w trakcie realizacji se-
sji szkoleniowych.

Rozpoczecie

Na poczatku najwazniejszg sprawa jest pomoc ludziom, by mogli czuc sie
swobodnie i mieli zaufanie do edukatora i do procesu szkolenia. Musza wie-
dzie¢, co bedzie omawiane i jak grupa bedzie dziata¢. Nalezy da¢ im mozli-
wos$¢ poznania moderatoréw i innych uczestnikow grupy.

Wazne jest, aby zapewni¢ wystarczajaco duzo czasu na zaaranzowanie szko-
lenia i pomoc we wzajemnym poznaniu sie uczestnikow. Upewnij sig, ze
otwarcie szkolenia obejmuije:

Powitanie

Przedstaw niektére podstawowe zatozenia kursu. To, co powiesz bedzie za-
lezato od sytuacji i od tego, co twoim zdaniem powinno zosta¢ uwzgled-
nione. Mozesz chcie¢ podziekowac¢ uczestnikom za wczesniejsze poinfor-
mowanie o ich potrzebach edukacyjnych i wskaza¢, ze przyczynito sie to do
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sformutowania celéw szkolenia. Mozesz réwniez okresli¢, w skrécie, czego nie
bedzie mozna omoéwi¢ i dlaczego, w przeciwnym razie, niektére osoby moga
odczuwac dyskomfort i/lub rozczarowanie.

® Wyjasnienie celéw szkolenia i sposobu w jaki zostang osiggniete. Pomaga
w tym zapisanie na papierze celéw dla uczestnikow. Nalezy podkresli¢, ze
szkolenie poswiecone jest rozwijaniu wiedzy i Swiadomosci nauczycieli, a nie
ich podejsciu do poszczegolnych ucznidw, o ktdérych moga sie martwic (jesli
chodzi o ucznia, powinni przestrzegac procedur i wytycznych obowigzuja-
cych w szkole).

® Krotkie streszczenie programu, aby uczestnicy mieli jasnos¢ co do przerw,
a takze powiazania celéw z trescia.

® Przedstawienie — edukator i jego rola.

® Przedstawienie - uczestnicy (Jesli chcesz mozesz tu wykorzysta¢ ¢wiczenie
do,przetamywania lodéw” -, przefamywanie lodéw" zostato opisane na kon-
cu tych wskazéwek).

® Bezpieczenstwo i higiena (np. ¢wiczenia przeciwpozarowe) — wszelkie kwe-
stie administracyjne omow w pdzniejszym terminie, aby na poczatku poswie-
ci¢ uwage wylacznie sesjom szkoleniowym i ich tresci.

Podstawowe zasady

® Nalezy ustali¢ podstawowe zasady lub zawrzec¢ kontrakt z grupa na poczatku
sesji szkoleniowej. Zapytaj o sugestie na temat podstawowych zasad i wyraz
jasno, ktére twoim zdaniem, powinny by¢ uwzglednione (zobacz propozycje
w dziale Przygotowanie sesji szkoleniowych). Zapisz je na duzych arkuszach
papieru. Upewnij sie, ze wszyscy zgadzajg sie z tym, co jest napisane, a jesli
nie, przedyskutujcie to. Zaproponuj, by zasady te byty kontrolowane podczas
szkolenia i, w razie potrzeby, zmieniane (lub uzupetniane).

Zasadnicza czes¢ szkolenia
® Podczas wprowadzania kazdego ¢wiczenia, nalezy okredli¢ jego cel(e), wy-
jasni¢, co chcesz zrobi¢ oraz/lub co chcesz, zeby zrobili uczestnicy, jak row-
niez kwestie logistyczne, na przyktad: okresli¢ czas, metody dziatania (grupy,
pary, dyskusja, wykorzystanie materiatéw, itd.) oraz miejsce ¢wiczenia. Nalezy
rozwazy¢ umieszczenie kluczowych punktéw na arkuszu lub w rozdawa-
nych materiatach.
® W przypadku dyskusji w matych grupach nalezy da¢ uczestnikom czas na
wykonanie ¢wiczenia, ale rowniez by¢ przygotowanym do spedzenia czasu
z grupy, jesli zajdzie taka koniecznos$¢ (np. moze zaistnie¢ potrzeba zachece-
nia uczestnikow do wiekszej otwartosci i podzielenia sie swoimi do$wiadcze-
niami, wiedzg i opiniami), a nastepnie pozostawienie im wolnej reki do pracy.
® Najwiekszym zasobem sesji szkoleniowej sg jej uczestnicy. Nalezy zapozna¢
sie zich umiejetnosciami, wiedza, do$wiadczeniem i wykorzystac je w szkole-
niu. Po zakonczeniu pracy w matych grupach lub parach, na forum catej gru-
py, popros o zreferowanie, co dziato sie w poszczegdlnych dyskusjach - jakie
mieli mysliiich znaczenie, czego sie nauczyli, w jaki sposéb mozna to zastoso-
wag, jakie byty réznice, uczucia itd. W zaleznosci czasu, ktérym dysponujesz,
konieczne moze by¢ dos¢ doktadne usystematyzowanie tego wszystkiego.



lan Young @ Jak wspieraé rozwéj i zdrowie miodziezy ®

Na przyktad, moze trzeba bedzie prosi¢ kazdg grupe o zreferowanie, czego sie
nauczyliiw jakim zakresie porozumienie wydaje im sie trudne do osiaggniecia.
W dyskusjach grupowych oraz w trakcie ¢wiczen:

« Badz nastawiony pozytywnie, utrzymuj tempo, buduj na tym, co zostato
powiedziane i w razie potrzeby wprowadzaj inne pomysty.

+ Jasno wskazuj, co twoim zdaniem nalezy podkresli¢, jezeli cztonkowie gru-
py sami nie porusza tych kwestii. Na przykfad wyniki badan, tematy kon-
trowersyjne lub trudne, zastosowanie w szkole podstawowej lub gimna-
zjum, i inne punkty, ktérymi nalezy sie zajac.

« Zapoznaj sie z odpowiednimi kluczowymi pojeciami, metodami i pomy-
stami, szczegolnie z cata koncepcja Szkoty Promujacej Zdrowie, na ktérych
powinny opierac sie sesje szkoleniowe.

« Nawiazuj do informacji zawartych w rozdziatach o zasobach zZrédtowych
i w arkuszach informacyjnych, aby umozliwi¢ uczestnikom zapoznanie sie
z nowymi wiadomosciami i badaniami.

- BadzZ przygotowany na poruszenie kwestii dotyczacych profilaktyki zabu-
rzeh u dzieci, np. w sesjach na temat zaburzen odzywiania lub postrzega-
nia ciata. Wczesniej przejrzyj obowigzujace w szkotach wytyczne dotyczace
dziatan profilaktycznych.

Upewnij sie, czy wystarczy czasu na dyskusje, podczas ktérych uczestnicy
beda mogli zastanowic sie nad tym, co robig obecnie i co mogliby zmienic
lub udoskonali¢ zgodnie z podejsciem Szkoty Promujacej Zdrowie. Nalezy
starannie rozwazy¢ odpowiednie pytania do ogdélnej dyskusji, ktéra sktoni
uczestnikow do gtebokiej refleksji nad konsekwencjami ich obecnych prak-
tyk. Oni potrzebuja czasu, aby zastanowi¢ sie nad tym, na ile poruszane pod-
czas szkolenia kwestie odnoszg sie do programu nauczania, do organizacji
szkoty, relacji miedzyludzkich i do catego zycia szkoty.

Badz wrazliwy na atmosfere i dynamike w grupie. Jesli to zignorujesz, ludzie

moga wytaczyc sie lub stac sie uciazliwi. Nalezy by¢ swiadomym zaangazo-

wania ludzi (lub jego braku) i jezyka ciata. Mozesz konsultowac sie z grupa,
aby dowiedziec¢ sie, co uczestnicy mysla i czujg (moga oni potrzebowac wcze-
$niejszych przerw, mie¢ trudnos¢ z odwotaniem sie do tresci niektorych ¢wi-
czen, lub moga sie nudzi¢, poniewaz juz wczesniej znali omawiany materiat).

Najwazniejsze jest, by na state mie¢ wysunieta czujna ,antene”, nawet wtedy,

gdy ludzie pracuja w matych grupach!

Niektore ¢wiczenia moga dotknac spraw osobistych lub poufnych. Na przy-

ktad, dla niektorych uczestnikéw wymienianie swoich zdolnosci, umiejetno-

$ci i cech moze by¢ zbyt osobiste i zagrazajace. Inni moga niechetnie dzieli¢
sie swoimi rysunkami, lub moga mie¢ osobiste doswiadczenie dotyczace za-
burzen odzywiania. Trudno jest przewidzie¢, co moze wydac sie zagrazajace,

a co bedzie wywotywac trudne wspomnienia i uczucia. Co do zasady, nalezy

unikac stawiania ludzi,w Swietle reflektorow’, zwtaszcza na forum catej grupy.

Uczestnicy moga chetnie ujawniac¢ informacje komus w grupie, komu ufajg,

ale nie chcg, aby byty publicznie dostepne. Nalezy by¢ wrazliwym na uczucia

ludzi, aby poméc im czuc sie bezpiecznie, gdy wyrazajg swoje uczucia, szanu-
jacich prywatnos¢.
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Badz swiadom mozliwosci odczuwania przez uczestnikdédw silnych emodji.
Zastanow sie, co to moze oznaczac dla ciebie i jak mozna sobie z tym pora-
dzié. Jest to jeden z waznych argumentéw przemawiajacych za pracg zinnym
edukatorem (patrz Wspodtpraca z innymi edukatorami powyzej). Jesli uczest-
nicy ztoszcza sie, wazne jest, aby nie zajmowacé pozycji obronnej, i starac sie
mysle¢, co kryje sie za ta ztoscia.

Zwracaj uwage na podstawowe zasady przez caly czas szkolenia (patrz
Podstawowe zasady powyzej). Majg one tylko wtedy wartos¢, jesli sg sta-
le stosowane i cytowane. Czasami ktéry$ z uczestnikdw zwrdci uwage na
podstawowg zasade, co do ktdérej mysli, ze zostata naruszona lub musi by¢
zmieniona, ale czasem to bedzie twoja rola. Na przyktad konieczne moze by¢
zwrdcenie uwagi na niewtasciwy jezyk. Jesli uczestnicy majg osobiste do-
$wiadczenie w niektérych omawianych kwestiach, beda szczegdlnie wrazliwi
na stereotypy i przypinanie etykietek.

BadzZ przygotowany na pewne ,burze”. Gdy grupa zaczyna czu¢ sie bardziej
komfortowo ze sobg, zacznie sie wyfania¢ kwestia, kto tu rzadzi". Mozesz czug,
ze grupa sie rozpada, ale w rzeczywistosci jest to tylko naturalny etap rozwoju
grupy. Odwazyli sie zabiera¢ gtos! Jedli cie atakuja, unikaj przyjmowania po-
stawy obronnej i pozwol wyrazi¢ im opinie i odczucia. Latwiej powiedziec niz
zrobi¢, ale nie probuj ttumic konfliktu — przyjmij go, i pracuj z nim!

Podsumuj ¢wiczenie przed przejsciem do nastepnego. Przypomnij grupie
cele (cel) ¢wiczenia i podsumuj jego najwazniejsze elementy (przypomnienie
celéow moze by¢ rowniez pomocne w trakcie ¢wiczenia, jezeli wydaje ci sie, ze
uczestnicy stracili je z oczu lub grupa Zle zrozumiata zadanie).

Skontroluj co osiggneliscie po zakonczeniu zadania i/lub na koncu sesji szko-
leniowej, by sprawdzi¢, co ludzie czuja/mysla, wyjasni¢ nieporozumienia, uzy-
skac¢ informacje zwrotne, zachecic¢ do dalszej pracy i budowac zaufanie.

BadzZ przygotowany na bycie elastycznym. Jezeli grupa jest bardzo zaintere-
sowana danym tematem, moze potrzebowaé wiecej czasu. Mozesz podjaé
decyzje o zmianie programu w odpowiedzi na potrzeby, ktére zostaty ziden-
tyfikowane, lub dlatego, ze emocje sa na wysokim poziomie. Jesli poziom
energii w grupie jest niski, moze by¢ konieczne wprowadzenie ¢wiczenia ak-
tywizujgcego lub odrobiny ruchu, aby poprawic¢ nastré;.

Zakonczenie

Tak jak w przypadku rozpoczecia, nalezy pozostawi¢ wystarczajaco duzo cza-
su, aby podsumowac sesje. Dzieki temu, zacheca sie uczestnikéw do refleks;ji
i odczucia, ze sesja faktycznie stanowita pewnga skonczona catos¢. W razie po-
trzeby, mozna wykorzystac¢ ponizsze punkty:

«  Wszystko, co uczestnicy jeszcze chca poruszyd.

« Czego uczestnicy sie nauczyli.

« Informacja zwrotna od uczestnikdow - powiedz uczestnikom do czego ma
ona stuzy¢, a jesli maja wypetnione arkusze ewaluacyjne, kto bedzie miat
do nich dostep (patrz Ewaluacja ponizej).

«  Wypetnienie indywidualnego planu aktywnosci (co uczestnicy zamierzaja
zrobi¢ po szkoleniu - dziatania lub kroki, ktére zamierzaja podjac i terminy,
w ktérych beda realizowa¢ kazdy z punktéw).
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+ Informacje o przysztych szkoleniach lub inne istotne punkty, jakie uczest-
nicy powinni pozna¢ przed wyjazdem.

Ewaluacja
Informacje ogodlne

Ewaluacja jest procesem pomiaru skutecznosci programu ksztatcenia w stosunku
do jego celéw. Proces ewaluacyjny obejmuje cztery etapy: przed, podczas i bezpo-
srednio po szkoleniu, a nastepnie ocene po uptywie tygodni lub miesiecy. Wiecej in-
formacji na temat tych etapow podano nizej.

Przed szkoleniem

Wczesdniejsza ocena potrzeb edukacyjnych uczestnikéw szkolenia umozliwia sprecy-
zowanie celéw sesji szkoleniowej(ych)/¢wiczen. Jesli stawiasz jasne cele, fatwo oce-
nisz, na ile dobrze zostaty osiggniete.

W trakcie szkolenia

Mozesz poprosi¢ uczestnikdéw o informacje zwrotne, aby dowiedzie¢ sie, co mysla
i czujg, aby ocenic przebieg szkolenia i czego faktycznie sie ucza. Istniejg rézne spo-
soby uzyskania takiej opinii: otwarte informacje zwrotne od cztonkéw grupy, informa-
cje zwrotne od matej grupy (gdzie komentarze nie sg przypisane do poszczegdlnych
0s0b), indywidualne komentarze zapisane anonimowo. Badz przygotowany, aby pra-
widtowo reagowac na takie opinie. Na przykfad, moze by¢ konieczne dostosowanie
metod lub zmiana tresci w zwigzku z uzyskanymi informacjami zwrotnymi.

Bezposrednio po szkoleniu

Mozesz poprosi¢ uczestnikdw o ocene szkolenia. Ma to swoje ograniczenia, poniewaz
ocenie powinna podlegac¢ rzeczywista wartos¢ szkolenia, ktéra zostanie doceniona
przez uczestnikow po jakims czasie. Natychmiastowe informacje zwrotne sg jednak
niekiedy przydatne do biezacych potrzeb edukatora. Mozna réwniez uznac za stosow-
ne poproszenie o opinie, jedli jest mata szansa na to, ze bedziesz miat w przysztosci
kontakt z uczestnikami.

Ewaluacja w pdzniejszym terminie

Poinformuj uczestnikdw, ze planujesz ocene szkolenia w jakims konkretnym terminie
w przysztosci (niech wiedza, kiedy moze to byg, jesli to mozliwe, poniewaz moga cie
poinformowa¢, o powodach, dla ktérych nie nalezy takiej oceny dokonywa¢ w tym
czasie) i w jaki sposéb bedzie to przeprowadzone (patrz Narzedzia ewaluacji).
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Oto niektére obszary, ktére mozna objac ewaluacja po sesji szkoleniowej, jesli uczest-
nicy mieli czas na wykorzystanie szkolenia w praktyce:
® Jak ogodlnie uczestnicy oceniajg uzytecznosc szkolenia.
W jakim stopniu uczestnicy uwazajg, ze ich cele zostaty spetnione.
Jakie ¢wiczenia/czesci szkolenia uznali za najbardziej uzyteczne i dlaczego.
Jakie ¢wiczenia/czesci szkolenia uznali za najmniej przydatne, i dlaczego.
Co uczestnicy osiagneli zzawodowego punktu widzenia.
Na ile szkolenie pomogto lub pomoze im w praktyce.
W jakim stopniu ich wiedza i/lub umiejetnosci i/lub zaufanie wzrosty w wyni-
ku szkolenia.
Jakie aktywnosci podjeli w wyniku szkolen.
Jakie aktywnosci zamierzaja podjac.
Co jeszcze mogto zosta¢ uwzglednione.
Co wedtug nich szkota zyskata dzieki ich udziatowi w szkoleniu.
Jakie prowadzili dyskusje, jesli w ogdle, ze wspotpracownikami i przetozony-
mi odno$nie szkolen.
Jakiego wsparcia potrzebuja obecnie, jesli w ogdle.
W jaki sposob sesje szkoleniowe mogtyby by¢ ulepszone dla in-
nych uczestnikow.
® Wkiad instruktoréow — na ile byt przydatny/pomocny/skuteczny/nieskuteczny
i dlaczego.
® Opinia o miejscu i warunkach.
® Wszelkie inne (zwigzane) obszary, ktére chcieliby ujag¢ w szkoleniu
W przysztosci.
® \Wszelkie inne uwagi lub sugestie, ktore chcieliby przekazac.

Po szkoleniu przydatna moze by¢ réwniez dyskusja z innymi osobami, takimi jak prze-
tozeni, koordynator Szkoty Promujacej Zdrowie, kluczowi lokalni partnerzy, w celu po-
dzielenia sie wynikami ewaluacji. To powinno by¢ uzgodnione na poczatku szkolenia.
Jesli zamierzasz udostepnia¢ informacje przekazane przez uczestnikéw, upewnij sie,
Ze znaja oni twoj zamiar i zapewnij ich, ze pozostang anonimowi.

Wazne jest, abys przyjrzat sie i ocenit szkolenie (i innych zaangazowanych edukato-
réw) wykorzystujac cele postawione sobie i uczestnikom (patrz: Przygotowanie sesji
szkoleniowych - lista kontrolna powyzej). Poswiec na to czas, gdy sesja jest jeszcze
na $wiezo w pamieci i by byt czas na dokonanie, w razie potrzeby, niezbednych zmian
w kolejnym, planowanym w przysztosci szkoleniu.

Narzedzia ewaluacji

Mozesz wykorzystac rézne narzedzia, jesli to konieczne. S wsrdd nich:
® Kwestionariusze — jesli uzywasz kwestionariuszy, powinny one zawiera¢ za-
réwno pytania otwarte, jak i zamkniete, z mozliwosciami wyboru lub oceny
na skali.
® Karteczki informacyjne przyklejane na duzych arkuszach papieru w miejscach
opisujacych oceniane elementy (najlepsza rzecza byto ,X”; najgorsza,Y”).
® Ustne opinie od tych, ktdrzy chca sie nimi podzieli¢.
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®  Kontinuum”na $cianie, gdzie uczestnicy moga by¢ zachecani do zapisu swo-
ich mysli i uczud.

® Organizowane spotkania.

® Wywiady i dyskusje w cztery oczy.
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Rozdziat 2

Wstepnie przygotowane
sesje szkoleniowe

Ten rozdziat sktada sie z pieciu sesji szkoleniowych trwajacych
po okoto trzy godziny. Sg one przeznaczone do realizacji w sytu-
acjach, gdy mamy ograniczony czas na przeprowadzenie szkole-
nia. Rozdziat zawiera odnosniki do bogatszej listy ¢wiczen zawar-
tych w Rozdziale 3. Ma on na celu rozwijanie wiedzy i umiejetnosci
nauczycieli w zakresie ztozonych kwestii zdrowego zywienia mto-
dziezy w okresie dojrzewania.
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Wprowadzenie do wstepnie
przygotowanych sesji szkoleniowych

Te piec sesji szkoleniowych trwa po ok. 3 godziny kazda. Sq one przeznaczone dla
edukatoréw, ktérzy majg ograniczony czas na przeprowadzenie szkolenia, oferuja
wybrane (sugerowane) ¢wiczenia, odsytajac jednoczesnie do bogatszej listy ¢wiczen
edukacyjnych proponowanych w Rozdziale 3. Sa one pogrupowane w ramach pieciu
tematéw i moga by¢ realizowane w réznej kolejnosci, chociaz dobrze bytoby zaczac
od tematu ,Zdrowe zywienie w Szkole Promujacej Zdrowie’, jako, ze cata koncepcja
opiera sie na tym podejsciu.

Zdrowe zywienie w szkole promujacej zdrowie

Cele sesji

Zbadanie, co rozumiemy przez szkote promujaca zdrowie.

Oméwienie zwigzku miedzy samooceng i zdrowym odzywianiem.
Identyfikacja konkretnych strategii promowania zdrowego zywienia i poczu-
cia wtasnej wartosci w szkole promujacej zdrowie.

Przyjecie podejscia szkoly promujacej zdrowie.

Promowanie fizycznego, spotecznego, duchowego, umystowego i emocjo-
nalnego zdrowia i dobrego samopoczucia wszystkich uczniéw i pracownikéw.
Wspétpraca zinnymi osobami w rozpoznawaniu i zaspokajaniu potrzeb zdro-
wotnych catej szkoty i jej szerszej spotecznosci.

Podstawowe informacje w Rozdziale 4, Dziat 3.1: Samoocena

Samoocena jest pojeciem ztozonym.

Poczucie bezpieczenstwa i zaufanie do $wiata i innych ludzi, jest jednym
z najwazniejszych elementéw budujacych poczucie wtasnej wartosci, po-
czawszy od niemowlectwa.

Szkofa jest jednym z najwazniejszych srodowisk ksztattujacych poczucie
wiasnej wartosci u mtodych ludzi i dzieci.

Stosujac otwarte i pozytywne podejscie w klasie i w catym zyciu szkoty,
nauczyciele moga wzmacnia¢ poczucie wtasnej wartosci uczniéow.
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Cwiczenia w Rozdziale 3

Czas trwania

Uwagi na temat ¢wiczen

Okreslenie celow 5 minut

sesji jak powyzej

Identyfikacja 15 minut To ¢wiczenie ma pomaoc

potrzeb w parach uczestnikom w zidenty-
fikowaniu praktycznych
strategii, musi uwzgled-
niac ich problemy i punk-
ty wyjscia. Popros, aby
pracowali w parach nad
okresleniem czego ocze-
kujg od sesji. Wyjasnij,
ktdre oczekiwania sg
realistyczne, a ktore nie.
Badz przygotowany, aby
by¢ elastycznym w od-
niesieniu do programu.

Cwiczenie 9: Na 20 minut Jesli chcesz oszczedzic

czym stoisz? czas, wystarczy wybrac
jedno lub dwa stwierdze-
nia. Cwiczenie, jakkolwiek
krétkie, jest przydatne,
aby sprowokowac uczest-
nikow do moéwienia.

Cwiczenie 10: Jakie 30 minut

czynniki maja wptyw

na zdrowe zywienie?

Przemieszanie grup 5 minut Popros, aby uczestni-

i przypomnienie jak inni
uczestnicy maja na imie.

cy staneli ponownie

w szeregu, ale tym razem
zgodnie z porzadkiem
alfabetycznym imion.
Popros, aby kazdy
powtorzyt swoje imie.
Podziel ich na grupy

po piec 0s6b, dzielgc
linig — pierwszych pie¢
0sOb w jednej grupie,
nastepne pie¢ w innej itd.
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Cwiczenie 11: Cechy szkét | 40 minut Uczestnicy siedzg

promujacych zdrowie w grupach utworzonych
w poprzednim ¢wiczeniu.

Cwiczenie 15: Skad wie- | 30 minut

my co czujg i mysla dzieci

Ewaluacja 5 minut Popros uczestnikéw

po raz ostatni, aby sta-
neli na linii od ,cat-
kowicie” do,w ogdle
nie’, w odpowiedzi na
pytanie W jakim stopniu
wasze potrzeby zostaty
spetnione?” Popros

o komentarze wyjasnia-
jace ich stanowiska.
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Co to jest zdrowe zywienie?
Cele warsztatow
Dyskusja na temat roli, jaka zywienie odgrywa w naszym zyciu.
Wyjasnienie, co rozumiemy przez zdrowe zywienie.
Zbadanie, co kryje sie za zmieniajacymi sie wzorcami zywieniowymi i preferencjami.

Omowienie, co szkoty powinny zrobi¢, aby zacheci¢ miodych ludzi do zdrowe-
go zywienia.

Najwazniejsze punkty do oméwienia - Rozdziat 4 Dzial 1.1 Zywienie a rozwéj

® |los¢ energii przyjmowanej z zywnoscig i napojami powinna by¢ réwna
ilosci energii ,wypalonej” (wydatkowanej) w fizycznym dziataniu i funkcjo-
nowaniu organizmu.

® Zapotrzebowanie na energie (kilokalorie) wzrasta w okresie dojrzewania,
najwieksze jest pod koniec okresu adolescencji, by ponownie zmniejszy¢
sie w wieku dorostym.

® Jedzenie zaspokaja nasz gtéd fizyczny, ale takze zaspokaja potrzeby psy-
chologiczne, estetyczne i spoteczne.

® Promowanie zrbwnowazonego zywienia jest wazne w kazdym momencie
zycia, ale szczegdlne znaczenie ma ono w okresie dziecinstwa, gdy po-
wstaja nawyki na cate zycie.

® Mtodziez powinna by¢ zachecana do picia odpowiedniej ilosci ptyndw.

Najwazniejsze punkty do oméwienia - Rozdziat 4 Dziat 2.1

Zachowania i preferencje zywieniowe

® Drzieci, ktére byty karmione piersig w wieku niemowlecym w dziecinstwie
sg zdrowsze.

® Wyniki badan pokazuja, ze dzieci, ktére jedza positki razem z rodzing, spo-
Zywaja wiecej owocow i warzyw, pija mniej napojow gazowanych i jedzg
mniej thuszczu.

® |Istniejg dowody, ze niektoére dzieci — by¢ moze az 30 procent - nie jedza
codziennie $niadan.

® Aby wspierac¢ zrbwnowazong diete, a szczegodlnie taka, ktéra jest zrédtem
przyjemnosci, rodzice matych dzieci powinni by¢ zachecani do oferowania
im szerokiego wyboru potraw i proponowania dzieciom, by ich prébowaty.

® Stan zdrowia jamy ustnej dzieci jest bardzo zty z powodu wysokiego spo-
zycia stodkich przekasek i napojéw gazowanych.
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»Zjadtbym ... (nazwa)
... poniewaz...”

Sugerowany program

Cwiczenia Czas Uwagi na temat ¢wiczen

w Rozdziale 3 trwania

Okreslenie celdw sesji 5 minut

Cwiczenie 2: Skojarzenia | 15 minut

dotyczace jedzenia

LUB

Cwiczenie 3:

Przyjemny positek

Tworzenie grup 5 minut Musisz mie¢ przygotowane kart-

czteroosobowych ki z rysunkami réznych skfadnikow
satatki (np. satata, ogorek, pomidor,
cebula) lub dania znanego w Polsce
- po 4 kartki z kazdym sktadnikiem.
Rozdaj po jednej kartce kazdemu
z uczestnikow i popros, aby znalezli
inne osoby z tym samym rysunkiem.

Cwiczenie 4: Co zjesz? 30 minut

Tworzenie innych grup 5 minut Wymieszaj grupy i popro$ o stworzenie
satatki (lub dania polskiego). Uczestnicy
powinni znalez¢ trzy rézne sktadniki
(oprécz swoich wtasnych) w celu stworze-
nia nowych grup czteroosobowych.

Cwiczenie 6:To ja! 30 minut

Cwiczenie 7: Trendy 30 minut

w zachowaniach

zywieniowych

Cwiczenie 8: Jakich 20 minut

informacji potrze-

buja dzieci?

Uzupetnienie zdania 10 minut Podkresl, ze jedzenie jest przyjemne i za-

bawne. Nie tylko zaspokaja gtéd, ale row-
niez potrzeby emocjonalne i spoteczne.




lan Young @ Jak wspieraé rozwéj i zdrowie miodziezy ®

Cele sesji

Zdrowe zywienie i aktywnosc¢ fizyczna

Uswiadomienie silnej zaleznosci pomiedzy przyjmowaniem pozywienia i aktywnoscia
fizyczng w naszym zyciu.

Omowienie trendow w zakresie uczestnictwa miodziezy w aktywnosci fizycznej i po-
wodéw, od ktérych te trendy zaleza.

Okreslenie, co szkoty moga zrobi¢, aby zacheci¢ dzieci do aktywnosci fizycznej.

Podstawowe informacje Rozdziatu 4 Dziatu 1.2: Aktywnos¢ fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna to nie tylko ¢wiczenia i WF - zgodnie z podejsciem
ekologicznym aktywnos¢ fizyczna to integralna cze$¢ naszego zycia. Dzieci
powinny by¢ zachecane do docenienia wartosci aktywnego stylu zycia,
dodatkowo do doceniania wartosci sportu, tarica i aktywnosci fizyczne;j.
Dzieci i mtodziez powinny poswieci¢ co najmniej jedng godzine na umiar-
kowang aktywnos¢ fizyczng przez wiekszos¢ dni tygodnia.

Wyzwaniem dla nauczycielii rodzicow jest utrzymanie i rozwijanie dziecie-
cego entuzjazmu do bycia aktywnym.

Aktywnos¢, ktoéra zostata samodzielnie wybrana przez dziecko i spodobata
sie czesciej moze doczekac sie kontynuacji niz ta, ktéra jest narzucana.
Mimo, ze zmiany poziomu aktywnosci fizycznej wsréd 11-15 latkéw idg
w dobrym kierunku, ogélnie aktywnos¢ pozostaje na niskim poziomie.
Aktywnos¢ fizyczna ma korzystny wptyw na samopoczucie i samoocene.

Sugerowany program

Cwiczenia Czas Notatki na temat ¢wiczen
w Rozdziale 3 trwania

Okreslenie celow sesji 5 minut

Cwiczenie 17: Arkusze 10 minut Jesli nie masz mozliwosci dostepu do
muzyczne lub zmia- muzyki, umie$¢ sznurek na podtodze
na pozycji na linii - zabezpieczony na kazdym koncu.

Popros, aby uczestnicy ustawili sie
wzdtuz sznurka zgodnie z porzadkiem
alfabetycznym imion. Maja wyobrazi¢
sobie, ze sznurek to most linowy nad
rzeka petna krokodyli. Muszg zawsze
jedna noga stac na sznurku. Popros, aby
zamienili sie miejscami w zaleznosci

od koloru ich oczu - niebieski na jednym
koncu, a ciemny braz na drugim.
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utrzymanie rbwnowagi
na czyichs kolanach

Tworzenie grup 7 minut Jesli wykorzystano wczesniejsze ¢wicze-

sze$cioosobowych nie z kontinuum dowiedz sig, jak wiele
grup szescioosobowych mozna utwo-
rzy¢. Daj kazdej osobie inna litere do
oznaczenia réznych grup. Na przykfad,
jesli maja by¢ trzy grupy, idz wzdtuz
linii oznaczajac ludzi A, B lub C. Litery
A stworza jednga grupe, B druga, itp.
Jesli uzyto muzycznych arkuszy, wybierz
trzy osoby jako rzezbiarzy i popros ich,
po kolei, o wybranie 5 innych oséb
do ich,druzyny”. Nastepnie zapytaj,
czy przypomina im to wybory do
druzyny w ramach WF i jak sie czuli.

Cwiczenie 18: Stan 20 minut

réwnowagi

Cwiczenie 20: 10 minut

Zachowanie réownowagi

Cwiczenie 21: 15 minut

Tworzenie listy ak-

tywnosci fizycznych

Popros o stworzenie 8 minut Zapros uczestnikéw i sprobuj znalez¢

2 grup (lub 4 jesli jest cos$ wspdlnego. Kiedy juz sie uda,

mniej niz 12 oséb) zapytaj, jak to jest wiedzie¢, ze maja
cos$ wspdlnego ze soba. Jak wazne jest
poczucie, ze pasujesz do grupy, i jak to
wptywa na mtodych ludzi, jesli maja
do czynienia z aktywnoscig fizyczng?

Cwiczenie 25: 30 minut

Aktywnos¢ fizyczna -

studium przypadku

Cwiczenie 23: Co mysle? | 40 minut

Cwiczenie konczace - 5 minut Stancie w okregu, stojac bokiem (tj.

kazda osoba bezposrednio za druga).
Tak blisko jak to tylko mozliwe. Na
dany sygnat kazdy siada na kolanach
osoby za nim - zrbwnowazona grupa!
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Przystosowanie sie do dojrzewania
Cele sesji
Wyjasnienie niektorych podejs¢ do dojrzewania.

Zastanowienie sie, jak powstajg obrazy ciata i stereotypy na temat kobiet i mezczyzn
we wczesnych latach dziecinstwa.

Zbadanie skutkéw bycia,innym” i postrzegania siebie, jako innego.

Identyfikacja czynnikéw, ktére moga pomoc lub przeszkodzi¢ w procesie przystoso-
wywania sie do zmian.

Okreslenie roli, jaka szkota moze odegra¢ we wsparciu mtodych ludzi, by czuli sie do-
brze z samymi sobg i swoimi, zmieniajacymi sie w okresie dojrzewania, ciatami.

Podstawowe informacje Rozdzialu 4 Dziatu 1.3: Przystosowanie sie do
dojrzewania

® Okres dojrzewania nie jest okresem czysto fizycznej transformacji, ale ma
takze istotne spoteczne, emocjonalne i poznawcze aspekty.

® Rozpietosc¢ wieku dla okresu dojrzewania jest szeroka, z wielkg réznorod-
noscig w kolejnosci i tempie zmian rozwojowych oraz ogromnymi réznica-
mi w ksztatcie i rozmiarach ciata.

® Rozwoj pierwszo- i drugorzedowych cech ptciowych oraz hormonalnie
zdeterminowane nastroje i uczucia moga doprowadzi¢ do szeregu reakgcji
emocjonalnych u dziewczat i chtopcéw, w tym do dumy i wstydu.

® Okres dojrzewania i zwigzane z nim zmiany cielesne powoduja sze-
reg zmian w reakcjach na mtodych ludzi i ich relacje z réwiesnikami
i popularnosc.

® Zazwyczaj, otoczenie spoteczne najlepiej akceptuje dojrzewanie, ktére
przebiega w,typowym” czasie u wiekszosci nastolatkéw. Mtodziez, u ktorej
czas wystapienia i tempo dojrzewania odbiega od wiekszosci moze napo-
tykac¢ na pewne trudnosci z tego powodu.

® Zapewnienie skutecznego wsparcia, doradztwa i edukacji na temat dojrze-

wania jest podstawowym wyzwaniem dla edukacji zdrowotne;j.
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Podstawowe informacje Rozdziatu 4 Dziatu 3.2: Obraz ciata

mysli na temat
dojrzewania

® Obraz ciata jest skomplikowanym konstruktem, na ktéry ma wptyw wiele
czynnikoéw psychologicznych, emocjonalnych i spotecznych.
® Wyniki badan z ostatnich lat wykazaty, ze dzieci i mtodziez maja coraz bar-
dziej negatywny obraz ciata.
® Postrzeganie obrazu ciata u mtodych ludzi nie jest state, ale zmienia sie ze
wzgledu na wptyw wielu czynnikéw, w szczegdlnosci samooceny.
® Negatywny obraz ciata moze prowadzi¢ do rozwoju niepotrzebnych i po-
tencjalnie szkodliwych zachowan, takich jak odchudzanie lub do zabu-
rzen odzywiania.
® Szkoty moga nieumysinie wptywac na negatywny obraz ciata nastolatkéw
poprzez pozornie niewinne elementy polityki szkoty i interwencje — na
przyktad wzory mundurkéw szkolnych.
® Dzieci i mtodziez z negatywnym postrzeganiem wizerunku ciata moga nie
chcie¢ korzystac¢ ze wspdlnych przebieralni, ubiera¢ sie w stroj sportowy
i bra¢ udziatu w zajeciach sportowych.
Sugerowany program
Cwiczenia Czas Uwagi na temat ¢wiczen
w Rozdziale 3 trwania
Okreslenie celdw sesji 5 minut
Cwiczenie 31: Deszcz 15 minut

tamigtéwki do 5 minut Znajdz zdjecia z czasopism przedstawia-
rozdania grupom jace mtodych ludzi. Bedziesz potrzebowat

takiej liczby zdje, ile potrzebujesz grup.
Potnij je na kawatki uktadanki, tak, aby
kazdy uczestnik miat jeden kawatek.
Wymieszaj kawatki i rozdaj je uczestni-
kom. Popros uczestnikéw, by znalezli
inne osoby do utozenia uktadanki.

Cwiczenie 26: 30 minut
LInformacje” o ciatach

Cwiczenie 27: Obraz 20 minut
ciata -oko umystu
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Rézne ksztatty 5 minut Przygotuj karty o réznych ksztattach:
do stworzenia grup kwadratow, kot, tréjkatéw itp. Popros

uczestnikéw, aby znalezli osoby, posiada-
jace taki sam ksztatt, aby stworzy¢ grupy.

Cwiczenie 32 30 minut
Bycie ,innym”
Cwiczenie 34: Jak 30 minut

mozna pomaoc?

Okreslenie ,jed- 10 minut Warto bytoby réwniez zacheci¢ uczest-
nej rzeczy, ktérej nikéw do dyskusji jak moga wykorzy-
sie nauczytem” stac to, czego sie nauczyli w klasie.

Cele sesji

Odchudzanie: Ze skrajnosci w skrajnos¢?

Ksztattowanie zrozumienia dla problemoéw i presji wywieranej na mtodych ludzi
do odchudzania.

Dyskryminacja dzieci ze wzgledu na nadwage.

Zbadanie, w jaki sposdb szkoty moga podejs¢ do kwestii nadwagi i odchudzania.

Podstawowe informacje Rozdziatu 4, Dziatu 2.3: Odchudzanie

W ostatnich latach nastapit znaczny wzrost liczby pietnastoletnich dziew-
czat i chfopcow, ktorzy sa na diecie, aby schudnad.

Znacznie wiecej jest nastolatkow odchudzajacych sie niz nastolatkow, kto-
rzy majg nadwage.

Obniza sie wiek, w ktérym odchudzanie staje sie powszechng tendencjg,
sg doniesienia o dzieciach w wieku 5-7 lat ograniczajacych jedzenie.
Naciski idealizujace chude ksztatty dla dziewczat i szerokie muskuty dla
chtopcow zaczynaja sie wczesnie i s wzmacniane przez media.

Przyczynag odchudzania moga by¢ obawy o wyglad i zmiany w sylwetce,
ktdre towarzyszg dojrzewaniu, szczegdlnie w przypadku dziewczat.
Skuteczna redukcja masy ciata dokonuje sie poprzez niewielkie zmia-
ny w zachowaniach zywieniowych wprowadzane przez dtugi okres
czasu. Wiekszos¢ ludzi, ktérzy schudli bedac na diecie odzyskuje wiek-
szos¢ straconych kilogramoéw, co skutkuje podejmowaniem kolejnych
préb odchudzania.
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Podstawowe informacje Rozdziatu 4, Dziatlu 2.2: Nadwaga i otytos¢

® Ostatnie badania wykazaly, ze czesto$¢ wystepowania otytosci wérdd dzie-
ci i mtodziezy wcigz wzrasta.
® Otylosc¢ czesto wigze sie z wykluczeniem spotecznym.
® Zdecydowanie najczestszg przyczyna otytosci jest potgczenie ograniczo-
nej aktywnosci fizycznej i zwiekszonego spozycia kilokalorii; z tych dwéch
- ograniczona aktywnos¢ fizyczna wydaje sie by¢ bardziej znaczaca.
® Nadwagaiotylos$¢ niosg ze sobg spoteczne i psychologiczne konsekwencje.
® Podstawa dziatan profilaktycznych powinno by¢ podniesienie poziomu
aktywnosci fizycznej dziecka i obserwacja jego wzorcéw oraz zacho-
wan zywieniowych.
® Nawet niewielkie obnizenie liczby kalorii moze mie¢ znaczacy wptyw na
mase ciata —redukcja 100 kcal dziennie moze prowadzi¢ do utraty 4,5 kg
masy ciafta w ciggu roku.
Sugerowany program
Cwiczenia Czas Uwagi na temat ¢wiczen
w Rozdziale 3 trwania
Okreslenie celow 5 minut Przypomnij grupie, ze wielu uczestni-
sesji oraz zapropono- kéw moze mie¢ doswiadczenia zwia-
wanie podstawowych zane nadwaga lub/i odchudzaniem za
zasad wspotpracy posrednictwem osob, ktére znajg lub
osobiscie. Wszyscy musimy by¢ wrazliwi
na uzywany jezyk i na to, by nie sta-
wiac nikogo ,na cenzurowanym”.
Cwiczenie 41: 10 minut
Wszystko sie zmienia
Cwiczenie 43: Diety 30 minut
odchudzajace - chwi-
lowe kaprysy i mity
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Tworzenie grup 15 minut Pokaz zdjecia ludzi w r6znym wieku
trzyosobowych i obu pfci. Popros o wybranie zdjecia,
ktére do nich najbardziej przemawia.
Popros o stworzenie trzyosobowych
grup ztozonych z 0séb albo z tym samym
zdjeciem albo z réznymi zdjeciami.
Zapros ich do podzielenia sie tym,
co na wybranym przez nich zdjeciu
ich przyciggato. W jakim stopniu byta
to fascynacja osoba, a jesli tak, to co
sprawia, ze ktos jest atrakcyjny?
Popros kazde trio o trzymanie sie
razem i wybranie jednego z ich
zdje¢ do nastepnego ¢wiczenia.
Cwiczenie 44: 30 minut
Przyczyny odchudzania
Cwiczenie 30: 45 minut
Co to znaczy miec
nadwage
Ewaluacja sesji 15 minut Na koniec daj uczestnikom troche czasu

na wyrazenie uczu¢. Popros ich, zeby
wyobrazili sobie linie przechodzaca przez
pokdj, po jednej stronie linii jest,duzo”,
po drugiej,wcale”. Popros uczestnikéw,
aby staneli w miejscu, ktére pasuje im

w odniesieniu do réznych stwierdzen.

Po wybraniu przez nich pozycji, zapytaj
czy ktos nie chciatby powiedzie¢, dlacze-
go stoi wtasnie w tym miejscu. Kontynuuj
az dotrzesz do gtéwnego sensu odpowie-
dzi. Odpowiedzi moga by¢ nastepujace:

»,Mam pozywienie dla mysli,’
»Czuje sie usatysfakcjonowany,’
LJestem wciaz gtodny wiedzy,”

»,Czuje sie pewniejszy”.
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Rozdziat 3

Cwiczenia do sesji szkoleniowych

Ten rozdziat udostepnia bogata liste ¢wiczen edukacyjnych, z kto-
rych prowadzacy beda mogli wybraé¢ najbardziej odpowiednie
¢wiczenia w celu zaspokojenia potrzeb réznych grup nauczycieli.
Cwiczenia edukacyjne sa pogrupowane wedtug tematéw, ktére
odpowiadajg wtasciwym czesciom Rozdziatu 4, Zasobow zrodto-
wych i Rozdziatu 5, Arkuszy informacyjnych.
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Cwiczenie 1

Narysuj, zdrowa osobe”

Cele

Stymulacja dyskusji o tym, jak uczestnicy ,widz3" zdrowie.

Materiatly Kartki papieru, kredki

Czas

Metody

15 minut

Popros grupe, bez uprzedniej dyskusji, aby narysowali obraz zdrowej osoby,
przekazujac wszystko, co moga, w odniesieniu do bycia zdrowym i zachowa-
nia zdrowia. Daj im nie wiecej niz 2 minuty.

Zapro$ do podzielenia sie rysunkiem z grupg, z jednoczesnym przedstawie-

niem siebie. Popros, aby podczas prezentacji uczestnicy zwrécili uwage na

zarébwno powszechne, jak i nietypowe poglady na zdrowie.

Zachec do dyskusji, pytajac o:

« lle oséb narysowato usmiechnietg twarz lub wyciggniete ramiona?
Wyjasnij, ze na catym swiecie, rysunki ludzi zdrowych sporzadzone przez
dzieci w wieku 3-12 lat prawie zawsze pokazujg osoby usmiechniete, cze-
sto z rozpostartymi ramionami. To wskazuje, ze w ich odczuciu bycie zdro-
wym jest silnie zwigzane z dobrostanem emocjonalnym.

« Jakie byty powszechne i nietypowe cechy — osoby ¢wiczace, odpoczywaja-
ce, inne osoby na obrazku, aspekty zdrowego odzywiania?

+ Czy kto$ przedstawit osobe starsza, kogos na wozku inwalidzkim lub no-
szacego okulary?

+ Czy istnieje putapka stereotypu w przedstawianiu zdrowia w ten sposob?

Zwrd¢ uwage, ze ta metoda byta wykorzystywana w kilku krajach europej-

skich w ostatniej dekadzie. W ciggu ostatnich lat zaobserwowano niespo-

dziewany trend w rysunkach dzieci przedstawiajacych kobiety. Dzieci zawsze
stosowaty pewne schematy przy rysowaniu kobiet, poczawszy od samej gto-
wy jako ciata, przechodzacej do tréjkatnego rysunku z nogami doczepiony-

mi do spddnicy, az do tradycyjnego rysunku z zaznaczona talig. Jednak na

przestrzeni ostatnich lat, rysunek kobiety coraz czesciej przedstawiat postac

wysoka, prosta, bardzo chuda i bezksztattng. Poczatkowo zjawisko to zosta-
to zaobserwowane u dziewczynek w wieku 10-11 lat. Obecnie $rednia wieku
obnizyta sie i postac taka pojawia sie regularnie w rysunkach siedmiolatek.

Podobna, ale mniej drastyczna zmiana, pojawita sie w rysunkach chtopcéw, przedsta-
wiajacych zdrowych mezczyzn. Nacisk ktadziony jest na muskularng gérna czesc tuto-
wia i coraz czesciej uzywane sg okreslenia,paker”. To zjawisko staje sie coraz wyrazniej-
sze u coraz mtodszych dzieci.
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Uwagi edukacyjne

Nauczyciele moga juz znac to podejscie. By¢ moze warto sprawdzi¢, czy korzystali juz
z takiego ¢wiczenia i jakie obrazki narysowali ich uczniowie.

Nauczyciele starsi, ktérzy sa Swiadomi, ze jest to czeste podejscie stosowane w szko-
tach podstawowych moga mysle¢, ze to jest wprowadzenie ¢wiczenia do wykorzysta-
nia w klasie, a nie do odkrywania ich wiasnych koncepcji.

Odwotanie do Rozdziatu 4 - Zasoby zrédiowe

Przyjecie podejicia szkoty promujacej zdrowie

Poniewaz moze to by¢ otwarta dyskusja na prawie kazdy temat, moze sie odnosic¢
do kazdego dziatu. Na przyktad, moze prowadzi¢ do dyskusji na temat:

Réwnowagi pomiedzy aktywnoscig fizyczng a dobrym zdrowiem (Dziat 1.2)
Odchudzania i otytosci (Dziat 2.2 and 2.3)

Obrazu ciata (Dziat 3.2)

Odwotanie do Rozdziatu 5 - Arkusze informacyjne

Jest to dobre ¢wiczenie otwierajace dyskusje na temat:

Zachowan zywieniowych dzieci i mfodziezy w Europie (Arkusz informacyjny 1)
Wytycznych dotyczacych aktywnosci mtodziezy i zdrowego zywienia (Arkusz informa-
cyjny 2)

Bilansu energetycznego (Arkusz informacyjny 3)
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Cwiczenie 2
Skojarzenia dotyczace jedzenia
Cele Rozpoczecie dyskusji o jedzeniu.
Materiaty Kartki i dlugopisy
Duze arkusze papieru

Czas 15 minut

Metody

1. Popros$ uczestnikéw, aby pomysleli o jakims rodzaju zywnosci — pierwszej
rzeczy, ktéra przychodzi do gtowy — i zapisali to duzymi literami na kart-
ce papieru.

2. Przejdz sie wokot grupy. Popros kazdego uczestnika, aby pokazat to, co jest
zapisane na jego kartce papieru osobie po swojej prawej stronie. Nastepnie
ta osoba powinna powiedzie¢, co to za produkt, i dodac stowo, ktére sie jej
z nim kojarzy. Gdy uczestnicy wymieniaja te stowa, zapisuj je na duzym arku-
szu papieru. Powtarzaj ten proces tak dtugo, az wszyscy pokaza swoj produkt,
a takze powiedza kojarzace sie stowo.

3. Naforum grupy przeanalizuj typy wypowiedzianych wyrazéw. lle z nich:

+ To proste opisy (np. chrupiace, wilgotne, zielone)?

« To opisy jakosciowe (np. smaczne, zdrowe)?

+ Czy sa zwigzane z miejscem lub czasem (np. Swieta, obiady szkolne, nie-
dziele, kolacja)?

+ Pasuje do innej kategorii?

Zachec do krétkiej dyskusji na temat:

+ Co te stowa mowig o miejscu jedzenia w naszym zyciu. Czy stowa sg gtow-
nie pozytywne czy negatywne, obiektywne czy subiektywne?

« Jak uczestnicy sadza, co dzieci i mtodziez napisza, gdy beda robi¢
to ¢wiczenie?

« Czy uwazaja, ze beda réznice miedzy ich odpowiedziami, a tymi, ktérych
moga udzieli¢ nastolatki?

+ Dlaczego tak moze byc¢?

Uwagi edukacyjne
To ¢wiczenie jest zaplanowane jako przetamujace lody i jako takie nie powinno trwac
zbyt dtugo.
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Cwiczenie 3

Przyjemny positek
Cele Rozpoczecie dyskusji o tym, jaka role odgrywa jedzenie w na-
szym zyciu.
Materialy Duzy arkusz papieru lub tablica
Czas 10 minut
Metody

1. Popro$ uczestnikéw, aby podzielili sie zinnymi osobami wspomnieniem przy-
jemnego positku i powiedzieli, co spowodowato, ze byt mity.

2. Zbierzcie sie, aby podzieli¢ sie odczuciami. W jakim zakresie jakos¢ zywnosci
spowodowata, ze positek byt przyjemny, czy byly inne istotne czynniki, takie
jak towarzystwo, sceneria lub okazja. Mozesz zapisac te czynniki na tablicy
w celu pézniejszego wykorzystania.

Uwagi edukacyjne
Jestto ¢wiczenie wprowadzajace do kolejnych warsztatéw i powinno trwac kilka minut.
Odwotanie do Rozdziatu 4 - Zasoby zrédiowe

Zachowania i preferencje zywieniowe (Dziat 2.1)
Odchudzanie (Dziat 2.3)
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Cwiczenie 4

Co zjesz?
Cele Poznanie niektérych powodéw, z ktérych my dorosli i mtodziez
wybieramy konkretne produkty.
Zwiekszenie swiadomosci na temat zalecanej porcji energii
(dzienne spozycie kalorii) dla réznych grup wieku.
Materiatly R6zne menu zaczerpniete z Internetu
Duze arkusze papieru i dtugopisy
Zywienie a rozw6j (Rozdziat 4, Dziat 1.1) lub
Rozdziat 5, Arkusz informacyjny 1 lub 2 dla kazdego uczestnika
Czas 30 minut
Metody

Popros uczestnikéw, aby pracowali w grupach 4-osobowych i daj kazdej gru-
pie do wyboru menu z réznych restauracji. Majg one sobie wyobrazi¢, ze jako
grupa ida na kolacje w piatek wieczorem. Najpierw maja wybra¢ menu re-
stauracji, a nastepnie wybrac positek z tego menu. Co by wybrali i dlaczego?
Popros, aby zanotowali powody ich wyboru - restauracji i positku. Jak mysla,
kto w ich grupie wybrat najzdrowsza opcje?

Popros o informacje zwrotne od grup na temat tego, co wybrali i jakie byly
przyczyny takiego wyboru. Sporzadz liste powoddw na tablicy i sprawdz czy
moga zostac pogrupowane w jakikolwiek sposéb. Moga to byc:

« Koszty.

« Osoba towarzyszaca.

« Osobiste upodobania co do smaku.

« Poradnia.

« Cel positku.

« Co dzieje sie pozniej.

« Cojedli w ciagu dnia/tygodnia.

+ Stan emocjonalny.

« Alergie.

« Ograniczenia dietetyczne.
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3. Pytania, ktére mozna zadac w trakcie dyskusji:
« W jakim stopniu braliby pod uwage, czy ich wybory zywieniowe sg zdrowe?
« W jakim stopniu rozwazaliby wartosci kaloryczne réznych wybo-
row zywieniowych?
« Jak bardzo réznitaby sie ta lista, gdyby wybierali positki w domu?
« Jak rézna bytaby lista, gdyby o wybranie positku poproszono dzieci /
mitodziez?

Daj kazdej osobie egzemplarz Rozdziatu 4, Dziatu 1.1, Zywienie a rozwdj, do pdzniej-
szego czytania. Zwrd¢ uwage na ramke 1, przedstawiajaca zalecana dzienna liczbe ki-
lokalorii dla ré6znych grup wieku.

Uwagi edukacyjne

Wazne jest, aby podkresli¢, ze jedzenie jest przyjemne, jedzenie jest zabawa. Zaspokaja
nasz fizyczny gtéd i potrzeby fizjologiczne, ale takze spetnia silne potrzeby psycholo-
giczne, zmystowe i spoteczne.

Nalezy zatem dazy¢ do tego, aby pomdéc mtodym ludziom doceni¢ wartos¢ jedzenia
i zrozumie¢, jak wazne jest ono dla nas nie tylko w sensie fizycznym, ale takze w aspek-
cie spotecznym i psychologicznym. Dzieki temu moze wzrosna¢ szacunek do zywnosci
i jedzenia, ktéry pomoze podejmowac lepsze decyzje zwigzane ze zdrowiem.

Odwotanie do Rozdziatu 4
Zywienie a rozwoj (Dziat 1.1)
Odwotanie do Rozdziatu 5
Zachowania zywieniowe dzieci i mtodziezy w Europie (Arkusz informacyjny 1)

Aktywnos¢ fizyczna i wytyczne zdrowego zywienia dzieci i mfodziezy (Arkusz informa-
cyjny 2)
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Cwiczenie 5

Jedzenie jest po to, zeby/Jem, poniewaz ...

Cele

Podkreslenie znaczenia zrbwnowazonego podejscia do zywno-
$ci i zywienia dla prawidtowego wzrostu i rozwoju.

Poznanie i zrozumienie znaczenia dobrostanu w osiggnie-
ciu rbwnowagi.

Materiatly Kartki A4 i dtugopisy

Czas

Metody

Duze arkusze papieru i flamastry.Egzemplarze Rozdziatu 4,
Dziatu 1.1 Zywienie a rozwdj dla kazdego uczestnika

45 minut

Daj kazdemu uczestnikowi kartke papieru i popros o narysowanie dwéch ko-
lumn, zatytutowanych ,Jem, poniewaz..., i ,Jedzenie jest po to, zeby..”

Popros$ o zapisanie jak najwiekszej liczby odpowiedzi w kazdej kolumnie.
Kiedy skoncza, popros aby przejrzeli swoje odpowiedzi, poréwnujac kazda
kolumne i podkreslajac wszystkie odpowiedzi, ktére pojawiaja sie w obu ko-
lumnach, na przyktad ,Jem, bo lubie jedzenie” i ,Jedzenie jest dla przyjem-
nosci” i, Jem, bo jedzenie daje mi energie” i ,Jedzenie jest po to, zeby miec
energie do pracy fizycznej"

Popros, aby podzielili sie odpowiedziami w parach, omawiajac:

« Jakie odpowiedszi sie powtarzaja?

« Ktoérych odpowiedzi nie zapisat partner?

« Czy mysla, ze rozniace sie odpowiedzi sg wazne lub wtasciwe?

Popros$ pary o stworzenie 4-osobowych grup. Daj kazdej grupie duzy arkusz
papieru i dtugopisy. Popros, aby okreslili sposoby kategoryzacji odpowiedzi.
Powinni podzieli¢ arkusz na kolumny z nazwa kategorii na szczycie kazdej
znich.

Popros uczestnikéw, aby wypisali pod tymi nagtéwkami odpowiedzi, co do
ktérych czujg, ze naleza do danej kategorii (maksymalnie trzy). Na przykfad,
jesli zich odpowiedzi wynika, ze jeden typ potrzeb, jakie spetnia jedzenie jest
SPOLECZNY, powinni napisac to na szczycie jednej z kolumn, a ponizej zamie-
s$ci¢ od jednej do trzech odpowiedzi, takich jak,Jedzenie jest na uroczystosci”
lub, Jem, poniewaz daje mi to mozliwos¢ interakcji spotecznych’.

Ponownie na forum catej grupy, zapro$ do wyrazenia opinii na temat wyni-
koéw tego ¢wiczenia. Przedyskutujcie:

« Jakie kategorie zostaty zidentyfikowane w matych grupach?

+ Czy byty one mniej wiecej podobne w kazdej grupie?
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« Co to sugeruje w odniesieniu do roli pozywienia i jedzenia w naszym zy-
ciu? Czy jest jakis jeden powdd jedzenia lub jeden cel zywienia? Jedli nie,
czy jest jakis powdd lub cel wazniejszy niz pozostate?

- Jakim sie wydaje, jakie odpowiedzi podatyby dzieci?

« Co powinno by¢ celem uczenia dzieci o jedzeniu i zywnosci w odniesieniu
do zdrowego wzrostu i rozwoju?

8. Daj uczestnikom Dziat 1.1 Zywienie a rozwdj, zwracajac ich uwage na cze$¢
0,zbilansowanym odzywianiu” oraz dlaczego jest szczegdlnie wazne promo-
wanie tej idei w dziecinstwie.

Uwagi edukacyjne

Tak samo jak w Cwiczeniu 4 Co zjesz? — Wazne jest, aby podkresli¢, ze jedzenie jest
przyjemne i ze jedzenie jest zabawa. Zaspokaja nasz fizyczny gtéd i potrzeby fizjolo-
giczne, ale takze spetnia silne potrzeby psychologiczne, zmystowe i spoteczne.

Nalezy zatem dazy¢ do tego, aby pomdc mtodym ludziom doceni¢ wartos¢ zywnosci
i zrozumie¢, jak wazne jest to nie tylko w sensie fizycznym, ale takze spotecznym i psy-
chologicznym. Z tego moze wynikna¢ szacunek i rados¢ z zywnosci i jedzenia, ktére
pomoga im podejmowac lepsze decyzje zwigzane ze zdrowiem.

Moze by¢ przydatne wczes$niejsze przygotowanie list odpowiedzi, ktére mozna podac
jako przyktady, jesli niektorym z uczestnikow trudno wymysli¢ wtasne.

Odwotanie do Rozdziatu 4

Zywienie a rozwoj (Dziat 1.1)
Zachowania i preferencje zywieniowe (Dziat 2.1)

Odwotanie do Rozdziatu 5

Zachowania zywieniowe dzieci i mtodziezy w Europie (Arkusz informacyjny 1)
Aktywnos¢ fizyczna i wytyczne zdrowego zywienia dzieci i mtodziezy (Arkusz informa-
cyjny 2)

Bilans energetyczny (Arkusz informacyjny 3)
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Cwiczenie 6

To ja!
Cele Pomoc nauczycielom w nakresleniu obrazu zmieniajacych sie
wzorcdw zywieniowych na tle zmieniajacego sie spoteczenstwa
i naptywajacych informacji.
Materiatly Egzemplarz,To ja" dla kazdego uczestnika
Czas 20 minut
Metody

1. Popros$ uczestnikow o przejrzenie materiatéw informacyjnych ,To ja’, a na-
stepnie o wymiane doswiadczen, na podstawie ktérych moga powiedzie¢:
,To mi sie zdarzyto” lub ,Martwie sie tym”.

2. Wspolnie podsumujcie wymiane pogladéw i zastandwcie sie, czy istnieje
niebezpieczenstwo, ze dzieci utracg cos z przyjemnych doswiadczen spotecz-
nych towarzyszacych jedzeniu.

3. Popros grupe, aby rozwazyli, co moga zrobi¢, grupowo lub indywidualnie,
aby doprowadzi¢ do pewnych zmian.

Odwotanie do Rozdziatu 4

Zachowania i preferencje zywieniowe (Rozdziat 4 Dziat 2.1)

Rola medioéw (Rozdziat 4 Dziat 3.3)

Odwotanie do Rozdziatu 5

Zachowania zywieniowe dzieci i mtodziezy w Europie (Arkusz informacyjny 1)
To ja!

Kto ostatnio...

«  Widziat mtoda osobe zachowujaca sie w sposéb, ktéry wzbudzat podejrze-
nia, ze nie jadta $niadania? Jakie to byto zachowanie?

« Skutecznie namawiat dziecko do sprébowania nowej potrawy?

+ Prébowatnamowi¢ dziecko do sprobowania nowej potrawy, ale bez skutku?

« Poddat sie naciskowi dziecka i kupit konkretng potrawe lub jadt w konkret-
nym miejscu?

+ Martwit sie doswiadczeniami dzieci i mtodziezy zwigzanymi ze szkolnymi
positkami, na przyktad organizacja positkéw, tym co jedza, czego nie jedza,
poziomem hatasu, czasem oczekiwania?
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Czut, ze gry na Swiezym powietrzu lub ich brak to czynniki wptywajace na
to jak dzieci zjedza w szkole positek?

Przejmowat sie programami zdrowego zywienia i programami mowiacy-
mi, ktéra zywnos¢ jest,dobra” lub ,zta"?

Martwit sie wptywem reklam telewizyjnych na preferencje zywienio-
we dzieci?

Przejmowat sie doswiadczeniami mtodziezy zwigzanymi z zywnoscia i na-
pojami sprzedawanymi w szkole?

Uznat zmieniajace sie mody w zakresie preferencji zywieniowych oraz
zachowania zywieniowe dzieci i mtodziezy za istotne czynniki, ktére po-
winny by¢ uwzgledniane w naszym podejsciu do programéw zdrowe-
go zywienia?
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Cwiczenie 7

Trendy w zachowaniach zywieniowych

Cele

Zbadanie, co kryje sie za zachodzgcymi zmianami zachowan
i preferencji zywieniowych.

Zastanowienie sie, w jakim stopniu odnosi sie to do dzieci i mto-
dziezy oraz ich doswiadczen w szkole.

Materiatly 3 paski papieru dla kazdego uczestnika

Czas

Metody

Egzemplarze Punktéw kluczowych Rozdziatu 4, Dziatu 2.1
Zachowania i preferencje zywieniowe

Egzemplarz,,Mozliwych przyczyn...” dla kazdego uczestnika

30 minut

Popros$ uczestnikéw, aby utworzyli grupy 4-osobowe. Daj kazdej grupie kopie

Punktéw kluczowych Dziatu 2.1 Wzorce i preferencje zywieniowe. Czy s za-

skoczeni ktérymkolwiek z punktéw?

Popros, aby kazdy z uczestnikédw napisat na trzech paskach papieru, jakie sa

wedtug niego trzy gtéwne przyczyny zmian wzorca preferencji i nawykow zy-

wieniowych u dzieci. Gdyby zadanie okazato sie zbyt trudne, mozesz pomdc,

postugujac sie zalaczona lista mozliwych przyczyn.

Zache¢ uczestnikow, aby podzielili sie pomystami z pozostatymi cztonkami

swojej grupy. Popros, aby uporzadkowali wymienione przez siebie przyczyny

i przedstawili wspdlne zdanie ich grupy, uwzgledniajace waznosc¢ przyczyn.

Zadaj nastepujace pytania:

+ Na ktore przyczyny moga mie¢ wptyw?

« Co moga zrobi¢, grupowo i indywidualnie, aby doprowadzi¢ do pew-
nych zmian?

« Kto odgrywatby kluczowa role w dokonywaniu tych zmian?

« Czy nalezy zmienia¢ zachowania i postawy, czy tez zaakceptowac fakt,
ze preferencjeinawyki zywieniowe zmieniaja sie i w tych ramach pracowac?

« W jakim stopniu uwzglednia to zywienie dzieci w szkotach?

+ Na jakich zadaniach powinien sie koncentrowa¢ program zdrowego zy-
wienia dla szkét?
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Odwotanie do Rozdziatu 4

Zachowania i preferencje zywieniowe (Dziat 2.1)

Rola mediow (Dziat 3.3)

Odwotanie do Rozdziatu 5

Zachowania zywieniowe dzieci i mtodziezy w Europie (Arkusz informacyjny 1)
Inicjatywy zywieniowe w szkotach (Arkusz informacyjny 4)

Mozliwe przyczyny zmian preferencji i zachowan zywieniowych u dzieci
® Zmiana stylu zycia rodzinnego, na przyktad oboje rodzice pracujacy, praca
zmianowa - w rezultacie rodzina nie je razem, dzieci nie jedza $niadan.
® Wplyw przetworzonej zywnosci i wygody przyrzadzania.
® \Wplyw telewizji na czas wolny dzieci i reklamy wyswietlane w czasie, gdy
dzieci ogladaja telewizje.
® Programy zdrowego zywienia dla szkét, ktére zaczynajg od tego, co jest uwa-
zane za niezbedne do przekazania dzieciom, a nie od tego, co jest wazne
z punktu widzenia dzieci.
® Brak wystarczajacych powigzan miedzy aktywnoscia fizyczna, zdrowym zy-
wieniem i zachowaniem réwnowagi miedzy nimi.
® Brak spéjnosci pomiedzy dgzeniem szkoty do promowania zdrowia oraz prak-
tykami w szkole dotyczacymi zapewnienia zywnosci, napojow i ¢wiczen.
® Aktualna moda na przedstawianie idealnego obrazu ciata dziewczat
i chtopcéw.
® Diety gwiazd i porady dietetyczne.
Mniej wiedzy na temat zdrowej zywnosci i jej przygotowywania.
® Marketing i prezentowanie zywnosci, na przykfad, jako ,naturalnej” (lub 0 ni-
skiej zawartos¢ ttuszczu’, ale nadal posiadajacej duzo cukru - lub nadal o wy-
sokiej zawartosci ttuszczu, ale mniejszej w stosunku do innych produktow
- np. herbatniki) oraz przekonanie, ze oznacza to, ze zywnosc jest zdrowa.
® Marketing zywnosci z nagrodami lub zabawkami dla matych dzieci.
® Zywnos¢ stosowana lub spostrzegana jako kara lub nagroda.
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Cwiczenie 8

Jakich informacji potrzebuja dzieci?

Cele

Materiatly

Czas

Metody
1. Po

Identyfikacja informacji, jakich moga potrzebowac nastolatki,
aby mie¢ wiedze na temat zdrowego odzywiania.

Analiza pomystowych sposobdéw przekazania im tych informacji.

Egzemplarz dla kazdego uczestnika:

Rozdziat 4 Dziat 1.1. Zywienie a rozwoj

Rozdziat 5.

Arkusz informacyjny 2 Aktywnos¢ fizyczna i wytyczne dotyczace
zdrowego zywienia dzieci i mtodziezy

Arkusz informacyjny 3 Bilans energetyczny

Arkusz informacyjny 7 Woda

Arkusz informacyjny 8 Media

30 minut

pros uczestnikéw, aby pracowali w grupach 4-osobowych i daj kazdej gru-

pie inny materiat zrodtowy. Przydziel kazdej grupie inny przedziat wieku od 7

do

18 lat.

2. Wyjasnij, ze ich zadaniem jest przeczytanie materiatéw Zzrodtowych, aby
sprawdzi¢, czy zawierajg informacje, ktére moga okazac sie przydatne dla
przydzielonej im grupy wieku. Czy moga pomyslec o jakichkolwiek cieka-
wych sposobach przekazania informacji, ktore bytyby odpowiednie dla danej
grupy wieku?

3. Na

forum catej grupy popros o opinie na temat wybranych informacji i me-

tod. Przedyskutuj:

Jak zdecydowac, co dzieci powinny wiedzied.

Na ile trudne lub tatwe byto to zadanie.

Czy dzieci same moga bra¢ udziat w znajdowaniu informacji i przekazywa-
niu ich innym osobom.

Czy istniejg wazne informacje nie zawarte w materiale zrédtowym, kto-
ry dostali.

Jaka role w inicjatywach dotyczacych zdrowego odzywiania powinno od-
grywac dostarczanie mtodym ludziom wiedzy? Na ile jest to istotne?

Co jeszcze powinny robic szkoty?
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Uwagi edukacyjne

Podkredl, ze stymulowanie zrownowazonego odzywiania jest szczegodlnie istotne
w okresie dziecinstwa, gdy powstajg nawyki na cate zycie.

Upewnij sig, ze uczestnicy rozumieja, ze potrzebne jest cato$ciowe podejscie szkoty
- na przykfad obserwacja srodowiska szkolnego i praca z rodzicami, a nie tylko ,na-
uczanie faktow”.

Odwotanie do Rozdziatu 4

Zywienie a rozwdj (Dziat 1.1)

Odwotanie do Rozdziatu 5

Aktywnos¢ fizyczna i wytyczne dotyczace zdrowego zywienia dzieci i miodziezy
(Arkusz informacyjny 2)

Bilans energetyczny (Arkusz informacyjny 3)
Woda (Arkusz informacyjny 7)
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Cwiczenie 9

Na czym stoisz?

Cele Przeglad pogladéw na temat szkét promujacych  zdro-
we zywienie.
Pomoc uczestnikom w wyrazaniu opinii i dostownym zobacze-
niu,na czym stojg” w poréwnaniu do innych oséb.

Materiatly Wolne miejsce wzdtuz lub w poprzek sali
Pie¢ duzych kawatkéw papieru z napisami ,TAK!, tak” ,?", ,nie”,
oraz,,NIE!". Roztéz je wzdtuz linii na podtodze
Zdania zapisane na duzym arkuszu papieru (zakryte, dopdki nie
zostang uzyte). Patrz: przyktady ponizej

Czas 20 minut (mniej, jesli wykorzystano tylko jedno lub dwa zdania).

Metody

1. Popro$ uczestnikdw, aby wyobrazili sobie linie biegnaca przez pokdj. Na linii
ma by¢ pie¢ pozycji. Miejsce, gdzie stang na linii wskaze ich opinie na temat
danej kwestii:

« ,TAK!"jesli absolutnie zgadzajg sie z danym zdaniem.

« ,Tak”jesli sie zgadzajg, ale maja pewne watpliwosci.

« ,?"jesli nie sg pewni.

- ,Nie”jesli sie nie zgadzaja, ale maja pewne watpliwosci.
« ,NIE!"jesli stanowczo sie nie zgadzaja.

2. Wybierz zdanie na temat,Szkoty promujacej zdrowe zywienie’, o ktérym my-
$lisz, ze wywota wiele reakgji ze strony uczestnikéw. Na przykfad:

+ Rodzice maja tak silny wptyw na zywienie dla dzieci, ze szkota niewiele
moze zrobi¢, aby to zmienic.

+ Szkoty maja zajmowac sie edukacja a nie zdrowym zywieniem.

+ Nauczyciele maja tak wiele wymagan formalnych zwigzanych z naucza-
niem, ze nie maja czasu martwic sie o to, co jeszcze dzieje sie wokét ucznia.

+  Gtéownym sposobem promowania przez szkote zdrowego odzywiania s3
specjalne programy edukacyjne na temat zywienia.

3. Popros uczestnikéw, aby staneli przy arkuszu papieru, ktéry najbardziej od-
zwierciedla ich opinie.

4. Popro$ uczestnikéw, aby przedyskutowali z kim$ obok, dlaczego stojg w da-
nym punkcie. Zachec ich, aby uwaznie stuchali siebie wzajemnie, poniewaz
dwie osoby moga sta¢ w tym samym punkcie z réznych powoddw.

5. Popros, aby dobrali sie w pary z kim$ zinnego punktu na linii, w celu dalszego

omoéwienia przyczyny ich wyboru. Nastepnie mozna zapyta¢, czy sg chetne
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osoby, stojace w roznych punktach na linii, ktére chca przedstawic swoja opi-
nie catej grupie.
6. Powtarzaj kroki od 3 do 5 z kolejnymi zdaniami.
7. Na koniec popros, aby uczestnicy wrdcili na swoje miejsca i zache¢ do dysku-
sji w catej grupie:
« Czy moglismy znalez¢ punkty wspdlne, nawet gdy bylismy w réz-
nych miejscach?
« Jakie byty gtéwne kwestie sporne?
« Czego sie nauczylismy od siebie wzajemnie na temat szkét i promowania
zdrowego odzywiania?
« Czy mozemy korzystac z tego ¢wiczenia z naszymi uczniami? Jesli tak, w ja-
kich okolicznosciach?
8. Mozesz rozdac rozdziat dotyczacy Podejscia szkoty promujacej zdrowie
do pdzniejszego przeczytania.

Uwagi edukacyjne
Przygotuj sie, ze uczestnicy moga cie pyta¢, na czym ,ty stoisz” w przypadku poszcze-

golnych opinii. Moga chcie¢ wiedzie¢, czy istnieje prawidtowa odpowiedz i beda
chcieli zapewnienia, ze posiadanie wielu opinii jest w porzadku.
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Cwiczenie 10

Jakie czynniki wplywaja na zdrowe zywienie?

Cele Zbadanie, jakie czynniki wptywaja na zdrowe zywienie w roz-
nym wieku.
Okreslenie, co dana osoba musi wiedzie¢, czu¢ i by¢ w stanie zrobic,
aby poradzi¢ sobie z tymi czynnikami.

Materiaty Zdjecia dzieci i mtodziezy w réznym wieku
Duze arkusze papieru
Markery
Masa mocujaca (przeznaczona do przyczepiania kartek i innych
drobnych elementéw do $cian, tablic etc.)

Czas 30 minut

Metody

1. Popros$ uczestnikéw, aby stworzyli grupy 4- lub 5-osobowe. Daj kazdej gru-
pie duzy arkusz papieru, rézne zdjecia, i troche masy mocujacej. Popros,
aby przymocowali zdjecia na srodku arkusza.

2. Popros, aby napisali wokét zdjecia, jakie czynniki moga mie¢ wptyw na wzo-
rzec zywieniowy danego dziecka.

3. Rozdaj po drugim arkuszu papieru i popros, aby bioragc pod uwage czyn-
niki, ktére zidentyfikowali, zapisali to, co aby zdrowo sie odzywia¢, dziec-
ko powinno:

« Wiedzied.
+ Moc zrobic.
« Czuc.

4. Kiedy skoncza, popros, aby pokazali swoje arkusze i obejrzeli prace in-

nych grup.

Popros, aby na forum catej grupy podzieli sie opiniami:

« Czy maja jakie$ pytania na temat tego, co napisaty inne grupy?

« Jakie sg wspodlne cechy arkuszy?

« Czyistniejg podobienstwa dotyczace ptci lub wieku?

« Czy chcieliby co$ doda¢ do swoich arkuszy po obejrzeniu arkuszy in-
nych grup?

« Jak moze to pomdc w promowaniu zdrowego zywienia w szkole?

Podkresl, ze szkota moze miec istotny wptyw na takie czynniki, jak samooce-

na czy obraz ciata. Musimy spojrze¢ na caty kontekst szkoty promujacej zdro-

wie, a nie tylko mysle¢ o tym, czego uczy sie w klasie.

Odwotanie do Rozdziatu 4
Podejscie szkoty promujacej zdrowie (Rozdziat 4 Wprowadzenie)
Samoocena (Rozdziat 4 Dziat 3.1)
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Cwiczenie 11

Cechy szkoét promujacych zdrowie

Cele Identyfikacja cech szkoty promujacej zdrowie, ktére sg istotne
dla zdrowego zywienia.
Zwiekszenie swiadomosci, ze catosciowe podejscie do zdrowe-
go zywienia oznacza wiecej niz tylko nauczanie faktéw.

Materialy Zasady szkoty promujacej zdrowie z konferencji w Salonikach
w 1997r. Najwazniejsze elementy - patrzz Zasady Szkot
Promujacych Zdrowie.
Duzy arkusz papieru i flamastry

Czas 40 minut

Metody

Podkresl, ze szkota promujaca zdrowie to nie tylko to, czego uczy sie o zdro-

wiu, ale réwniez to, jak szkota jest prowadzona, jej etos, zdrowie pracowni-

kow, i powiazania ze spotecznoscia. Opisz cele szkoty promujacej zdrowie, jak

podano na poczatku rozdziatu 4 Podejscie Szkoty Promujacej Zdrowie, tj.:

+ Integracja promocji zdrowia z kazdym aspektem programu nauczania.

«  Wprowadzenie programoéw zdrowotnych do programéw szkolnych.

« Poprawa warunkéw pracy w szkotach.

« Sprzyjanie relacjom w szkole i spotecznosci.

Grupom 4- lub 5-osobowe rozdaj Zasady Szkét Promujacych Zdrowie. Popro$

uczestnikéw, aby pomysleli o zdrowym zywieniu. Ktére stwierdzenia ich zda-

niem sg istotne dla zdrowego zywienia?

Daj kazdej grupie trzy rézne stwierdzenia i popros ich, aby ustalili, jakie prak-

tyczne dziatania mogtyby przeprowadzi¢ wtadze szkolne lub edukacyjne

w celu promowania zdrowego zywienia. Przypomnij im niektore z czynnikéw,

ktére musza wzigc¢ pod uwage przy rozwigzywaniu tej kwestii.

Popros na forum o informacje zwrotne z kazdej grupy. Zache¢ do dyskusji

na temat:

« Jak podejmowac decyzje o priorytetach w planowaniu promocji zdrowe-
go zywienia?

« W ktéorym momencie skonsultowac sie z uczniami i zacheci¢ ich
do wspbétpracy?

« W ktérym momencie skonsultowac sie z rodzicami i spotecznoscia lokalna
i zacheci¢ ich do wspétpracy?

« Majac na mysli szkoty znane uczestnikom, w jakim stopniu spetniaja
one kryteria?
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5.

Ponownie w matych grupach, popros uczestnikow, aby zidentyfikowali jedng
rzecz, ktorej sie nauczyli przez to ¢wiczenie. Zache¢, by podzielili sie tym na
forum catej grupy.

Zasady Szkotly Promujacej Zdrowie
Demokracja

Szkota promujgca zdrowie opiera sie na demokratycznych zasadach sprzy-
jajacych promowaniu uczenia sie, rozwoju osobistego i spotecznego oraz
ochrony zdrowia.

Sprawiedliwos¢

Szkota promujgca zdrowie zapewnia, ze zasada sprawiedliwosci jest podsta-
wg dziatan edukacyjnych. To gwarantuje, ze szkoty s3 wolne od przemocy,
strachu i wysmiewania. Szkota promujaca zdrowie zapewnia réwny dostep
dla wszystkich do petnego zakresu szans edukacyjnych. Celem szkoty pro-
mujgcej zdrowie jest wspieranie emocjonalnego i spotecznego rozwoju kaz-
dej istoty ludzkiej, umozliwiajgc kazdemu osiagniecie petnego potencjatu
w sposdb wolny od dyskryminacji.

Motywacja i kompetencje do dziatania

Szkota promujaca zdrowie rozwija zdolnosci mtodych ludzi do podejmowa-
nia dziatan i wprowadzania zmian. Zapewnia ona srodowisko, w ktérym dzie-
ki wspotpracy z nauczycielami i innymi osobami, moga oni zyska¢ poczucie
sukcesu. Upodmiotowienie mtodziezy, w potgczeniu z ich wizjami i ideami,
umozliwia im wywieranie wptywu na swoje zycie i jego warunki. Jest to
mozliwe dzieki polityce edukacyjnej wysokiej jakosci i postepowaniu, ktére
zapewnia mozliwos¢ uczestnictwa w podejmowaniu strategicznych decyzji.

Srodowisko szkolne

Szkofa promujaca zdrowie ktadzie nacisk na srodowisko szkolne, zaréwno
fizyczne, jak i spoteczne, jako kluczowy czynnik w promowaniu i utrzymy-
waniu zdrowia. Srodowisko staje sie podstawg skutecznej promocji zdrowia,
opartej na polityce wspierania dobrostanu. Obejmuje to opracowywanie na-
rzedzi, i monitorowanie stanu zdrowia i bezpieczenistwa oraz wprowadzenie
odpowiednich struktur zarzadzania.
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Program nauczania

Program nauczania szkoty promujacej zdrowie zapewnia mtodym ludziom
mozliwosci uzyskania wiedzy i doswiadczenia, oraz zdobywania podsta-
wowych umiejetnosci zyciowych. Nauczanie powinno by¢ dostosowane
do potrzeb mtodych ludzi, zaréwno teraz jak i w przysztosci, jak rowniez
powinno stymulowac kreatywnos$¢, zachecajac ich do nauki i zapewniajac
im niezbedne umiejetnosci uczenia sie. Program nauczania w szkole promu-
jacej zdrowie jest rowniez inspiracjg dla nauczycieli i innych pracownikéw
szkoty. Dziata réwniez, jako bodziec dla ich wtasnego rozwoju osobistego
i zawodowego.

Szkolenie nauczycieli

Ksztatcenie nauczycieli to inwestycja zaréwno w zdrowie, jak i w edukacje.
Akty prawne oraz odpowiednie zachety muszg wspierac organizacje szkolen
dla nauczycieli, zarbwno wstepnych jak i ustawicznych, w ramach koncepcji
szkoty promujgcej zdrowie.

Mierzenie sukcesu

Szkota promujgca zdrowie ocenia skutecznos¢ swoich oddziatywan na szko-
te i spotecznos¢. Mierzenie sukcesu jest spostrzegane jako element wspie-
rajacy i wzmacniajacy, a takze jako proces, dzieki ktéremu zasady promocji
zdrowia w szkole moga by¢ stosowane w sposéb najbardziej skuteczny.

Wspétpraca

Wspdlna odpowiedzialnos¢ i Scista wspodtpraca miedzy resortami, w szcze-
golnosci ministerstwami edukacji i zdrowia, jest podstawg planowania stra-
tegii szkoty promujacej zdrowie. Partnerstwo wykazane na poziomie krajo-
wym znajduje odzwierciedlenie na poziomie regionalnym i lokalnym. Role,
obowiazki i zasady odpowiedzialnosci musza zostac ustalone i by¢ jasne dla
wszystkich stron.

Spotecznosci

Spotecznosci rodzicdéw i szkoty majg do odegrania kluczowa role w prowa-
dzeniu, wspieraniu i wzmacnianiu koncepcji promocji zdrowia w szkole.
Praca w ramach partnerstwa szkoty, rodzicéw, organizacji pozarzagdowych
i spotecznosci lokalnych stanowi potezng site wspierajaca pozytywne zmia-
ny. Podobnie, sama mtodziez jest bardziej sktonna do aktywnosci obywatel-
skiej w lokalnych spotecznosciach. Wspdlnie, szkota i jej spotecznos¢ beda
miaty pozytywny wptyw na tworzenie spotecznego i fizycznego srodowiska
sprzyjajacego poprawie stanu zdrowia.
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10.

Zréwnowazony rozwoj

Wszystkie szczeble administracji rzadowej musza przeznaczy¢ zasoby na
promocje zdrowia w szkotach. Inwestycja ta przyczyni sie do dtugotermino-
wego, zZrOwnowazonego rozwoju szerszej spotecznosci. W zamian spotecz-
nosci beda coraz czesciej stawaly sie zasobami dla swoich szkét.

Kazde dziecko powinno mie¢ prawo do skorzystania z inicjatywy szkoty promu-
jqcej zdrowie.
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Cwiczenie 12
Jak szkoty moga promowac zdrowie psychiczne i emocjonalne?
Cele Uswiadomienie, ze zdrowie ma wymiar nie tylko fizyczny.

Oméwienie sposobdéw jakimi szkoty moga promowad zdrowie
psychiczne i zaspakajac potrzeby zdrowotne.

Wprowadzenie hierarchii potrzeb Abrahama Maslowa.
Materialy Duze arkusze papieru
Flamastry

Materiaty informacyjne na temat hierarchii potrzeb Maslowa
(Rysunek 2)

Czas 30 minut

Metody

1. Wyjasnij, ze Abraham Maslow, amerykanski psycholog, ustalit mape potrzeb,
w oparciu o swoje badania szeregu ludzi ,sukcesu” lub ,samorealizujgcych
sie”. Zasugeruj, ze to samo mozna powiedziec¢ o tym, czego ludzie potrzebuja
do osiagniecia,zdrowia”. Jego model obejmuje nie tylko potrzeby fizjologicz-
ne, ale takze ,wyzsze” potrzeby, takie jak samoakceptacja i samorealizacja.

2. Rozdaj materiaty informacyjne (Rysunek 2) i porozmawiaj o réznych pozio-
mach potrzeb, wyjasniajac, ze zwykle ludzie potrzebuja, aby ich nizsze po-
trzeby zostaty zaspokojone zanim beda mogli zaja¢ sie wyzszymi.

Potrzeby fizjologiczne: np. zywnos¢, sen, woda i ciepto;

Potrzeba bezpieczenstwa: np. wolnos$¢ od strachu i przemocy,
schronienie, porzadek i stabilizacja;

Potrzeba mitosci i przynaleznosci: np. poczucie bycia cztonkiem rodziny,
przyjazn, aprobata spoteczna;

Potrzeba samoakceptacji: np. poczucie bycia docenianym przez
innych, szacunek do samego siebie,
niezaleznos$¢;
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Potrzeba samorealizacji: np. akceptacja siebie i innych, realizacja
wiasnych unikalnych zdolnosci i umie-
jetnosci, kreatywna ekspresja;

Meta-potrzeby: te, ktére wykraczajg poza potrzeby oso-
biste, np. poszukiwanie sprawiedliwosci,
wiary, pokoju.

3.  Popros uczestnikéw, aby zastanowili sie, czy teoria Maslowa ma dla nich sens
i czy uwazajg, ze ma znaczenie dla promowania zdrowego zywienia? Czy
zmieniliby ja w jakikolwiek sposéb?

4. Podziel uczestnikdw na szes¢ grup. Daj kazdej grupie duzy arkusz papie-
ru i flamaster. Kazda grupa ma za zadanie rozwazy¢ inny poziom hierarchii
potrzeb Maslowa i zapisac to, co szkoty moga zrobi¢, aby pomdc w zaspoka-
janiu potrzeb ucznidw na tym poziomie. Myslac o szkole, w ktérej obecnie
pracuja, ktére z potrzeb ich zdaniem sa dobrze zaspokajane, a ktére wydaja
sie by¢ ignorowane?

5. Ponownie zbierz wszystkich uczestnikow razem. Popro$ reprezentanta kazdej
grupy o informacje zwrotne na temat gtéwnych punktow dyskusji.

6. Zapros do dyskusji na temat:

« Ktore szkoty wydaja sie by¢ dobre?

« Ktére mogtyby by¢ lepsze?

« W jakim stopniu potrzeby pracownikéw sg réwniez zaspokajane?

« Jedzenie jest jedna z podstawowych potrzeb. W jakim stopniu zdrowe zy-
wienie jest postrzegane jako wazne w szkotach?

Uwagi edukacyjne

Podczas analizy materiatéw dobrym pomystem jest, aby podac jeden lub dwa przykfa-
dy, w jaki sposdb wptywa na szkoty niezaspokajanie potrzeb, na przyktad gtodne dzie-
ci przychodzace do szkoty, obawy o bezpieczenstwo w czasie konfliktdw i braku sta-
bilizacji, rozpad rodzin, co oznacza, ze dzieci majg mniejsze poczucie przynaleznosci.
“Meta” poziom jest na ogét dla uczestnikéw najtrudniejszy. Moga potrzebowac pomo-
cy w znalezieniu pomystéw.

Odwotanie do Rozdziatu 4

Podejscie szkoty promujacej zdrowie
Samoocena (Rozdziat 3.1)
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Rysunek 2. Hierarchia potrzeb Maslowa

Potrzeby wzrostu Meta -
potrzeby
Samorealizacji
Potrzeby Samoakceptagiji
podstawowe
(niedoboru)

Mitosci i przynaleznosci

Bezpieczenstwa: np. schronienie

Fizjologiczne lub ciata: np. pozywienie, woda
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Cwiczenie 13

Talenty, umiejetnosci i zalety

Cele Zapamietanie, ze poczucie wtasnej wartosci i dobre samopoczu-
cie jest wazne w pracy z mtodzieza.
Refleksja na temat nabytych umiejetnosci.
Przyjecie i docenienie wszystkiego, co grupa wnosi do nauczania
i uczenia sie.

Materiatly Paski papieru, dtugopisy
Duze arkusze papieru

Czas 45 minut

Metody

1. Wyjasnij, ze poczucie wiasnej wartosci nauczycieli jest rowniez wazne w pra-
cy w obszarze zdrowia. Popros uczestnikéw, aby pomysleli o wszystkich umie-
jetnosciach, zaletach osobistych i doswiadczeniu, jakie wnoszg do nauczania
i uczenia sie, zwlaszcza przy promowaniu zdrowego zywienia.

2. Rozdaj paski papieru, aby uczestnicy zapisali kazdy talent, umiejetnos¢, zalete
i doswiadczenie na osobnym pasku.

3. Popros uczestnikéw, aby pracowali w matych grupach po cztery osoby, naj-
lepiej przy stole, dzielac sie tym, co wnosza. Powinni umiesci¢ swéj wktad na
stole i wymieszac. Kazda grupa powinna nastepnie pogrupowaé wypowiedzi
przy uzyciu wtasnych kategorii, a nie talentdw, umiejetnosci, zalet i doswiad-
czen i podsumowac je na duzym arkuszu papieru.

4. Popros kazda grupe o pokazanie swojego arkusza, a uczestnikow o to, aby
przeszli sie, patrzac jak inne grupy skategoryzowaly i zaprezentowaty swoje
mocne strony i do$wiadczenia.

5. Przedyskutujcie:

« Czysajakie$ podobienstwa lub réznice miedzy tym, co przedstawity grupy?

« Naile tatwe lub trudne jest posiadanie mocnych stron i doswiadczen?

« Jak czuli sie robigc to ¢wiczenie?

+ Na ile fatwo jest mtodym ludziom okredli¢ swoje mocne strony
i doswiadczenia?

« W jakim stopniu szkoty doceniaja mocne strony i do$wiadczenia mto-
dych ludzi?

« Czy moga dostosowac to ¢wiczenie do wykorzystania z mtodzieza?

6. Podsumuj wszystko to, co uczestnicy wnoszg do procesu uczenia sie oraz

podkresl znaczenie samooceny. Poréwnaj to z oczekiwaniami, jakie czasem
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mamy w stosunku do siebie jako nauczycieli tematyki zwigzanej ze zdrowiem,
i ewentualnymi odczuciami nienadawania sie.

Uwagi edukacyjne

Uczestnicy moga potrzebowac troche czasu, aby rozpocza¢ dyskusje, poniewaz ludzie
zwykle niechetnie méwig o swoich mocnych stronach, z obawy przed postrzeganiem
tego, jako chwalenie sie. Jedli tak jest w tym przypadku, zacznij od dyskusji na temat
czy tatwiej jest by¢ samokrytycznym, czy chwali¢ sie.

Odwotanie do Rozdziatu 4

Podejscie szkoty promujacej zdrowie (Rozdziat 4 Wprowadzenie)
Samoocena (Rozdziat 4 Dziat 3.1)
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Cwiczenie 14

Rozumienie rozwoju zdolnosci

Cele

Refleksja na temat umiejetnosci, ktére nabylismy jako dorosli
i sposobu, w jaki je zdobylismy.

Refleksja na temat znaczenia, jaki ma dla uczniéw nabywanie
umiejetnosci zdrowego odzywiania.

Materiaty Papier i dlugopisy i flamastry

Czas

Metody

Duze arkusze papieru i flamastry

30 minut

Popro$ grupe, aby zastanowita sie nad jedng lub kilkoma umiejetnosciami,
ktére posiadaja, ale ktére nie przyszty im w sposdéb tatwy i naturalny. Powinni
miec to w pamieci w trakcie omawiania etapdéw rozwoju umiejetnosci.
Wyjasnij etapy, jakie przechodzimy w uczeniu sie nowych umiejetnosci:

+ Nieswiadoma niekompetencja: na poczatku czesto nie wiemy, jak niekom-
petentni jestesmy lub jak trudno jest co$ zrobic.

« Swiadoma niekompetencja: gdy nasza $wiadomo$¢ umiejetnosci ro-
$nie, ale w zwigzku z naszym brakiem kompetencji, stajemy sie swiado-
mie niekompetentnymi.

+ Swiadoma kompetencja: stopniowo stajemy sie bardziej kompetentni, ale
wciaz jest to Swiadomy wysitek.

+ Nieswiadoma kompetencja: wreszcie opanowujemy umiejetnos¢ do tego
stopnia, ze staje sie tatwa.

Popros uczestnikow, aby podzielili sie zdwoma innymi osobami refleksja, jak

ten model pasuje do umiejetnosci, ktéra mieli na mysli i zdecydowali, dla tej

konkretnej umiejetnosci, czy teraz okresliliby siebie jako wykwalifikowanych
czy umiarkowanie kompetentnych.

Popro$ uczestnikéw, aby utworzyli grupy 6-osobowe i zastanowili sig, jak

udato im sie osiggna¢ przynajmniej umiarkowane kompetencje. Jakie czyn-

niki na to pozwolity lub zmotywowaty ich? Popros kogos o spisanie wszyst-
kich pomystow.

Zapisz wszystkie pomysty na jednym wspélnym duzym arkuszu. Ewentualne

pytania do dyskusji:

« Czy wystarczy by¢ umiarkowanie kompetentnym?

+ lle zwymienionych czynnikéw obecnie wystepuje w szkole?

« Jakich umiejetnosci ludzie potrzebuja, aby zy¢ zdrowo?

« Jak mozna poméc uczniom w zdobyciu tych umiejetnosci?
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Uwagi edukacyjne

Nalezy przejs¢ od uczenia sie dla siebie do myslenia o uczeniu sie dla uczniéw.
Odwotanie do Rozdziatu 4

Podejscie szkoty promujacej zdrowie (Rozdziat 4 Wprowadzenie)

Aktywnos¢ fizyczna (Rozdziat 4 Dziat 1.2)
Samoocena (Rozdziat 4 Dziat 3.1)
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Cwiczenie 15

Skad wiemy, co mysla i czuja dzieci?

Cele

Zastanowienie sie jak mozna zidentyfikowaé, co myslg i czu-
ja dzieci i mtodziez, by zaszczepi¢ w nich inicjatywy dotyczace
zdrowego odzywiania.

Znalezienie sposobu oméwienia tego z nimi.

Materiaty Egzemplarze ,Przewodnika po dyskusji z uczniami w wieku

Czas

Metody

11/12 lat”
Duze arkusze papieru i flamastry

30 minut

Popros$ uczestnikow, aby stworzyli mate grupy, w ktérych sprecyzuja, czego

chcieliby dowiedzie¢ sie od dzieci, aby méc lepiej planowac inicjatywy doty-

czace zdrowego zywienia. Pamietaj, ze to dotyczy nie tylko faktéw na temat

zywnosci, ale takze obrazu ciafa, aktywnosci fizycznej, samooceny, swiado-

mosci medialnej, stresu itp. Zbierz pomysty na duzym arkuszu papieru.

W tych samych grupach zapytaj, jak moga probowac uzyskac takie informa-

cje, nie powodujac u dzieci poczucia, ze musza da¢,prawidtowg” odpowiedz?

Daj kazdej grupie inng grupe wieku do rozwazenia. Jakiego rodzaju strategie

badan w klasie moga by¢ wykorzystane? Podkres$l znaczenie badan przepro-

wadzonych w klasie.

Ponownie na forum catej grupy zbierz pomysty. Czy uczestnicy zidentyfiko-

wali rézne techniki dla réznych grup wieku? Rozdaj kopie ,Przewodnika po

dyskusji z uczniami w wieku 11/12 lat”. Ponizsze pytania moga by¢ przydatne

w celu rozpoczecia dyskusji:

« Czy czesci tego przewodnika moga by¢ pomocne, czy jest to podejscie
zbytnio zawezone?

« Jak mozna aktywnie zaangazowac dzieci i mifodziez w planowa-
nie inicjatyw?

« W jaki sposdb uczyliby dzieci szukania dostepu do aktualnej wiedzy na te-
mat zdrowego stylu zycia i odzywiania?

« Jaka wiedze chca przekazywad, aby dzieci mogty planowac swoje wiasne
codzienne zywienie w sposob pozytywny?

« Jakie umiejetnosci chcieliby pomdc rozwija¢ dzieciom i mtodziezy?
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Uwagi edukacyjne

Dobrze jest mie¢ kilka swoich pomystéw, strategii dowiadywania sig, co dzieci mysla
i czuja. Jesli uczestnicy nie wymydlili ich sami, mozna wymienic:
® Techniki takie jak ,Narysuj i napisz” jak w Cwiczeniu 1. Sa one szczegdlnie
przydatne dla mtodszych dzieci.
® Koto Czasu, praktykowane w wielu szkotach podstawowych.
® Badania prowadzone przez samych mtodych ludzi.

Odwotanie do Rozdziatu 4
Podejscie szkoty promujacej zdrowie (Rozdziat 4, Wprowadzenie)
Odwotanie do Rozdziatu 5

Zachowania zywieniowe dzieci i mtodziezy w Europie (Arkusz informacyjny 1)
Inicjatywy zywieniowe w szkotach (Arkusz informacyjny 4)

Przewodnik po dyskusji z uczniami w wieku 11/12 lat
1. Napoczatku mozemy poprosi¢ o zanotowanie kilku pomystéw na podstawie
wiasnych doswiadczen dotyczacych zywienia w szkole. Na przyktad, co sa-
dzisz o obiadach szkolnych?

« Chcielibysmy, abyscie zapisali swoje wtasne pomysty na tych kartkach pa-
pieru (rozdaj). Zapiszcie, co chcecie, ale prosze pomysle¢ o wiasnych do-
$wiadczeniach. Nie musicie wpisywac na kartce swojego imienia, nazwiska
ani klasy.

+ Na przyktad, co sadzicie o przerwach obiadowych w szkole?

« Jak myslicie, w jaki sposob obiady szkolne, sklepik i automat (jesli istnieje)
mozna ulepszy¢?

2. To sa plakaty dotyczace zdrowego odzywiania i zywnosci, ktora jest dla nas
dobra. Jak myslicie, co oznacza ,zdrowe zywienie”?

« Czy zdrowym jest jedzenie samych chipséw i czekolady?

« Dlaczego tak? / Dlaczego nie?

+ Czy zdrowym jest jedzenie przez caty czas tylko owocow?

« Dlaczego tak? / Dlaczego nie?

3. Chcieliby$Smy zapyta¢ was o jedzenie i picie dostepne w szkole w czasie
przerwy obiadowej lub innych przerw.

«  Komu smakujg szkolne obiady (podniesienie rqk) — dlaczego?

« Co najbardziej lubisz w szkolnych obiadach?

+ Co lubisz najmniej?

« Jak myslisz, co poprawitoby szkolne obiady?

4, Czyjest cosw czasie przerwy obiadowej, co cie zniecheca do jedzenia obiadu

w szkole?

« Czy musisz dtugo sta¢ w kolejce?

« Czy jedzenie obiadu trwa zbyt dtugo? Czy wolatbys spedzi¢ ten czas na
zewnatrz na zabawie z przyjaciétmi?

« Czy w stotéwce panuje hatas?
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« Czy kto$ z was ma pudetko przyniesione zdomu z drugim $niadaniem lub
obiadem? (podniesienie rgk)
+ Dlaczego wolisz drugie $niadanie przyniesione z domu od obiadu
w stotéwce?
5. lluzwas je codziennie sniadanie? (podniesienie rgk)
« llu zwas jadto $niadanie dzisiaj? (podniesienie rqk)
« Cojecie na $niadanie?
+ lluzwas je $niadanie z rodzicem lub opiekujacym sie wami dorostym?
« Czy kto$ z was je przekaske idac do szkoty?
6. lluzwas je pézny obiad / podwieczorek z reszta rodziny? (podniesienie rgk)
« Co lubicie jes¢ na obiad?
« Co najmniej lubicie jes¢ na obiad?
« Czy kto$ z was je obiad ogladajac telewizje?
7. Czy uczycie sie na temat zdrowego odzywiania w szkole?
+ Czy chcielibyscie, zeby szkota dostarczata wam wiecej informacji na temat
zdrowego odzywiania?
+ Czy chcielibyscie mie¢ zajecia w klasie na temat zdrowego odzywiania?
+ Czy sq jakies inne sprawy zwigzane ze zdrowym zywieniem, ktére uwaza-
cie za wazne?
8. Nie mamy wiecej pytan do was, ale moze wy chcielibyscie dodac cos do tego,
co zostato powiedziane?
9. Jedli chcielibyscie cos dodac¢ do tego, co napisaliscie na poczatku, zrébcie
to teraz.

Dziekujemy za wasze pomysty i sugestie, ktdre zostaty tu dzisiaj przedstawione.
Dziekujemy za wasza uwage.

Zaadaptowane na podstawie:

The European Network of Health Promoting Schools in Scotland (1998) Healthy Eating
Project: Report of Phase One of the baseline needs assessment qualitative research.
Edinburgh: University of Edinburgh
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Cwiczenie 16

Co przynosimy, a co zabieramy?

Cele

Przypomnienie uczestnikom, co wnosza w proces promocji
zdrowia, nauczania i uczenia sie.

Ewaluacja ses;ji.

Materiatly Dwa kawatki papieru z duzymi napisami: jeden ze stowem ,bra-

Czas

Metody

nie”, drugi ze stowem ,dawanie”

20 minut, w zaleznosci od wielkosci grupy

Przypomnij uczestnikom, ze jednym z najwiekszych atutéw promoc;ji zdro-
wia s zaangazowani ludzie. Podkresl, ze w tej sali znajduje sie bogactwo do-
Swiadczen, umiejetnosci i zalet, ale ze czesto ludzie sg bardzo skromni i nie
pokazuja tego, jak wiele ze sobg wnosza. Wyjasnij, ze jest to ¢wiczenie majace
na celu spojrzenie na to, co uczestniczy biorg z sesji, na przykfad w zakresie
nowej wiedzy lub przezy¢, i ustalenie tego, co jako grupa wnosza do nauki
i do przysztej pracy.

Upewnij sig, ze siedzg w kregu i ze nie ma pustych krzeset. Daj jednej osobie
kartke papieru z napisem ,branie” a osobie siedzacej naprzeciwko, po drugiej
stronie kregu, kartke oznaczong ,dawanie”. Popro$, aby umiescili te arkusze
przed soba na podtodze.

Wyjasnij, ze osoba siedzaca na krzesle oznaczonym ,dawanie” ma w jednym
zdaniu powiedzie¢, co jej zdaniem moze wnies¢ do promocji zdrowia. Osoba
siedzaca na krzesle oznaczonym jako,branie” powinna powiedzie¢, co wynosi
z tej sesji. Jesli osoby nie chca nic powiedzie¢, to moga milcze¢, ale popros,
aby pomysleli, dlaczego to robia.

Nastepnie grupa wstaje i przechodzi dalej o jedno krzesto (wszyscy w tym
samym kierunku!). Procedura ta jest powtarzana az wszyscy gracze beda mieli
okazje usig$¢ na obu krzestach.

Uwagi edukacyjne

To ¢wiczenie jest najlepsze dla grup mniejszych niz 20 oséb - inaczej proces moze
trwac bardzo dtugo i sta¢ sie nudny. Jesli pracujesz z duzg grupa, mozesz zrobic prosty
runde, w ktérej kazdy wypowie jedno stowo o tym, co wnosi i krotkie zdanie na temat
tego, co bierze.

Odwotanie do Rozdziatu 4

Samoocena (Rozdziat 4 Dziat 3.1)
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Cwiczenie 17

Arkusze muzyczne

Cele

Wprowadzenie sesji na temat réwnowagi, wsparcia i stawania
sie grupa.

Dobra zabawa.

Materiaty Muzyka

Czas

Metody

Kawatki gazety
Wystarczajaca ilos¢ miejsca, aby sie swobodnie poruszac

5 do 10 minut

Rozt6z kawatki gazety na podtodze. Wyjasnij, ze sg to wyspy. Podtoga wokét

to morze. Uczestnicy maja ptywac/tanczy¢/chodzi¢ po wyspach podczas od-

twarzania muzyki, a gdy przestanie gra¢ - muszg szybko dostac sie na wyspe,

przynajmniej jedna noga, aby by¢ bezpiecznym. Zadaniem kazdego uczest-

nika jest upewnic sie, ze wszyscy z grupy sg bezpieczni.

Odtwarzaj muzyke i po krotkiej chwili wytaczaj ja.

Powtarzaj krok 2, zabieraj po jednej gazecie, az pozostanie tylko jeden arkusz.

Postaraj sie, aby kazdy miat co najmniej jedng noge w kontakcie z papierem.

Na forum catej grupy podkresl, ze ¢wiczenie wymagato wspodtpracy, wsparcia

i rownowagi, aby nie spasc¢ z wyspy. Popros uczestnikéw, aby pomysleli o tym,

jak czuli sie wykonujac to ¢wiczenie. Ewentualne pytania moga dotyczy¢:

« Jak czuli sie, kiedy poproszono ich, zeby wstali i zaczeli sie przemieszczac?

+ To ¢wiczenie przypomina troche ,komorki do wynajecia”. Co mysleli o ta-
kich zabawach i ogélnie o zabawach, kiedy byli dzie¢mi?

« Czy co$ nam to méwi o naszym podejsciu do aktywnosci fizycznej?

Uwagi edukacyjne

Ta zabawa spetnia role rozgrzewki, ale jesli potaczy sie jg z tematem sesji, nabiera szer-
szego znaczenia.
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Cwiczenie 18

Stan rownowagi

Cele Wyjasnienie w kreatywny sposoéb, co wptywa na zbilansowa-
ne zycie.
Materiatly Duze arkusze papieru
Flamastry
Czas 20 minut
Metody

Podziel uczestnikéw na grupy 6-osobowe. Powiedz, ze ich zadaniem jest,

przy uzyciu samych siebie jako materiatu, zbudowanie pomnika, ktéry poka-

zuje ,zrbwnowazone zycie”. Wyjasnij, ze jedna osoba w kazdej grupie ma by¢

rzezbiarzem, ktéry wyjasni logike pomnika pozostatym cztonkom. Daj na to

zadanie pie¢ minut.

Na forum grupy popros, aby podgrupy po kolei na srodku sali zaprezentowa-

ty swoje rzezby. Pozostali uczestnicy probuja powiedzie¢, co widza. Zapisuj

wszystkie odpowiedzi na duzym arkuszu papieru. Na koncu kazdej prezen-

tacji popros rzezbiarza, aby powiedziat kilka stéw o znaczeniu dzieta sztuki

stworzonego przezjego grupe. Czy to pasuje do tego, co odczytali uczestnicy?

Powtorz proces, az wszystkie figury zostang obejrzane.

Zwro¢ uwage uczestnikdw na liste stow. Czy reprezentuja ,zrownowazone zy-

cie” czy tez czegos w nich brakuje?

Zadaj pytania:

«  Czy wymienili zywnos¢ i aktywnos¢ fizyczna?

+ Jak zachowuja rownowage przy jedzeniu i aktywnosci fizycznej?

+ Kiedy sprawy traca réwnowage?

« Jak sie czujg, kiedy tak sie dzieje?

« Jakina jakim etapie starajg sie to naprawi¢?

Zachec¢ do dyskusji na temat znaczenia tych kwestii dla mtodych ludzi i tego,

co robimy w szkotach:

+ Jak mysla, w jakim zakresie mtodziez ma zréwnowazone zycie?

« Czy zbilansowany styl zycia jest wystarczajaco ujety w szkolnych progra-
mach dotyczacych zdrowia?

« Czy zbilansowany model jest podstawgq organizacji szkoty?

« Co szkota moze zrobi¢, aby pomdc w tym procesie?
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Uwagi edukacyjne

Podkresl, ze dzieci powinny by¢ zachecane do tego, by doceniaty warto$¢ szeroko ro-
zumianego aktywnego stylu zycia, a nie tylko zorganizowanego uprawiania sportu,
tanca czy ¢wiczen fizycznych.

Odwotanie do Rozdziatu 4

Podejscie Szkoty Promujacej Zdrowie

Zachowania i preferencje zywieniowe (Dziat 2.1)

Aktywnos¢ fizyczna (Dziat 1.2)

Odwotanie do Rozdziatu 5

Zachowania zywieniowe dzieci i mtodziezy w Europie (Arkusz informacyjny 1)
Bilans energetyczny (Arkusz informacyjny 3)
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Cwiczenie 19

Zycie w rownowadze

Cele Uswiadomienie znaczenia réwnowagi w byciu zdrowym
i w zdrowym odzywianiu.
Spojrzenie na réwnowage miedzy dostarczaniem pozywienia
a aktywnoscia fizyczng w naszym zyciu.

Materiatly 10 kartek kartonu (lub papieru) dla kazdej 4-osobowej grupy
Grube flamastry
Duze arkusze papieru lub tapeta do stworzenia deski rownowagi

Czas 45 minut

Metody

Popros uczestnikéw, aby przypomnieli sobie taki dzien (lub dni) w swoim zy-

ciu, kiedy ich zycie znajdowato sie w réwnowadze. Zasugeruj, aby pomysle-

li o tym:

+ Skad wiedzieli, ze byto w réwnowadze?

« Co mogliby dzieki temu zrobi¢?

W grupach 4-osobowych, popro$, aby stworzyli wspdlng liste rzeczy, ktére

daty im to poczucie réwnowagi w zyciu i stylu zycia. Daj kazdej grupie okoto

10 kartek i popros o napisanie kazdej rzeczy z listy na osobnej kartce, grubym

flamastrem. Popros, aby rozdali kartki wsréd cztonkdw swojej podgrupy (tak,

zeby kazdy miat cos w reku, co wniesie do kolejnego etapu ¢wiczenia, gdy

beda ponownie w catej grupie).

Gdy beda siedzieli w kétku popros, aby wyobrazili sobie, ze na srodku pod-

togi jest duza deska rownowagi. Mozna ja zrobi¢ z duzych arkuszy papieru

lub z tapety. Popros, aby wyobrazili sobie siebie na srodku deski rownowagi,

starajac sie, aby byta stabilna.

Zapro$ kogos, aby potozyt jedna kartke, zapisang w swojej grupie 4-osobo-

wej, na desce réwnowagi, czytajac, co na niej jest. Wyjasnij, ze jesli kto$ ma

taka sama z innej grupy, powinien je umiesci¢ go obok. Stopniowo budujcie

obraz z kartek kolejno uktadanych przez uczestnikow.

Gdy wszystkie kartki znajda sie na desce, przedyskutujcie:

+ Czy uczestnicy wymienili zywnos¢ i aktywnos¢ fizyczna?

« Jak uczestnicy zachowuja réwnowage miedzy jedzeniem a aktywno-
$cig fizyczna?

« Kiedy sprawy wymykaja sie spod kontroli?

 Jaksie czuja, kiedy tak sie dzieje?

« Jakina jakim etapie starajg sie to naprawi¢?
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6. Zache¢ do dyskusji na temat znaczenia tego dla mtodziezy oraz dziatan po-
dejmowanych w szkotach:
+ Jak uczestnicy mysla, w jakim zakresie mtodziez ma zréwnowazone zycie?
« Czy szkofa i programy edukacyjne wystarczajaco uczg o zrbwnowazonym
stylu zycia?
« Czy jest on modelowany poprzez sposdb, w jaki zorganizowane s szkoty?
« Co moze zrobi¢ szkota, aby wspomoc ten proces?

Uwagi edukacyjne
W trakcie umieszczania kartek na podtodze na srodku sali uczestnicy moga miec ten-
dencje do pospiechu i robienia kilku rzeczy naraz. Upewnij sig, ze podchodza pojedyn-

czo, aby kazdy mégt ustyszed, co jest napisane na kazdej kartce.

Uczestnicy moga wymienié: rodzine, aktywnosc fizyczna, przyjaciot, zywnos¢, storice,
relacje, szacunek, czas, przestrzen, prace, srodowisko.

Odwotanie do Rozdziatu 4

Zywienie a rozwoj (Dziat 1.1)

Aktywnos¢ fizyczna (Dziat 1.2)

Samoocena (Dziat 3.1)

Odwotanie do Rozdziatu 5

Zachowania zywieniowe dzieci i mfodziezy w Europie (Arkusz informacyjny 1)

Bilans energetyczny (Arkusz informacyjny 3)
Woda (Arkusz informacyjny 7)
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Cwiczenie 20

Zachowanie rownowagi

Cele Zidentyfikowanie réznych strategii wykorzystywanych do odzy-
skania rbwnowagi w zyciu.
Materiatly Brak
Czas 10 minut
Metody

Krazac wokot grupy popros kazda osobe, aby wymienita jedna rzecz jaka robi,

kiedy czuje, ze stracita rownowage. Mozesz zapisywac odpowiedzi na duzym

arkuszu papieru, ale staraj sie robi¢ to w sposob jak najbardziej nieformal-

ny i niezagrazajacy. Podobnie jak w przypadku innych ,rundek’, jesli kto$ nie

chce uczestniczy¢, moze powiedzie¢ ,pas”. Moze réwniez powtdrzy¢ cos, co

powiedziata poprzednia osoba.

Sprobuj poklasyfikowac ustyszane odpowiedzi. Mogg to by¢ przyktado-

wo kategorie:

+ Przyjemne rozrywki lub hobby.

« Odprezenie psychiczne, na przyktad ogladanie telewizji, czytanie,
medytacja.

« Komunikacja z innymi ludzmi.

« Niektore formy aktywnosci fizycznej.

Wyjasnij, ze wszyscy mamy roézne strategie, z ktérych czes¢ sprawia, ze jest

lepiej, a s tez takie, ktére moga ostatecznie pogorszy¢ sytuacje. Czy kiedy-

kolwiek uczestnicy znaleZli sie w btednym kole, gdzie zycie wydaje sie by¢ tak

stresujace i wypetnione, ze nie ma czasu na rzeczy, ktére pomagajg poczué

sie bardziej zrdwnowazonymi? Znalezienie czasu dla siebie jest najwazniejsza

rzecza do zrobienia. Popros, aby pomysleli w jakim stopniu angazuja sie w ak-

tywnos¢ fizyczna. Jest to przejscie do Cwiczenia 21 Tworzenie listy aktywno-

$ci fizycznych.

Odwotanie do Rozdziatu 4

Aktywnos¢ fizyczna (Dziat 1.2)

Odwotanie do Rozdziatu 5

Bilans energetyczny (Arkusz informacyjny 3)
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Cwiczenie 21
Tworzenie listy aktywnosci fizycznych

Cele Wyjasnienie réznic miedzy aktywnoscig fizyczng, ¢wiczeniami
i sprawnoscia.

Poznanie podejscia uczestnikow do roli i wartosci aktywnosci fi-
zycznej i zwigzanej ze zdrowiem sprawnosci mtodych ludzi.

Materialy Duze arkusze papieru
Flamastry
Rozdziat 4 Dziat 1.2. Aktywnos¢ fizyczna dla kazdego uczestnika

Czas 15 minut

Metody

1. ,Burza mdézgow” dotyczaca wszystkich przejawdw aktywnosci fizycznej, jaka
podjeli uczestnicy w ciggu ostatnich siedmiu dni. Sporzadz liste na duzym
arkuszu papieru.

2. Sprawdz, jak wiele ,aktywnosci” to byty powszechne, codzienne czynnosci,
takie jak odkurzanie, ogrodnictwo, wchodzenie po schodach, mycie samo-
choduy, itp.

3. Rozdaj Rozdziat 1.2. Aktywnos¢ fizyczna i popros uczestnikdw, aby spojrzeli
na Tabele 1 - zwrdci¢ ich uwage na energie zuzyta przy wykonywaniu ruty-
nowych czynnosci.

4. Mozesz zapytac:

« Czyjestcos$, czego niewymienilinaliscie, a chcieliby, aby sie na niejznalazto?
+ Czy naliscie w rozdanych materiatach jest co$, co ich zaskakuje?
+ Jak mozemy nauczy¢ dzieci zrozumienia poziomu aktywnosci fizycznej?

Uwagi edukacyjne

Zwrd¢ uwage, ze aktywnosc fizyczna to nie tylko ¢wiczenia i WF - bardziej ekologiczne
podejscie plasuje aktywnos¢ fizyczna jako integralng czes¢ naszego zycia. Dziatania,
ktére s samodzielnie wybierane i sprawiajg przyjemnos¢ zwykle sg kontynuowane,
a te, ktére s wymuszone — nie. Jest rbwniez miejsce na codzienne zachowania, kto-
re petnia funkcje aktywnosci fizycznej — jak chodzenie piechota lub jazda na rowerze
do szkoty.

Moga by¢ tutaj uzyte materiaty Klasa sie rusza. Uwzglednianie drobnych aktywnosci
w planie dnia dziecka pomaga mtodym ludziom wiacza¢ aktywnos¢ fizyczna w ich
styl zycia.
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Odwotanie do Rozdziatu 4
Aktywnos¢ fizyczna (Rozdziat 1.2)
Odwotanie do Rozdziatu 5

Aktywnos¢ fizyczna i wytyczne dotyczace zdrowego zywienia dzieci i miodziezy
(Arkusz informacyjny 2)
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Cwiczenie 22

Diament 9
Cele Wyjasnienie réznic miedzy aktywnoscig fizyczng, ¢wiczeniami
i sprawnoscia.
Poznanie podejscia uczestnikow do roli i wartosci aktywnosci fi-
zycznej i zwigzanej ze zdrowiem sprawnosci mtodych ludzi.
Materiaty Zestaw kart Dziewie¢ Diamentéw dla kazdej grupy
Czas 45 minut
Metody

5.

Wyjasnij cel ¢wiczenia.

Pracujac w grupach 4-osobowych, daj kazdej grupie zestaw kart Dziewiec
Diamentéw. Zaznacz, ze w zestawie jest 11 kart. Dziewie¢ zawiera zdania na
temat aktywnosci fizycznej, zdrowia i mtodych ludzi, dwie sg czyste.

Popro$ grupy, aby omowity kazde zdanie, a nastepnie utozyly je wedtug
ich znaczenia w ksztatcie rombu. Zdania, ktére uznaja za najwazniejsze po-
winny by¢ umieszczone w gérnej czesci rombu, a te, ktére uwazaja za naj-
mniej wazne, na dole. Moga je rowniez zastapi¢ dwoma witasnymi zdaniami,
uzywajac pustych kart.

Popros grupy o informacje zwrotne o wynikach ich zadania na forum ca-
tej grupy:

« Co potozyli jako priorytet?

« Co potozyli na dole?

« Co napisali na pustych kartach?

Zapisuj odpowiedzi na te pytania na duzym arkuszu papieru, aby mie¢ mozli-
wos¢ poréwnania wynikéw wszystkich grup.

Zachec¢ do dyskusji pytajac:

« Na temat ktérych zdan najwiecej dyskutowali?

+ W przypadku ktérego zdania mieli najwiekszy problem z osiggnieciem po-
rozumienia i dlaczego?

« Jakie byto uzasadnienie wyboru najwazniejszego zdania?

Uwagi edukacyjne

Ostatecznym ksztattem nie musi by¢ romb, ale szeregowanie zdan wedtug waznosci
oraz wybranie priorytetu przyczynia sie do generowania dyskusji.

Badz przygotowany na udzielenie podstawowych informacji z rozdziatu 1.2
Aktywnos¢ fizyczna.
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Odwotanie do Rozdziatu 4
Aktywnos¢ fizyczna (Dziat 1.2)
Odwotanie do Rozdziatu 5

Zachowania zywieniowe dzieci i mtodziezy w Europie (Arkusz informacyjny 1)
Woda (Arkusz informacyjny 7)

Cwiczenie Diament 9

Wypowiedzi na temat aktywnosci i sprawnosci fizycznej w szkotach

Mtodziez jest wystarczajaco zdrowa, nie ma zatem potrzeby martwié sie poziomem
jej aktywnosci fizycznej.

Mtodziez powinna by¢ zachecana do czestszego podejmowania aktywnosci fizycz-
nej, poniewaz przyczynia sie to do zapobiegania chorobom i zapewnienia zdrowego
rozwoju osobistego i spotecznego.

Mtodziez ma lekcje wychowania fizycznego lub inne formy aktywnosci fizycznej
w szkole, wiec nie ma potrzeby martwic sie o jej prawidtowa sprawnos¢ fizyczng,
szkoty sie tym zajmuija.

Mtodziez powinna by¢ zachecana do traktowania aktywnosci fizycznej jako inte-
gralnej czesc zycia, czegos niezbednego dla prawidtowej realizacji zadan w codzien-
nym zyciu.

Wazne jest, aby rodzice i nauczyciele rozwijali oraz podtrzymywali od samego po-
czatku entuzjazm dzieci do bycia aktywnym, aby mogty one z tego korzysta¢ w p6z-
niejszym zyciu.

Mtodziez ma prawo decydowac jak mato lub jak wiele aktywnosci fizycznej podej-
muje — jesli nie chce by¢ zdrowa, to jej sprawa.

Szkoty i tak majg wystarczajgco duzo obowigzkéw, nawet bez koniecznosci martwie-
nia sie o to, czy mtodziez podejmuje wystarczajgco duzo aktywnosci fizycznej i bez
szukania sposobéw zachecania jej do wiekszej aktywnosci.

Jako nauczyciele powinnismy zrobi¢ jak najwiecej w celu promowania aktywnosci
fizycznej wsrod miodziezy, poniewaz moze to mie¢ dobry wptyw na inne aspekty ich
pracy w szkole.

Nie ma sensu, zeby szkota trwonita energie, czas i zasoby na promowanie aktywnosci

fizycznej wérdéd miodziezy, poniewaz i tak przestanie to robic jak skonczy szkote.
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Cwiczenie 23

Co mysle?
Cele Identyfikacja barier i mozliwosci sprzyjajacych aktywnosci
fizycznej wérdéd mtodziezy.
Przekazanie nowych informacji na temat aktywnosci fizycznej.
Naswietlenie kilku sposobéw, dzieki ktorym szkoty moga poko-
nac bariery i rozwing¢/stworzy¢ mozliwosci.
Materiaty Materiat,Co mysle?” dla kazdego uczestnika, rozdany na samym
poczatku
Egzemplarze Zasobow zrédtowych rozdane w odpowied-
nim czasie
Dtugopisy
Duzy arkusz papieru
Czas 40 minut
Metody

Rozdaj uczestnikom materiat informacyjny ,Co mysle?”i popros ich, aby uzu-
petnili go samodzielnie, zgodnie z instrukcjami.

Popros$ich o znalezienie partnera do przedyskutowania odpowiedzi na pierw-
sze sze$¢ stwierdzen:, Dzieci obecnie sg na ogot mniej aktywne fizycznie, bo...”
Jezeli nie zgadzaja sie ze sobg, zache¢ do dalszej dyskusji, aby zobaczyli czy
moga dojs¢ do porozumienia.

Daj kazdej parze kopie informacji zrodtowych i zasugeruj, aby znaleZli infor-
macje podane do pierwszych szesciu pytan. Czy chcieliby zmieni¢ jakakol-
wiek ze swoich odpowiedzi w Swietle podanych informacji?

Popros$, aby znalezli innego partnera do dyskusji nad odpowiedzig na na-
stepne szes¢ zdan: ,Niektore dzieci sy obecnie mniej aktywne fizycznie, bo..."
Powtdrz krok 3, skupiajac sie na istotnych kwestiach.

Wreszcie powinni znalez¢ kogo$ innego, aby przejs¢ przez ten sam proces
dla ostatnich szesciu stwierdzen: ,Dzieci bylyby bardziej aktywne fizycznie,
jesli..”

W catej grupie przedyskutujcie:

« Ktore zdanie wywotato najwiecej dyskusji?

+ Czy zmienili swoje odpowiedzi po przeczytaniu informacji zrédtowych?
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7. Zapytaj ich, jak mozemy sklasyfikowac rodzaje barier utrudniajacych uczest-
nictwo mtodych ludzi w aktywnosci fizycznej, na przyktad brak infrastruktury
i negatywne wptywy spoteczne. Sporzadz liste na duzym arkuszu papieru.

Przedyskutujcie:

« Czy mysla, ze sa to prawdziwe bariery, czy tylko wymowki, aby uniknac
aktywnosci fizycznej?

« W jakim stopniu szkofa przyczynia sie do tworzenia tych barier?

+ Zakres, w jakim ich zdaniem szkoty zidentyfikowaty sposoby przezwycie-
zania barier.

« Jakie dalsze kroki szkoty moga podja¢ w celu ich przezwyciezenia i moz-
liwosci podniesienia poziomu aktywnosci fizycznej mtodych ludzi teraz
i w przysztosci?

Uwagi edukacyjne

Upewnij sie, ze zwrécono uwage to, iz wyzwaniem dla nauczycieli i rodzicow jest
utrzymanie i rozwéj wczesnego entuzjazmu dzieci do bycia aktywnym.

Uczestnicy moga przyjmowac postawy obronne zwigzane z tym, co robia ich szko-
ty, chcac dyskutowac na temat dobrych praktyk, np.: bezpieczna droga do szkoty.
Przypomnij, ze masz nadzieje, ze ta dyskusja naswietli dobra prace juz wykonywana
jak réwniez bariery.

Odwotanie do Rozdziatu 4

Aktywnos¢ fizyczna (Dziat 1.2)
Dyskusja moze rowniez uwzglednic role mediéw (Dziat 3.3)

Odwotanie do Rozdziatu 5

Aktywnos¢ fizyczna i wytyczne dotyczace zdrowego zywienia dzieci i miodziezy
(Arkusz informacyjny 2)

Bilans energetyczny (Arkusz informacyjny 3)

Media (Arkusz informacyjny 8)

Co mysle?

Przeczytaj ponizsze zdania i zaznacz swoje odpowiedzi w odpowiednich kratkach.
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Dzieci w dzisiejszych czasach sa
ogo6lnie mniej aktywne poniewaz...

Zgadzam
sie

Nie zga-
dzam sie

Nie
jestem
pewien

1. nie majg bezpiecznych miejsc
do zabawy

2. wolg spedzac wolny czas przed
komputerem, telewizorem, wideo

3. rodzice wszedzie je wozg

4. rodzice ktada zbyt duzy nacisk
na osiggniecia w nauce

5. szkoty ktadg zbyt duzy nacisk
na konkurencje

6. po prostu nie majg motywacji
do aktywnosci fizycznej

Niektore dzieci sa mniej aktyw-
ne fizycznie poniewaz...

Zgadzam
sie

Nie zga-
dzam sie

Nie
jestem
pewien

7.ich koledzy nie sg aktywni fizycznie

8. mysla, ze nie s dobrzy w ak-
tywnosci fizycznej

9. rodzicoéw nie stac na posytanie ich
do klubow lub na zajecia sporto-
we, a nie ma tanszych alternatyw

10. wstydza sie swojego wygladu
przed innymi kiedy uczestni-
cza w aktywnosci fizycznej

11. nie dostajg szansy na uczestniczenie
w zajeciach, ktére by im sie podobaty

12. sg dziewczynkami
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Dzieci bylyby bardziej ak-
tywne fizycznie, gdyby...

Zgadzam
sie

Nie zga-
dzam sie

Nie
jestem
pewien

13.

miaty lepsze zaplecze w szkole

14.

miaty lepsze zaplecze w swo-
ich spotecznosciach

15.

dorosli dawali dobry przyktad sami
bedac bardziej aktywnymi fizycznie

16.

wiecej zostato zrobione w celu
zwiekszenia swiadomosci, w jaki
sposéb aktywnosc fizyczna wigze
sie z takimi sprawami jak ochrona
Srodowiska i promowanie nie-
zaleznosci, jak réwniez jak przy-
czynia sie do dobrego zdrowia

17.

wiecej byto zrobione, aby zauwazac

i nagradzac ich udziat w nieformalnej
aktywnosci fizycznej (np. jazda na
rowerze do szkoty, spacery z psem
lub inne aktywne fizycznie prace)

18.

nauczyciele i rodzice byli mniej obcia-
zeni i mieli wiecej czasu, aby zachecac
dzieci do wiekszej aktywnosci
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Informacje zrodtowe

Dzieci w dzisiejszych czasach sa ogdlnie mniej aktywne poniewaz...

1.

nie ma dla nich bezpiecznych miejsc do zabawy

Zwiekszenie bezpieczenstwa wptywa na zakres wolnosci danej mtodym ludziom
podczas aktywnego wypoczynku bez koniecznosci nadzoru ze strony oséb doro-
stych. Procent czasu spedzanego na swiezym powietrzu okazat sie by¢ silnie zwia-
zany z aktywnoscig fizyczna. Istniejg dowody na to, ze rodzice narzucaja wiecej
ograniczen dziewczetom niz chtopcom. Brak terenéw zielonych i duze natezenie
ruchu na drogach moze réwniez sie do tego przyczyniac. W niektorych krajach na
obszarach miejskich stale likwidowane sa boiska i place zabaw, aby zrobi¢ miejsce
dla nowych domoéw.

2. wola spedzac wolny czas przed komputerem, telewizorem lub wideo

3.

Szacuje sie, ze przecietne dziecko oglada telewizje przez 20 godzin w tygodniu.
Wyniki badan dotyczacych zaleznosci miedzy siedzacym trybem zycia (tzw. za-
chowaniami sedenteryjnymi, takimi jak ogladanie telewizji) i aktywnoscia fizyczna
nie s3 jednoznaczne. Niedawny wzrost czestosci otytosci i nadwagi wsrod dzieci
zwigzany byt ze wzrostem zachowan sedenteryjnych. Badania HBSC sugeruja, ze
w niektorych krajach ogladanie telewizji wigze sie z nizszym poziomem aktyw-
nosc fizycznej wsréd ucznidw, ale korzystanie z komputeréw juz nie. Wsréd chiop-
cow, ci, ktorzy graja w gry komputerowe sa najczesciej takze najbardziej aktywni.
Dowody raczej nie popierajg pogladu, ze mtodziez jest albo bardzo aktywna lub
nieaktywna. Wydaje sie to by¢ kwestia bardziej ztozong i wielu mtodych ludzitaczy
zachowania sedenteryjne i aktywnos¢ fizyczng. Te dwa podejscia nie musza sie
wzajemnie wykluczac.

Lindquistiin. (1999) stwierdzili, ze ogladanie telewizji wydaje sie by¢ nie zwigzane
z aktywnoscia fizyczna. Pisali: ,w przeciwienstwie do tego, co wczesniej sugerowa-
no, ze taka aktywnos¢ jest konkurencyjna wzgledem ¢wiczen, ogladanie telewizji
wydaje sie by¢ zachowaniem niezaleznym od ¢wiczen, gdyz dzieci, ktére ogladaja
wiecej telewizji nie musza mniej angazowac sie w aktywnosc fizyczna"

rodzice wszedzie je woza
Istniejg dowody wskazujace, ze w ciaggu ostatnich dwudziestu lat, coraz wiecej
dzieci jest odwozonych do szkoty. Jednoczesnie jednak wiele szk6t podjeto inicja-
tywy w zakresie stworzenia bezpiecznych tras do szkoty w celu promowania ruchu
pieszego i rowerowego, starajac sie zmienic te tendencje. Aktywne wsparcie ze
strony rodzicéw w zakresie transportu do klubdw sportowych i na zajecia fizyczne
okazato sie by¢ dodatnio skorelowane z aktywnoscia fizyczna.

4. szkoly irodzice ktada zbyt duzy nacisk na osiggniecia w nauce

Rosnace wymagania wobec szkét dotyczace podnoszenia standarddw ksztatcenia
ogdélnego doprowadzity do nieprzerwanego ograniczania czasu poswiecanego
na wychowanie fizyczne (Welsman i Armstrong, 2000). Istniejg dowody, ze nie-
ktore dziewczeta rezygnuja z wychowania z fizycznego, gdyz nie ma wystarczaja-
cej ilosci czasu przeznaczonego na umycie sie i ubranie po zajeciach. Oczywiscie
nie tylko czas przeznaczany na wychowanie fizyczne, ale przede wszystkim tresci
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programéw nauczania, moga mie¢ znaczenie dla promowania aktywnego stylu
zycia mtodych ludzi (Armstrong i Welsman, 1997).

5. szkoly klada zbyt duzy nacisk na konkurencje

Dowody wskazuja, ze wiekszos¢ szkédt w dalszym ciggu oferuje gtéwnie zespoto-
we konkurencje sportowe, a liczba mtodych ludzi uczestniczacych w takich za-
jeciach zmniejsza sie wraz z wiekiem. Czesto tego typu dziatania nie sa zgodne
z tym, co preferuja sama mtodziez. Welsman i Armstrong (2000) sugeruja, ze ta
rozbieznos¢ moze by¢ istotng barierg dla szkét w wypetnianiu zobowigzan do-
tyczacych promocji zdrowego wzorca zachowan mtodych ludzi i ma wptyw na
skutecznos¢ préb stworzenia aktywnego stylu zycia, ktéry bedzie kontynuowany
w zyciu dorostym.

6. po prostu nie majg motywacji do aktywnosci fizycznej
Motywacja jest kluczowym wyznacznikiem aktywnosci fizycznej mtodych ludzi,
ale wptywa na niag wiele czynnikéw, w tym samoocena, osobowos¢, postawy i do-
tychczasowe doswiadczenia.

Niektore dzieci s mniej aktywne fizycznie poniewaz...

7. ich przyjaciele nie sa
Wptyw grupy réwieéniczej jest bardzo wazny, szczegdlnie w okresie dojrzewania.
Jednak dowody nie sg przekonujace w stosunku do aktywnosci fizycznej. Wptyw
rodzicow wydaje sie silniejszy niz wptyw przyjaciét, nawet w wieku adolescencji.

8. mysla, ze nie sg dobrzy w ¢wiczeniach fizycznych i dlatego sa mniej sktonni
do aktywnosci fizycznej

Konsekwentnie wykazano, ze samoocena jest zwigzana z aktywnoscia fizyczna.
Mtodziez, ktéra czuje sie bardziej pewnie w kwestii aktywnosci jest bardziej skton-
na do uczestnictwa w aktywnosci fizycznej. Mtodzi ludzie, ktorzy czuja, ze nie sg
dobrzy w sporcie, znacznie chetniej beda unikac sytuacji konkurencji sportowych.
Wykazano réwniez, ze aktywnos¢ fizyczna zwieksza samoocene mtodych ludzi.
Szkoty moga pomoéc w promowaniu samooceny wsérdd uczniéw poprzez zapew-
nienie szans uprawiania aktywnosci fizycznej, bez koniecznosci konkurowania
i bedac wrazliwymi na kwestie zwigzane z wyborem zespotu.

9. rodzicdw nie sta¢ na wysytanie dzieci do klubéw lub na zajecia, a nie ma tan-
szych alternatyw

Powigzania miedzy aktywnoscig fizyczng oraz statusem spoteczno-ekonomicz-
nym s ztozone. W niektérych krajach istniejag dowody na to, ze poziom intensyw-
nych ¢wiczen jest wyzszy u dzieci z wyzszych grup spoteczno-ekonomicznych, ale
za to poziom umiarkowanych ¢wiczen jest wyzszy wérdd dzieci z nizszych grup
spoteczno - ekonomicznych. Moze to by¢ spowodowane réznicami w rodzajach
aktywnosci. Intensywne ¢wiczenie moze by¢ zwigzane z udziatem w zorganizo-
wanych imprezach sportowych i grach.
Wykazano zaleznosci pomiedzy aktywnoscia fizyczng mtodych ludzi a pomoca
ze strony rodzicéw, w tym dotyczacga uiszczania optat za aktywnos¢ dzieci.
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10. wstydza sie przed innymi swojego wygladu w trakcie brania udziatlu w zaje-
ciach fizycznych
Bardzo niewiele badan dotyczy relacji miedzy obrazem ciata a poziomem aktyw-
nosci fizycznej, a wyniki ich sg sprzeczne. Jednak uznaje sie, ze istnieje silna kore-
lacja miedzy obrazem ciafa i samoocena.

11. nie dostajg szansy na uczestniczenie w zajeciach, ktére by im sie podobaty
Przyjemnos¢jest kluczowym wyznacznikiem aktywnoscifizycznej u mtodych ludzi.
Jednak wiele mozliwosci aktywnosci jest ograniczonych, szczegdlnie w szkofach.
Szkoty powinny dokonac przegladu zakresu mozliwosci dostepnych dla mtodych
ludzi, zarbwno w sportach zespotowych, jak i ¢wiczeniach niekonkurencyjnych.

12. sa dziewczynkami

Istniejq istotne réznice miedzy ptciami w poziomach aktywnosci, gdzie chtopcy
sg konsekwentnie bardziej aktywni niz dziewczeta. Rdznica ta jest szczegdlnie wi-
doczna u nastolatkéw, kiedy poziom aktywnosci fizycznej zmniejsza sie znacznie
wsrod dziewczat w wielu krajach europejskich. Nalezy podjac szczegdélne wysit-
ki, aby zwiekszy¢ aktywnosc fizyczng u dziewczat. Nie jest to wytacznie kwestia
preferencji. Rodzicielskie oczekiwania, mozliwosci i rodzaj dziatalnosci mogg by¢
réwniez bardzo istotne.

Dzieci bylyby bardziej aktywne fizycznie, gdyby...

13. miaty lepsze zaplecze w szkole
Nacisk na pozyskiwanie ziemi dla celéw budowlanych spowodowat w niektérych
krajach zmniejszenie ilosci obszaréw przeznaczonych na place zabaw. Sale wie-
lofunkcyjne w szkotach podstawowych moga nie nadawac sie do gry w pitke lub
moga by¢ niedostepne do regularnego uzytkowania.

14. miaty lepsze zaplecze w lokalnych spotecznosciach
Dostep do zaplecza sportowego, oferty i urzadzen ma zwigzek z aktywnoscia fi-
zyczna zardwno u dorostych, jak i mtodziezy. Srodowisko fizyczne ma mozliwosé
zaréwno ufatwiac, jak i utrudnia¢ podejmowanie aktywnosci fizyczne;j.

15. dorosli dawali dobry przyktad aktywnosci fizycznej w swoim zyciu
Wsparcie ze strony rodzicéw lub innych znaczacych oséb, np. nauczycieli i trene-
row jest silnie powigzane z aktywnoscig fizyczng mtodziezy. Moze to przyjac kilka
form, w tym: modelowanie zachowan, zacheta, prezentowanie pozytywnych po-
staw i przekonan, oraz bezposrednia praktyczna pomoc taka, jak transport i wno-
szenie optat (rodzice).

16. wiecej zostalo zrobione w celu zwiekszenia sSwiadomosci, w jaki sposéb ak-
tywnosc fizyczna wiaze sie z takimi sprawami jak ochrona srodowiska i pro-
mowanie niezaleznosci, jak rowniez jak przyczynia sie do dobrego zdrowia

Wiedza nie wydaje sie miec istotnego wptywu na aktywnosc fizyczng, ale postrze-
gane korzysci i bariery zwigzane sg z poziomem aktywnosci fizycznej. Na przy-
ktad, jesli mtodzi ludzie uwazaja, ze korzysci z bycia aktywnym — spoteczne, psy-
chiczne lub fizyczne - przewyzszaja koszty (np. czas, wysitek, zmeczenie i bycie
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spoconym), s bardziej sktonni do dziatania. Szkoty moga podkresla¢ korzysci pty-
nace z aktywnosci fizycznej, starajac sie oméwic i zminimalizowa¢ domniemane
i rzeczywiste bariery lub koszty.

17. wiecej bylo zrobione, aby rozpoznawac i nagradzac udziat w nieformalnej ak-
tywnosci fizycznej (np. jazda na rowerze do szkoty, spacery z psem lub inne
aktywne fizycznie prace)

Bycie aktywnym to nie tylko branie udziatu w zorganizowanych grach i ¢wicze-
niach. Istnieje wiele naturalnych mozliwosci bycia aktywnym w trakcie dnia mto-
dego cztowieka, ktére powinny by¢ wspierane. Korzysci zdrowotne ptynace z sze-
rokiego wachlarza aktywnosci, w tym przemieszczania sie, rekreacji i obowiazkow
domowych, powinny by¢ uswiadamiane mtodym ludziom. Szkoty moga odegrac
role poprzez promowanie aktywnej drogi do szkoty i zapewnienie mozliwosci by-
cia aktywnym przez caty dzien w szkole.

18. nauczyciele i rodzice mieli mniej obowigzkéw i wiecej czasu, aby zachecac
dzieci do wiekszej aktywnosci
Czynniki, ktére pomagaja dzieciom rozwija¢ odpowiedzialno$¢ za wiasne ciato
i zdrowie, sa silnie wspierane poprzez wewnetrzne umiejscowienie kontroli i po-
czucie sprawstwa. To okazuje sie by¢ wazne w wielu obszarach zdrowia.
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Cwiczenie 24

Smutna opowies¢

Cele Analiza zewnetrznych naciskéw wywieranych na zachowania zy-
wieniowe dzieci i mtodziezy.
Podkreslenie najnowszych trendéw w poziomie aktywnosci
fizycznej i zachowaniach zywieniowych.
Oméwienie czynnikéw, ktére moga przyczyniac sie do tego i po-
tencjalnie wptywac na zdrowie i inne aspekty zycia/dobrostan.

Materiaty Egzemplarz,Smutnej opowiesci” dla kazdego uczestnika

Czas 10 minut

Metody

1. Popro$ uczestnikdw o przeczytanie ,Smutnej opowiesci” i podzielenie sie
(w parach) pierwszymi reakcjami na jej tres¢. Czy widza podobienistwa do
dzieci i mtodziezy, z ktérymi pracuja? W jakim zakresie?

2. Przedyskutujcie w catej grupie:

Reakcje uczestnikow.

Wszelkie analogie do dzieci, z ktérymi pracuja.

Jakie sg zagrozenia dla zdrowia dzieci, ktére przyjmuja lub ktére przyjety te
diete o wysokiej zawartosci ttuszczu i cukru (patrz Rozdziat 2.2. Nadwaga
i otytos¢)?

Czy,Smutna opowies¢” mogtaby byc¢ zastosowana w sposob dajacy pozy-
tywne efekty w pracy z dzie¢mi w przedziale wiekowym 11-12, lub z inny-
mi dzie¢mi?

Jakie gtéwne punkty oméwilibysmy z dzie¢mi, aby sprawi¢, ze ta opowies¢
przyniesie pozytywne efekty edukacyjne?

Jak poruszy¢ z dzie¢mi kwestie zagrozen dla zdrowia, nie naruszajac
ich samooceny?

Jak zajac sie ewentualnymi konfliktami w klasie, w szkole i rodzinach dzieci?

Odwotanie do Rozdziatu 4

Nadwaga i otytos¢ (Dziat 2.2). Moze réwniez taczyc sie z tematami: Zachowania i prefe-
rencje zywieniowe (Dziat 2.1) oraz Aktywnosc fizyczna (Dziat 1.2)

Odwotanie do Rozdziatu 5

Bilans energetyczny (Arkusz informacyjny 3)
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Smutna opowies¢

Bardzo dramatyczny przykfad skutkéw stosowania mniej aktywnego trybu zycia
i przyjecia ,zachodniego stylu’, diety o wysokiej zawartosci ttuszczu, bogatej w cu-
kier ukazuje historia mieszkaricow wyspy Nauru na Oceanie Spokojnym.

Ta niewielka wyspa ma jeden z najbogatszych zasobéw fosforandéw w Swiecie ze
wzgledu na zamieszkiwanie tam populacji ptakdw morskich. Zakup fosforanéw
przez firmy produkujace nawozy doprowadzit do znacznego wzrostu $redniego
dochodu na mieszkanca wyspy w ciggu ostatnich 30 lat. To z kolei przekonato ich
do porzucenia tradycyjnej diety sktadajacej sie z ryb i warzyw, na rzecz drogiej, im-
portowanej zywnosci ,zachodniej’, i nabycia urzadzen zwiekszajacych wydajnosc
pracy, ktore pozwalajg im przyja¢ znacznie mniej aktywny tryb zycia.

W ciggu jednego pokolenia, stali sie jedng z najbardziej otytych populacji na swie-
cie. Trzydziesci procent wyspiarzy cierpi teraz z powodu cukrzycy.
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Cwiczenie 25

Aktywnos¢ fizyczna - studium przypadku/scenariusz

Cele

Naswietlenie najnowszych trendéw dotyczacych poziomu
aktywnosci fizycznej wsréd mtodziezy.

Oméwienie czynnikdéw, ktére moga sie do tego przyczyniac i wy-
wierac potencjalny wptyw na zdrowie i dobrostan mtodych ludzi.

Przekazanie informacji z Rozdziatu 1.2. Aktywnos¢ fizyczna.

Materiaty Scenariusz 1i2

Czas

Metody

30 minut

Krétko wyjasnij, ze mimo licznych dowodéw na korzysci ptynace z regularnej

aktywnosci fizycznej, specjalisci od spraw zdrowia obawiajg sie, ze mtodziez

moze nie angazowac sie wystarczajaco w aktywnos¢ fizyczng, aby czerpac ko-

rzysci, zarbwno w perspektywie krotko-, jak i dtugoterminowej. (Wazne jest,

aby nie podawac zbyt wielu rzeczowych informacji na tym etapie). Powiedz,

Ze w tej sesji zajmiecie sie ¢wiczeniami praktycznymi, aby zidentyfikowac nie-

ktére czynniki, ktére moga sie przyczyniac do tej sytuacji oraz konsekwencje,

jakie moze ona nies¢ dla mtodych ludzi teraz i w przysztosci.

Podziel uczestnikéw na dwie lub cztery grupy, zaleznie od wielkosci grupy.

Rozdaj grupom Scenariusz 1 lub Scenariusz 2 i popro$, aby kontynuowali za-

danie zgodnie z opisem.

Daj grupom wystarczajaco duzo czasu na wykonanie zadania, zanim popro-

sisz kazda z nich o podzielenie sie tym, do czego doszly, w wybrany przez

siebie sposéb. Na przyktad moga chcie¢ po prostu odczytac stwierdzenia, do

ktérych doszty lub zaproponowac odegranie rél lub inng metode wyrazenia

swoich pogladoéw.

Poswiec kilka minut na dyskusje z catg grupa:

« podobienstwa i réznice miedzy historiami.

« w jakim stopniu osobiste postawy, przekonania i doswiadczenia maja
wptyw na fabute.

+ czy to spowodowato, ze zadanie byto tatwe lub trudne.

Daj kazdej grupie materiaty informacyjne zawierajace informacje z Rozdziatu

4, Dziatu 1.2 Aktywno$¢ fizyczna. Popros, aby ponownie przemysleli historie

i zastanowili sig, czy co$ sie zmienia w Swietle tych informacji.

Zachec¢ do dyskusji, w jaki sposéb to ¢wiczenie moze zosta¢ wykorzystane

w klasie. Jak je nalezy zmodyfikowac? Jakie problemy moga zosta¢ poruszo-

ne? Czy jest prawdopodobne spowodowanie, aby dzieci myslaty o poziomie
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wilasnej aktywnosci fizycznej? Czy jest prawdopodobne, aby zachecic je do
tego, aby byly bardziej (lub mniej) aktywne fizycznie?

Uwagi edukacyjne

To ¢wiczenie moze by¢ réwniez stosowane jako wstep do dalszej pracy, umozliwiajacy
zainicjowanie dyskusji wokot historyjek, przed przejsciem do korcowych ¢éwiczen.
Alternatywa do proszenia uczestnikéw lub grup o opracowanie historii, jest poprosze-
nie, aby wymyslili linie czasu krytycznych okreséw, momentéw lub wydarzen, ktére
wptywaja na wynik kazdego scenariusza.

Odwotanie do Rozdziatu 4
Aktywnos¢ fizyczna (Dziat 1.2)
Odwotanie do Rozdziatu 5

Aktywnos¢ fizyczna i wytyczne dotyczace zdrowego zywienia dzieci i miodziezy
(Arkusz informacyjny 2)

Bilans energetyczny (Arkusz informacyjny 3)

Zmiany biologiczne w okresie dojrzewania ptciowego (Arkusz informacyjny 6)

Scenariusz Pierwszy
Wymysl historie, ktéra zaczyna sie od stow:
Kiedy Jan miat dziewiec Iat, nie byt bardzo aktywny fizycznie...

Kontynuuj przez:

® \Wyjasnienie dlaczego Jan nie byt bardzo aktywny kiedy miat dziewie¢ lat.

® Opis, jak to wptywato na jego:
 zdrowie psychiczne,
« zdrowie emocjonalne,
« rozwoj spoteczny.

® \Wskazanie, czy Jan pozostat mato aktywny, czy z wiekiem stat sie bardziej
lub mniej aktywny.

® Zidentyfikowanie czynnikow, ktére mialy wptyw na jego zachowanie gdy
dorastat i wywarty dtugotrwaty wptyw na jego zycie.

Uwagi
Historia moze by¢ zabawna lub powazna, ale musi by¢ mocno osadzona w rzeczywi-

stosci, moze to by¢ faktycznie prawdziwa historia. Bagdz gotéw podzieli¢ sie swojg hi-
storig z innymi uczestnikami poprzez odgrywanie rél lub jej odczytanie.
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Scenariusz Drugi
Wymysl historie, ktéra zaczyna sie od stow:
Gdy Katarzyna miata jedenascie lat, byta bardzo aktywna fizycznie...

Kontynuuj przez:

® Wyjasnienie, dlaczego Katarzyna byta bardzo aktywna, gdy miata jedena-
scie lat.

® Okreslenie, jakg aktywnoscia sie zajmowata.

® Opis, jak to wptywato na jej:
+ zdrowie psychiczne,
« zdrowie emocjonalne,
« rozwoj spoteczny.

® \Wskazanie, czy Katarzyna pozostata tak samo aktywna, czy z wiekiem stata sie
bardziej lub mniej aktywna.

® Zidentyfikowanie czynnikow, ktore miaty wptyw na jej zachowanie gdy dora-
stata i wywarty dtugotrwaty wptyw na jej zycie.

Uwagi
Historia moze by¢ zabawna lub powazna, ale musi by¢ mocno osadzona w rzeczywi-

stosci, moze to faktycznie by¢ prawdziwa historia. Badz gotéw podzieli¢ sie swoja hi-
storig z innymi uczestnikami poprzez odgrywanie rol lub jej odczytanie.
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Cwiczenie 26

»Informacje” o ciatach

Cele Zbadanie, skad biorg sie obrazy ciata w naszych gtowach i na-
sze wyobrazenia o tym, jak powinni wyglada¢ mezczyzna
czy kobieta.
Materiatly Duze arkusze papieru z réznymi nagtéwkami:
® Matki moéwia, ze mate dziewczynki powinny byc ...
® Matki moéwig, ze mali chtopcy powinni byc ...
® Ojcowie mowig, ze mate dziewczynki powinny by¢ ...
® Ojcowie mowig, ze mali chtopcy powinni byc ...
® Matki moéwig, ze idealny mezczyzna powinien byc ...
® Ojcowie mowig, ze idealny mezczyzna powinien byc ...
® Matki moéwia, ze idealna kobieta powinna byc¢ ...
® Ojcowie mowig, ze idealna kobieta powinna by¢ ...
Flamastry
Czas 30 minut
Metody

Zapytaj uczestnikow, jak uwazaja, kto ma wptyw na wyobrazenia dzieci o ,ide-
alnym” obrazie mezczyzny lub kobiety. Odpowiedzi moga obejmowac: rodzi-
cow, rodzenstwo, rowiesnikow, czasopisma, idoli muzycznych i sportowych.
Wyjasnij, ze obraz ciata jest skomplikowanym pojeciem, na ktéry wptyw ma
wiele czynnikéw psychologicznych, emocjonalnych i spotecznych. W tym
¢wiczeniu bedziemy bada¢ typy ,informacji’, jakie dzieci mogg otrzymywac
od rodzicéw na temat ich ciata i na temat tego, jakie ich ciata powinny by¢,
gdy dorosna.

Podziel uczestnikéw na 8 grup (lub 4 grupy). Daj kazdej grupie kartke papie-
ru z innym nagtéowkiem (lub 2 arkusze papieru z réznymi nagtéwkami, jesli
pracuja w czterech grupach). Popros ich do zapisanie wszystkich ,informacji’,
jakie oni, ich rodzenstwo lub znajomi otrzymywali jako dzieci.

Zaprezentuj arkusze i poréwnaj,informacje” na arkuszach:

« O rbéznicach miedzy kobietami i dziewczynkami.

+ O rdéznicach miedzy chtopcami i mezczyznami.

« O tym, jacy powinni by¢ chtopcy i dziewczynki.

Mozliwe pytania zachecajace do dyskus;ji:

lle ,informacji” odnosi sie do wygladu i wizerunku?

® Jak sadzg uczestnicy, jaki wptyw maja te ,informacje” na poglady dzieci na

temat tego jakie sg i jakie powinny by¢?
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® (zy jest cos, co szkota moze zrobi¢, aby zacheci¢ dzieci i mtodziez do zdrowe-
go spojrzenia na wiasne ciato i jego wyglad?

Odwotanie do Rozdziatu 4

Samoocena (Dziat 3.1)
Obraz ciata (Dziat 3.2)

Odwotanie do Rozdziatu 5

Zmiany biologiczne w okresie dojrzewania ptciowego (Arkusz informacyjny 6)
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Cwiczenie 27

Obraz ciata - Oko umystu

Cele

Czas

Metody

Zbadanie zwigzku miedzy rzeczywistym wygladem ciata dziec-
ka, a tym jak postrzega ono swoje ciato.

20 minut

Popros uczestnikéw, aby pracujac z partnerem, przypomnieli sobie oraz omé-
wili sytuacje, w ktérych dowiedzieli sie, ze ktos ich postrzega w sposéb, ktéry
nie jest zgodny z ich wlasnym pogladem na siebie, gdy zdali sobie sprawe,
ze inni ludzie nie widza w nich tego, co oni sami widza. Przyktadowo, mogli
ustysze¢, gdy ktos powiedziat,,zawsze wygladasz na spokojnego i pewnego
siebie”, lub ,ale nie musisz martwi¢ sie o swojg wage” lub ,jestes tak dobrze
zorganizowany”. Jak czesto mysleli, lub powiedzieli: ,Co - ja?!”

Zapytaj uczestnikéw, czy kiedykolwiek stworzyli sobie wyobrazenie wygla-
du kogos, kogo nigdy nie widzieli, ale ktérego gtos styszeli lub styszeli jak
kto$ o nim mowi. Czy kiedykolwiek zbudowali wizerunek postaci z ksigzki?
Popros, aby podzielili sie z kolejnym partnerem przyktadem sytuacji, gdy od-
gadli dobrze - kiedy zobaczyli posta¢ w filmie lub sztuce i stwierdzili, ze s
dokfadnie takie, jak sobie wyobrazali. Czy kiedykolwiek byto catkiem inaczej?
Jak sie czuli?

Na forum grupy podzielcie sie refleksjami o tym, jak fatwo mozna sie pomyli¢
co do tego, jak inni postrzegaja nas, i jak tatwo mozemy sie pomyli¢ tworzac
wyobrazenia wygladu innych oséb. Ewentualne pytania do dyskusji:

Co to ma wspdlnego z dzie¢mi tuz przed lub w trakcie okresu dojrzewania?
Co to ma wspodlnego z dzie¢mi tuz przed lub aktualnie doswiadczajacymi
przejscia do nowego etapu edukacji?

Jaki wptyw na samoocene mtodego cztowieka ma sposdb postrzegania przez
niego wiasnego ciafa i wygladu réwiesnikéw?

W jakim stopniu moze to stanowic zagrozenie dla poczucia wtasnej wartosci
mtodego cztowieka?

Czy wzorce osobowe, na ktérych bazuje mtodziez, majg pozadany lub akcep-
towalny wyglad?

Czy wzorce takie s wybierane swobodnie przez mtodych ludzi, czy tez s im
narzucane przez media? Czy to wptywa na ich nauke w szkole?

Uwagi edukacyjne

Podkresl, ze u mtodych ludzi obraz wtasnego ciafa nie jest staty, ale zmienia sie pod
wptywem wielu czynnikdw, w szczegdlnosci samooceny.

103



lan Young ® Jak wspieraé rozwéj i zdrowie miodziezy ®

Odwotanie do Rozdziatu 4
Samoocena (Dziat 3.1)
Obraz ciata (Dziat 3.2)

Rola mediéw (Rozdziat 3.3)

Odwotanie do Rozdziatu 5

Zmiany biologiczne w okresie dojrzewania ptciowego (Arkusz informacyjny 6)
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Cwiczenie 28
Barbie i Action Man

Cele Rozwazenie, w jaki sposdb w dziecinstwie powstaje obraz ciata
i stereotypy.

Skoncentrowanie sie na tym, co motywuje niektére dzieci i mto-
dziez do checi zmiany ciata i wygladu.

Materiatly Duze arkusze papieru i dtugopisy
Opcjonalnie - lalki typu,Barbie”i,Action Man”

Czas 30 minut

Metody

1. Wezlalke typu,Barbie”ilake typu,Action Man” Trzymaj je w gérze lub rozdaj.
Mozesz tez poprosi¢ uczestnikdw, aby sami sporzadzili szybkie szkice lub ja-
kie$ symbole reprezentujace lalke Barbie i lalke Action Man.

2. Popros, aby uczestnicy napisali kilka stéw o tym, jak postrzegaja to, co widza,
co o tym mysla lub jak reaguja.

3. Popros uczestnikow, aby podzielili sie na mate grupy i zrobili wspdlng gru-
powa wersje przemyslen wszystkich cztonkéw, spisanych na duzym arkuszu
papieru. Zapytaj, czy moga:

+ Pogrupowac swoje poglady pod wspdlnymi nagtéwkami (takimi jak: pozy-
tywne, negatywne, do przyjecia, nie do przyjecia, szkodliwe).

« Sporzadzi¢ liste gtéwnych probleméw dotyczacych tych obrazéw
i stereotypow.

« Napisac jakie ich zdaniem bytyby wymiary Barbie gdyby zostaty zapisa-
ne jezykiem ludzkich wymiaréw, podajac, jesli to mozliwe, szacunkowy
wzrost, wage, obwdd biustu, talii, bioder, oraz stosunek dtugosci ciata do
dtugosci ndg.

4, Zaprezentuj arkusze tak, aby inne grupy mogty zobaczy¢ i poréwnac wyniki.
Zwrd¢ uwage, ze:

«  Wymiary (wedtug Rozdziatu 2.3, Dieta): kobieta, aby mie¢ takie proporcje
ciata jak lalka Barbie musiataby urosna¢ ponad 40 cm i mie¢ ksztatt ciata
spotykany rzadziej niz 1 na 100 000 catej populacji kobiet!

« Lalki sg sprzedawane jako ,nadajace sie dla dzieci powyzej 3 lat”, ale to do-
tyczy kwestii bezpieczenstwa a nie wiasciwosci.

Dyskusja moze dotyczy¢ nastepujacych kwestii:
® Jaki wptyw na chtopcéw i dziewczynki moze miec postrzeganie tego wzorca
jako idealnego wygladu ciata i stereotypu?
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® Jak czesto rozmowy réwiesnikéw dotyczace pici i samooceny chtopcéw
i dziewczynek zawieraja stowo ,gruby”?

® (zyzwigzek wygladu ciata i samooceny wystepuje od najwczesniejszych lat?

® (Czy mozemy nauczy¢ mtodych ludzi rozpoznawa¢, co méwia im ich ciata, ja-
kie aktywnosci przynosza im rados¢, zdrowie i sg realne do podjecia?

® (zy to ¢wiczenie moze by¢ wykorzystane w pracy z mtodymi ludzmi, aby po-
moc im uswiadomic sobie, jak nierealne sg te obrazy ciata i stereotypy, mimo
ze pochodza od zabawek z dziecifistwa?

Uwagi edukacyjne

Niektdrzy nauczyciele moga uznac to ¢wiczenie za przeznaczone wytacznie dla mtod-
szych grup wieku. By¢ moze trzeba im wyjasni¢, ze jest ono poswiecone temu, jak mto-
dzi ludzie rozwijaja swoje postawy wobec wygladu i polega raczej na przeprowadze-
niu dyskusji, niz jest typowym narzedziem do pracy w klasie.

Odwotanie do Rozdziatu 4
Zaburzenia odzywiania (Dziat 2.4)
Obraz ciata (Dziat 3.2)

Rola mediéw (Dziat 3.3)

Odwotanie do Rozdziatu 5

Media (Arkusz informacyjny 8)



lan Young @ Jak wspieraé rozwéj i zdrowie miodziezy ®

Cwiczenie 29

Scenariusze dotyczace obrazu ciata

Cele Zbadanie skutkéw bycia ,innym” i postrzegania siebie jako
»innego”.
Skupienie sie na tym, co motywuje niektérych nastolatkéw do
checi zmiany swojego ciafa i jego obrazu.
Zastanowienie sig, jak reagowac na pragnienie zmian fizycznych
u miodych ludzi.

Materiatly Egzemplarz ,Scenariuszy dotyczacych obrazu ciata” dla kazdego
uczestnika
Duze arkusze papieru
Flamastry

Czas 20-30 minut

Metody

1. Pracujacw grupach 3 - 4 osobowych, daj kazdej osobie ,Scenariusze dotycza-
ce obrazu ciata”. Popros, aby przeczytali scenariusze, pamietajac o mozliwych
powodach, dla ktérych mtodzi ludzie moga chcie¢ zmieni¢ swoje ciato.

2. Po tej ogdlnej dyskusji, przydziel kazdej grupie inny scenariusz (lub popros
ich, aby sami wybrali po jednym).

3. Popros, aby nadali osobie w scenariuszu odpowiednie imieg, unikajac stereo-
typowych i zdecydowali o jej wieku (od 8-13 lat). Powinni nastepnie umiescic
te informacje w gornej czesci duzego arkusza papieru.

4. Zadaj nastepujace pytania sktaniajagce do dyskus;ji:

« Jaki jest gtéwny powdd, dla ktérego ta osoba chce zmieni¢ swoje ciato?
« W jakim stopniu pragnienie zmiany jest zwigzane z fizycznym dobrosta-
nem, psychicznym dobrostanem, lub jednym i drugim?
« W jakim stopniu jest to kwestia presji i akceptacji rowiesnikow?
« W jakim stopniu widoczne sg naciski mediow?
« Co moze nauczyciel lub szkota zrobi¢ w odpowiedzi na taki scenariusz?
5. Popros o podsumowanie dyskusji na duzych arkuszach papieru.
6. Zaprezentuj arkusze na srodku sali, proszac uczestnikéw, aby przeszli wokét

zaprezentowanych prac, szukajac:

« roznych charakteréw i grup wieku,
+ motywacji zmian,

+ rodzajow wymienionych reakcji,
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7. Ponownie w catej grupie podzielcie sie spostrzezeniami i obawami.

Kluczowymi pytaniami mogtyby by¢:

. Co robig szkoly w zakresie tej sfery psychicznego i emocjonalne-
go dobrostanu?

« Czy temat obrazu ciata i jego zwigzku z samooceng pojawia sie u 0séb
w kazdym wieku?

+ Czy mozemy nauczy¢ mtodych ludzi rozpoznawaé¢, co méwia im ich ciata
oraz pracowac nad tym, co jest przyjemne, zdrowe i realne do zrobienia?

« Czy wskazuje to potrzebe realizacji innych celéw w progra-
mach zdrowotnych?

Odwotanie do Rozdziatu 4

Przystosowanie sie do dojrzewania (Dziat 1.3)
Obraz ciata (Dziat 3.2)

Rola mediéw (Dziat 3.3)
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Obraz ciata - Scenariusze

Sytuacja 1

Nastolatek, ktory cierpi z powodu ja-
kiej$ czesci swojego ciata méwi, ze nikt
nie chce przebywac w jego poblizu i ak-
tywnie szuka pomocy, ale nie wie gdzie
sie zwrdcid.

Nastolatek twierdzi, ze nie moze mowié
o tym w domu, a przyjaciele sie Smieja.

Sytuacja 2

Nastolatek jest niezadowolony ze swo-
jego rozmiaru i ksztattu, czuje sie odrzu-
cony i podejmuje Scista diete i ¢wiczenia
zalecane przez starszego kolege, ktory
jest w Swietnej formie.

Sytuacja 3

Dziewczyna o $redniej, jak na swoj wiek,
masie ciata, jest przekonana, ze ma nad-
wage i jest o wiele grubsza niz wszyscy
jej znajomi. Je najmniej jak sie da. Mowi,
ze czuje sie dobrze i jest szczesliwa.

Sytuacja 4

Chtopiec, ktory jest maty jak na swdj
wiek, chce wyglada¢ na bardziej umie-
$nionego i,,cool”. Czuje sie skrepowany,
zwiaszcza na lekcjach WF, na imprezach
i dyskotekach.

Sytuacja 5

Dziewczyna, ktorej ciato jeszcze sie nie
rozwineto, styszata opinie chtopcéw opi-
sujacych ja jako ,deskowatg”. Mowi, ze
wszystkie inne dziewczyny w klasie maja
Jwiasciwe” ksztatty, i ze jest,dziwadtem”
bez przyjaciot. Oszczedza pienigdze, aby
wszczepic sobie implanty piersi, jak tyl-
ko bedzie mogta to zrobic¢.

Sytuacja 6

Mtoda osoba, ktéra ma nadzieje na to,
Ze zostanie gwiazdg pop, zostata poin-
formowana, ze w telewizji i na wideo
cztowiek wyglada na 3 kg ciezszego. Jest
ona zdeterminowana, by straci¢ na wa-
dze wilasnie tyle lub jeszcze wiecej, tak
szybko jak to mozliwe. Méwi, ze musi to
zrobi¢, aby gdziekolwiek sie dosta¢, bo
ludzie sukcesu nie sg grubi.

Mozecie dodac wiecej scenariuszy z wtasnego doswiadczenia, jesli chcecie.

109



110

lan Young ® Jak wspieraé rozwéj i zdrowie miodziezy ®

Cwiczenie 30

Co to znaczy mie¢ nadwage?

Cele

Przyjrzenie sie problemowi dyskryminacji zwigzanej z nadwaga
u dzieci oraz mozliwym strategiom zmian.

Podniesienie $wiadomosci i zainicjowanie dyskusji na temat
zmieniajacych sie trendéw powszechnego wystepowania nad-
wagi i otytosci u dzieci.

Materiaty Egzemplarz Rozdziatu 4 Dziatu 2.2. Nadwaga i otytos¢ - dla kaz-

Czas

Metody

dego uczestnika
Duze arkusze papieru
Flamastry

45 minut

Zapytaj uczestnikow, jak oni definiujg ,nadwage i otylos¢” Rozdaj kopie
Dziatu 2.2. Nadwaga i otytos¢, i zwrocic ich uwage na definicje podane na
pierwszej stronie.

Popros, aby skupili sie na czesci dotyczacej konsekwencji nadwagi. Jest
tam mowa o badaniach, ktére przedstawiajg dowody, ze od najmtodszych
lat dzieci postrzegaja rowiesnikow z nadwaga w kategoriach negatywnych
cech osobowych.

Popro$ uczestnikdéw, zeby wymienili przezwiska, jakich uzywaja dzieci na
widok kogos, kogo postrzegaja jako osobe z nadwaga. Podkresl, ze badania
wykazaty, iz mtodzi ludzie maja szeroki zaséb stownictwa do opisania takich
ludzi. Niektdérzy bedga skupiac sie na aspektach osobowosci, takich jak leni-
stwo, chciwo$¢, dogadzanie sobie i brak silnej woli.

Popros uczestnikéw, aby w parach podzielili sie wszelkimi doswiadczeniami,
gdy widzieli lub czuli tego rodzaju dyskryminacje i powiedzieli, jak by sie czu-
li, gdyby to oni zostali opisani w taki sposoéb.

Zbierzcie sie cala grupa, aby oméwic potencjalny wptyw takiego zachowania
na dobrostan dzieci z nadwaga, ich samoocene i przyszte nawyki zywieniowe.
Pracujac w trzech grupach, popro$ kazda grupe o opisanie strategii, ktore
mogtyby by¢ stosowane w celu przeciwdziatania negatywnym zachowaniom
i postawom. Popro$ kazda grupe, aby skupifa sie na pracy w jednej z naste-
pujacych sytuacji:

« w szkole promujacej zdrowie,

« wklasie,

« zrodzicami lub opiekunami.
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7. Popros uczestnikéw, zeby zapisali swoje odpowiedzi na duzych arkuszach pa-
pieru i zaprezentowali je catej grupie.
8. Na forum przedyskutujcie:
« Jak mozemy wptyna¢ na dzieci, ktére sa lub moga by¢ dyskryminowane
w ten sposéb?
« Jak mozemy wptynac¢ na dzieci, ktére majg takie dyskryminujace poglady
od najmiodszych lat?

Uwagi edukacyjne

Dyskusja powinna by¢ prowadzona w sposéb delikatny, poniewaz niektére osoby
w grupie moga mie¢ niskie poczucie wtasnej wartosci lub mogty osobiscie zetknac sie
z dyskryminacja.

Odwotanie do Rozdziatu 4

Nadwaga i otytosc¢ (Dziat 2.2)

Samoocena (Dziat 3.1)

Odwotanie do Rozdziatu 5

Zachowania zywieniowe dzieci i mtodziezy w Europie (Arkusz informacyjny 1)
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Cwiczenie 31

»Deszcz mysli” na temat dojrzewania

Cele Wyjasnienie niektérych podejs¢ i skojarzen ze stowem
»dojrzewanie”.
Materiaty Duze arkusze papieru
Flamastry
Czas 15 minut
Metody
1. Zapytaj uczestnikdw po kolei o stowa, jakie przychodza im na mysl, gdy
styszg stowo ,dojrzewanie”. Zapisz wypowiadane stowa na duzych arku-
szach papieru.
2. Przedyskutujcie:
« lle z nich odnosi sie do konkretnej ptci?
«+ lle moze by¢ postrzeganymi jako negatywna a ile jako pozytywne?
+ lle odnosi sie do uczu¢?
+ Jakie sa opinie mtodych ludzi na temat,dojrzewania”?
« Co ma wptyw na ich poglady?
3. Podkresl, ze samo myslenie o okresie dojrzewania moze przywotywac rézne

wspomnienia - dla niektérych moga by¢ one przyjemne, a dla innych bole-
sne. Dojrzewanie moze by¢ trudnym okresem dla niektérych mtodych ludzi
i jest czesto postrzegane jako co$ negatywnego, czas, ktéry trzeba byto prze-
trzymac, a nie cos, co jest ciekawe i przyjemne. Poza wszystkim, jest to czas
w zyciu, gdy mtodzi ludzie zaczynajg pokazywac swojg niezaleznos¢, a takze
ksztattuje sie ich osobowos¢ i tozsamos¢. Sg to zmiany, ktére nalezy uczcic
i by¢ z nich dumnym. Szkota promujaca zdrowie ma do odegrania znacza-
ca role, pomagajac mtodym ludziom zobaczy¢ dojrzewanie w pozytywnym
$wietle, umozliwiajac i zachecajac ich do rozwijania poczucia dumy i szacun-
ku dla ich zmieniajacego sie ciata i pomagajac im w zaakceptowaniu dojrze-
wania i cieszeniu sie podrézg w dorostosc.

Uwagi edukacyjne

Pamietaj, ze dyskusja na temat dojrzewania moze przywotywac wspomnienia i uczu-
cia niektorych uczestnikow. Musisz pozosta¢ na to wrazliwym i zapewnic uczestnikom
poczucie bezpieczenstwa przy wyrazaniu swoich uczuc i poszanowanie ich prywatno-
$ci w razie potrzeby. Wiecej na ten temat w Uwagach dla edukatoréw.

To ¢wiczenie mozna powigzac z szeregiem innych tematéw — w szczegdlnosci obra-
zem ciata i/lub samoocena.
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Odwotanie do Rozdziatu 4
Przystosowanie sie do dojrzewania (Dziat 1.3)
Odwotanie do Rozdziatu 5

Zmiany biologiczne w okresie dojrzewania ptciowego (Arkusz informacyjny 6)
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Cwiczenie 32

Bycie ,,innym”

Cele Zbadanie konsekwencji bycia innym lub postrzegania siebie,
jako innego.
Dyskusja na temat znaczenia tego zjawiska dla mtodych ludzi
wchodzacych w okres dojrzewania.
Materiaty Duze arkusze papieru
Flamastry
Karty sytuacyjne
Czas 30 minut
Metody
1. Utworz grupy skfadajace sie z 4-6 uczestnikéw. Daj kazdej grupie duzy arkusz
papieru i flamastry oraz karty sytuacyjne. Jesli uczestnicy uwazaja, ze karty za-
wieraja za mato szczeg6téw, zached ich do rozszerzenia tego, co jest napisane.
2. Popros, aby zastanowili sie nad sytuacjg opisang na otrzymanej karcie i zapi-
sali na arkuszu:
« Co dana osoba mogta czu¢?
« Co dana osoba mogta mysle¢?
« Jak dana osoba mogta siebie postrzega¢?
« Co dana osoba mogta zrobi¢ aby: a) dopasowac sie i zosta¢ zaakceptowa-
nym? b) zrekompensowac sobie bycie innym?
3. Kiedy skonicza, popros$ kazda grupe o przedstawienie swojej pracy pozosta-
tym uczestnikom. W catej grupie, przedyskutuj:
+ Podobienstwa i réznice miedzy odpowiedziami grup.
« Czy postrzegane mysli, uczucia i reakcje tych oséb byly pozytywne
czy negatywne?
+ Czy uczestnicy mysla, ze mtodzi ludzie lubig by¢ postrzeganymi, jako inni
niz rowiesnicy?
4. Powiedz, ze niektére z sytuacji dotyczy ,bycia innym” w zwiazku z dojrzewa-

niem wczesniej lub pdzniej niz réwiesnicy. Opierajac sie na tresci Rozdziatu
1.3 ,Przystosowanie sie do dojrzewania’, wyjasnij, ze niektérzy mtodzi ludzie
maja trudnosci w radzeniu sobie z dojrzewaniem, bo uwazaja sie za innych sie
od swoich rowiesnikdow. Moze to mie¢ wptyw na ich rozwdj spoteczny i emo-
cjonalny, ich zachowanie i ich relacje. Odnie$ sie szczegdlnie do zagadnien
poruszonych dziale dotyczacym ,sytuacji spotecznej” dojrzewania i proble-
mow 0séb ,wczesnie”i,pdzno” dojrzewajacych.
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5. Jesli bedziecie kontynuowa¢ prace, realizujagc Cwiczenie 33,0Opowiesci o doj-
rzewaniu’, wyjasnij, ze w nastepnym ¢wiczeniu zajmiecie sie tym, co szkoty
moga zrobi¢, aby pomdc uczniom w radzeniu sobie ze zmianami w okresie
dojrzewania. Jesli nie masz czasu na kolejne ¢wiczenie, zadaj nastepuja-
ce pytania:

+ Jakie, na podstawie wtasnego doswiadczenia uczestnikow, s obowiazki
szkoty w sytuacjach, gdy nastolatki nie radza sobie dobrze ze zmianami
okresu dojrzewania?

+ Czy zawsze nalezy podejmowac dziatania?

« Cojeszcze mogtaby zrobi¢ szkota promujaca zdrowie, aby poméc uczniom,
ktérzy nie radza sobie dobrze z dojrzewaniem lub ktérzy czuja sie ,inni”?

Uwagi edukacyjne

Rozdziat ,Przystosowanie sie do dojrzewania” udostepnia zasoby, ktérych mozesz
uzy¢, aby pomoc grupom w ich zadaniach i w nastepujacej potem dyskus;ji.

Warto docenic¢ wysitki podejmowane przez szkoty i ich znaczenie.

Niektérzy uczestnicy moga zaprzeczaé temu, ze szkoty petnig w tej kwestii istotng role
mowiac, ze moga tylko chronic¢ dzieci i odsyta¢ do specjalistow. Przypomnij, ze porad-
nictwo jest waznym i istotnym dziataniem. Dyskusja moze takze skierowac sie na to,
czego wiecej mozna oczekiwac od spotecznosci lokalnej/rodziny/mediéw/etc.

Odwotanie do Rozdziatu 4

Przystosowanie sie do dojrzewania (Dziat 1.3)
Podejscie szkoty promujacej zdrowie
Samoocena (Dziat 3.1)

Powigzane Arkusze informacyjne

Zmiany biologiczne w okresie dojrzewania ptciowego (Arkusz informacyjny 6)
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By¢ innym

Grzegorz ma 12 lat i jest wyzszy od przyjaciot w tym samym wieku. Ma rowniez prysz-
cze na twarzy, szyi, plecach i rzadki zarost. Jego stopy rosty tak szybko, ze czuje, ze nie
nalezg do niego. Czesto wpada na rdézne rzeczy i nauczyciele mysla, ze jest niezdarny.
Bola go nogi, kiedy bierze udziat w zabawach sportowych, wiec przestat gra¢ w pitke
z przyjaciotmi.

Julia ma 10 lat i jest jedynym ciemnoskérym dzieckiem w szkole. Jest tego $wiadoma
i jest nieSmiata przy zawieraniu przyjazni. Czasem jest zastraszana i staje sie coraz bar-
dziej wycofana. Marzy o tym, zeby znecanie sie skonczyto.

Kasia ma 11 lat i kilka miesiecy temu po raz pierwszy dostata miata okres. Nosi biu-
stonosz od IV klasy szkoty podstawowej. Bardzo wstydzi sie swojego wygladu i jest
wysmiewana przez chtopcéw w klasie. Z tego powodu nie uczestniczy w zajeciach
sportowych, stata sie dos¢ niesSmiata i wycofana. Matka martwi sie o jej zachowania
zywieniowe, poniewaz Kasia twierdzi, ze musi sie odchudzac.

Jacek jezdzi na wozku inwalidzkim i uczeszcza do rejonowej szkoty podstawowej,
gdzie jest jedyna osoba niepetnosprawna. Po wakacjach rozpocznie nauke w gimna-
zjum i martwi sie, ze bedzie chodzit do szkoty ze starszymi chtopcami, ktérzy moga by¢
dla niego okrutni.

Ania jest chora i bierze leki, ktére wptywaja na jej mase ciata. Ma tylko 12 lat i wazy 69
kilo. Ona mysli, ze nikt jej z tego powodu nie lubi.

Ola ma 14 lat i chodzi do gimnazjum. Jest duzo mniejsza niz inne dziewczyny w jej
wieku i mimo, ze nosi biustonosz, inni chtopcy i dziewczeta w jej wieku nazywaja ja
»deska’, bo jest taka ptaska. Do tej pory zawsze byta dobrg uczennicg, ale niedawno
zaczeta pali¢ i wagarowac. Jej rodzice sg zaniepokojeni zmiang jej postawy i nowymi
przyjaciétmi, z ktérymi zaczeta sie zadawac.

Janek ma 16 lat i wyglada na mtodszego niz jego siostra, ktéra ma tylko 14 lat. Jest
najmniejszy w swojej klasie i nie zaczat sie jeszcze goli¢. Podczas, gdy wiekszos¢ z jego
bliskich przyjaciét wypracowato juz dos¢ muskularne ciata, on wcigz wyglada tak, jak
kiedy miat 12 lat. Zaczat sie Zle zachowywac w klasie, a ostatnio pojawit sie na szkolnej
dyskotece pod wptywem alkoholu.
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Cwiczenie 33

Scenariusze o dojrzewaniu

Cele

Identyfikacja czynnikéw, ktére moga poméc lub przeszkodzi¢
w procesie przystosowania sie do zmian.

Okreslenie roli, jaka szkota moze odegraé w zapewnieniu nasto-
latkom pomocy, aby byli zadowoleni z siebie i swoich ciat w trak-
cie procesu dojrzewania.

Materiatly Wypowiedzi nastolatkow

Czas

Metody

w

Duze arkusz papieru
Flamastry (rézne kolory)

Stare gazety i/lub katalogi z duza iloscia kolorowych zdje¢
i wizerunkow

Klej, nozyczki, masa mocujaca

1 godzina

Wyjasnij, ze to ¢wiczenie dotyczy tego, jak szkota moze poméc mtodziezy
czuc¢ sie dobrze w trakcie procesu dojrzewania.

Podzielcie sie na grupy 4-6 osobowe. Wyjasnij, ze kazda grupa otrzyma wypo-
wiedz nastolatka, na podstawie ktérej bedzie musiata opracowac scenariusz.
Scenariusz powinien pokaza¢, w jaki sposéb szkota moze poméc w prze-
ksztatceniu tej sytuacji w taki sposéb, ze mtoda osoba poczuje sie o wiele bar-
dziej pozytywnie i pewniej w ktopotliwym potozeniu. Zache¢ grupy do sko-
rzystania z jednego z dostepnych materiatéw i do kreatywnosci. (Przyktady
materiatdw w Zasobach zrédtowych). Historie moga by¢ zabawne lub po-
wazne, lub wszystkiego po trochu. Uczestnicy moga wprowadza¢ inne po-
staci, prawdziwe lub z kreskowek, moga korzysta¢ z historii z wlasnej szkoty
i innych miejsc. Najwazniejsze jest to, ze szkota promujgca zdrowie odgrywa
wazng role w tym, w jaki sposéb sytuacja sie zmienia.

Daj grupom okoto 30 minut na zakoriczenie zadania.

Popros wszystkie grupy po kolei o podzielenie sie swoimi scenariuszami z in-
nymi uczestnikami. Popros, aby przeczytali wypowiedz nastolatka, ktérg do-
stalii wskazali, jaki proces przeszli podczas wymyslania produktu koricowego.
Podkresl, ze chociaz nie jest mozliwe, aby wszyscy uczniowie czuli sie do-
brze przez caly czas, warto zastanowic sie nad efektem powstawania fali po
wrzuceniu jednego matego kamyka do stawu. Pomagajac nawet jednemu
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nastolatkowi poczuc¢ sie dobrze z samym soba, mozna wywrzeé znacznie

wiekszy i dalej idacy pozytywny wptyw, ktéry moze trwac dtugo po okresie

dojrzewania. Moze réwniez warto zastanowic sie nad niektérymi informacja-

mi z rozdziatu 4, Dziatu 1.3. Podsumuj ¢wiczenie, pytajac:

« Jak uczestnicy czuli sig, kiedy robili to ¢wiczenie? Czy im sie podobato?

« Czego mogli sie nauczyc¢ z tego ¢wiczenia, co mogtoby mie¢ wptyw na to,
co robig w swojej szkole?

Uwagi edukacyjne

Jak w przypadku wszystkich dziatan w okresie dojrzewania, nalezy pamieta¢, ze dys-
kusja na temat dojrzewania moze przywotac¢ bolesne wspomnienia u ludzi - pod-
kresl wiec, ze uczestnicy powinni to uszanowac. Przejrzyj Wskazéwki dla edukatoréw,
ktére zawieraja wiecej szczegdtow na temat podstawowych zasad i poszanowa-
nia prywatnosci.

Odwotanie do Rozdziatu 4

Przystosowanie sie do dojrzewania (Dziat 1.3)

Samoocena (Dziat 3.1)

Podejscie szkoty promujacej zdrowie

Odwotanie do Rozdziatu 5

Zmiany biologiczne w okresie dojrzewania ptciowego (Arkusz informacyjny 6).
Inicjatywy zywieniowe w szkotach (Arkusz informacyjny 4).

118



lan Young @ Jak wspieraé rozwéj i zdrowie miodziezy ®

Wypowiedzi nastolatkow

10-letnia dziewczyna: ,Fuj! Nie chce mie¢ duzych cyckdw, pryszczy i wtoséw pod
pachami i w innych miejscach. Podobam sie sobie taka, jaka jestem”.

15-letni chtopiec:,Moi koledzy ciggle méwig o dziewczynach, seksie i innych rze-
czach, ale mnie to nie interesuje. Boje sig, ze cos jest ze mna nie tak.”

12-letnia dziewczynka: ,Boje sie dojrzewania, bo to oznacza, ze juz bede catkiem
dorosta i bede musiata nosi¢ wysokie obcasy i makijaz, uprawiac seks. Chce grac
w pitke z bratem, jego kumplami i ptywac”

13-letnia dziewczyna: ,Podoba mi sie chtopak w mojej klasie i chciatabym sie
z nim uméwic. Ale boje sie go gdzies zaprosi¢, bo czuje sie brzydka. Mam pryszcze
i jestem gruba. Boje sie, ze on by mnie wysmiat i powiedziat ,nigdy”, a potem po-
wtdrzyt wszystko kolegom. Zle bym sie czuta, gdyby tak sie stato i nie mogtabym
ani jemu ani jego kolegom spojrze¢ w oczy.”
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Cwiczenie 34

Jak mozna poméc?

Cele

Czas

Metody

Identyfikacja strategii pomocy mtodym ludziom w pozytyw-
nym przystosowaniu sie do bycia ,innym’, zwlaszcza w okre-
sie dojrzewania.

30 minut

1. Zmien grupy, aby uczestnicy mieli okazje pracowac z innymi osobami, ale
utrzymaj wielkos$¢ grupy tak jak poprzednio (4-6 cztonkéw). Rozdaj kazdej
grupie nowe arkusze papieru oraz karty sytuacyjne ,By¢ innym’, Cwiczenie
32. Popros, by kazda grupa rozwazyta otrzymang sytuacje, a nastepnie po-
stawita sie w pozycji: a) znajomych, b) rodzicéw, c) nauczyciela, d) szkoty na-
stolatka. Nastepnie uczestnicy powinni zidentyfikowa¢, co kazdy z nich moze
zrobi¢, aby pomoc tej osobie w bardziej pozytywnym przystosowaniu sie do
jej sytuacji.

2. Popros grupy o zreferowanie wynikow tego zadania. Zache¢ do dyskusji,
pytajac:

Jakie trudnosci mozna napotka¢ prébujac interweniowac?

Jakie sa korzysci i koszty interwenc;ji?

Czy korzysci w perspektywie krotko- i dtugoterminowej przewyzsza-
ja koszty?

Czy zawsze nalezy podja¢ dziatania w sytuacjach, gdy wydaje sie, ze mio-
dzi ludzie nie radza sobie dobrze ze zmianami okresu dojrzewania?

Co wiesz, z wtasnego doswiadczenia, o obowigzkach szkoty?

Jak szkota promujaca zdrowie moze pomaoc uczniom, ktérzy nie radza so-
bie dobrze z dojrzewaniem?

Uwagi edukacyjne

Jeéli zostaje podniesiony problem ochrony dzieci, mozesz kontynuowac z Cwiczeniem
50:,Do kogo sie zwrécic”, ktére bada procedury postepowania w przypadkach, gdy
dzieci sg zagrozone.

Podkresl, ze poradnictwo i odsytanie do specjalistéw to wazne i istotne dziatanie.

Odwotanie do Rozdziatu 4
Podejscie szkoty promujacej zdrowie
Przystosowanie sie do dojrzewania (Dziat 1.3)

Odwotanie do Rozdziatu 5
Inicjatywy zywieniowe w szkotach (Arkusz informacyjny 4)
Zmiany biologiczne w okresie dojrzewania ptciowego (Arkusz informacyjny 6)
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Cwiczenie 35
Przekonaj mnie

Cele Uswiadomienie technik stosowanych przez reklamodawcéw,
zwlaszcza w reklamach telewizyjnych, by przekonac widzéw do
zakupu ich produktéw.

Materiatly Duze arkusze papieru
Dtugopisy i kartki papieru

Czas 30 minut

Metody

1. W grupach 4-osobowych popros uczestnikéw, aby opowiedzieli innym o re-
klamie, jaka widzieli w telewizji lub styszeli w radiu i ktora zostata im w pamie-
ci. Powinni powiedziec:

« Dlaczego ja pamietaja?
« Jaki miafa na nich wptyw?
« Co mysla teraz, kiedy ja sobie przypomna?

2. Popros o podzielenie sie przyktadem czegos, co byto reklamowanie w telewi-
zji i poczuli, ze chca to kupic. Przedyskutujcie w grupie:
« Co spowodowato, ze chcieli to kupi¢?

« Coteraz o tym mysla?

3. Popros grupy o przeprowadzenie ,burzy mézgéw” i podsumowanie technik
zachecajacych do kupna produktéw, ktére widzieli w reklamach telewizyj-
nych. Popro$ o rozwazenie takich metod jak:

« Jedli nie (kupisz, uzyjesz, itp.), bedziesz... ludzie pomysla, ze jestes... be-
dziesz wyglada¢, czuc sie jak...

« Jednak jedli (kupisz, uzyjesz, itp.) ten produkt, bedziesz... bedziesz miec...
czuc sie... wygladac...

+ Popro$ uczestnikéw o podkreslenie technik wykorzystywanych w rekla-
mach skierowanych do dzieci.

4. Naforum grupy popros o opinie na temat technik marketingowych stosowa-
nych w reklamie skierowanej do dzieci. Zapisz je na duzym arkuszu papieru.

5. Zachec uczestnikow do zidentyfikowania innych metod, ktore sa wykorzysty-
wane, oprocz reklam telewizyjnych. Popros, aby pomysleli o metodach zwia-
zanych z zywnoscia, napojami i fast-foodami.

6. Zapytajo pomysty, jak mozemy umozliwi¢ dzieciom, z ktérymi pracujemy roz-
poznanie i obrone przed ta formg nacisku?

7. Czy mozemy nauczy¢ miodziez zy¢ z tymi przekazami i nauczyc jg coraz lepiej
rozpoznawac fakty, fikcje, reklamy, mity, pogtoski, emocjonalng manipulacje,
presje i perswazje?
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Odwotanie do Rozdziatu 4
Rola mediéw (Dziat 3.3)
Odwotanie do Rozdziatu 5

Bilans energetyczny (Arkusz informacyjny 3)
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Cwiczenie 36

Naciski mediow

Cele Naswietlenie najnowszych trendéw dotyczacych poziomu ak-
tywnosci fizycznej i zachowan zywieniowych.
Zbadanie komercyjnych naciskéw, ktére moga sie do tego przy-
czyniac oraz potencjalnego wpltywu na zdrowie i inne aspekty
zycia/dobrostan.
Zbadanie, w jaki sposéb szkota moze wptywa¢ na zdro-
wie mtodziezy.

Materiatly Duze arkusze papieru
Flamastry

Czas 30 minut

Metody

w

Popros$ uczestnikéw, aby stworzyli grupy 4-osobowe i przyjrzeli sie naciskom
medidéw, jakim mtodzi ludzie podlegaja w zakresie zywnosci, zachowan zy-
wieniowych i aktywnosci fizycznej.

Popros, aby skorzystali z roznych form przedstawienia graficznego (plakat)
w celu przekazania swoich pomystéw catej grupie.
Zaprezentuj wszystkie plakaty.
Na forum przedyskutujcie:
- Co wydaje sie cecha wspdlng wszystkich plakatow?
« Jakie sg nietypowe aspekty pojawiajace sie na plakacie?
« Jakie s wspodlne tematy i problemy?
« Jakie sa gtéwne zagrozenia dla dzieci i mtodziezy?

Rozdaj Rozdziat 4 Dziat 3.3, Rola Mediéw, w celu poréwnania pomystéw
uczestnikéw z informacjami podanymi w rozdziale.

Popros, aby uczestnicy wrécili do swoich matych grup, aby oméwi¢, w jaki
sposdb poruszy¢ temat tych zagrozen dla zdrowia, nie prowokujac uczniéow
do rozpoczecia odchudzania i powielania zachowan zywieniowych, ktére
moga by¢ szkodliwe. Popros kazda grupe o zapisanie jednej lub wiecej pro-
pozycji metod poruszenia tych kwestii w szkole w sposob pozytywny.
Przedstaw pomysty grup wszystkim uczestnikom i podzielcie sie sugestiami
na temat praktycznych strategii, z jakich beda mogli skorzystac.

Zastanéwcie sie nad strategiami z udziatem rodzicéw.
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Odwotanie do Rozdziatu 4

Zachowania i preferencje zywieniowe (Dziat 2.1)

Aktywnos¢ fizyczna (Dziat 1.2)

Rola mediéw (Dziat 3.3)

Odwotanie do Rozdziatu 5

Zachowania zywieniowe dzieci i mfodziezy w Europie (Arkusz informacyjny 1)

Inicjatywy zywieniowe w szkotach (Arkusz informacyjny 4)
Media (Arkusz informacyjny 8)
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Cwiczenie 37

Reklamy
Cele Ujawnienie wptywu mediow i reklamy na postawy wo-
bec zdrowia.
Okreslenie zakresu technik wykorzystywanych przez reklamo-
dawcéw do promowania swoich produktow.
Materiatly Gazety, magazyny, nozyczki, tasma klejaca lub klej
Duze arkusze papieru
Flamastry
Egzemplarze ,Arkuszy dekodujgcych” dla kazdego uczestnika
Czas 30 minut
Metody

Praca w grupach 4- lub 5-osobowych. Daj kazdej grupie plik gazet i maga-

zynow. Popros uczestnikédw o wyciecie wszelkich reklam zawierajacych tre-

$ci zdrowotne.

Daj kazdej grupie cztery duze arkusze papieru zatytutowane:

A. To moze powodowac choroby.

B. Mowi sie, ze to przyczynia sie do zdrowia.

C. To promuje zdrowie i podaje informacje dotyczace zdrowia.

D. Tojest neutralne, zostawia wybdr wam.

Popros kazda grupe o posortowanie reklam i przyklejenie ich na odpowied-

nim arkuszu.

Daj kazdej grupie egzemplarz,Arkusza Dekodujacego”w celu przeanalizowa-

nia sposobu, w jaki reklamodawcy promuja swoje przekazy lub produkty.

Zbierz grupy razem w celu podzielenia sie opiniami na temat tego, jak pro-

mowane s3 tresci zdrowotne. Do zainicjowania dyskusji mozna wykorzystac

nastepujace pytania:

« Z jakiej kategorii jest wiekszosci reklam? Dlaczego tak jest? Kto ptaci
za reklame?

+ Ktore reklamy uczestnicy lubig najbardziej? Dlaczego?

« W jaki sposob te reklamy przekonuja? Na przyktad, uzycie koloru, ich od-
wotania emocjonalne lub wykorzystanie celebrytéw?

« Czy mozemy otrzymywac sprzeczne przekazy ,zdrowotne” w tym sa-
mym miejscu?

« Jak mozemy oceni¢ prawdziwosc¢ przekazéw ,zdrowotnych”?

- Kto ma najwiecej pieniedzy na reklamy?
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« Jaki wptyw maja tablice reklamowe na srodowisko?
« W jaki sposéb mozemy nauczac krytycznej analizy reklamy?

Odwotanie do Rozdziatu 4
Rola mediéw (Dziat 3.3)
Odwotanie do Rozdziatu 5

Media (Arkusz informacyjny 8)
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ARKUSZ DEKODUJACY

Zaznacz odpowiednia komérke, aby wskazac, jakie techniki zostaty uzyte w reklamach.

Technika

Reklamy, ktére
moga znisz-
czyc¢ zdrowie

Reklamy,
ktore doty-
cza zdrowia

Reklamy
promujace
zdrowie

Wykorzystanie seksapilu

Bogactwo

Humor

Sita/wyglad ,macho”

Wykorzystanie znanego nazwiska, osoby

Konkursy

Podawanie informacji zgodnych
z faktami

Atrakcyjnos¢ zaangazowanych oséb

Granie na emocjach

taczenie produktéw z sukcesem
spotecznym w celu przyciggnie-
cia uwagi pewnej widowni

Inne techniki
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Cwiczenie 38

Obraz ciata - magazyny

Cele Zbadanie zwigzku miedzy ciatem dziecka takim, jakim jest na-
prawde i obrazem ciata, jaki dziecko postrzega.
Przeglad zewnetrznych naciskow wywieranych na wybor zyw-
nosci i zachowania zywieniowe dzieci.
Zwiekszenie Swiadomosci inwazyjnego wptywu mediow.

Materiaty Magazyny dla nastolatkéw
Duze arkusze papieru
Flamastry

Czas 45 minut

Metody

Praca w grupach 4-6-osobowych. Daj kazdej grupie kilka pism mtodziezo-

wych. Wyjasnij, ze pomimo, iz sg przeznaczone dla starszych grup wieku,

czesto czytaja je dzieci w wieku 8 - 13 lat.

Popros, aby zwrdcili uwage na:

« Uzyty jezyk.

« Nastréj i emocje, jakie sa wywotywane.

« Obrazy fizyczne i osobowosciowe przedstawiane przez wzorce osobowe
w tych czasopismach.

Popro$ o przedstawienie swoich przemyslen catej grupie, proszac, aby pod-

niesli wszystkie obrazki, ktére szczegdlnie ilustrujg ich punkt widzenia. Jak

mysla, naile potezne sg czasopisma sa w przekonywaniu i wptywaniu na mfo-

dych ludzi?

Ponownie w matych grupach popros, aby uczestnicy podzielili sie swoimi

pogladami na to, kim sg wspoétczesne gwiazdy i wzorce osobowe dla dzieci

w wieku 8-13 lat. Popros, aby zapisali pomysty na gérze duzego arkusza pa-

pieru. Popros, aby przygotowali dwie kolumny, zatytutowane:
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Jak opisane sg ich ciata? Jak zaprezentowane sa

cechy ich osobowosci?

W pierwszej kolumnie, popros o liste tak wielu stéw i zwrotdw, jakie widzieli i styszeli
w opisach ciat tych wzorcow osobowych, np.: braz, elegancka, stonowana, szlifowane,
szczupty, sexy, bajeczne.

W drugiej kolumnie, popros o liste stéw i fraz, jakie widzieli i styszeli w opisach cech
osobowosci tych gwiazd, np.: pewny siebie, cool, odnoszaca sukces, seksowny, silny,
kobieca, meski, gwiazda, urok.
5. Na forum grupy potaczcie arkusze w dwie duze listy oraz zwrddécie uwage
na uzyte stownictwo. Zainicjuj dyskusje zadajac nastepujace pytania:

Patrzac na dwie listy, jak bardzo sa one ze soba powigzane?

Jaki zwigzek miedzy obrazem ciata, pewnoscig siebie i sukcesem
widzi mtodziez?

Czy mtodzi ludzie widzg te opisy, jako pozytywne i pozadane?

Jakie niesie to zagrozenia?

Czy modne rzeczy przeznaczone dla tej grupy wieku odgrywaja role we
wspieraniu tych obrazéw?

Jaki wptyw na mtodych ludzi maja prezentowane wzorce osobowe, w zna-
czeniu pozytywnym i negatywnym?

Jak mozna nauczy¢ miodziez patrzenia na te obrazy bardziej krytycznie
i dostrzegania poza nimi rzeczywistosci?

Czy szkota moze spowodowac, aby te obrazy staty sie bardziej realistyczne
i aby mtodziez umiata wyznaczac sobie pozytywne i zdrowe cele?

Jak moga pomadc pracownicy stuzby zdrowia?

Odwotanie do Rozdziatu 4

Odchudzanie (Dziat 2.3)
Obraz ciata (Dziat 3.2)
Rola mediéw (Dziat 3.3)

Odwotanie do Rozdziatu 5

Media (Arkusz informacyjny 8)
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Cwiczenie 39

Obraz ciata a gwiazdy medialne

Cele Omoéwienie obrazu ciala prezentowanego przez ,gwiazdy”
w mediach.
Zbadanie wptywu tych obrazéw na mtodziez.

Materiaty Duze arkusze papieru
Flamastry
Kartki samoprzylepne

Czas 30 minut

Metody

1. Poprosuczestnikéw, aby utworzyli grupy sktadajace siez4 do 5 oséb. Przydziel
kazdej grupie inny rodzaj medialnej gwiazdy lub celebryty, np. gwiazda fil-
mowa, modelka, gwiazda muzyki pop, gwiazda sportu, gwiazda telewizji. Daj
kazdej grupie kilka karteczek samoprzylepnych i popro$ o napisanie na kaz-
dej imienia dobrze znanej osoby z ich kategorii gwiazd mediéw. Popros, aby
przekazali je innej grupie.

2. Teraz daj kazdej grupie duzy arkusz papieru i dtugopis. Popros uczestnikow,
aby stworzyli 3 kolumny: chudy, normalny i z nadwaga. Patrzac na nazwiska
na karteczkach, zdecydujcie, w ktérej kolumnie umiescicie dang osobe.

3. W swoich grupach, niech uczestnicy przedyskutuja:

« W ktérych kolumnach jest najwiecej nazwisk?

« Dlaczego tak jest?

«  Czy mysla, ze ktérekolwiek osoby z danej kategorii mogtyby zosta¢ umiesz-
czone w innej kolumnie?

4. Popros kazda grupe o informacje zwrotne na temat tego, co odkryli, i czy ta-
two byto dojs¢ do porozumienia.

5. Zadaj nastepujace pytania catej grupie:

« Czy sa jakies,normalne” gwiazdy? Czy sg to normalne osoby, ktére mogty-
by by¢ wzorcami osobowymi? Co jest normalne?

+ Co ze sportowcami? Chociaz na 0g6t sportowcy nie beda uwazani za chu-
dych, czy ksztatt ich ciat jest jeszcze normalny?

+ Czy jest jakas réznica miedzy kobietami i mezczyznami?

- Do jakich kategorii najbardziej pasuja gwiazdy z nadwaga? Czy sg szuflad-
kowane przez stereotypy?

+ Czy celebryta moze mie¢ nadwage? Czy sg cenieni za swdj talent lub by-
cie innym?

+ Jaki wptyw moga miec¢ wizerunki tych ,gwiazd medialnych” na mtodziez?
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+ Jak szkoty moga poméc? W jaki inny sposéb dzieci i mtodziez zdobywaja
opinie na temat tego, co jest,normalne”?

« Czy pojecie ,normalne” jest takie samo w réznych kulturach i w réznym
czasie w historii?

«  Wjakim zakresie jest to kwestianormalnoscii,bycia normalnym”.Czy wazne
jest réwniez zaakceptowanie i przedyskutowanie kwestii réznorodnosci?

Uwagi edukacyjne

Warto zwrdci¢ uwage na niektére fakty z rozdziatu oraz arkuszy informacyjnych
o mediach:
® Badania konsekwentnie wykazuja, ze wiekszo$¢ kobiecych postaci w telewizji
lub innych mediach jest chudsza niz przecietne kobiety. Szacuje sie, ze w 1990
roku modelki i aktorki miaty 10% -15% tkanki ttuszczowej - srednia zawartosc
tkanki ttuszczowej dla zdrowej kobiety to 22-26%. Tendencja gwiazd do bycia
chudszymi wcigz trwa i moze stac sie jeszcze bardziej widoczna.
® Potezne kobiety odnoszace sukcesy sg znane ze swoich rél komediowych, ale
jest znacznie mniej poteznych kobiet-prezenterek lub aktorek grajgcych efek-
towne role w telewiz;ji.
® Osobyznadwaga czesto przedstawiane s w mediach jako Smieszne, a kobie-
ty-gwiazdy osiggajgce sukces czesto przekonuja sig, ze ich przybranie na wa-
dze lub schudniecie moze stac sie centrum uwagi mediéw i spekulacji.

Odwotanie do Rozdziatu 4

Obraz ciata (Dziat 3.2)
Rola mediéw (Dziat 3.3)

Odwotanie do Rozdziatu 5
Zachowania zywieniowe dzieci i mtodziezy w Europie (Arkusz informacyjny 1)

Inicjatywy zywieniowe w szkotach (Arkusz informacyjny 4)
Media (Arkusz informacyjny 8)
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Cwiczenie 40

Samoocena a media

Cele

Analiza wptywu mediéw na samoocene.

Rozwazenie wptywu mediéw na poczucie tozsamosci mtodziezy.

Materiaty Duze arkusze papieru i dtugopisy

Czas

Metody

25 minut

Zwrd¢ uwage, ze media nie zawsze majg negatywny wptyw na miodziez.

Moga odegrac¢ pozytywnga i istotng role w ich zyciu. Nastolatki czesto rozma-

wiaja na temat medidw, np. jakiej muzyki stuchaja, jakie piosenki lubia, w ja-

kie gry wideo grajg, jakie programy telewizyjne ogladaja i jakiej marki ubrania
nosza. Popros uczestnikéw, aby zwrdcili sie do osoby obok nich i podzielili sie
tym, co ich zdaniem mtodzi ludzie czerpig z mediéw.

Popros uczestnikéw, aby powiedzieli na gtos swoje pomysty i zapisz je na du-

zym arkuszu papieru.

Rozdaj materiaty informacyjne na temat obrazu ciata oraz samooceny i daj

uczestnikom troche czasu na ich przeczytanie. Popros$ o pytania i komenta-

rze. Zwré¢ uwage, ze:

+ Silne zainteresowanie nastolatkéw mediami jest sposobem kontaktu z in-
nych ludzmi i Swiatem wokét nich. Media dajg im temat do rozmowy i cos,
na temat czego, moga miec¢ opinie.

« Mozna stwierdzi¢, ze ich wybory dotyczace mediéw okreslajg ich ,wyjatko-
wosc¢’, jak réwniez ich ,kontakty z innymi”. Media sa réwniez zrédtem wzor-
cow osobowych.

Popro$ o sugestie dotyczace innych sposobdéw, jakimi mtodzi ludzie moga

spetni¢ warunki niezbedne do utrzymania wysokiego poziomu samooceny

(z nastepnej strony), np. z zycia rodzinnego, kultury, religii, szkoty, zaje¢ po-

zaszkolnych (muzyka, teatr, sztuka, sport, przyroda)

Zachec¢ do dyskusji na temat:

+ Jakie wptywy sa najsilniejsze?

« Jak wazne sg media?

« Jaka role moze odgrywac szkota?
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Odwotanie do Rozdziatu 4

Obraz ciata (Dziat 3.2)
Rola mediéw (Dziat 3.3)

Odwotanie do Rozdziatu 5
Media (Arkusz informacyjny 8)
Obraz ciata oraz samoocena

Obraz ciata i samoocena moga by¢ uznawane za rownowazne pod wzgledem ich roli
w ksztattowaniu tego, jak mtodzi ludzie postrzegaja samych siebie. Najbardziej sku-
tecznym sposobem na poprawe obrazu ciata, bedzie zatem poprawa samooceny,
i vice versa. Ilkeda i Naworski (1992) na podstawie wczesniejszych prac Beana (1992)
rozwineli idee czterech warunkéw niezbednych do utrzymania wysokiego poziomu
samooceny i zastosowali je do obrazu ciata.

Poczucie wiezi

Umozliwia ono mtodym ludziom poczu¢
silne wiezi z ludzmi, miejscami wokot
nich, oraz czu¢ sie z nimi bezpiecznie.
Zachecanie do szacunku i wsparcia dla
kolegéw-uczniéw i nauczycieli w szkole,
moze pomoc im poczud sie ,zwigzany-
mi"”z otoczeniem i réwiesnikami.

Jesli mtodzi ludzie nie sg zadowoleni
ze swojego obrazu ciata, ich poczucie
wiezi moze ulec pogorszeniu.

Poczucie wyjatkowosci

Jest ono zagrozone, gdy mtody cztowiek
czuje, ze jego ciato nie ,pasuje” do ocze-
kiwan (wlasnych lub innych o0sdéb),
CO oznacza, ze jego ,wyjgtkowosc” jest
postrzegana bardziej w negatywny, niz
pozytywny sposéb.

Nauczyciele mogg pomodc przywrécic
pozytywne poczucie wyjatkowosci pod-
kreslajac i chwalac cechy mtodego czto-
wieka i pokazujac, jak wazne sg one dla
niego samego i 0s6b dookofa.
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Poczucie sity

Mtodzi ludzie z poczuciem sity czujg, ze
maja pewng kontrole nad swoim zyciem.

Nauczyciele moga zachecac ich do po-
dejmowania decyzji i brania odpowie-
dzialnosci za swoje dziatania, jedno-
czesnie dajac im wytyczne dotyczace
dokonywania wyboréw i rozwoju proz-
drowotnych zachowan. Jest to szcze-
golnie przydatne w odniesieniu do
osobistego i spotecznego rozwoju oraz
w edukacji zdrowotnej, gdzie uczniowie
sg zachecani do podejmowania decy-
zji i brania odpowiedzialnosci za swo-
je zdrowie.

Poczucie posiadania wzoréw
do nasladowania

Wzory do nasladowania reprezentuja
normy i wartosci, jakich mtodzi ludzie
potrzebujg, aby moéc zrozumie¢ Swiat
i rozwija¢ wilasne poczucie odpowie-
dzialnosci. Niektorzy mtodzi ludzie, na
przyktad z nadwaga lub niepetnospraw-
noscig, mogg miec trudnosci w ziden-
tyfikowaniu odpowiednich wzorcéw.
Powinni mie¢ oni mozliwos¢ obserwo-
wania ludzi o réznych umiejetnosciach,
kulturze, wygladzie i ptci.

Nauczyciele moga wptywac na wartosci
cenione przez mtodych ludziiich zacho-
wania, pomagajac im w identyfikacji po-
zytywnych wzorcow. Istnieja dowody,
ze jesli mtodzi ludzie szanuja swoich na-
uczycieli, ich motywacja do nauki zna-
€z3cCo rosnie.
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Cwiczenie 41

Wszystko sie zmienia

Cele Wykorzystanie ¢wiczenia ,Zmiany miejsca” jako sposobu na za-
checenie uczestnikow do rozmowy.
Zwiekszenie $wiadomosci na temat popularnosci
diet odchudzajacych.
Materiatly Krzesta ustawione w kole, jedno dla kazdego uczestnika
Czas 10 minut
Metody

Cwiczenie to mozna wykorzystac jako wprowadzajace.

1.

Popro$ uczestnikéw, aby usiedli w kole (albo dwodch kotach, jedli jest ich

duzo). Popros uczestnikéw, aby wystuchali poszczegdlnych stwierdzen, i jesli

do nich pasuja, aby wstali i wymienili sie miejscami z osobami, ktére rowniez

stoja. Kto:

« Jadt dzisiaj $niadanie.

- Posiada ksigzke lub film o odchudzaniu.

« Jadtwczoraj owoce.

« Ma znajomego, ktéry rozpoczat diete, aby zmniejszy¢ swojg mase ciata.

« Zna kogos, kto stosowat diete odchudzajaca i byt z niej zadowolony.

« Moze wymieni¢ dwie diety odchudzajace.

« Zna kogos, kto chodzi do klubu dla odchudzajacych sie.

« Zna kogos, kto chciatby przyty¢.

« Zna kogos, kto ponownie przytyt po zakonczeniu stosowania die-
ty odchudzajacej.

Odnoszac sie do odpowiedzi i do tego, jak wiele oséb w danym czasie prze-

mieszczato sie, mozesz rozpocza¢ dyskusje pytajac:

« Co to nam méwi o popularnosci diet odchudzajacych?

« Jak uczestnicy mysla, jakie sa wady diet odchudzajacych?

Zwrd¢ uwage, ze w ostatnich latach nastapit znaczny wzrost liczny pietnasto-

latkéw, ktorzy stosuja diety, aby schudnaé. Jednak stwierdzono, ze wiekszos¢

diet odchudzajacych nie jest na dtuzszag mete skutecznych. Wiekszos¢ ludzi,

ktérzy schudli na diecie odzyska wiekszos$¢ straconych kilograméw, co pro-

wadzi do dalszych préb odchudzania.

Odwotanie do Rozdziatu 4
Odchudzanie (Dziat 2.3)
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Cwiczenie 42

Narysuj osobe o idealnej masie ciata

Zwiekszenie swiadomosci ograniczen wynikajacych z etykietek
takich, jakidealna waga”.

Kartki papieru, kredki

20 minut

e mozna wykorzysta¢ po Cwiczeniu 1,,Narysuj zdrowa osobe”.
pros$ uczestnikdw o narysowanie drugiego obrazka, tym razem osoby

o,idealnej wadze (masie ciata)”.

Cele
Materiaty
Czas
Metody
To ¢wiczeni
1. Po
2. Po
3. Po

pros o pokazanie obrazkéw innym osobom.

nownie w jednej grupie, mozesz zada¢ nastepujace pytania:

Czy ten obrazek byt trudniejszy do narysowania?

Czy chcieli rzuci¢ wyzwanie pojeciu ,wagi idealnej”?

Czy jakikolwiek rysunek ,osoby zdrowej” moze zosta¢ wytaczony z tego
Jdealnego” obrazu? Jesli tak, to na jakiej podstawie?

Czyje kryteria reprezentuje wyrazenie ,waga idealna”? Czy jest to termin
medyczny, czy medialny? Jak bardzo sie r6znig?

Uwagi edukacyjne

Tematyka tego ¢wiczenia jest podobna do tematyki Cwiczenia 1,,Narysuj zdrowg 0so-
be” - dobrze, aby to ¢wiczenie byto realizowane bezposrednio po Cwiczeniu 1.

Odwotania

Mimo, ze to
Odchudzan
Obraz ciata

do Rozdziatu 4

¢wiczenie moze poprzedzic¢ rézne dyskusje, szczegdlnie wiaze sie z:
ie (Dziat 2.3)
(Dziat 3.2)

Rola mediéw (Dziat 3.3)

Odwotanie do Rozdziatu 5

Aktywnos¢

fizyczna i wytyczne dotyczace zdrowego zywienia dzieci i miodziezy

(Arkusz informacyjny 2)
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Cwiczenie 43

Diety odchudzajace - chwilowe kaprysy i mity

Cele

Analiza krytyczna wptywu artykutéw w czasopismach i gazetach
na promowanie diet ,chwilowego kaprysu” i propagowanych
przez celebrytow.

Rozwazenie, jak edukowac dzieci i mtodziez, aby rozpoznawaty
tego rodzaju informacje i kwestionowaty je w zakresie wzorcow
osobowych i zdrowego stylu zycia.

Materiatly Przyktady artykutéw w czasopismach/gazetach promujacych re-

Czas

Metody

dukcje masy ciata, nowe diety odchudzajace, artykuty znanych
0s6b na temat diet, oktadki reklamujace diety lub porady doty-
czace odchudzania, wiarygodne informacje na temat zdrowego
odzywiania

Papier i dtugopisy. Arkusz ,Poszukiwane cechy” dla kazdego
uczestnika

30 minut

Popros uczestnikow, aby pracowali parami. Rozdaj magazyny z artykutami na

temat diet odchudzajacych.

Przypomnij uczestnikom, ze wydawcy magazyndéw i gazet wiedza, iz sprze-

daz wzrasta, jedli oktadka lub pierwsza strona obiecuje, ze w srodku bedzie

co$ na temat odchudzania. Popros, aby zapisali:

«  Wyrazy, wizerunki oraz nazwiska celebrytéw wykorzystane do zachece-
nia czytelnika.

« W jakim wieku sg ludzie, ktérzy mogliby czytac te artykuty?

Ponownie w catej grupie, popros uczestnikéw, zeby powiedzieli, o0 czym byt

artykut i co zauwazyli. Czy wszystkie artykuty méwiag zgodnie to samo o przy-

czynach redukcji masy ciata?

Rozdaj materiaty (arkusz,Poszukiwane cechy”) i popro$ uczestnikéw, aby po-

nownie pracowali w parach w celu rozwazenia wszystkich pytan z odwotfa-

niem do artykutu lub reklamy.

Popros uczestnikéw o podzielenie sie swoimi refleksjami z grupa. Zadaj na-

stepujace pytania:

« Jak zacheciliby dzieci i mtodziez do krytycznej analizy w celu ziden-
tyfikowania diet ,promowanych” przez gwiazdy, sprzedazy ,produk-
téw odchudzajacych”?

« Jak przedstawiliby czyhajace niebezpieczenstwa dotyczace emocjonalne-
go dobrostanu?
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Uwagi edukacyjne

Porusz kwestie, ze presja idealizujgca chudg sylwetke dla dziewczat i szeroka, musku-
larng budowe ciata dla chtopcoéw zaczyna sie wczesnie i jest wzmacniana przez media.

Cwiczenie jest podobne do Cwiczenia 38 Obraz ciata — Magazyny.

Odwotanie do Rozdziatu 4 Odchudzanie (Dziat 2.3). Rola mediéw (Dziat 3.3)

Odwotanie do Rozdzialu 5 Zachowania zywieniowe dzieci i mtodziezy w Europie

(Arkusz informacyjny 1). Inicjatywy zywieniowe w szkotach (Arkusz informacyjny 4)

Poszukiwane cechy

Tak

Nie

Jezyk,diety” podkresla, ze najwazniejsza cechg kupowanego pro-
duktu jest to, by byto,chude”

U

Artykuty wykorzystujg stowa takie jak ,cudowne’, ,bez wysitku”

Artykut ktadzie nacisk na szybki lub ,btyskawiczny” efekt

Zaktada trwaly rezultat

Wymieniona jest réwnowaga pomiedzy aktywnoscig fizyczng
a przyjmowaniem pozywienia

Sugerowana dieta odpowiada wytycznym diety zbilansowanej

Sa jakies medyczne zalecenia lub dowody

Sa ostrzezenia dotyczace stosowania diety

Sa produkty opisane jako,zakazane” lub uznane za ,zte”

Wizerunki towarzyszace diecie sg realistyczne

Zalecana zywnos¢ jest droga

Dzieki artykutowi pewne rzeczy sie sprzedaja

Cos$ szczegolnie sprawia, ze artykut lub reklama trafia do mtodzie-
zy, na przyktad skojarzenia z kulturg pop, moda i muzyka
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Cwiczenie 44

Przyczyny odchudzania

Cele

Zachecenie do gtebszego zrozumienia zagadnienia i presji, ktora
sktania ludzi do,przejscia na diete”.

Materiatly Karty z réznymi postaciami np.:

Czas

Metody

v

dziewczynka - 8 lat, chtopiec - 8 lat, dziewczynka - 13 lat, chto-
piec -13 lat, kobieta — 18 lat, mezczyzna -18 lat, kobieta - 30,
mezczyzna - 30

Duze arkusze papieru i flamastry
Masa mocujaca

30 minut

Popros$ uczestnikow, aby pomysleli o czasie, kiedy kto$, kogo znaja (np. bliski

przyjaciel, krewny lub oni sami) postanowit przejs¢ na diete odchudzajaca.

Popros, aby zastanowili sie, co sie dziatlo w tym czasie w jej/jego zyciu i co

mogto doprowadzi¢ do podjecia tej decyz;ji.

Popros, aby pracowali zdwiema innymi osobami, aby podzielili sie swoimi po-

gladami na temat tego, dlaczego i kiedy to nastapito. Popros, by zapisali po-

wody na kartce. Czy czuli naciski ze strony innych ludzi, aby przejs¢ na diete?

Daj kazdej trojce duzy arkusz papieru, flamastry i karte (z zapisanymi wiekiem

i ptcig). Popros uczestnikéw, aby przymocowali swoje karty w srodku arkusza

papieru i wokot nich zapisali wszystkie powody, dla ktérych osoba ta moze

przejs¢ na diete odchudzajgca. Wyjasnij, ze maja dziesie¢ minut.

Kiedy czas sie skonczy, popros, aby usuneli swoje karty i przekazali je nastep-

nej grupie. Popros$, aby spojrzeli na przyczyny znajdujace sie na ich arkuszu

i podkreslili te, ktére wcigz maja zastosowanie do ich nowej osoby (ktérag do-

stali na karcie od poprzedniej grupy).

Przeprowadz proces kilka razy.

Ponownie w catej grupie przedyskutujcie:

« Ktére z przyczyn zostaty podkreslone wiele razy, bo pasowaty do wie-
lu 0séb?

+ Czy jakies powody byly specyficzne dla jakiego$ wieku? Powiedz, ze wiek,
w ktérym odchudzanie staje sie powszechna tendencja zaczyna sie obniza¢
- 53 juz doniesienia o dzieciach w wieku 5 — 7 lat ograniczajacych jedzenie.

« Czy byty jakiekolwiek powody bardziej zwigzane z konkretng pfcia?
Wyzwalaczem dla podjecia diety odchudzajacej moga by¢ obawy o wy-
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glad i zmiany w sylwetce, ktére towarzysza dojrzewaniu, szczegélnie doty-
czy to dziewczat.

Podkresl, ze stosowanie diety moze by¢ spowodowane réznymi obawami i naci-
skami, nadziejami i lekami, ktére nalezy omawia¢, szczegdlnie z dzie¢mi w wie-
ku wczesnoszkolnym.

Uwagi edukacyjne

Przygotuj sie, ze to ¢wiczenie moze doprowadzi¢ do dyskusji o ochronie dzieci.
Mozna podkresli¢, ze w opisie 0s6b z niedoborem masy ciata, mate dzieci majg ten-
dencje do uzywania stownictwa zawierajgcego dowody troski — nieszczesliwy, smutny,
blady, co$ z nimi jest.

Odwotanie do Rozdziatu 4

Odchudzanie (Dziat 2.3)

Odwotanie do Rozdziatu 5

Zachowania zywieniowe dzieci i mtodziezy w Europie (Arkusz informacyjny 1)
Bilans energetyczny (Arkusz informacyjny 3)
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Cwiczenie 45

Odchudzanie!

Cele Rozwazenie, w jaki sposéb wyniki badarn moga by¢ wykorzysty-
wane w programie edukacji zdrowotne;j.
Zachecenie do gtebszego zrozumienia problemoéw i presji, ktére
sktaniajg ludzi do odchudzania.
Materiatly Egzemplarz materiatu,Odchudzanie!”.
Czas 30 minut
Metody

Rozdaj uczestnikom materiaty warsztatowe,Odchudzanie!” Popro$ ich o prze-

czytanie czterech fragmentéw i zanotowanie informacji, ktére:

+ Byly dla nich nowe.

« Zaskoczyty ich.

+ Nie zaskoczyty ich.

+  Wiedzieli juz o tym.

+ Zaniepokoity ich.

Popros, aby w parach podzielili sie swoimi opiniami.

Podziel uczestnikdw na cztery grupy. Rozdaj kazdej grupie inny fragment.

Popros$ kazda grupe o przedyskutowanie i zaprezentowanie:

+ Sposobu, w jaki szkota promujgca zdrowie moze zajac sie kwestiami zawar-
tymi we fragmentach, w odniesieniu do uczniéw.

« Sposobu, w jaki tres¢ fragmentéw mogtaby zosta¢ wykorzystana w prak-
tyce nauczycielskiej.

W catej grupie, zbierz na duzym arkuszu papieru pomysty uczestnikéw i prze-

dyskutujcie znaczenie tych oraz innych wynikéw badan dla opracowywania

programoéw zdrowego zywienia w ramach szkoty promujacej zdrowie i zajec

zwigzanych z obrazem ciata oraz jezykiem ciata.

Odwotanie do Rozdziatu 4

Odchudzanie (Dziat 2.3)

Odwotanie do Rozdziatu 5

Zachowania zywieniowe dzieci i mtodziezy w Europie (Arkusz informacyjny 1).
Bilans energetyczny (Arkusz informacyjny 3)
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Odchudzanie!
Fragment 1

Badania, w ktérych obliczano proporcje obwdd talii / obwéd bioder manekinéw oraz
ilosci tkanki ttuszczowej, jaka mogtyby posiada¢ wykazaty, ze gdyby kobiety miaty
ksztatt powszechnie uzywany od okoto 1970 roku do ekspozycji ubran, przestatyby
miesigczkowad, a zatem statyby sie bezptodne. Podobnie, obliczono, ze aby kobieta
miafa takie same proporcje jak laka Barbie, musiataby urosna¢ dodatkowe 40 cm i mie¢
ksztatt ciata taki, jaki posiada mniej niz 1 na 100 000 kobiet w catej populacji! (Norton
iin. 1996).

Norton, K.L., Olds, T.S., Olive, S., Dank, S. (1996) Ken and Barbie at life size Sex Roles 34:
287-294.

Fragment 2

Kiedy dzieciom pokazuje sie rysunki sylwetek i prosi sie je, aby wybraty idealne ksztat-
ty, wybieraja ksztatty blizsze ,sklepowym manekinom’, niz prawdziwym ludziom.
Rozbieznos¢ ta jest znacznie wieksza w przypadku dziewczat niz chtopcéw. Chtopcy
konsekwentnie wybierajg sylwetki kobiet, ktdre sa wieksze i bardziej zaokraglone niz
robia to dziewczynki, ktére wybieraja cechy uwazane za atrakcyjne przez obie ptcie.

Naciski, ktére idealizujg chude ksztatty dla dziewczat i szerokie muskularne ksztatty dla
chtopcédw zaczynaja sie wczesnie i sg wzmacniana przez czasopisma, telewizje i kino.

Fragment 3

Wsrod dziewczat w wielu krajach europejskich narasta tendencja do niejedzenia $nia-
dan. W niektérych krajach ponad potowa z 13- i 15-latek nie je codziennie $niadania
(Todd i in., 2000). To powoduje obawy o koncentracje uwagi dzieci na lekcjach w szko-
le, chociaz wyniki badan na temat relacji miedzy niejedzonymi positkami i koncentra-
Cja uwagi nie sg jednoznaczne.

Todd, J., et al (2000) Health Behaviours of Scottish Schoolchildren Technical Report 3:
Eating and Activity Patterns in the 1990s. Edinburgh: RUHBC, Edinburgh University.

Fragment 4

Obawy dotyczace masy ciala moga réwniez przyczynic sie do rozpoczecia palenia, po-
niewaz u niektérych oséb nikotyna ma dziatanie ttumigce apetyt. Powszechna wiara
w zwiekszanie masy ciata po rzuceniu palenia jest kolejnym zrédtem tego pomystu.
Ostatnie badania w USA wykazaty, ze zaréwno wsréd dziewczat, jak i chtopcédw w wie-
ku 9 — 14 lat, dzieci majgce obawy dotyczace nadmiaru masy ciata, czesciej rozwazaja
mozliwos¢ rozpoczecia palenia tytoniu. Wazne jest zatem, aby szkolne programy edu-
kacyjne koncentrowaty sie na korzystnych dla zdrowia metodach kontroli masy ciata,
zniechecajac mtodziez do uzywania tytoniu jako skutecznej metody odchudzania.
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Cwiczenie 46
Co robisz?
Cele Identyfikacja odpowiednich reakcji na nastolatki odchudzajace
sie lub myslace o rozpoczeciu odchudzania.
Materiatly Karty z postaciami np.:
dziewczynka - 8 lat, chtopiec - 8 lat, dziewczynka - 13 lat, chto-
piec -13 lat, kobieta - 18 lat, mezczyzna -18 lat, kobieta — 30 lat,
mezczyzna — 30 lat
Duze arkusze papieru
Czas 30 minut
Metody

Pracujac w grupach 3-sobowych, daj kazdej grupie karte prezentujaca inny

wiek i pte¢. Wyjasnij, ze maja wyobrazi¢ sobie sytuacje, w ktérej wystepuje

pracownik szkoty (nauczyciel lub personel pomocniczy) oraz osoba znajduja-

ca sie na karcie. Osoba ta jest na diecie odchudzajacej lub planuje ja zaczad.

W jaki sposdb zachowa sie pracownik szkoty, kiedy np.:

« Ta osoba poprosi o porade.

« Zaniepokojony kolega powie, ze ta osoba odchudza sie.

+ Przyjdzie zaniepokojony rodzic.

Popros uczestnikéw o napisanie realistycznego scenariusza na ich karcie.

Nastepnie popros o przekazanie karty nastepnej grupie w celu zastanowienia

sie, co jeszcze cztonek personelu szkoty mogtby zrobié. Upewnij sie, ze rozu-

miejq scenariusz. Popros, aby zanotowali, jak nauczyciel powinien odpowie-

dzie¢ na te sytuacje.

W catej grupie popros, aby uczestnicy odczytali swoje scenariusze i zapro-

ponowali swoje pomysty na odpowiedzi. Mozna zada¢ nastepujace pytania:

« Czy wiek i/lub pte¢ osoby odchudzajacej sie wptywaja na to, jak perso-
nel zareaguje?

« Jakie pytania chcieliby zada¢? Czy kto$ jeszcze musi by¢ zaangazowany?

Uwagi edukacyjne

To ¢wiczenie moze prowadzi¢ do dyskusji o ochronie dzieci. Upewnij sie, ze uczestnicy
majg $wiadomos¢ polityki dotyczacej tej kwestii. Jesli pojawi sie problem, rozwaz prze-
prowadzenie Cwiczenia 50. Do kogo sie zwrdcisz?
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Odwotanie do Rozdziatu 4

Podejscie szkoty promujacej zdrowie. (Wprowadzenie)
Odchudzanie (Dziat 2.3)

Odwotanie do Rozdziatu 5

Zachowania zywieniowe dzieci i mfodziezy w Europie (Arkusz informacyjny 1)
Inicjatywy zywieniowe w szkotach (Arkusz informacyjny 4)
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Cwiczenie 47
Zaburzenia odzywiania -, Deszcz mysli”

Cele Zwiekszenie $wiadomosci i omdwienie niektorych zabu-
rzen odzywiania.

Przedyskutowanie przyczyn wzrostu liczby mtodych oséb z za-
burzeniami odzywiania.

Oméwienie tego, co mozna zrobi¢, aby pomédc nastolatkom, kto-
rzy cierpig na zaburzenia odzywiania.

Materialy Duze arkusze papieru.
Flamastry.

Rozdziat 2.4 Zaburzenia odzywiania. Inne informacje o zaburze-
niach odzywiania.

Czas 30 minut

Metody

1. Podziel uczestnikdéw na grupy 4-5-osobowe. Daj kazdej grupie duzy arkusz
papieru i popros ich, aby narysowali linie na srodku. Powiedz, aby z jednej
strony napisali wszystko, co wiedza o anoreksji, a z drugiej — o bulimii (jakie sg
postacie choroby, kogo ona dotyka i jakie s3 jej objawy).

2. Gdy grupy beda gotowe, popros, aby podchodzity do innych grup i spraw-
dzaty, co inni napisali. Nastepnie podsumujcie najwazniejsze punkty. Zapytaj
grupe, czy jest cos, co ich zaskoczyto.

3. Rozdaj kopie Rozdziatu 2.4 - Zaburzenia odzywiania.

Uwagi edukacyjne

Przypomnij grupom, ze niektérzy z nich moga mie¢ doswiadczenia z zaburzeniami
odzywiania - poprzez ludzi, ktérych znaja lub osobiscie. Wszyscy musimy by¢ wrazliwi
w kwestii uzywanego jezyka, aby nie zrobi¢ nikomu przykrosci. Przejrzyj wskazoéwki
dla edukatorow, aby uzyskac wiecej informacji.

Odwotanie do Rozdziatu 4
Zaburzenia odzywiania (Rozdziat 2.4)
Samoocena (Rozdziat 3.1)

Obraz ciata (Rozdziat 3.2)

Odwotanie do Rozdziatu 5
Bilans energetyczny (Arkusz informacyjny 3)
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Cwiczenie 48

Zaburzenia odzywiania - studia przypadkéw

Cele

Poznanie mozliwych przyczyn pojawienia sie duzej liczby nasto-
latkow z zaburzeniami odzywiania lub w przed-klinicznym sta-
dium zaburzen odzywiania.

Oméwienie tego, co mozna zrobi¢, aby pomdc mtodym ludziom,
ktdrzy cierpig na zaburzenia odzywiania.

Zrozumienie roli i wartosci poradnictwa.

Materaly Kopie studiéw przypadkow 12

Czas

Metody

40 minut

Podziel uczestnikdw na grupy 4- lub 5-osobowe. Rozdaj im studium przypad-

ku 1 lub 2, i popros grupy, aby omoéwity je i odpowiedziaty na pytania.

Gdy grupy juz to zrobig, popro$ o informacje zwrotne. Po pierwsze, omdéwcie

to, co ich zdaniem moga zrobi¢. Mozliwe podejscia moga obejmowac:

+ Podejscie do mtodego cztowieka w sposéb wrazliwy i uzyskanie jego za-
ufania. Jak radzi¢ sobie z kwestig poufnosci?

« Konsultacje z innymi cztonkami zespotu wychowawczego. Czy wiedza do
kogo powinni sie zwrdcic?

+ Rozmowy z rodzicami.

+ Radzenie sobie z obawami dotyczacymi kolegéw osoby z zaburzenia-
mi odzywiania.

Omow, jakie uczucia tego rodzaju sytuacja w nich wywotuje. Mozesz ich

uspokoi¢, ze wiekszo$¢ ludzi czutaby sie niepewnie i nie wiedziataby, w jaki

sposdb poradzic¢ sobie z sytuacja. Podobnie jak w przypadku innych zaburzen

psychicznych, w przesztosci w wielu krajach staraliémy sie od nich dystanso-

wac i ukrywac je. Nie s to tatwe tematy do omawiania. Wielu nauczycieli ma

niewielkie lub zadne doswiadczenie w sprawach zwigzanych z zaburzeniami

odzywiania w swoich szkoleniach.

Sprawdz, czy jest im znana polityka szkoty lub zasady postepowania w przy-

padku zaburzen odzywiania? Przypomnij, ze poradnictwo jest waznym i istot-

nym postepowaniem, a czesto skierowanie do specjalisty jest najlepszym, co

moga zrobic.

Oprécz reakcji na konkretny przypadek, jakie szersze strategie moga wpro-

wadza¢ szkoty, aby poméc mtodym ludziom, ktdérzy cierpig na zaburzenia

odzywiania? Ponizsze sugestie zostaly podane na stronie internetowej doty-

czacej zaburzen odzywiania. Pochodza one z rozmoéw z grupa uczniéw z ano-

reksja i/lub bulimia:
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« Pomoc mtodziezy w zredukowaniu stresu. Przeprowadzenie diagnozy po-
ziomu i przyczyn stresu w celu identyfikacji czynnikow, ktére go powoduja.

« Pomoc miodziezy w ustanowieniu realistycznych norm i realistycz-
nych oczekiwan.

+ Umozliwienie mtodym ludziom przejecia kontroli nad ich zyciem.

« Polityka szkoty dotyczaca przeciwdziatania dreczeniu (czasem dreczenie
jest powodem, ze u nastolatka rozwijaja sie zaburzenia odzywiania).

Uwagi edukacyjne

Dobrze jest zacza¢ od ,deszczu mysli’, by pomdc przeanalizowac studia przypadkow
w kontekscie choroby.

Przypomnij grupie, ze niektérzy z nich moga mie¢ doswiadczenia z zaburzeniami od-
zywiania - poprzez ludzi, ktérych znaja lub osobiscie. Wszyscy musimy by¢ wrazliwi na
uzywany jezyk i niestawianie ludzi,w $Swietle reflektorow”.

Odwotanie do Rozdziatu 4

Podejscie szkoty promujacej zdrowie
Zaburzenia odzywiania (Rozdziat 2.4)

Odwotanie do Rozdziatu 5

Zachowania zywieniowe dzieci i mtodziezy w Europie (Arkusz informacyjny 1)
Zmiany biologiczne w okresie dojrzewania ptciowego (Arkusz informacyjny 6)

Zaburzenia odzywiania
Studium przypadku 1

Laura ma 14 lat i nalezy do szkolnej druzyny gimnastycznej od czasu, gdy miata 7 lat.
Ostatnio jej ciato zaczeto sie zmieniad. Zaczeta miesigczkowag, ale nieregularnie i nie
miafa okresu od kilku miesiecy.

Laura zawsze byfa do$¢ mata i drobna, ale coraz bardziej czuje sie grubo i niewygodne
w swoim ciele. Przestata jes¢ positki pod pretekstem koniecznosci odtozenia jedzenia,
dopdki nie skonczy treningu. Czesto jest gtodna, ale jest zadowolona z siebie, ze nie
poddaje sie gtodowi. Jesli je, czuje sie chora i czasem wywotuje wymioty.

Laura lubita chodzi¢ do kina z kolezankami, ale ostatnio one wykazuja wieksze zain-
teresowanie spotykaniem sie z chtopcami. Laura nie chce, aby chtopcy zobaczyli, jaka
jest,gruba’, wiec nosi luzne, wielowarstwowe ubrania, aby zakry¢ swoje ciato. Jeden
chiopiec, Janek, wydaje sie nig zainteresowany, i cho¢ jej przyjaciele uwazajg, ze jest
naprawde fadna, nie moze znie$¢ mysli bycia z nim.
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Mama Laury zaczeta sie martwic, ze cérka tak bardzo chudnie, ale Laura wcigz uwaza,
ze jest gruba.

Gdybys byl(a) nauczycielem/nauczycielkq Laury:
® Jak myslisz, jakie zmiany zauwazyt(a)bys?
® W jaki sposob poradzit(a)bys sobie z sytuacjg? Do kogo bys sie zwrdcit(a)? Czy
wiesz, z jakich procedur nalezy skorzystac?
® Jakie uczucia mogtoby to w tobie wywotac?

Zaburzenia odzywiania
Studium przypadku 2

Réza ma 14 lat i naprawde podoba jej sie jeden z chtopcoéw ze starszej klasy, Staszek.
Ale on wydaje sie jej nie zauwazac, i zawsze rozmawia z tadnymi dziewczetami ze swo-
jej klasy — takimi, ktore sg chude i majg naprawde fajne ubrania.

Réza zdecydowata, ze musi schudna¢, aby Staszek jg zauwazyt. Poprosita o pomoc jed-
ng z kolezanek, ktéra powiedziata, ze bedzie sie razem z nig odchudzata.

Réza na diecie odchudzajacej czuta sie dos¢ dobrze, ale zaczeta mie¢ naprawde silny
apetyt na jedzenie. Pewnej nocy, nie mogta oprzec sie dtuzej i zaczeta jes¢ niektére
produkty, ktérych sama sobie zabraniata — czekoladeg, ciastka, chipsy, chleb. Nie mogta
przesta¢, i czuta, ze wszystko wymyka jej sie spod kontroli.

Po kilku godzinach czuta sie bardzo Zle. Bolat jg brzuch, wstydzita sie swojego zacho-
wania i braku silnej woli. Spowodowata wymioty, poniewaz czuta sie bardzo Zle z tym
catym jedzeniem, ktére zjadta.

Nastepnego dnia nie powiedziata o tym nikomu, ale czuta sie bardzo Zle i nienawidzita
siebie za to, ze jest tak staba. Jak ona kiedykolwiek zwréci uwage Staszka, kiedy robi
takie straszne rzeczy? Ale ponownie strasznie objadta sie kilka dni pozniej, gdy Zle jej
poszta klaséwka i byta zdenerwowana.

Szes¢ miesiecy podzniej, R6za nadal objada sie i czuje, ze nie ma nad sobg kontroli.
Czasem bierze $rodki przeczyszczajace, aby pozby¢ sie jedzenia, poniewaz ma juz pro-
blemy z préchnica i przebarwieniami zebéw z powodu wymiotéw. Ona tak wstydzi
sie siebie i swoich stabosci, ze nie rozmawia o tym z zadnym z przyjaciét, ale i tak oni
wydaja sie by¢ mniej nig zainteresowani. Jej najlepsza przyjaciétka moéwi, ze Réza nie
jest juz fajna i dlatego ona spedza wiecej czasu i innymi dziewczetami. Réza czuje, ze
i tak nie zastuguje na znajomych, bo jest staba i niczym sie nie interesuje.

Gdybys byl(a) nauczycielem/nauczycielkq Rézy:
Jak myslisz, jakie zmiany zauwazyt(a)bys?
® W jaki sposob poradzit(a)bys sobie z sytuacjg? Do kogo bys sie zwrdcit(a)? Czy
wiesz, z jakich procedur nalezy skorzystac?
® Jakie uczucia mogtoby to w tobie wywotac?
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Cwiczenie 49

Zaburzenia odzywiania: Role i odpowiedzialnos¢

Cele Przedyskutowanie i rozwazenie roli szkoty oraz nauczycieli / ro-
dzicéw / opiekundw / przyjaciot i personelu medycznego w za-
kresie identyfikacji i radzenia sobie z zaburzeniami odzywiania.
Zrozumienie oraz docenienie roli i wartosci poradnictwa.
Identyfikacja czynnikéw, ktore pomagajg lub utrudniajg nasto-
latkowi okreslenie wiasnego ,Ja"

Materialy Duze arkusze papieru
Flamastry

Czas 30 minut

Metody

Popro$ uczestnikéw, aby pracowali w grupach 4-5-osobowych. Daj kazdej
grupie duzy arkusz papieru i popros, aby narysowali krzyz na papierze, dzie-
lac go na cztery czesci, i w rogach napisali: szkota, nauczyciel, rodzice/przyja-
ciele rodziny, personel medyczny.

Popros grupy o okreslenie réznych rél i obowigzkdw, jakie kazdy ma w zakre-
sie identyfikacji i radzenia sobie z nastolatkami cierpigcymi na zaburzenia od-
zywiania lub przejawiajacymi niektére z objawoéw. Gdy grupy beda gotowe,
popros$, aby zwrdcili sie do innych grup i sprawdzili, co inni napisali.

Zainicjuj ogolng dyskusje, skupiajac sie na roli i odpowiedzialnosci dyrek-
toréw szkét i nauczycieli. Skorzystaj z doswiadczen grupy w radzeniu sobie
z zaburzeniami odzywiania i tym, jak reagowali w przesztosci. Szczegdlny
nacisk mozna potozy¢ na pomaganie mtodziezy w radzeniu sobie z ich cho-
roba. Oméw najwazniejsze z poruszonych kwestii i uzupetnij warsztaty dys-
kusja i refleksjg na temat tego, jak poprowadziliby spotkanie z uczniami na
ten temat.

Uwagi edukacyjne

Przypomnij grupie, ze niektdérzy z nich moga mie¢ doswiadczenia z zaburzeniami od-
zywiania - poprzez ludzi, ktérych znaja lub osobiscie. Wszyscy musimy by¢ wrazliwi na
uzywany jezyk i niestawianie ludzi,w $wietle reflektorow”.
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Odwotanie do Rozdziatu 4

Podejscie szkoty promujacej zdrowie
Zaburzenia odzywiania (Dziat 2.4)
Samoocena (Dziat 3.1)

Obraz ciata (Dziat 3.2)
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Cwiczenie 50

Do kogo sie zwrécic?

Cele Zidentyfikowanie zrédet wsparcia i odpowiedniego sposobu
dziatania, gdy zachodzi obawa o bezpieczenstwo dziecka.
Materialy Materiaty opierajgce sie na informacjach dotyczacych ochro-
ny dzieci
Czas 30 minut
Metody

Wyjasnij, ze czesto nauczyciele bojg sie wkraczac w sfere obrazu ciata i zabu-

rzeh odzywiania, w przypadku, gdy prowadzi to do ujawniania problemoéw

zdrowia psychicznego lub molestowania dzieci. Ostatnie badania przepro-

wadzone w Anglii i Walii, ujawnity, ze chociaz rola szkoty w ochronie dzieci

zostata okreslona przez rzad, rzeczywisto$¢ i codzienna praktyka sa zupetnie

inne. Podczas, gdy nauczyciele przyjmuja odpowiedzialno$¢ za ochrone dzie-

ci, wielu z nich czuje sie stabo przygotowana do radzenia sobie z problema-

mi krzywdzenia dzieci. Inni uwazaja, ze nauczyciele nie majg w tym zakresie

istotnej roli.

Pracujac w grupach 3-sobowych, przedstaw kazdej grupie jedng z nastepu-

jacych sytuacji

+ Dziecko ujawnia, ze jest zle traktowane/maltretowane w domu.

+ Podejrzewasz, ze dziecko jest maltretowane/Zle traktowane ze wzgledu na
jego zachowanie, chociaz nic nie zostato powiedziane.

« Dziecko moéwi, ze martwi sie o swojego przyjaciela, poniewaz jest bardzo
nieszczesliwy w domu.

Co bys zrobit(a)? Do kogo bys sie zwrdcit(a)? Czy wiesz, wedtug jakiej proce-

dury nalezy postepowac?

Rozdaj materiaty. Przedyskutujcie:

« Czy to, co zdecydowali uczestnicy zgadza sie z informacjami zawartymi
w materiatach?

« Czy wiedza, kto jest odpowiedzialny za ochrone dziecka w szkole?

« Czy sg $wiadomi jakiejkolwiek polityki/procedury dotyczacej ochrony
dzieci w szkole?

- Jakiego wsparcia potrzebujg, aby rozwia¢ wszelkie obawy co do tego, co
zrobi¢ w sytuacjach podejrzenia o molestowanie dzieci?

W jezyku polskim wartosciowe materiaty mozna znalez¢ na stronach interneto-
wych Ogdlnopolskiego Pogotowia dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia”
(www.niebieskalinia.pl).
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Rozdziat 4
Zasoby zrodtowe

Rozdziat 4 zawiera informacje i odpowiednie odwotania do badan
dotyczacych kluczowych kwestii zwigzanych ze zdrowym zywie-
niem. Zawiera trzy dziaty, odnoszace sie do zdrowia psychiczne-
go i spotecznego, jak réwniez do zagadnien biologicznych. Trzy
dziaty to:

Dziat 1.Wzrastanie i zmienianie sie
Dziat 2.Zywno$¢ i mtodziez
Dziat 3.Wyobrazenia a rzeczywistosc¢

Kazdy dziat zawiera na poczatku spis tresci, aby poméc edukato-
rowi w dobraniu konkretnych informacji do dziatéw z materiatami
szkoleniowymi i arkuszami informacyjnymi. Ponadto zamieszczo-
no dziat wstepny dotyczacy szkoty promujacej zdrowie.
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O zasobach zrédiowych...

Zasoby zrédtowe programu Jak wspierac rozwdj i zdrowie mtodziezy oferujg komplek-
sowy, oparty na dowodach, przeglad wiedzy dotyczacej zdrowego zywienia mtodych
ludzi, poruszaja wiele kontrowersyjnych tematéw w zakresie tego ztozonego i fascy-
nujacego zagadnienia. Zostaty one przygotowane dla edukatoréw do wykorzysta-
nia w szkoleniach z nauczycielami szkét podstawowych i gimnazjéw. Umozliwia one
edukatorom odwotanie sie do istniejagcych umiejetnosci i doswiadczen nauczycieli,
a tym samym zwiekszenie ich zainteresowania szerokim zakresem zagadnien zwigza-
nych z mtodzieza i jej wyborami zywieniowymi w ramach podejscia szkoty promuja-
cej zdrowie.

Co edukatorom oferuja zasoby zrédiowe?

Zasoby zrodtowe oferujg informacje na tematy istotne dla zdrowego zywienia mto-
dziezy. Analizowane obszary obejmuja: wzrastanie i rozwdj, obraz ciata, samoocene,
dojrzewanie, role mediéw, zywienie i aktywnos¢ fizyczna.

Celem tego rozdziatu jest przedstawienie podstawowych informacji dotyczacych
zdrowego zywienia mtodziezy w okresie dojrzewania, w sposéb mozliwie najbardziej
klarowny i aktualny. Zdrowe zywienie od dawna stanowi przedmiot badan i polityki
zdrowotnej (WHO, 2003), a jego zrozumienie rozwija sie. Zasoby zrodtowe powinny
pomédc edukatorom w omawianiu tych zagadnien z nauczycielami, w perspektywie
bioracej pod uwage wiele czynnikéw, ktére wptywaja na postawy, przekonania, do-
$wiadczenia i zachowania mfodziezy.

Jak korzystac z zasob6w zrédtowych?

Kazdy dziat w tej czesci programu przedstawia informacje, ktére pomoga edukato-
rom przygotowac sie do zaprojektowania i przeprowadzenia sesji szkoleniowych.
Dzialy przedstawiajg konkretne tematy, oferuja odwotania do literatury i materiatéw
do dalszego czytania, jakie edukator moze wykorzysta¢ do poszerzenia swojej wiedzy
i zrozumienia problemu. Arkusze informacyjne w Rozdziale 5 zawieraja szczegdtowe
i rzeczowe informacje na temat najwazniejszych kwestii poruszonych w rozdziatach.

Edukatorzy znajda tematy, ktdre powtarzajg sie w catym programie, na przykfad rola
mediéw w ksztattowaniu przekonan i zachowan. Powinni oni wzig¢ to pod uwage przy
kompletowaniu materiatéw przeznaczonych do udostepnienia uczestnikom podczas
konkretnych warsztatow.
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Podejscie Szkoty Promujacej Zdrowie

Powiazane Arkusze informacyjne Powigzane ¢wiczenia

Arkusz informacyjny 4, Inicjatywy zy- | 10.Jakie czynniki wptywaja na zdro-
wieniowe w szkotach we zywienie?

11. Cechy szkoty promujacej zdrowie

12. Jak szkoty moga promowac zdrowie
psychiczne i emocjonalne?

15. Skad mamy wiedzie¢, co dzieci mysla
i czuja?

34. Jaka pomoc moze zostac¢ udzielona?

46. Co bys zrobit?

Podstawowe informacje

Swiatowa Organizacja Zdrowia okreslita szkote promujaca zdrowie, jako taka,
ktéra ma na celu wprowadzenie zdrowego stylu zycia dla catej spoteczno-
$ci szkolnej przez rozwijanie warunkéw sprzyjajacych promowaniu zdrowia.
Oferuje ona mozliwosci i wymaga zaangazowania w zapewnienie spoteczne-
go i fizycznego srodowiska, ktore jest bezpieczne i sprzyja poprawie zdrowia.
Podejscie Szkét Promujacych Zdrowie (SzPZ) integruje promocje zdrowia
w kazdym aspekcie zycia szkoty.

Szkolne programy promocji zdrowia sg najbardziej skuteczne, gdy sg wielo-
aspektowe, zintegrowane z szerszymi szkolnymi i spotecznymi inicjatywami
oraz kiedy szkoty wspotpracuja z rodzicami i lokalnymi organizacjami.
Badania wykazaty, ze szkota promujgca zdrowie moze mie¢ pozytywny wptyw
na spoteczne i fizyczne srodowisko szkoty.

Wszystkie ptaszczyzny, ktérymi dysponuje szkota - style nauczania i uczenia sie, struk-
tury zarzadzania, systemy komunikacji i sSrodowiska spoteczne - sa wykorzystywane
do pomocy uczniom, nauczycielom i innym osobom zwigzanym ze szkota w przeje-
ciu kontroli nad zdrowiem oraz w poprawie ich zdrowia fizycznego i emocjonalnego.
Badania, w ktorych zwrécono sie do dzieci, aby przedstawity swoje opinie, wykazaty
nastepujace cechy szkoty promujacej zdrowie (MacGregor i Currie, 1995):

Jest to szkota, ktéra:

zacheca wszystkich, zeby do niej chodzili;
pragnie, aby ludzie byli zdrowi, kimkolwiek sg;
ma etos, wedtug ktérego wszyscy sg wazni;
pozwala wszystkim czu¢ sie bezpiecznie.
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Efektywne praktyki promocji zdrowia w szkotach

Badania SzPZ wykazaty, ze skuteczne szkolne programy promocji zdrowia i interwen-
cje sa:
® (Catosciowe: na podstawie szeroko rozumianego zdrowia, w tym fizycznego,
spotecznego i emocjonalnego.
® Wieloaspektowe: w tym oparte na nauce w klasie i nabywaniu umiejetnosci
wspieranych przez spoteczne i fizyczne srodowisko szkoty.
® Uczestniczace: obejmujace nauczycieliiinnych pracownikéw szkoty, uczniéw,
rodzicéw i organizacje zewnetrzne na wszystkich etapach planowania, roz-
woju i ewaluagji.
® Zréwnowazone: posiadajace plany dtugoterminowe, w oparciu o istniejace
dobre praktyki i zintegrowane z zyciem szkoty.

Szkoty promujace zdrowie zachecaja do analizy i samooceny w celu refleksji na temat
postepdw i okreslenia priorytetéw planowania. Na podstawie badan studium przy-
padku w SzPZ (Inchley i Currie, 2003) zidentyfikowano szereg waznych elementéw
niezbednych dla pomys$lnego wdrozenia koncepcji Szkoty Promujacej Zdrowie. Naleza
do nich:

Przywédztwo
® Aktywne wsparcie dyrekgji.
Wyznaczenie szkolnego koordynatora.
Entuzjazm i zaangazowanie kluczowych cztonkéw kadry szkolne;j.
Powotanie zespotu ds. Szkoty Promujacej Zdrowie.

Srodowisko lokalne

® |dentyfikacja potrzeb lokalnych.

® Budowanie na bazie istniejacych dobrych praktyk.

® Odpowiednie szkolenia i wsparcie dla personelu szkoty.

® Udziat uczniéw w planowaniu i wdrazaniu.

® Zaangazowanie rodzicéw od samego poczatku.
Komunikacja

® Jasno okreslone cele.

® Jasne, wspolne zrozumienie koncepcji SzPZ przez spotecznosci szkolne.

® Efektywne kanaty komunikacji i rozpowszechniania.

® Dzielenie sie dobrymi praktykami przez sieci lokalne i szersze
ich rozpowszechnianie.

Praca w partnerstwie
® |dentyfikacja kluczowych partneréw lokalnych.
® Utworzenie struktur wspodtpracy, aby umozliwi¢ dzielenie sie wiedza
i zasobami.
® Zaplanowane i skoordynowane podejscie do wprowadzania zajec
ze specjalistami.
Zaangazowanie rodzicéw w planowanie i realizacje.
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Integracja
® Dtlugoterminowa integracja proceséw rozwoju szkoty, w szczegdlnosci planu
rozwoju szkoty.
® Stworzenie proceséw monitorowania i weryfikacji.

Potencjalne bariery dla skutecznego wprowadzenia SzPZ obejmuja:

® Brak pracownikéw i czasu.
Istniejgce obcigzenie pracownikéw.
Brak zrozumienia i zaangazowania w szkote promujaca zdrowie.
Nadmierne poleganie na poszczegdlnych cztonkach personelu.
Brak wsparcia ze strony nauczycieli i rodzicéw.
Brak lub niezgodny z zatozeniami wkfad organizacji zewnetrznych.
Hierarchiczne struktury zarzadzania.
Rozdrobnienie tematéw i obszaréw tematycznych.

Korzysci z dziatania szkoty promujacej zdrowie

Badania wykazaty, ze szkota promujaca zdrowie moze mie¢ pozytywny wptyw na spo-
teczne i fizyczne srodowisko szkoty (Lister -Sharp i in., 1999). Wyniki badan wskazuja
réwniez, ze wysitki na rzecz poprawy zdrowia ucznidw i ich szkét wydaja sie wzboga-
cac i poprawia¢ wyniki ksztatcenia.

Szkofa promujgca zdrowie oferuje podejscie, ktére ma potencjat, by zwiekszyc¢ zdol-
nos¢ uczenia sie uczniow (St Leger, 1999). Programy szkét promujacych zdrowie
sq najbardziej skuteczne, gdy sg wieloaspektowe, program jest szerzej zintegrowany
ze szkotg i inicjatywami spotecznymi oraz kiedy szkoty wspotpracuja z rodzicami i or-
ganizacjami lokalnymi.
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Rozdziat 4, Dziat 1

Wzrastanie i zmienianie sie
1.1 Zywienie a rozwéj
1.2  Aktywnosc fizyczna

1.3  Przystosowanie sie do dojrzewania
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Dziat 1 Wzrastanie i zmienianie sie
Spis tresci
Dziat Powiazane arkusze informacyjne Powiazane wstgpnie
przygotowane sesje szko-
leniowe i ¢wiczenia
Dziat 1.1 Arkusz infor- Zachowania zywieniowe 4. Co zjesz?
macyjny 1: dzieci i mtodziezy w Europie
Zywienie 5. Jedzenie jest po to, zeby
arozwdj Arkusz infor- Aktywnosc¢ fizyczna / Jem, poniewaz
macyjny 2: i wytyczne zdrowego
zywienia mtodych ludzi 8. Jakich informacji po-
Arkusz infor- trzebuja dzieci?
macyjny 3: Bilans energetyczny
Arkusz infor- Woda
macyjny 7:
Dziat 1.2 Arkusz infor- Zachowania zywieniowe 21.Tworzenie listy aktyw-
macyjny 1: dzieci i mtodziezy w Europie nosci fizycznych
Aktywnosc
fizyczna Arkusz infor- Bilans energetyczny 22.Diament 9
macyjny 3:
23.Co mysle?
25. Aktywnos¢ fizyczna — studium
przypadku/scenariusz
Dziat 1.3 Arkusz infor- Biologiczne zmiany w okre- | 31.,Deszcz mysli” na te-
macyjny 6: sie dojrzewania ptciowego mat dojrzewania
Przystosowanie
siedo 32. Bycie ,innym”
dojrzewania
33. Scenariusze o dojrzewaniu
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Dziat 1.1 Zywienie a rozwoj

Podstawowe informacje

® |lo$¢ energii przyjmowana z jedzeniem i napojami na co dzien, powinna
by¢ réwna energii ,wypalanej” (wydatkowanej) w zwiagzku z aktywnoscia
fizyczng i funkcjami organizmu.

® Zapotrzebowanie na energie (kilokalorie) wzrasta w okresie dojrzewania’,
osiagajac szczyt w drugiej potowie tego okresu, przed ponownym spad-
kiem w wieku dorostym.

® Zywnos¢ zaspokaja nasz gtéd fizyczny, ale takze spetnia silne potrzeby
psychologiczne, estetyczne i spoteczne.

® Promowanie zréwnowazonego zywienia jest wazne w kazdym okresie
zycia, ale jest to szczegdlnie istotne w okresie dziecinstwa, gdy powstaja
nawyki na cate zycie.

® Miodziez powinna by¢ zachecana do picia odpowiedniej ilosci ptyndw.

Wzrastanie i powiekszanie sie rozmiaréw ciata cztowieka, ktdre dokonuje sie w dziecin-
stwie az do zakonczenia dojrzewania ptciowego, zalezy od wielu ré6znorodnych czyn-
nikdw genetycznych i sSrodowiskowych. W rozdziale tym skoncentrowano sie jednak
tylko na wptywie zywienia na proces wzrastania.

Zywienie a rozwéj

Wzrastanie ciata - jego komorek, tkanek i narzadéw wymaga duzej ilosci energii.
Energia — mierzona w kilokaloriach (kcal) lub kilodzulach (kJ)* — jest dostarczana
W zywnosci i napojach, ktére mtodziez konsumuje. Aby proces wzrastania przebiegat
prawidtowo wazne jest, aby ilos¢ energii pobranej z zywnosci i napojow byta réwna
ilosci,wypalanej” energii (wydatkowanej) w czasie aktywnosci fizycznej i dla utrzyma-
nia wszystkich funkcji organizmu - innymi stowy, jest to ,bilans energetyczny” (patrz
Arkusz informacyjny 3, Bilans energetyczny).

U os6b dorostych stopien, w jakim spozycie i wydatkowanie energii sa zbilansowane
okresla przyrost lub utrate masy ciata. U dzieci dodatkowo konieczne jest uwzglednie-
nie poboru energii potrzebnej do wzrastania organizmu. Wiecej informacji na temat
Bilansu energetycznego, patrz Arkusz informacyjny 3, Bilans energetyczny.

Energia pozyskiwana poprzez spozywanie zywnosci i ptyndw jest wykorzystywana
przez ciato do réznych celow:

® \Wspierania prawidtowego wzrastania.

® Do naprawy uszkodzonych tkanek.

1 Okres dojrzewania (adolescencji) jest czasem intensywnych zmian fizycznych i psychicznych. Jest to
przede wszystkim okres dojrzewania ptciowego, ktéremu towarzyszg istotne zmiany emocjonalne, po-
znawcze i poszukiwanie wiasnej tozsamosci. W psychologii rozwojowej dzieli sie go na dwie fazy — do-
rastania (wczesnej adolescencji, do 16.r.z.) i mtodzienczy (pdznej adolescencji, od 16 r.z.).

2 Standardowa jednostka energii jest kilodzul. Jednakze, poniewaz wydaje sig, ze kilocalorie (zwyczajowo
nazywane kaloriami) sa uzywane bardziej powszechnie, w niniejszym programie przyjmiemy kilocalorie
jako jednostke. Jedna kilokaloria = 4.2 kilodzuli.

161



162

lan Young ® Jak wspieraé rozwdj i zdrowie miodziezy ®

® Do utrzymania podstawowych funkcji organizmu, takich jak czynnos¢ serca,
regulacja temperatury ciata.

® Do utrzymania prawidtowej czynnosci mézgu.

® Do umozliwienia mtodym ludziom uczestnictwa w ¢wiczeniach fizycznych
i innych zajeciach zwigzanych z wysitkiem fizycznym.

Ilo$¢ energii, jakiej potrzebuje dany cztowiek jest w duzym stopniu zwigzana z tym, jak
bardzo jest on aktywny fizycznie. Zapotrzebowanie na energie wzrasta w okresie doj-
rzewania i osigga szczyt w okresie skoku pokwitaniowego, a nastepnie zmniejsza sie
w wieku dorostym. W wieku 15-18 lat chtopcy i dziewczeta potrzebujg wiecej energii
niz dorosli. Wytyczne dotyczace Sredniego zapotrzebowania na energie przedstawio-
no w Tabeli 1.

Tabela 1. Szacowana srednia wartos¢ zapotrzebowania energetycznego
z uwzglednieniem wieku, pkci, masy ciata oraz poziomu aktywnosci fizycznej
dla dzieci i mlodziezy
Kcal/dobe
Wiek Masa
Poziom aktywnosci fizycznej
(w latach) ciata (kg)
mata umiarkowana duza
Dzieci
1-3 12 1600 1000 2100
4-6 19 1400
7-9 27 1800
Chtopcy
10-12 38 2050 2400 2750
13-15 53 2600 3000 3500
16-18 67 2900 3400 3900
Dziewczeta
10-12 37 1800 2100 2400
13-15 51 2100 2450 2800
16-18 56 2150 2500 2900

Zrédto: M. Jarosz, B. Buthak-Jachymczyk (2008) Normy zywienia cztowieka. Podstawy
prewencji otytosci i chordb niezakaZznych, Warszawa: Wydawnictwo Lekarskie PZWL.

Jak wynika z Tabeli 1, zapotrzebowanie na energie wzrasta wraz z wiekiem szcze-
golnie w okresie dojrzewania, w ktérym zwieksza sie znacznie tempo wzrastania,
Zapotrzebowanie to zalezy od poziomu aktywnosci fizycznej nastolatkéw. Chtopcy sg
bardziej aktywni i ich zapotrzebowanie na energie jest wieksze, ale niektore dziewcze-
ta moga potrzebowac tyle samo energii co chtopcy, jesli sa aktywne fizycznie.
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Tematem tego rozdziatu jest zywienie i jego zwigzek ze wzrastaniem, wazne jest,
aby pamieta¢, ze jedzenie powinno by¢ przyjemnoscia i zabawa. Jedzenie zaspokaja
gtdd, ale takze zaspokaja potrzeby psychologiczne, estetyczne i spoteczne.
Na przyktad:

® Jedzenie moze sprzyja¢ kontaktom spotecznym - ludzie uzywajg positkow,
aby sie spotkac i porozmawiad.
Jest czescig zasadniczg uroczystosci i imprez okolicznosciowych.
Jest sposobem nagradzania i wyrazania mitosci, czutosci i uznania.
Zywnos¢ i jedzenie moze by¢ zrodtem przyjemnosci.
Zywnos¢ zapewnia mozliwosci uzyskania nowych doswiadczeri i poznania
réznych kultur.

Mtodziezy nalezy poméc w docenieniu zywnosci i zrozumieniu jej znaczenia poza
zaspokajaniem gtodu. Z tego moze wyrosna¢ szacunek do zywnosci, ktéry pomoze
im dokonywa¢ zdrowszych wyboréw.

Zbilansowane zywienie

Promowanie zbilansowanego zywienia jest wazne w kazdym okresie zycia, ale istnieja
dowody, ze jest szczegdlnie istotne w okresie dziecinstwa, poniewaz:
® Preferencje zywieniowe pojawiaja sie i ustalajg we wczesnym okresie zycia.
® Zte nawyki zywieniowe uksztattowane w dziecinstwie moga mie¢ negatywny
wptyw na zdrowie, zwiekszaja ryzyko wystapienia cukrzycy, choréb serca, no-
wotwordéw i nadcisnienia w pdzniejszym okresie zycia.

Wzrost rozpowszechnienia otytosci doprowadzit do zwrdcenia szczegélnej uwagi
na ilo$¢ ttuszczu spozywanego przez mtodych ludzi. Ttuszcze i oleje sa waznym sktad-
nikiem naszego pozywienia, poniewaz sg one:

® Giéwnym zrodtem energii.
Czescia struktury btony komoérkowej kazdej zywej komorki w organizmie.
Czescig struktury tkanki nerwowej i mézgu.
Zrédtem izolacji dla ciata, pomagaja regulowac temperature.
Niezbedne dla prawidtowego rozwoju uktadu rozrodczego.

Niektére rodzaje ttuszczéw, przede wszystkim ttuszcze nasycone (zwierzece), moga
by¢ szkodliwe dla serca i uktadu krazenia.

Zywno$¢ o wysokiej zawartosci ttuszczu jest powszechnym i lubianym sktadnikiem
positkow wielu ludzi. Nie zaleca sie catkowitego wyeliminowania spozycia ttuszczow
u dzieci i mtodziezy. llo$¢ zuzytej energii musi by¢ wystarczajagca do wzrastania, funk-
¢ji organizmu i aktywnosci mfodego cztowieka. Ttuszcze sg bez watpienia potrzebne
organizmowi, nie maja tak niekorzystnego wptywu na zeby jak cukier, czyli inny wyso-
koenergetyczny sktadnik zywnosci. Jednak, aby dieta byta zbilansowana, ilos¢ energii
pochodzacej z produktéow o wysokiej zawartosci ttuszczu powinna by¢ zmniejszana3,
a ilos¢ pochodzaca z weglowodanéw ztozonych — zwiekszona.

3 W Polsce, zgodnie z zaleceniami Instytutu Zywnosci i Zywienia, ilo$¢ energii pochodzaca z ttuszczéw
nie powinna przekraczac¢ 30% zapotrzebowania na energie.
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Poczatkowo moze to wydawac sie mylace dla niektérych mtodych ludzi, ktérzy sa
$wiadomi, ze cukry sg rodzajem weglowodandw, i ktérzy moga uznac, ze sa zachecani
do jedzenia cukru. Nalezy dokona¢ rozréznienia pomiedzy cukrami prostymi, znajdu-
jacymi sie w stodyczach i stodkich napojach, ktére sg skoncentrowanym zrédtem ener-
gii i sa szkodliwe dla zebdw i dzigset, a weglowodanami ztozonymi znajdujacymi sie
w produktach skrobiowych, takich jak makaron, ryz, chleb, ziemniaki i zboza.

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami zacheca sie dzieci i mtodziez do czestszego je-
dzenia weglowodanéw ztozonych - potowa zuzywanej energii powinna pochodzi¢
z produktéw, ktére zawierajg te weglowodany. Produkty bogate w skrobie maja te
zalete, ze sg ,dobrymi wypetniaczami” i uwalniajg energie powoli w zaleznosci od po-
trzeb organizmu.

Zasadniczym celem jest pomoc mtodym ludziom w tym, aby jedli dostatecznie zréz-
nicowane pozywienie w celu zapewnienia przyjemnosci i odpowiedniej energii oraz
sktadnikéw odzywczych dla zaspokojenia potrzeb, ale takze w celu rozwijania nawy-
kow zréwnowazonego zywienia (patrz: Arkusz informacyjny 2, Aktywnos¢ fizyczna
i zdrowe zywienie wytyczne dla mtodych ludzi).

Plyny

Mtodzi ludzie powinni by¢ zachecani do picia odpowiedniej ilosci ptynéw, w szcze-
golnosci wody i niskottuszczowego mleka, ktére sa najbezpieczniejszymi napojami
dla zebéw. Woda jest niezbedna dla zapewnienia efektywnosci funkcjonowania i dzia-
tania organizmu (zob. Arkusz informacyjny 7, Woda).

Witaminy i mineraly

Wapn, magnez i fosfor sg niezbedne dla wzrostu i wzmocnienia kosci, szczegdlnie
w okresie dojrzewania. Rozwdj kosci w okresie dojrzewania odgrywa istotna role w za-
pewnieniu odpowiedniej maksymalnej gestosci kosci, jakg mozna osiggna¢ w okre-
sie wczesnej dorostosci, a ktéra moze zmniejszy¢ ryzyko wystapienia osteoporozy
w pozniejszym zyciu. Odpowiednie ilo$ci mineratéw i witamin sg niezbedne, a biatka
zapewniajy, ze kosci sg elastyczne i niefamliwe. Ponadto, odpowiedni poziom aktyw-
nosci fizycznej jest niezbedny do rozwoju i utrzymania zadowalajgcego poziomu ge-
stosci kosci.

Gtownym zrédtem wapnia jest mleko i przetwory mleczne, takie jak ser i jogurt.
Niskottuszczowe wersje tych produktéw zawieraja tyle samo wapnia jak odmiany pet-
nottuste. Trudno jest w przypadku dzieci utrzymac zalecane dzienne spozycie wapnia
(Tabela 2) bez spozywania produktéw mlecznych, jednak dla oséb, ktére albo nie lubig,
albo sg uczulone, albo nie chcg ich jes¢, ciemnozielone warzywa lisciaste, mleko sojo-
we wzbogacone wapniem, tofu i ziarna sezamu sa takze bogatym zrédtem wapnia.

Zelazo jest niezbedne dla prawidtowego wzrostu i funkcjonowania organizmu. Co naj-
wazniejsze, jest ono sktadnikiem hemoglobiny, czerwonego barwnika krwi, ktory
przenosi tlen do tkanek ciata. Zwiekszona ilos¢ zelaza w diecie jest niezbedna dla
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dziewczynek po rozpoczeciu miesigczkowania, aby zrekompensowaé menstruacyjna
utrate krwi (Tabela 2).

Mtodzi ludzie z niedokrwisto$cia spowodowana niedoborami zelaza w diecie, moga
cierpie¢ z powodu deficytu uwagi, zmeczenia i obnizenia funkcji poznawczych.

Tabela 2. Zalecenia dziennego spozycia sktadnikéw mineralnych - normy zy-
wienia dla dzieci starszych i mlodziezy

Wapn Fosfor Magnez Zelazo
Grupa | (mg) (mg) (mg) (mg)
Wiek Srednie Srednie

Wystarczajace | zapo- Zalecane | zapotrze- | Zalecane | Wystarczajace
(lata) | spozycie trze- spozycie | bowanie spozycie | spozycie

bowanie

7-9 800 500 600 110 130 10
Chtopcy
10-12 1300 1050 1250 200 240 10
13-18 1300 1050 1250 340 410 12
Dziewczeta
10-12 1300 1050 1250 200 240 10 (15)*
13-18 1300 1050 1250 300 360 15

*przed wystapieniem miesigczki (po wystapieniu miesigczki)

Zrédto: Jarosz M., Buthak-Jachymczyk B.(red.) (2008) Normy zywienia cztowieka.
Podstawy prewencji otytosci. Warszawa: Wydawnictwo Lekarskie PZWL.

Dobrym zrédtem zelaza jest czerwone mieso, ale mozna je takze znalez¢ w zielonych
warzywach lisciastych, suszonych owocach, roslinach stragczkowych i wzbogaconych
ptatkach $niadaniowych. Zelazo zawarte w czerwonym miesie jest fatwiej wchtaniane
niz spotykane w innych wymienionych $rodkach spozywczych. Zelazo wchtania sie le-
piej, jesli te pokarmy spozywane sa w tym samym czasie, co produkty bogate w wita-
mine C (zob. Tabela 3).

Opis najwazniejszych witamin, ktére maja wptyw na zdrowy rozwdj (jak réwniez wiele
innych funkcji organizmu) zawarto w Tabeli 3, a mineratéw w Tabeli 4.
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Generalnie, wiekszos¢ witamin jest niezbedna w bardzo matych ilosciach, a jedzenie
réznych produktow spozywczych powinno zapewni¢ wystarczajace ilosci do wspiera-
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nia zdrowego wzrostu.

Tabela 3. Witaminy a zdrowy wzrost

Witaminy i ich funkcje

Zrodta

Jako retinol (ktdry jest wstepnie uformowa-
na witaming A): mleko, wzbogacone marga-
ryny, sery, zéttko jaja, watroba, ttuste ryby.

Jako karoteny (ktore sa przeksztatcane w wi-
tamine A w organizmie): warzywa i owoce,
zwiaszcza marchew, pomidory i zielone wa-
rzywa lisciaste, mango, morele.

A
® Utrzymuje i naprawia uszkodzo-
ne tkanki
® Niezbedna dla funkcji odporno-
sciowych, normalnego i nocnego
widzenia
B1 (tiamina)

® Uwalnianie energii z weglowoda-
néw, ttuszczy i alkoholu

® Niezbedna dla funkgji
i uktadu nerwowego

mozgu

Ziemniaki, wszystkie zboza, chleb, mleko
i produkty mleczne, mieso i produkty mie-
sne, warzywa.

B2 (ryboflawina)
® Uwalnianie energii z weglowoda-
néw, ttuszczy i biatek
® Normalny wzrost

Mleko i produkty mleczne, wzbogacone
ptatki sniadaniowe, ziemniaki, ryby.

Niacyna
® Uwalnianie energii

Mieso i produkty miesne, mleko i produkty
mleczne, chleb, wzbogacone pfatki $niada-
niowe, ziemniaki, ryby.

B6 (pirydoksyna)
® Metabolizm biatek
® Tworzenie zdrowej krwi

Wiele produktéw zywnosciowych, zwiasz-
cza ziemniaki, pfatki $niadaniowe, mieso,
ryby, jaja.

B12 (cyjanokobalamina)
® Tworzenie zdrowych komorek
krwi i wtokien nerwowych

Wszystkie pokarmy pochodzenia zwierze-
cego: mieso i produkty miesne, mleko i pro-
dukty mleczne, ryby, jaja. Ponadto wzboga-
cone pfatki $niadaniowe i wyciag z drozdzy.
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Kwas foliowy
® Tworzenie komorek krwi
® Zmniejsza ryzyko wad cewy
nerwowej (np. rozszczepu kre-
gostupa) we wczesnym okre-
sie cigzy

Jako kwas foliowy: zielone warzywa li-
Sciaste (kapusta, szpinak, zielona fasola,
groch), ziemniaki, owoce (zwtaszcza po-
marancze), mleko i produkty mleczne.

Jako foliacyna: wzbogacone ptatki $nia-
daniowe, chleb, wyciag z drozdzy.

® Konieczna dla krzepniecia krwi

C Owoce (zwlaszcza owoce cytrusowe),
® Wspomaga rozwdj  kosci, | soki owocowe, zielone warzywa, papry-
chrzastek, miesni i naczyn | ka, pomidory, ziemniaki.
krwionosnych
® \Wspomaga gojenie ran i wchta-
nianie zelaza
® Dziata jako antyutleniacz
(chroni komorki przed uszko-
dzeniami przez tlen, co moze
powodowac¢ choroby serca
i nowotwory)
D Wzbogacone margaryny i inne produkty
® \Wspomaga wchfanianie wap- | do smarowania, ttuste ryby, mieso, zott-
nia z pokarmu ko jaja, wzbogacone ptatki $niadaniowe.
® Niezbedna dla kosci i zebow Ponadto powstaje w skérze w wyniku
® Pomaga utrzymac akcje serca | dziatania promieni stonecznych.
i ukfadu nerwowego
E Oleje roslinne, margaryny, zboza pet-
® Dziata jako antyoksydant noziarniste, orzechy, zielone warzy-
wa lisciaste.
K Ciemnozielone warzywa lisciaste, oleje

roslinne, zboza, miesa.

Zrédto: (FSA Scotland/SEHD, 2002)
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Tabela 4. Mineraty a zdrowy wzrost

Mineraly i ich funkcje

Zrodta

Wapn
® Tworzenie kosci i zebéw
® Skurcze miesni
® Funkcjonowanie uktadu
nerwowego
® Krzepniecie krwi

Mleko i produkty mleczne, pieczywo,
rosliny straczkowe, warzywa, suszone
owoce, orzechy i nasiona, miekkie kosci
w konserwach rybnych, woda.

Magnez
® Komponent kosci i zebow
® Funkcjonowanie uktadu
nerwowego i miesniowego
® Uwalnianie energii

Zboza i produkty zbozowe, zielone wa-
rzywa, mleko, mieso, ziemniaki, orzechy
i nasiona

Fosforany (fosfor)
® Tworzenie kosci i zebéw

Mleko i produkty mleczne, pieczywo,
czerwone mieso, dréb

Potas
® Kontrola bilansu
ptynéw w organizmie
® Funkcjonowanie uktadu
nerwowego i miesniowego

Warzywa, ziemniaki, owoce, soki owo-
cowe, pieczywo, ryby, mieso, mleko,
orzechy, nasiona.

Sod
® Zachowanie normalnego
bilansu ptynow
® Funkcjonowanie uktadu
nerwowego
® Skurcze miesni

Przetworzona zywnos¢, chleb, produkty
zbozowe, pfatki $niadaniowe, produkty
miesne, marynaty, warzywa w pusz-
kach, konserwowe i paczkowane sosy/
zupy, paczkowane przekaski, sél doda-
wana podczas gotowania i przy stole.

Zelazo
® Tworzenie komorek krwi

Mieso, produkty miesne, produkty zbo-
zowe, warzywa, rosliny straczkowe.

Cynk
® Metabolizm biatek, weglo-
wodandw i ttuszczéw
® Smak
Normalny wzrost

® Gojenieran

Mieso i produkty miesne, mleko i pro-
dukty mleczne, chleb i inne produkty
zbozowe, jaja, fasola, rosliny stragczkowe,
orzechy.
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Miedz
® Komponent wielu enzymoéw

Skorupiaki, mieso (zwtaszcza watroba),
pieczywo i produkty zbozowe, warzy-
wa, woda.

Selen
® Tworzenie kosci i zebéw

Zboza i produkty zbozowe, mieso, ryby,
orzechy brazylijskie, skorupiaki.

Jod (jodki)
® Regulacja wydatkéw wzrostu,
rozwoju i energii

Ryby, morskie rosliny (np. algi), mleko
i produkty mleczne.

Fluor (fluorki)

Herbata, ryby, woda.

® Sktadnik kosci i zebdw

® Chroni przed préchnica

Zrédto: (FSA Scotland/SEHD, 2002)
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Dziat 1.2 Aktywnosc fizyczna

Podstawowe informacje

® Dzieciom nalezy uswiadamiac¢ znaczenie codziennej aktywnosci fizycznej,
takiej jak chodzenie, a nie tylko zorganizowanego sportu, tarica i aktyw-
nosci fizycznej. Aktywnos¢ fizyczna to nie tylko zorganizowane ¢wiczenia
i lekcje WF.

® Dziecii mtodziez powinny poswieci¢ co najmniej jedng godzine na aktyw-
nos¢ fizyczng o umiarkowanej intensywnosci przez wiekszos¢ dni w tygo-
dniu, a najlepiej codziennie.

® Wyzwaniem dla nauczycieliirodzicédw jest utrzymanie i rozwijanie u dzieci
motywacji do aktywnosci fizycznej i czerpania z niej przyjemnosci.

® Zajecia ruchowe, ktére dzieci samodzielnie wybieraja i sprawiajg im przy-
jemnos¢ sa czedciej kontynuowane, niz te, ktére podejmowane s3 pod
przymusem ze strony dorostych.

® Aktywnos¢ fizyczna wsrod 11-15-latkdow w Europie utrzymuje sie ponizej
zalecanego poziomu.

® Aktywnos¢ fizyczna ma korzystny wptyw na samopoczucie i samoocene.

Aktywnos¢ fizyczna towarzyszy wielu czynnosciom w codziennym zyciu — chodzeniu,
podnoszeniu i przenoszeniu przedmiotéw, w zabawie, taficu i sporcie itd.

Czesto, w jezyku potocznym, zamiennie uzywa sie terminéw ,aktywnos¢ fizycz-

na’, ,sprawnos¢ fizyczna’, ,¢cwiczenia fizyczne’, ale w rzeczywistosci majg one roz-
ne znaczenia.

Aktywnos¢ fizyczna to ruchy ciata spowodowane przez prace miesni, ktére wigza sie
z wysitkiem i zuzyciem energii, przyspieszeniem czynnosci serca, oddechéw. Jej formy
moga by¢ bardzo rézne, np. spacery, jazda na rowerze, pomoc w domu, wchodzenie
po schodach i sprint w wyscigu.

Sprawnosc fizyczna to zbior cech (zwanych takze motorycznymi), ktére ludzie posia-
daja lub osiagajg i ktore odnosza sie do ich zdolnosci do wykonywania réznych form
aktywnosci fizycznej (Casperson i in., 1985). Cechami tymi sa: wytrzymatosg, sita, moc,
szybkos¢, zwinnos¢, gibkos¢, rbwnowaga, czas reakgcji. Sprawnos¢ fizyczng mozemy
rozpatrywac z dwdch punktéw widzenia:
® Sprawnos¢ zwigzana z wydajnoscig, czesto odnosi sie do sportu lub do
sprawnosci wymaganej w niektérych zawodach, takich jak straz pozarna
i sity zbrojne.
® Sprawno$¢ zwigzana ze zdrowiem, ktéra odnosi sie do wzmocnienia zdrowia
i zapobiegania chorobom. Obejmuje sprawnos¢ oddechowa, wytrzymatos¢
krazeniowo-oddechowg, site miesni, sktad ciata i gibkos¢.

Termin éwiczenie jest uzywany do opisu planowanych i powtarzajacych sie ruchéw
o okreslonej strukturze - takich jak przysiady i pompki — ktére sa zwykle wykonywane
w celu poprawy lub utrzymania okreslonych elementéw sprawnosci.
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W obszarze promocji zdrowia przede wszystkim mamy do czynienia z aktywnoscia fi-
zyczng i sprawnoscia zwigzang ze zdrowiem.

Aktywnos¢ fizyczna dzieci

Gtéwne przestania dla dzieci i mtodziezy:
® Aktywnosci o umiarkowanej intensywnosci sg dla ciebie dobre.
® Jeslijestes dzieckiem lub nastolatkiem, badz aktywny przez co najmniej... jed-
na godzine dziennie.

Promowanie wsréd dzieci aktywnosci fizycznej zwigzanej ze zdrowiem nie jest tak trud-
ne, jak sie moze na pierwszy rzut oka wydawac. Wiele ¢wiczen jest bardzo atrakcyjnych
dla dzieci, na przykfad:
® Bieganie, skakanie i podskoki — wszystko, co moze pomdc w rozwoju wydol-
nosci tlenowej.
® Podnoszenie, przenoszenie, pchanie i ciaggniecie - dziatania, ktére wymagaja
wysitku miesni i buduja site.
® \Wycigganie, rozcigganie i zginanie — dziatania, ktére sg skuteczne w utrzymy-
waniu i promowaniu elastycznosci (HEBS, 2002).

Nawet najbardziej przyziemne codzienne aktywnosci - te, ktérych dzieci i mtodziez
moga w ogole nie uznac za dziatania” - moga przyczynic sie do usprawnienia bilansu
energetycznego. Tabela 5 pokazuje jakie sg wydatki kilokalorii w czasie codziennych
czynnosci, ilustrujgc niezwykte rozbieznosci miedzy ,siedzacym” i ,aktywnym” sposo-
bem wykonywania tych samych czynnosci oraz przetozenie tego na potencjalna utra-
te masy ciata w ciggu dwunastu miesiecy.

Wyzwaniem dla nauczycieli i rodzicow jest utrzymanie i rozwijanie u dzieci motywa-
¢ji do duzej aktywnosci fizycznej. W szkole promujgcej zdrowie oznacza to nie tylko
umozliwienie dzieciom odpowiedniej aktywnosci fizycznej, ale réwniez zwrécenie
uwagi na szerszy aspekt zagadnienia — wiedze, zrozumienie, umiejetnosci ruchowe
i rozwdj pozytywnych postaw i przekonania o potrzebie aktywnosci fizycznej w catym
okresie zycia.

Zmiany fizyczne, jakie zachodza u chtopcéw i dziewczynek w okresie dojrzewania,
moga wptywac na ich zdolno$¢ do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej. W okresie
poprzedzajacym dojrzewanie, nie ma wielkiej réznicy w sile mie$niowej miedzy chtop-
cami i dziewczynkami. U chtopcéw sita ta znacznie zwieksza sie w okresie dojrzewania.
U dziewczat nie ma w okresie dojrzewania tak wyraznego ,skoku” sity miesniowej — jej
wzrost ma podobne tempo jak przed tym okresem (Armstrong i McManus, 1998).

Chtopcy i dziewczeta maja tez tendencje do rozwijania sity miesni odmiennych cze-
$ci ciata. U chtopcow, zwieksza sie gtdwnie sita miesni ramion i gérnej czesci ciata.
U dziewczat zwieksza sie szeroko$¢ bioder, ich srodek ciezkosci ciata jest potozony ni-
zej, a tym samym ich ciato jest bardziej stabilne i zwinne.
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Aktywnos¢ fizyczna odgrywa wazng role w zapobieganiu chorobom i przyczynia sie
do zdrowego rozwoju osobistego i spotecznego. Powszechnie niestusznie uwaza sie,
ze aktywnosci fizyczna to przede wszystkim zorganizowane zajecia sportowe i wy-
chowanie fizyczne. Niezbedna jest zmiana tego stereotypu i traktowanie aktywnosci
fizycznej za integralng czes¢ zycia i niezbedny element realizacji zadan w codzien-
nym zyciu.

Tabela 5. Stawanie sie sprawniejszym jest prostsze niz myslisz (Health

Scotland, 2004)

Siedzacy tryb zycia Aktywny tryb zycia
Dziatanie Kcal Dziatanie Kcal
® Uzycie pilota do zmiany <1 ® \Wstanie i przetgczenie 3
kanatu w telewizorze kanatu w telewizorze
® 30 rozmodw przez telefon 4 ® 30 minut rozmawia- 20
w pozycji lezacej nia poprzez telefon
® Zatrudnienie pomocy do 0 W pozycji stojacej
sprzatania i prasowania ® 30 minut prasowania, 152
® Odgrzanie positku 0 30 minut odkurzania
w mikrofaléwce ® 30 minut gotowania 25
® Zakup 15 ® Przygotowanie safatki
pokrojonych warzyw ® Grabienie lisci, 30 minut 10-13
® Uzycie dmuchawy do 0 ® 30 minut pracy
lisci przez 30 minut w ogrodzie lub strzy- 150
® Zatrudnienie ogrodnika 100 Zenia trawnika
® Uzycie myjni samocho- ® Mycie/woskowanie 360
dowej raz w miesigcu 0 samochodu przez 1
® Wypuszczenie psa godzine w miesigcu 300
na podwérko 18 ® 30 minut spaceru z psem
® 40 minut jazdy sa- ® 15 minutowy spa- 125
mochodem, 5 minut 2 cer na przystanek
spaceru z parkingu ® Spacer 1 minuta, 3 60
® Wystanie e-maila do 22 minuty rozmowy (stojac)
kolegi, 4 minuty ® \Wejscie na 3 pie- 6
® Jazda winda na 3 pietro 2-3 tro schodami
® Zaparkowanie przed wej- ® Zaparkowaniei?2 15
$ciem do supermarketu 0.3 minuty spaceru
® Trzykrotne uzycie windy ® 1 pietro schodami 3 8
® Ogladanie telewi- 0.3 razy w tygodniu
zji - 1 godzina ® Spacerizaku- 15
2 py — 1 godzina
145
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Siedzacy tryb zycia - 1,700 | Aktywny tryb zycia - 10,500
w ciaggu miesigca w ciggu miesigca

Réznica 8,800 Kcal miesiecznie to energia potrzebna do utraty lub
zwiekszenia masy ciata o 1,1 kg miesiecznie lub 13,5 kg rocznie.

Aktywnos¢ fizyczna - zalecenia dla dzieci i mtodziezy

Aktualne zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej dotyczg oséb dorostych (minimum
30 minut umiarkowanych ¢wiczen dziennie przez wigkszo$¢ dni) i opieraja sie na mi-
nimalnej ilosci ¢wiczen potrzebnych do ochrony przed chorobami uktadu krazenia.
Wytyczne te sg poparte przez wyniki badan, ktére wskazuja, ze bycie nieaktywnym lub
prowadzenie siedzacego trybu zycia zwieksza ryzyko choroby niedokrwiennej serca,
niezaleznie od innych czynnikéw, takich jak dieta czy palenie.

Wytyczne dotyczace aktywnosci dla dzieci sa trudniejsze do okreslenia, z wielu powo-
dow (Tabela 6).

Tabela 6. Trudnosci w okreslaniu poziomu i zalecen dotyczacych aktywnosci
fizycznej u dzieci

® Podczas pomiaru poziomu sprawnosci fizycznej, nawet nieaktywne dzieci
moga mie¢ wyniki, ktére wskazuja, ze sa sprawne. Dzieci maja naturalna
sprawnos¢ i wydolnos¢ sercowo-oddechowa.

® |stniejg trudnosci w uzyskaniu wiarygodnych pomiardw, jaki jest poziom
aktywnosci fizycznej dzieci. Ich aktywnosc fizyczna jest spontaniczna i wy-
sitki sg zwykle krotkotrwate.

® Choroby, przed ktérymi chroni aktywnos¢ fizyczna, nie wystepuja w dzie-
cinstwie: nieliczne badania wykazaty, ze aktywnos¢ fizyczna w dziecin-
stwie sprzyja zdrowiu w wieku dorostym.

Pomimo tych trudnosci, istnieja trzy gtdwne argumenty na rzecz wspierania aktywno-
sci fizycznej u dzieci, z ktorych kazdy ma pewne podstawy teoretyczne:
® Aktywne dzieci moga by¢ zdrowsze.
® Jestbardziej prawdopodobne, ze z aktywnych dzieci wyrosna aktywni dorosli.
® Aktywni dorosli moga by¢ zdrowszymi dorostymi.

Zgodnie z wytycznymi dotyczacymi aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy, opraco-
wanymi przez miedzynarodowa grupe ekspertow w 1997 r. (HEA, 1998) dzieci po-
winny poswieca¢ co najmniej jedng godzine na umiarkowane wysitki fizyczne przez
wiekszos¢ dni tygodnia, a najlepiej codziennie. Wyniki badan wskazuja jednak, ze ak-
tywnos¢ fizyczna znacznego odsetka mtodych ludzi w Europie nie spetnia tego kry-
terium. Wykazano takze, ze ¢wiczenia i zajecia ruchowe wybierane przez same dzieci
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sprawiaja im wieksza przyjemnos¢ i prawdopodobienistwo ich kontynuowania w przy-
sztosci jest wieksze niz zaje¢, ktére sg dzieciom narzucane.

Najnowsze tendencje dotyczace poziomu aktywnosci fizycznej dzieci

Jak podano w tabeli 6, istnieja trudnosci w uzyskaniu dokfadnych danych o poziomie
aktywnosci fizycznej dzieci. Istniejg jednak publikacje, ktdre umozliwiajg jej ocene. Sa
to miedzynarodowe badania nad zachowaniami zdrowotnymi dzieci w wieku szkol-
nym (Health Behaviours of School-aged Children — HBSC), wspierane przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia. Badania te, rozpoczete w 1982 roku, s wykonywane co czte-
ry lata u dzieci szkolnych w wieku 11, 13 i 15 lat w prawie catej Europie i Ameryce
Pétnocnej’. Mimo, ze stosowany w nich kwestionariusz zawiera tylko kilka pytan na
temat aktywnosci fizycznej, to stanowia one bardzo cenne zrédto informacji na temat
trendow w aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy.

Wyniki tych badan wskazuja, ze aktywnosc fizyczna nastolatkdéw zalezy od ptci i wie-
ku. Poziom aktywnosci fizycznej chtopcdw jest wiekszy niz dziewczat w kazdej grupie
wieku. W ponad potowie krajéw uczestniczacych w badaniach HBSC, réznica zwigzana
z picia przekracza 10% (Rysunek 3). Poziom aktywnosci fizycznej zmniejsza sie z wie-
kiem. We wszystkich krajach tacznie, odsetek chtopcéw spetniajacych kryteria MVPA
(ang. Moderate-to-Vigorous Physical Activity — umiarkowana do intensywnej aktywnos¢
fizyczna) wynosi 44% w wieku 11 lat i 35% w wieku 15 lat. Wsréd dziewczynek kryteria
te spetnia 33% 11-latek i tylko 22% 15-latek. Tylko w czterech krajach europejskich
(Francja, Holandia, Szwajcaria i Macedonia) nie stwierdzono takiej niekorzystnej zmia-
ny wraz z wiekiem (Roberts i in., 2004).

Rysunek 3

Czestotliwo$é MVPA (4+ razy w tygodniu)
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4 Badania te wykonywane sa w Polsce od 1990 r., kierownikiem badan w Polsce w latach 1990-2002
byta prof. Barbara Woynarowska, a obecnie funkgcje te petni dr Joanna Mazur z Instytutu Matki i Dziecka
w Warszawie. Raporty z badan polskich sa dostepne na stronie www.imid.med.pl, a informacje o bada-
niach miedzynarodowych na stronie www.hbsc.org
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Dane dotyczace MVPA wskazujg, ze znaczna liczba mtodych ludzi nie spetnia aktual-
nych zalecen dotyczacych 60 minut aktywnosci fizycznej pie¢ lub wiecej dni w tygo-
dniu. Srednio tylko okoto jedna trzecia (34%) nastolatkéw spetnia to kryterium. Istniejg
réznice w poziomie aktywnosci fizycznej mtodziezy w réznych krajach. Na przyktad,
odsetek chtopcoéw spetniajacych zalecenia wynosi od 26% w Belgii do 57% w Irlandii;
u dziewczat, odsetek ten waha sie od 12% we Francji do 44% w USA. Nie ma jedno-
znacznego geograficznie rozktadu poziomu aktywnosci fizycznej w Europie. W ,czo-
téwce” pod wzgledem MVPA (we wszystkich grupach wieku) sa Anglia, Irlandia
Potnocna i Litwa. Najnizszy poziom aktywnosci fizycznej mtodziezy stwierdza sie
w Belgii, Estonii, Francji, we Wtoszech, Norwegii i Portugalii (Roberts i in., 2004).

Jest bardzo mato danych dotyczacych zwigzku miedzy poziomem aktywnosci fizycznej
a grupa etniczna i wystepowaniem niepetnosprawnosci, ale wyniki niektérych badan
wskazuja, ze oba te czynniki moga mie¢ wptyw na rodzaj, czestotliwos¢ i intensywnos¢
aktywnosci fizycznej mtodziezy. Cze$¢ ludzi dorostych uwaza, ze nie wszystkie rodzaje
aktywnosci fizycznej sg odpowiednie dla wszystkich dzieci. Wiele dzieci z niepetno-
sprawnosciag moze dostosowywac ¢wiczenia do swoich mozliwosci i nie powinny by¢
one wykluczane z ¢wiczen.

Wyniki badan wskazuja takze, ze dziewczeta lub chtopcy sa nieaktywni, gdyz nie lubig
zaje¢ ruchowych i aktywnosci fizycznej. Nalezy wiec zadac pytanie, czy formy aktyw-
nosci, jakie im sie oferuje, zaspakajajg ich potrzeby i s dla nich zrédtem przyjemnosci
i satysfakcji. Czy jest zachowana wiasciwa rownowaga pomiedzy oferowana tworcza
i spontaniczng aktywnoscig fizyczng dzieci a ¢wiczeniami bardziej zorientowanymi na
wyniki i konkurencje? Czy elementy stylu zycia, takie jak chodzenie do szkoty, pomoc
w aktywnych fizycznie zajeciach lub branie udziatu w grach na placu zabaw sg doce-
niane i nagradzane?

Dzieci powinny by¢ zachecane do poznania wartosci ré6znych elementéw codzien-
nego aktywnego zycia, a nie tylko do doceniania sportu, tanca i ¢wiczen fizycznych.
Aktywnosci zycia codziennego moga by¢ tatwiej dostepne dla dzieci, ktére nie maja
checi do uprawiania sportu w wyniku negatywnego obrazu swojego ciata, nieprawi-
dtowej masy ciata lub mniejszej sprawnosci fizycznej.

Znaczenie aktywnosci fizycznej
Zdrowie fizyczne

Wiekszos¢ choréb zwigzanych z nieaktywnym trybem zycia ujawnia sie w wieku do-
rostym (choroba niedokrwienna serca, udar mézgu i osteoporoza) i dlatego nie moga
by¢ brane pod uwage w odniesieniu do aktywnosci fizycznej dzieci.

Wyniki badan na temat zwigzkdéw miedzy aktywnoscia dzieci i wystepowaniem gtéw-
nych probleméw zdrowotnych u dzieci sg nieliczne, ale istnieja pewne dowody do-
tyczace wptywu aktywnosci fizycznej na funkcjonowanie organizmu i zdrowie dzieci
(tabela 7).

175



176

lan Young ® Jak wspieraé rozwdj i zdrowie miodziezy ®

Tabela 7. Wptyw aktywnosci na zdrowie fizyczne

Zdrowie i rozwéj koséca
® |stniejg pewne dowody na to, ze aktywne zabawy dzieci - w szczegdlno-
$ci skoki i podskoki — sprzyjaja rozwojowi silnych, zdrowych kosci poprzez
zwiekszenie gestosci mineralnej kosci (BMD).
® Wzrost BMD zapewnia silniejszy kosciec, ktory chroni przed wieloma ura-
zami przez cate zycie i moze zmniejszy¢ ryzyko wystapienia osteoporozy
w pdzniejszym zyciu.

Zapobieganie nadwadze i otytosci

® |stnieja trzy powody, dla ktérych istotne jest rozwazenie znaczenia aktyw-
nosci fizycznej zaréwno w kwestii zapobiegania jak i leczenia nadwagi
u dzieci:
+ Otytosc jest gtdéwnym czynnikiem ryzyka dla choréb takich jak cukrzyca

i miazdzyca (zwezenie tetnic).

+ Otytosc u dzieci ma tendencje utrzymywania sie w dorostym zyciu.
+ Dorosli, ktérzy jako dzieci byli otyli maja wieksze problemy zdrowotne.

Rozwijanie zachowan prozdrowotnych

® Rozwdj zachowan prozdrowotnych we wczesnym okresie zycia powinien
by¢ priorytetem dziataii profilaktycznych, zapobiegajacych problemom
zdrowotnym w pdzniejszym zyciu.

® Rozwijanie podstawowych umiejetnosci motorycznych (takich jak jazda
na rowerze i rozwdj koordynacji reka-oko) sprzyja wzrostowi pewnosci
siebie i odczuwania przyjemnosci przez dzieci, co z kolei zwieksza praw-
dopodobienstwo regularnej aktywnosci fizycznej w kolejnych latach zycia

Dobrostan emocjonalny

Rozwazajac korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej dla dobrostanu emocjonalne-
go dzieci, nalezy wzig¢ pod uwage wspieranie rozwoju emocjonalnego, poznawczego
i spotecznego. Na przyktad:
® Wyniki badan wykazaly istnienie pozytywnej zaleznosci miedzy aktywnoscia
fizyczng a dobrostanem emocjonalnym, zwtaszcza w odniesieniu do samo-
oceny (Health Education Authority, 1998).
® Wyniki badan wskazuja, ze bardziej aktywne dzieci majg wieksze poczucie
emocjonalnego dobrostanu niz dzieci mniej aktywne (Steptoe i in., 1996).
® W jednym ze szkockich badan, jedna czwarta dzieci powiedziata, ze ,dzie-
ki uprawianiu sportu czujg sie szczedliwi i dobrze im ze soba” (Gordon
i Grant, 1997).

Rozwéj poznawczy

Wyniki licznych badan wykazaty, ze nawet wtedy, gdy ograniczany jest czas na na-
uke, osiggniecia szkolne utrzymuja sie, a nawet wzrastajg, gdy podnosi sie poziom
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aktywnosci fizycznej ucznidow (Shephard, 1997). Zdolnos¢ koncentracji i uczenia sie
zwiekszaja sie wraz ze zwiekszaniem sie poziomu aktywnosci fizycznej z uwagi na:
® Zwiekszony przeptyw krwi w mézgu.
Zmiany w wydzielaniu hormonow.
Unikniecie nudy zwigzanej z siedzagcym trybem zajec¢ w klasie.
Zwiekszong samoocene.

Rozwdj spoteczny

Istnieje niewiele potwierdzonych wynikéw badan w tej dziedzinie, ale istniejace dane
wskazuja na znaczny potencjat zabawy, gry i sportu w stymulowaniu pozytywnego
rozwoju spotecznego. Istnieja oczywiste korzysci wynikajace z przebywania w grupie
podczas aktywnosci fizycznej, dzieki ktérym rozwijaja sie kompetencje przywodcze
i zdolno$¢ wspétpracy z rowiesnikami. Wiele dyscyplin sportowych i gier jest okazja
dla dzieci do wspoétdziatania z innymi dzie¢mi i dorostymi w sposob, ktéry rézni sie od
standardowego $rodowiska nauczania.

Precyzyjne mechanizmy taczace aktywnos¢ fizyczng z pozytywnym nastrojem i emo-
cjonalnym dobrostanem nie s3 do konca jasne, ale mozna znalez¢ pewne dowody
w badaniach biochemicznych, fizjologicznych i psychologicznych. Znaczaca role od-
grywa zwiekszone podczas aktywnosci fizycznej, wydzielanie endorfin, jednej z grup
substancji w organizmie odpowiedzialnych za tworzenie ,dobrego samopoczucia”
Wykazano, ze aktywnosc fizyczna pozytywnie wptywa na samoocene.

Arkusz informacyjny 1 Aktualne wzorce zywienia wsrdd europejskich dzieci i mtodzie-
zy oraz Arkusz informacyjny 3 Bilans energetyczny, zawierajg wiecej szczegotow.

Zapotrzebowanie na aktywny tryb zycia z punktu widzenia Zywienia

Regularne, urozmaicone positki dostarczajg wymaganych skfadnikéow odzywczych
i energii do codziennej aktywnosci fizycznej, oraz do uprawiania wiekszosci sportéw
przez dzieci i mtodziez. Rozktad treningdw sportowych moze sprawia¢, ze positki sa
opdznione lub pominiete — wazne jest, aby dzieci uczyty sie planowac takie sytuacje
z wyprzedzeniem. Wskazane jest, aby dzieci uprawiajace sport/¢wiczenia mogty miec
dostep do zdrowych przekasek i wody.

Nie ma potrzeby, zeby dzieci przyjmowaty suplementy odzywcze, wysokoenerge-
tyczna zywnos¢, lub specjalne ,napoje sportowe” tylko dlatego, ze uprawiaja sport.
Przyjmowanie takich produktéw mozna rozwazac tylko wtedy, gdy dziecko regularnie
trenuje i uprawia sport wyczynowy. W tym przypadku dziecko powinno by¢ pod opie-
ka trenera, ktéry moze doradzi¢ odpowiedni rodzaj zywnosci i schemat zywienia. Jesli
to konieczne, mozna skorzystac z porady dietetyka sportowego.

Whnioski dla podejscia szkoly promujqcej zdrowie

Istnieje wiele dziatan, ktére szkoty moga podjac w celu promowania aktywnosci fizycz-
nej, poza samym udostepnianiem infrastruktury dla sportu i gier. Szkoty moga:
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® Zachecac pracownikéw, rodzicow i ucznidw, aby chodzili do szkoty pieszo
lub jezdzili na rowerze.

® Drziata¢ na rzecz lokalnych srodowisk, ktére sg atrakcyjne dla mtodych ludzi
pod wzgledem aktywnosci fizycznej (bezpieczne miejsca do zabawy, bez-
pieczne drogi do szkoty, szkolenia rowerowe i bezpieczne parkingi rowerowe).

® Zachecac do uczestnictwa w zyciu spotecznosci (na przyktad poprzez udo-
stepnienie tablicy ogtoszen).

® Uznad i kultywowac réznorodnos¢ kulturowg (na przykfad przez zachecanie
rodzicéw, pracownikéw i uczniéw do prowadzenia zaje¢ lub uczenia sie et-
nicznych tancéw i zabaw).

® Zapewnic¢ odpowiednie miejsce do przebierania sie i prysznice.

Myslenie o aktywnosci fizycznej z tak szerokiej perspektywy, otwiera wiele mozliwosci
pofaczenia jej z takimi zagadnieniami, jak zréwnowazone zycie, aktywny transport, do-
bre zdrowie i promowanie niezaleznosci.

Spontaniczna aktywnos¢ fizyczna dzieci w domu, w szkole, na ulicach i w parkach jest
podstawowym zachowaniem prozdrowotnym. Ich gonitwy, zapasy, wspinaczka, gry
i zabawy powinny by¢ wspierane i powinno sie do nich zachecac.

Bibliografia

Alexander L., Currie C,, Todd J., Smith R. (2004) How are Scotland’s Young People Doing?
A cross-national perspective on physical activity, TV viewing, eating habits, body ima-
ge and oral hygiene. HBSC Briefing Paper 7. Edinburgh: Child and Adolescent Health
Research Unit, University of Edinburgh.

Armstrong M., McManus A. (1998) Maturation and physical education. In: Armstrong
A. (Ed.) New Directions in Physical Education: change and innovation. London: Cassell.
Blair S.N., Clark D.G., Cureton K.J., Powell K.E. (1989) Exercise and fitness in childho-
od: implications for a lifetime of health. In: Gisolfi, C.V., Lamb, D.R,, (Eds.) Perspectives
in Exercise Science and Sports Medicine. Indianapolis: Benchmark Press.

Casperson C.J., Powell K.E., Christenson G.M. (1985) Physical activity, exercise and
physical fitness: definitions and distinctions for health-related research. Public Health
Reports 100: 2, 126-131.

Gordon J., Grant G. (Eds.) (1997) How We Feel. London: Jessica Kingsley Publishers.
Health Education Authority (1998) Young and Active. London: HEA.

Health Education Board for Scotland (2002) The Class Moves!: A classroom resource for
primary school to promote movement, balance and exercise. Edinburgh: HEBS.

Health Scotland (2003) Getting Fitter Needn’t Be a Marathon. Edinburgh: Health Scotland.
Roberts C., Tynjala J.,, Komkov A. (2004) In: Currie C., Roberts C., Morgan A., Smith
R., Settertobulte W., Samdal O., Barnekow Rasmussen V. (Eds.) Young People’s Health
in Context. Health behaviour in school-aged children (HBSC) study: international report
from the 2001/2002 survey. Copenhagen: World Health Organization.

Shephard R.J. (1997) Curricular physical activities and academic performance. Pediatric
Exercise Science 9: 113-126.

Steptoe A., Butler N. (1996) Sports participation and emotional well-being in adole-
scents. The Lancet 347:1789-1792.



lan Young @ Jak wspieraé rozwéj i zdrowie miodziezy ®

Literatura zalecana:

Klukowski K. (red.) (2011) Medycyna sportowa. Warszawa: Medical Tribune.

Lopez R. I. (2006) Twdj nastolatek. Zdrowie i dobre samopoczucie. Warszawa:
Wydawnictwo Lekarskie PZWL.

Woynarowska B. (2010) Aktywnos¢ fizyczna, W: Woynarowska B., Kowalewska A.,
Izdebski Z., Komosinska K. Biomedyczne podstawy ksztatcenia i wychowania. \Warszawa:
Wydawnictwo Naukowe PWN, s. 201-209.

179



180

lan Young ® Jak wspieraé rozwdj i zdrowie miodziezy ®

Dziat 1.3 Przystosowanie sie do dojrzewania

Podstawowe informacje

® Okres dojrzewania nie jest czysto fizyczng transformacja, ale ma takze
istotne aspekty spoteczne, emocjonalne i poznawcze.

® Przedziat wiekowy dojrzewania jest szeroki, z wielkg réznorodnoscia w za-
kresie kolejnosci i tempa zmian rozwojowych i ogromnym zréznicowa-
niem proporgji i rozmiaréw ciata.

® Pojawianie sie pierwszorzedowych i drugorzedowych cech ptciowych oraz
wptyw hormondw na nastroje i uczucia moze doprowadzi¢ do réznych re-
akcji emocjonalnych u dziewczat i chtopcoéw, w tym dumy i wstydu.

® Okres dojrzewania i zwigzane z nim zmiany w budowie ciata powoduja
réwniez zmiany w traktowaniu nastolatkéw przez inne osoby, relacjach
miodziezy z réwiesnikami, popularnosci.

® Zazwyczaj, otoczenie spofteczne najlepiej akceptuje dojrzewanie, ktére
przebiega w,typowym” czasie u wiekszosci nastolatkéw. Mtodziez, u ktérej
czas wystapienia i tempo dojrzewania odbiega od wiekszosci moze napo-
tykac na pewne trudnosci z tego powodu.

® Zapewnienie skutecznego wsparcia, doradztwa i edukacji na temat dojrze-
wania jest podstawowym wyzwaniem dla edukacji zdrowotnej.

Dojrzewanie wptywa na wiele aspektéw zycia mtodych ludzi, a tym samym stanowi
problem dla wszystkich nauczycieli. Wejscie w okres dojrzewania oznacza poczatek
przemian dzieci w mtodziez. Zmiany w proporcjach, rozmiarach ciata i wygladzie sg
istotne zaréwno dla dziecka, jak i jego otoczenia. Wystepujg one w fazie rozwoju,
w ktdrej pojawiaja sie rowniez istotne zmiany w relacjach spotecznych i przyjazniach.
W okresie péZnego dziecinstwa i wczesnej adolescencji, dzieci coraz bardziej angazuja
sie i dbaja o swoje grupy rowiesnicze oraz dokonujg poréwnan miedzy soba a innymi.
Wspotwystepowanie tych waznych zmian fizycznych i spotecznych oznacza, ze nasto-
latki nie tylko dostosowusja sie do zmian wiasnego ciata i zwigzanych z nimi nastrojow
i uczug, ale takze poréwnuja swoj rozwéj do rozwoju rowiesnikow.

W péznym dziecinstwie i wczesnej adolescencji nastepuje znaczaca poprawa zdolno-
$ci poznawczych, co daje dzieciom mozliwo$¢ zrozumienia zachodzacych w organi-
zmie zmian i rozwoju w bardziej kompleksowy sposéb, niz byto to mozliwe wczesniej.
Moze to jednak zbiegac sie z obnizeniem motywacji do nauki, szczegdlnie w przypad-
ku nastolatkéw, ktorym nauka sprawia trudnosci i ktérzy maja obawy o swoja przy-
sztos¢. Dojrzewanie nie jest wiec czysto fizyczng transformacjg, ale ma réwniez istotne
aspekty spoteczne, emocjonalne i poznawcze.

Przyzwyczajanie sie do zmieniajacego sie ciata

Adaptacja do zmieniajacego sie ciata jest wyzwaniem dla mtodej osoby. Dojrzewanie
ptciowe powoduje zasadnicze, szybkie zmiany ksztattéw, proporcji i rozmiaru ciata.
Zmiany, ktére nie zawsze sg w petni odwzorowane w psychicznej reprezentacji swo-
jego ciata u dziecka. Moze to prowadzi¢ do czasowej ,niezgrabnosci’, poniewaz dzieci
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maja tendencje do przeceniania lub niedoceniania wymiaréw swojego ciata podczas

poruszania sie (patrz Tabela 8, ,B6le wzrostowe”).

Tabela 8. Bole wzrostowe

Po bdlach gtowy, tzw. béle wzrostowe sg najczestsza forma bdlu wystepujacego
u zdrowych dzieci w wieku szkolnym, skarzy sie na nie jedno na szescioro dzieci
w wieku 6-11 lat, gtéwnie dziewczynki. Pomimo nazwy, béle te prawdopodobnie
nie maja zadnego zwigzku ze wzrastaniem, poza tym, ze zwykle ustepuja po osia-
gnieciu przez dziecko jego ostatecznego wzrostu.

Dziecko zwykle skarzy sie na przerywany bél gteboko w miesniach raki/lub nég, za-
zwyczaj w przedniej czesci uda, w tydkach i pod kolanami. Dziecko moze odczuwac
drzenie w rekach lub nogach. Béle moga by¢ fagodne, czasem zwigzane ze zme-
czeniem, ale niekiedy bdl jest silny i moze obudzi¢ $pigce dziecko. Nie znaleziono
przyczyn tego typu bolu.

Dolegliwosci moga pojawic¢ sie nagle lub narasta¢ stopniowo, nie wystepujg co-
dziennie, pojawiajg sie pod koniec dnia i wieczorem. Zazwyczaj mijajg do rana.
U starszych dzieci, bdl moze przypominac skurcze, ,wrazenie petzania” lub zmeczo-
nych nég (Brown i Kelnar, 2001).

Podobny bél moze pojawi¢ sie w zespole Osgood-Schlattera, ktéry wystepuje
u chtopcéw i dziewczat w wieku 11-18 lat. Jest to bdl ponizej kolana (na ogét tylko
w jednej nodze) i zwykle pojawia sie u bardzo silnych, aktywnych chtopcéw, cze-
sto w nastepstwie intensywnej aktywnosci fizycznej (np. biegania lub skakania).
Najlepszymi metodami leczenia sg tagodne $rodki przeciwbdlowe i zachecanie
mtodych ludzi do unikania zbyt intensywnej obciazajacej aktywnosci fizycznej, az
bol ustapi (zazwyczaj w ciaggu dwodch lat od wystapienia) (Werner, 1999).

Mimo tego, ze tzw. bdle wzrostowe s3 nieprzyjemne i czasem stresujace dla dziec-
ka, s one jednak nieszkodliwe i ustepuja samoistnie. Porady lekarza nalezy szukac
w przypadku, gdy sa one trwate, zaburzajg ruchy w stawach lub towarzyszy im za-
czerwienienie lub obrzek, poniewaz moze to by¢ objaw choroby.

Dzieci moga by¢ skrepowane swoim ciata w miare, jak postepuje dojrzewanie i moga
sie w nich rozwing¢ obawy dotyczace tego, czy sg ,normalne”. Moga czasem zastana-
wiac sie, kiedy dojrzewanie powinno sie rozpocza¢, jakie zmiany powinny nastapic,
kiedy nalezy spodziewac sie konca dojrzewania, i jakie bedzie to nowe ciato. Jak wy-
jasnia Arkusz informacyjny 6, Biologiczne zmiany w okresie dojrzewania pfciowego,
istnieje szeroki przedziat wieku, w ktérym dzieci moga rozpocza¢ dojrzewanie, wiel-
ka réznorodnos$¢ w kolejnosci i tempie zmian rozwojowych, oraz ogromne réznice
w ksztattach i rozmiarach ciata. Nic wiec dziwnego, ze wielu mtodych ludzi doswiadcza

niepewnosci i obawy zwigzane z dojrzewaniem (Coleman i Hendry, 1999).
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Rozwdj pierwszo- i drugorzedowych cech ptciowych oraz zmiany hormonalne moga
powodowac rézne reakcje emocjonalne od dumy do wstydu. Wczesny rozwdéj piersi
u dziewczat czesto sprawia, ze stajq sie one skrepowane, a niedelikatne reakcje innych
ludzi moga jeszcze zaostrzy¢ te uczucia (Silbereisen i Kracke, 1997). Istnieje réwniez
wiele obaw i niepewnosci dotyczacych menstruacgji.

Mimo, ze jest stosunkowo mato badan dotyczacych reakcji chtopcéw na zmiany towa-
rzyszace dojrzewaniu, istniejag dowody, ze pierwszy wytrysk nasienia (polucja, ,mokre
sny”) moze spowodowac znaczne zaktopotanie.

Szkoty moga odegrac kluczowa role w edukacji mtodych ludzi na temat rozwoju seksu-
alnego i dojrzewania. Wyniki badan przeprowadzonych w Szkocji wskazuja, ze istnieja
znaczace réznice miedzy ptciami dotyczace tego, skad miodzi ludzie czerpia informa-
cje na ten temat. Wykazano, ze szkoty odgrywaja szczegdlnie wazng role w przypad-
ku chtopcéw, poniewaz oni mniej chetnie rozmawiajg o dojrzewaniu z przyjaciotmi
i rodzicami (Todd i in., 1999). Edukacja seksualna powinna by¢ postrzegana jako cos
wiecej niz przygotowanie mtodych ludzi do radzenia sobie ze zmianami, ktére moga
by¢ dla nich zrédtem problemdw. Jest to ogromna szansa, aby rozwing¢ u mtodziezy
poczucie dumy i szacunku do wiasnego zmieniajacego sie ciata.

Obraz ciata, samoocena i dojrzewanie

Jednym z kluczowych obszaréw wymagajacych przystosowania sie w okresie dojrze-
wania jest obraz ciata i zwigzana z nim samoocena. We wczesnym okresie dojrzewania,
dzieci oceniajg swoja wartos¢ w duzej mierze na podstawie wygladu fizycznego.

Kiedy dziewczeta osiggaja dojrzatos¢ ptciowa, ich wyglad i masa ciata odbiegaja
od przyjetego w krajach Zachodu wzorca ,ideatu” kobiecej sylwetki, czyli sylwetki
szczuptej. Naturalny przyrost ilosci tkanki ttuszczowej w organizmie i zwigzane z tym
zmiany ksztattu ciata przez caty okres dojrzewania powoduja, ze nastoletnie dziew-
czeta sa mniej zadowolone ze swojego ciata, co w konsekwencji moze prowadzi¢ do
rozwiniecia negatywnego obrazu wtasnego ciata. To z kolei moze by¢ przyczyna obni-
zenia samooceny. Inne aspekty dojrzewania, takie jak przettuszczanie sie wtoséw i po-
jawienie sie tradziku, réwniez moga powodowa¢ bardziej krytyczng ocene wiasnego
wygladu i skrepowanie.

U chiopcéw sytuacja jest odwrotna, w miare dojrzewania, nastepuje rozwdj miesni cia-
ta, pojawia sie owtosienie skéry, oraz mutacja z obnizeniem gtosu, co sprzyja bardziej
pozytywnemu obrazowi ciata (Silbereisen i Kracke, 1997).

Powigzania miedzy dojrzewaniem, obrazem ciata i samooceng s3 ztozone. Czas wy-
stapienia i tempo rozwoju fizycznego, pte¢, kultura i reakcje ludzi z otoczenia maja
duzy wptyw na to, jak dziecko postrzega swoje ciato oraz na rozwdj jego samooceny
w okresie dojrzewania (patrz Dziat 3, Wyobrazenia a rzeczywistos¢).
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Dojrzewanie a zwigzki

Okres dojrzewania i zwigzany z nim rozwdj fizyczny powodujg wiele zmian w reak-
cjach innych ludzi na nastolatki, ich relacje z réwiesnikami oraz popularnosc. Zmienic
sie moga rowniez interakcje z rodzicami i wspdlne dziatania. Dojrzewanie moze wigzac
sie z nasileniem konfliktéw z rodzicami, konfliktéw w rodzinie jako catosci, i mniejszym
zadowoleniem z relacji z rodzicami, chociaz zakres i nasilenie tych probleméw moga
byc¢ rézne.

Przyjaznie z réwiesnikami i dziatania w grupie rowiesniczej moga takze ulec zmianie.
Gdy dzieci zaczynaja dojrzewac ich relacje z réwiesnikami stajg sie bardziej emocjo-
nalne i skoncentrowane na aspekcie seksualnym. Niewatpliwie, zmieniaja sie rowniez
relacje z nauczycielami, ktérzy zaczynajg inaczej traktowac dojrzewajaca mtodziez.

Bycie osoba dojrzewajaca ,wczesnie” lub,,p6zZno”

Jednym z gtéwnych aspektéw wptywajacych na to, jak mtodziez przystosowuje sie
do dojrzewania, jest czas jego wystapienia w stosunku do,,przecietnego” dziecka w da-
nym wieku. W okresie dojrzewania, kazda grupa wieku jest zr6znicowana pod wzgle-
dem tempa i zaawansowania w dojrzewaniu. Na przyktad: wsréd 11-letnich dziewczat
sq takie, ktére juz miesigczkuja i maja dobrze rozwiniete piersi, a takze i takie, u ktérych
nie ma jeszcze zadnych dostrzegalnych objawéw dojrzewania.

U wiekszosci nastolatkdéw dojrzewanie przebiega w czasie zgodnym z oczekiwania-
mi, czyli ,punktualnie’, ale jest takze pewna grupa dojrzewajacych wczesénie lub p6z-
no, czyli ,niepunktualnie”™. Oczywisty jest rzecza, ze dojrzewanie ptciowe wystepuje
w kontekscie spotecznym, a to ma kluczowe znaczenie dla dziecka i jego przystosowa-
nia do dojrzewania.

Liczne badania koncentrowaly sie na problemach dzieci, ktére dojrzewaja , niepunktu-
alnie”. Istnieje kilka teorii na temat skutkéw, jakie wywiera ,niepunktualnos¢” rozwoju
na adaptacje psychologiczng (Connolly i in., 1997). Jedna z nich zakfada, ze wszystkie
dzieci, ktére nie dojrzewaja ,typowo” maja trudnosci w przystosowaniu tylko dlatego,
ze roznia sie od ,normy” dla danego wieku. Alternatywna teoria sugeruje, ze wczesnie
dojrzewajacy majg problemy dlatego, ze ich rozwdj fizyczny jest bardziej zaawanso-
wany niz ich kompetencje spoteczne i poznawcze, co powoduje trudnosci w radzeniu
sobie z wyzwaniami dojrzewania.

Zgodnie z nieco innym podejsciem, tak dtugo, jak tempo rozwoju fizycznego odpo-
wiada spotecznemu kontekstowi rozwoju, bedzie istniato ,dopasowanie” pomiedzy
nastolatkiem a jego $rodowiskiem spotecznym, i probleméw rozwojowych bedzie
niewiele. Na przykfad: tancerki baletowe i gimnastyczki, dojrzewajg zwykle pdzno,

5  Pojecie ,punktualnosci” rozwoju w psychologii rozwojowej oznacza zgodnos¢ z tzw. zegarem biolo-
gicznym (czyli genetycznie zaprogramowanymi sekwencjami zmian organizmu) oraz tzw. zegarem
spotecznym (czyli zaleznymi od wieku oczekiwaniami spotecznymi, ktére towarzysza biologicznym
przemianom).
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ale mimo to istnieje u nich ,dobre dopasowanie” miedzy ich rozwojem a spotecznym
kontekstem wybranego sportu.

Dla wiekszosci grup wieku, spoteczny kontekst najlepiej pasuje do wiekszosci dzieci
rozwijajacych sie ,punktualnie”. W konsekwencji u tych, ktérzy rozwijaja sie ,niepunk-
tualnie’, moze by¢ wieksze ryzyko réznych trudnosci. Ostatnia teoria wskazuje, ze dzie-
Ci maja poznawcza reprezentacje wieku, w ktérym dojrzewanie pojawia sie ,normal-
nie” i sa bardziej narazone na trudnosci adaptacyjne, jesli ich rozwéj rézni sie od ich
psychicznego modelu (Bee, 1998). Kazda z tych teorii znalazta potwierdzenie w wy-
nikach badan, i kazda cos wnosi do naszego zrozumienia psychologicznego wptywu
dojrzewania na mtodego cztowieka.

Dojrzewanie a zachowania problemowe

Okres adolescencji czesto zwigzany jest z tym, co dorosli postrzegaja jako zbiér ,pro-
blemowych” zachowan, ktére czasem (cho¢ nie zawsze) uwaza sie za konkretne sy-
gnaty, wskazujace, ze dziecko ma trudnos¢ w dostosowaniu sie do wiasnego rozwoju
i kontekstu spotecznego. W konsekwencji, wiele badan poswieconych dostosowywa-
niu sie do dojrzewania dotyczy zaleznosci miedzy ,wczesnym” lub ,péznym” dojrzewa-
niem a zachowaniami,,problemowymi”.

U, wczesnie” dojrzewajacych dziewczat i chtopcodw czesciej wystepuja problemy emo-
cjonalne, w tym leki i depresja, niz u ,typowo” dojrzewajacych réwiesnikéw. Istnieje
takze coraz wiecej dowodoéw na to, ze ,wczesne” dojrzewanie wigze sie z wystepowa-
niem réznych probleméw szczegdlnie u dziewczat. Sq one czesciej narazone na zabu-
rzenia odzywiania, takie jak anoreksja. Niepublikowane wyniki szkockich badan poka-
zuja, ze miodziez wczesniej dojrzewajaca czesciej pali papierosy, pije alkohol i uzywa
narkotykéw niz rowiesnicy, ktérzy dojrzewaja ,punktualnie” Takie zachowania moga
byc¢ formg mechanizmu radzenia sobie lub skutkiem tego, ze wczesniej dojrzewajacy
uczestniczacag w dziatalnosci starszej grupy rowiesniczej.

W badaniach wykazano, ze dzieci dojrzewajace p6zniej rowniez narazone sg na zwiek-
szone ryzyko wystapienia zachowan problemowych. Pézno i wczesnie dojrzewajacy
chtopcy czesciej wykazujg zachowania przestepcze i opozycyjno-buntownicze, w po-
réwnaniu do rowiesnikdw rozwijajacych sie ,punktualnie” (Williams i Dunlop, 1999).
Pézne dojrzewanie u chtopcéw moze réwniez zwiekszac ryzyko naduzywania alkoho-
lu, jako sposobu na zdobycie prestizu w grupie réwiesnicze;j.

Przyczyny lezace u podstaw tych probleméw adaptacyjnych sg skomplikowane i wy-
daja sie rézni¢ w zaleznosci od konkretnego problemu. Co wazne, mimo ze dojrze-
wanie ,niepunktualne” zwieksza ryzyko niepozadanych zachowan i probleméw psy-
chologicznych, nie wszystkie dzieci beda miaty tego typu problemy. Wiele innych
czynnikéw w zyciu tej grupy nastolatkéw, w tym ich wiasne sposoby radzenia sobie ze
stresem i wsparcie, jakie otrzymujg od innych, ma wptyw na ewentualne wystapienie
probleméw. Oznacza to, ze zaréwno dom rodzinny, jak i Srodowisko szkolne, maja bar-
dzo wazna role do spetnienia.
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Wyzwania na przysztos¢

Dojrzewanie jest potencjalnie trudnym, ale rwniez ekscytujgcym etapem rozwojowej
transformacji, ktory generuje zaréwno koszty, jak i korzysci dla mtodego cztowieka.

Pomimo braku badan poréwnawczych dotyczacych psychologicznych konsekwencji
dojrzewania, zwtaszcza wsrdd chtopcow, istnieje coraz wiecej dowodow, ze dzieci sg
czesto Zle przygotowane do dojrzewania. Problemy moga powstac u dzieci bedacych
w mniejszosci, ktérych rozwdéj odbywa sie inaczej niz u réwiesnikéw (w klasie, w rocz-
niku). Problemy te moga by¢ powazne i pociggac za sobg dtugofalowe konsekwencje
dla mtodych ludzi.

Istnieje potrzeba zwiekszenia swiadomosci ryzyka, jakie pocigga za soba dojrzewanie
Lhiepunktualne” z punktu widzenia probleméw adaptacyjnych. Odpowiednie wspar-
cie udzielone tym dzieciom w odpowiednim czasie moze wspierac ich dalszy rozwdj
i dostosowanie. Zapewnienie skutecznego wsparcia, doradztwa i edukacji na temat
dojrzewania jest podstawowym wyzwaniem dla edukacji zdrowotnej i szkot.
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Rozdziat 4, Dziat 2

Zywnos¢, zywienie i mlodziez
2.1 Zachowania i preferencje zywieniowe
2.2 Nadwaga i otytosc
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24  Zaburzenia odzywiania
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Dziat 2.1 Zachowania i preferencje zywieniowe

Podstawowe informacje

® Dzieci, ktére byly karmione piersia w wieku niemowlecym sa w dziecin-
stwie zdrowsze.

® Wyniki badan pokazuja, ze dzieci, ktére jedzag positki z rodzing spozy-
waja wiecej owocdw i warzyw, pija mniej napojow gazowanych i jedza
mniej ttuszczu.

® |stniejg dowody, Zze znaczna cze$¢ dzieci w Europie, szczegdlnie dziewcze-
ta, nie zjada codziennie $niadania.

® Aby wspierac¢ zrbwnowazong diete, a szczegdlnie taka, ktdra jest zrodtem
przyjemnosci, rodzice matych dzieci powinni by¢ zachecani do oferowania
im szerokiego wyboru potraw i proponowania dzieciom, by ich prébowaty.

® Duze spozycie przez mfodziez stodkich przekasek i napojéw gazowanych
ma niekorzystny wptyw na zdrowie zebdw i jamy ustnej.

Na wybory zywieniowe wptywa dostepnos¢ produktdow spozywczych i smaki pozna-
ne w réznych okresach zycia. Informacje na temat zywnosci uzyskane od rodzicow
i réwiesnikéw lub za posrednictwem medidw, a takze wptywy kulturowe, nakazy i za-
kazy religijne, determinujg w znacznym stopniu preferencje i antypatie zywnoscio-
we, a takze to, kiedy ludzie jedza. Procesy biologiczne, ktére wptywajg na odczuwanie
gtodu sg oczywiscie réwniez istotne. Istnieja pewne dowody, ze ludzie sg biologicz-
nie ,zaprogramowani” na poszukiwanie stodkich potraw do jedzenia. Moze to by¢
jednak zmienione pod wptywem kultury i uczenia sie. Przyktadem sg religijne posty,
unikanie pewnych rodzajéw zywnosci z powodu alergii i zyciowego wyboru (na przy-
ktad wegetarianizm).

Zdrowe zywienie to dtugoterminowa inwestycja w zdrowie. Wazne wiec jest aby wybie-
ra¢ kazdego dnia odpowiednig zywnos¢. Globalna strategia dotyczaca diety, aktywno-
sci fizycznej i zdrowia (World Health Assembly, 2004, s. 8) wskazuje, ze ludzie powinni:
® (Osiaggnac i utrzymac prawidtowa mase ciata.
® Ograniczy¢ pobér energii z tluszczéw i zmienic¢ spozycie ttuszczéw nasyco-
nych na nienasycone kwasy ttuszczowe.
® Zwiekszyc spozycie owocdw, warzyw, rodlin straczkowych, produktéw petno-
ziarnistych i orzechow.
® Ograniczyc¢ spozycie cukréw prostych.
® Ograniczyc¢ spozycie soli we wszystkich pokarmach.

Zywienie niemowlat

Pierwszy wybdr pokarmu dla niemowlecia jest zazwyczaj dokonywany przez rodzi-
cow, zwilaszcza matki, ktére decydujg o karmieniu swoich dzieci piersig lub mlekiem
modyfikowanym. Moze to wydawac sie bez znaczenia w rozwazaniach na temat za-
chowan zywieniowych i preferencji dzieci w wieku szkolnym, ale ten pierwotny wybor
moze mie¢ dtugotrwaty wptyw na zdrowie mtodego cztowieka. U dzieci, ktére byty
karmione piersia:
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® Mniejsze jest ryzyko alergii.

Mniejsze jest ryzyko infekcji dzieciecych.

® Bardziej aktywna jest odpowiedZ immunologiczna (na przyktad
na szczepienia).

Sa réwniez dowody na istnienie zwigzku miedzy karmieniem piersia a lepszym roz-
wojem poznawczym dzieci przedwczesnie urodzonych (Lucas i in., 1992), i mniejszym
ryzykiem otytosci w dziecinstwie (Armstrong i Reilly, 2001; von Kreiz i in., 1999).

Powstawanie preferencji zywnosciowych we wczesnym dziecinstwie

Dzieci w latach poprzedzajacych nauke w szkole, zwtaszcza w wieku 2-3 lat, czesto sa
niechetnie nastawione do nowej, inaczej wygladajacej zywnosci. Rodzice moga nie-
pokoic¢ sie z powodu matej réznorodnosci i checi poznawania przez dziecko nowych
potraw oraz martwic sie czy ich dieta jest prawidtowa. Dziecko moze by¢ po prostu
ostrozne w podchodzeniu do czegos, czego nie rozpoznaje i co moze wydawac sie mu
Lhiebezpieczne”.

Dzieci zaczynaja lubi¢ poszczegdlne produkty, gdy sg im czesto podawane. Zwykle
jednak, gdy dziecko odmawia jedzenia okreslonego rodzaju zywnosci we wczesnym
okresie zycia, wielu rodzicéw rezygnuje z jej podawania, miedzy innymi dlatego, ze nie
chca marnowac zywnosci ani pieniedzy. Wyniki badan eksperymentalnych wskazuja,
ze proponowanie ré6znorodnej zywnosci przyczynia sie do jej akceptacji przez dzieci
(Wardleiin., 2003).

Obserwacja znaczacej dla dziecka osoby jedzacej z przyjemnoscia jakas potrawe moze
byc¢ innym skutecznym mechanizmem poprawy zachowan zywieniowych dzieci (tzw.
modelowanie). Dzieci w wieku przedszkolnym zaczynaja jes¢ wczesniej nieakcepto-
wane warzywa po zjedzeniu zaledwie dwéch lub trzech positkdw przy stole z innymi
dzie¢mi, ktére jedza warzywa.

Strategie takie jak nagradzanie dziecka za jedzenia nielubianej zywnosci (np. kapu-
sty), przez oferowanie lubianych potraw (np. lodéw) wydajg sie sensowne z punktu
widzenia rodzicéw, szczegdlnie w krétkim okresie, jednak w rzeczywistosci w dtuzszej
perspektywie sa szkodliwe. Wptyw na preferencje dziecka jest doktadnie odwrotny od
oczekiwanego - kapusta staje sie jeszcze trudniejsza do zaakceptowania, a zamitowa-
nie do lodoéw rosnie! Jest to jeden z wielu argumentéw przemawiajacych za tym, aby
nie stosowac stodyczy jako nagrody za pozadane zachowanie.

Catkowite usuniecie upragnionych pokarméw z diety dziecka moze by¢ réwniez szko-
dliwe. Zywnos¢, ktéra zostata zakazana moze by¢ nadmiernie spozywana, gdy dzieci
maja do niej dostep a znika rodzicielska kontrola nad dieta. Rodzicow nalezy zachecac
do umiarkowanego, a nie catkowitego zakazywania spozywania tych produktow.

Aby wspiera¢ zréwnowazong diete, taka, ktéra smakuje, rodzice matych dzieci po-
winni oferowac szeroki wybér dan i zachecac dzieci do prébowania ich. Nowe smaki
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powinny by¢ wprowadzane jako nagrody za jedzenie istniejacych ulubionych potraw,
a nie odwrotnie.

Istnieje wiele firm, oferujacych dzieciom duzo réznych, tanich, stodkich, thustych i sto-
nych potraw. Specjalne menu dla dzieci oferowane przez sieci fast fooddw i restaura-
cje koncentruje sie na zywnosci o duzej zawartosci ttuszczu i cukru. W tym wzgledzie,
rodzice i dzieci potrzebuja duzo wsparcia i porad, aby mogli rozwija¢ zdrowsze zacho-
wania zywieniowe.

Dzieci w wieku czterech lat, poproszone o pokazanie zywnosci, ktéra utrzymuje ludzi
w zdrowiu, pokazujg owoce i warzywa, a takze méwia o niejedzeniu zbyt wielu stody-
czy. Jest to niepokojaca réznica miedzy posiadana wiedza a zachowaniami zywienio-
wymi, szczegdlnie widoczna, gdy dzieci wchodzg w okres dojrzewania.

Rozwdj preferencji zywieniowych w okresie dojrzewania

W miare jak dzieci wchodza w okres dojrzewania, nabieraja coraz wiekszej autonomii
w wyborze zywnosci, zwiekszajg sie ich mozliwosci w zakresie dokonywania wyboru
i zakupu zywnosci i napojéw poza domem. Na wybdr zywnosci przez mtodziez ma
wptyw wiele czynnikéw, w tym naciski spoteczne i kulturowe, dochody, gusty, dostep
do zywnosci, reklamy oraz osobiste obawy o mase ciata.

Reklama, szczegdlnie w telewizji, wydaje sie mie¢ znaczaco szkodliwy wptyw na za-
chowania zywieniowe dzieci i nastolatkéw. Badania wykazaty, ze producenci koncen-
truja sie w programach telewizyjnych dla dzieci na reklamach propagujacych zywnos¢
o wysokiej zawartosci cukru i thuszczu (Young, 2002). Reklamy czesto podaja sprzeczne
porady dotyczace zdrowego jedzenia. Niektore kraje podjety juz dziatania legislacyjne
w celu ograniczenia tej praktyki.

0golny obraz zachowan zywieniowych

Konsumpcja zywnosci wérdd dzieci i mtodziezy w Europie rézni sie w zaleznosci od kra-
juiregionu. Na te réznice miedzy krajami moze mie¢ wptyw wiele czynnikéw, w tym
wydarzenia historyczne, normy kulturowe i tradycje, produkcja zywnosci (w szczegél-
noscijej dostepnos¢, swiezos¢, smak, cena, bezpieczenstwo zywnosci), regulacje praw-
ne dotyczace reklamy oraz lokalna polityka. Uwaza sie, ze bardzo wazna role odgrywa
rodzinne spozywanie positkow. Z amerykanskich badan wynika, ze dzieci, ktére jedza
positki z rodzing, spozywaja wiecej owocow i warzyw, pijg mniej napojow gazowanych
i jedzg mniej ttuszczu, zaréwno w domu jak i poza nim (Gillman, 2000).

W niektorych krajach, zmiany trybu zycia w rodzinie doprowadzity do zmian w sposo-
bie przygotowywania i spozywania positkdw przez rodziny, a ustalony czas positku ca-
tej rodziny w wielu przypadkach zostat zastapiony przez luzniejsze zwyczaje i cztonko-
wie rodziny jedza w roznych porach i nieregularnie. Niektére dzieci rzadko zasiadaja do
rodzinnego stotu, a zamiast tego jedza w krétkich odstepach czasu, czesto podjadajac.
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Istnieja dowody, ze znaczna cze$¢ ucznidw nie jada codziennie $niadan. Dane po-
chodzace z badan zachowan zdrowotnych dzieci w wieku szkolnym HBSC wykazaty,
ze srednio 69% chtopcow i 60% dziewczat je $niadanie codziennie w dni, w ktérych
chodza do szkoty. Tendencja niejedzenia $niadan zwieksza sie z wiekiem, szczegdlnie
u dziewczat, ktére moga uznac niejedzenie $niadan za Swiadoma strategie zmniejsza-
nia masy ciafa.

Korzysci wynikajace z jedzenia sniadan sa dobrze udokumentowane. Ruxton i in.
(1996) stwierdzili, ze sniadania dostarczajg dzieciom w wieku 7-8 lat 14% energii (ki-
lokalorii), a w przypadku 9-latkéw - 36% niezbednych witamin i mineratéw. Crawley
(1993) wykazat istotnie wieksze spozycie niezbednych witamin i mineratéw oraz nizsze
spozycie ttuszczéw u nastolatkéw, ktérzy regularnie spozywali ptatki sSniadaniowe.

Wyniki badan wskazujg réwniez, ze dzieci, ktére nie jedza sniadania sg mniej uwazne
na zajeciach w szkole. Niejedzenie $niadania wiaze sie z porannym zmeczeniem i moze
utrudnia¢ aktywnos$¢ poznawcza i uczenie sie (Pollitt i Mathews, 1998). Wykazano row-
niez, ze ci, ktorzy nie jedza sniadania, czesciej spozywaja przekaski o wysokiej zawar-
tosci ttuszczu przez reszte dnia (Resnicow, 1991).

Sniadanie nie jest jedynym positkiem, ktéry mtodzi ludzie ,opuszczajg”. W krajach,
gdzie obiady sa dostepne w szkole, zdarza sie to ze wzgledu na zbyt krétki czas prze-
znaczony na jedzenie, duzg liczbe uczniéw korzystajacych z oferty oraz brak miejsca
w stotowkach. W efekcie, uczniowie moga liczy¢ tylko na jedzenie, ktére mozna zjes¢
szybko i w drodze (Inchley i Currie, 2003).

Bardzo wazna jest rowniez motywacja mtodych ludzi. Czesto moga oni mie¢ wieksza
ochote wyjs¢ i ,pobawic sie” niz jes¢ obiad. Oczywiscie, che¢ zaangazowania sie w ak-
tywnosc fizyczna nalezy wspierad, ale nalezy jednoczesnie czuwac na tym, by w swo-
im entuzjazmie mtodzi ludzie nie zmniejszali swoich obiadéw, wybierajac najszybsze
(i nie zawsze najzdrowsze) pozycje z menu, lub by nie pomijali obiadu w ogodle.

Czes¢ mtodziezy nie jada obiadéw z powodu préb odchudzania sie lub oszczedzania
pieniedzy przeznaczonych na obiad, na inne cele. Niektére dzieci, z r6znych powodéw,
po prostu nie majg mozliwosci zjedzenia cieptego positku w srodku dnia.

Dzieci, ktéorym brakuje podstawowych positkbw moga nie dostawac wystarczajacej
ilosci energii i sktadnikow odzywczych, co w konsekwencji stanowi zagrozenie dla ich
zdrowia fizycznego i sprawnosci umystowej.

Rozwijanie umiejetnosci wyboru zdrowej zywnosci

Aktualne wytyczne zywieniowe zawierajg zalecenia, by wiekszos¢ spozywanych po-
karméw sktadata sie z produktow skrobiowych, takich jak ryz, makaron i ziemniaki
oraz owoce i warzywa. W mniejszych ilosciach wazne sa réwniez biatka i niskottuszczo-
we produkty mleczne. Produkty bogate w ttuszcze nasycone lub cukry powinny by¢
spozywane w minimalnych ilosciach. Tego typu produkty nie sa niezbedne w zdro-
wej diecie i bezpiecznie mozna je poming¢ lub spozywac je bardzo rozsadnie. Wazne
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jest réwniez, aby pi¢ odpowiednie ptyny w wystarczajacych ilosciach, aby zapobie-
gac¢ odwodnieniu.

Droga do rozwoju zachowan zywieniowych zgodnych z zaleceniami powinna rozpo-
czynac sie w wieku przedszkolnym. W kolejnych latach zycia coraz trudniej jest dzie-
ciom i mtodziezy przeciwstawiac sie nieustannej presji mediéw i reklamom zywnosci
(patrz Arkusz informacyjny 8, Media).

Zywno$¢ bywa modna - tak, jak markowe dzinsy. Skuteczne kampanie dotyczace
zdrowego zywienia muszg uwzgledniac ten aspekt, dostarczajac dzieciom informacji
na temat zywienia. W organizacji szkoty wazne jest, aby dostarczanie zywnosci byto
zintegrowane z edukacjg zywieniowa w programie nauczania, by zapewnic spdjne
wsparcie dla stosowania zasad zdrowego zywienia.

Ponadto, nalezy rozwazy¢ specjalne inicjatywy zaprojektowane w celu promowania
zdrowego zywienia, takie jak:
® \Wprowadzanie zwyczaju jedzenia wspolnych $niadan.
Tworzenie sklepikéw z owocami.
Instalowanie automatdéw ze zdrowa zywnoscia.
Poprawa warunkéw w stotéwce szkolnej.
Poprawa dostepu do wody pitnej w szkole.

Kwestie zwigzane z tymi inicjatywami zostaty opisane w Arkuszu informacyjnym 4:
Inicjatywy zywieniowe w szkotach.

Zdrowie zebow oraz jamy ustnej dzieci i mtodziezy

U dzieci w wieku 6 — 14 lat zeby mleczne sa zastepowane przez zeby state, wiec jest
to okres w ich zyciu, w ktérym sg wyjatkowo $wiadome tego, co zachodzi w ich ja-
mie ustnej. Jest to réwniez wiek, w ktérym stosuje sie leczenie ortodontyczne, state
lub tymczasowe aparaty korekcyjne, aby wspomaoc rozwéj nowo wyrzynajacych sie
zebéw i dzieci i mtodziez majg czestszy kontakt z dentystami.

Czestos¢ wystepowania prochnicy zebédw zmniejszyta w wielu krajach europejskich
w ostatnich dekadach, ale utrzymuja sie znaczace spoteczno-ekonomiczne réznice
w czestosci jej wystepowania i korzystania z ustug profilaktycznych. Istnieje silny zwia-
zek pomiedzy zdrowiem jamy ustnej i zebdéw a brakiem dostepu do tego typu ustug.
Dzieci z biedniejszych srodowisk sg znacznie bardziej narazone na préchnice zebow.

Spozywanie napojéw stodzonych i ,dietetycznych” napojéw gazowanych ma nieko-
rzystny wptyw na szkliwo zebdw, podobnie jak spozywanie stodyczy. W Europie oko-
to jedna trzecia chtopcéw i jedna czwarta dziewczat codziennie pije bezalkoholowe
napoje gazowane (Vereecken i in., 2004). Chtopcy pija napoje gazowane czesciej niz
dziewczeta i ta tendencja zwieksza sie wraz z wiekiem.

Dostep dzieci do napojow gazowanych w ciggu ostatnich lat stat sie tatwiejszy
przez zwiekszenie ich oferty w szkotach i innych miejscach publicznych. Wazne jest,
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aby zdrowe napoje, takie jak woda mineralna czy mleko, byty zawsze dostepne jako
alternatywa, szczegdlnie w szkotach.

Spozywanie stodkich przekasek i potraw o duzej zawartosci cukru réwniez wptywa
niekorzystnie na stan zdrowia zebdéw dzieci i mtodziezy. Okoto jedna trzecia mtodych
ludzi je stodycze i czekolade przynajmniej raz dziennie, dlatego nalezatoby udostepnic
im zdrowsze rodzaje przekasek w szkolnych sklepikach i stotéwkach. Istniejg dowody,
ze zdrowa zywno$¢, w konkurencyjnych cenach i atrakcyjnie wyeksponowana, moze
zwiekszyc¢ popyt na ten asortyment w szkole.

Podejscie dzieci do zdrowia zeb6w i jamy ustnej

Na postawy dzieci dotyczace zdrowia zebdw ogromny wptyw maja medialne obrazy
pieknych zebdéw. Badania przeprowadzone w Szkocji wskazuja, ze dzieci uwazajg zeby
za zdrowe tylko wtedy, gdy sa biate i ISniace, a niewielka liczba dzieci rozumie, co tak
naprawde decyduje o zdrowiu jamy ustnej i dzigset (HEBS, 1996).

Wiekszos¢ dzieci wie o negatywnym wptywie cukru na zdrowie jamy ustnej, ale wiele
z nich nie rozumie, ze zaréwno czestotliwos¢ konsumpgji, jak i catkowita ilos¢ spozy-
tego cukru maja znaczenie dla rozwoju préchnicy. Dzieci zdajg sobie rowniez sprawe
ze znaczenia czyszczenia zebdw, cho¢ wiele z nich przyznaje sie, ze nie zawsze to robi.
Wiekszos¢ dzieci nie rozumie, ze fluor odgrywa istotna role w ochronie zebow.

Zapobieganie chorobom zebow

Wiasciwe zachowania zywieniowe i higiena jamy ustnej w dziecinstwie majg istotne
znaczenie dla zdrowia takze w dalszych latach zycia.

Zdrowie jamy ustnej i zeboéw nie moze by¢ postrzegane w oderwaniu od ogdlnego
stanu zdrowia, stylu zycia i probleméw dietetycznych. Wiadomo, ze dieta, a w szcze-
golnosci czestotliwos¢ spozywania cukréw, ma wptyw na rozwdéj préchnicy. Takze pa-
lenie tytoniu jest zwigzane z rozwojem choréb dzigset (przyzebia) i raka jamy ustne;j.

Wielu dentystéw proponuje lakowanie bruzd zebéw trzonowych z wykorzystaniem
tworzyw sztucznych, co jest bardzo skutecznym sposobem zmniejszenia czestosci wy-
stepowania prochnicy zebdw. Jednak i tak, regularne czyszczenie zebow pasta z flu-
orem stanowi najbardziej skuteczny sposob ochrony przed préchnica.

Poréwnania miedzynarodowe wskazuja, ze odsetek 15-latkéw czyszczacych zeby cze-
$ciej niz raz dziennie wynosi od 18% (Malta) do 83% (Szwajcaria). Dziewczeta czesciej
czyszcza zeby niz chtopcy. Srednio, 52% chtopcdw i 73% dziewczat 15-letnich czyni to
czesciej niz raz dziennie (Maes i in., 2004).
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Tabela 9. Kluczowe kroki prowadzace do zdrowia jamy ustnej

® Dieta: ograniczenie spozywania, a szczegoélnie czestotliwosci spozywania
potraw i napojow zawierajacych cukier.

® Doktadne czyszczenie/szczotkowanie zebéw: co najmniej dwa razy dziennie
z uzyciem pasty z fluorem.

® Opieka dentystyczna: profilaktyczna wizyta u dentysty i kontrola jamy ust-
nej dwa razy w roku.

Dalsze informacje dotyczace zdrowia zebdw znajdujg sie w Arkuszu informacyjnym 5:
Zdrowie zebow i jamy ustnej mtodziezy.
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Dziat 2.2 Nadwaga i otytosc

Podstawowe informacje

® Wyniki najnowszych badan wskazuja, ze czestos$¢ wystepowania otytosci
wsrdéd dzieci i mtodziezy w wielu czedciach Swiata wzrasta. Odsetki osob
z otytoscia wzrosty w wielu krajach trzykrotnie: Swiatowa Organizacja
Zdrowia szacuje, ze na $wiecie zyje obecnie ponad miliard ludzi z nadwaga
i ponad 300 milionéw ludzi otytych (WHO, 2002).

® Zdecydowanie najczestsza przyczyna otytosci jest wspotwystepowanie
zmniejszonej aktywnosci fizycznej ze zwiekszonym spozyciem kalorii. Aby
kontrolowa¢ mase ciata nalezy zwiekszy¢ poziom aktywnosci fizycznej
dziecka i skorygowac jego wzorce i zachowania zywieniowe.

® Nadwaga i otylos¢ maja istotne spoteczne i psychologiczne konsekwen-
cje. Otytos¢ jest rowniez uznawana za czynnik ryzyka powaznych choréb
w wieku dorostym, takich jak choroby uktadu krazenia, cukrzyca typu 2 (in-
sulinooporna), nadcisnienie, choroba zwyrodnieniowa stawéw, depresja
i wiele nowotwordéw, w tym rak piersi i jelita grubego.

® Nawet niewielkie zmniejszenie spozycia kalorii moze mie¢ znaczacy
wplyw na mase ciata — ograniczenie o 100 kcal dziennie moze prowadzi¢
do zmniejszenia masy ciata 0 4,5 kg w ciggu roku.

Definicje

Uwaza sie, ze cztowiek dorosty jest otyly, gdy jego wskaznik masy ciata (Body Mass
Index — BMI)® przekracza 30 kg/m?, a nadwaga stwierdzana jest w przypadkach, gdy
BMI jest w przedziale 25-30 kg/m?2. Oznacza to na przyktad, ze kobieta, ktéra ma 1,64
m wzrostu i wazy 73,2 kg bedzie miata wskaznik BMI 27,2 kg/m?, i bedzie uwazana za
osobe z,nadwaga”.

Nalezy jednak zachowac ostroznos$¢ w interpretacji BMI, szczegdlnie u dzieci. Wazne
jest, aby przy interpretowaniu wartosci wskaznika BMI bra¢ pod uwage wiek i ptec¢
dziecka. Opracowano miedzynarodowe standardy (IOTF - ang. International Obesity
Task Force) okreslajace tzw. punkty odciecia, odpowiadajgce wartosciom BMI 25 i 30,
ale dostosowane do wieku i ptci dziecka (Cole i in., 2000).

BMI u dzieci okreslane jest czesto za pomoca centyli. Warto$¢ centylowa oznacza od-
setek dzieci, ktérych BMI jest mniejszy niz podana wartos¢ w danym wieku. 10 centyl,
na przyktad, oznacza, ze 10% populacji w tym wieku bedzie miato BMI mniejsze, a 90%
wieksze. Zmiany BMI dziecka moga by¢ nanoszone na wykresie na tle siatki centylowej.

6  BMIoblicza sie dzielgc mase ciata (w kilogramach) przez wzrost (w metrach) do kwadratu.
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W Polsce przyjeto, ze u dzieci i mtodziezy wskaznik BMI w stosunku do wartosci dla ptci
i wieku (por. Tabela 10) oznacza:

usytuowany ponizej 5 centyla — niedobd6r masy ciata,
® réwny i powyzej 85 centyla (@ mniejszy od 95 centyla - nadwage, czyli zagro-
zenie otytoscia),
® rowny i powyzej 95 centyla - otytosc.

Tabela 10. Wskazniki masy ciata BMI u chtopcéw i dziewczat warszawskich
w wieku 6-18 lat - wartosci centylowe

Wiek | Chtopcy - centyle Dziewczeta - centyle

lata 5 10 25 50 75 85 90 95 5 10 25 50 75 85 920 95
6 13,7 | 140|147 1155 |16,5|17,1 (17,7 | 183 | 134 | 13,6 | 144|154 |16,5]|17,4|17,8| 18,5
7 136 | 140|147 (156 |16,5|17,3|182]190| 13,4 | 13,6 144|155 16,9 | 18,0 | 18,7 | 20,2
8 13,7 | 141 | 148|158 117,1] 182 19,5(21,0| 13,4 | 13,6 | 145|156 17,3 | 185|194 21,3
9 13,8 | 142|151 16,3| 184|196 20,7 | 22,2| 13,6 | 13,8 | 14,7 16,0 17,8 | 19,1 | 20,0 | 22,2
10 14,1 | 146|155|17,0(19,2| 20,4 | 21,6 | 23,2 13,9 | 141]|152]| 16,6 [ 185 19,9 | 20,7 | 22,8
11 146 | 1511 159(17,5|199| 21,4 22,5| 24,0| 14,1 | 146|158 17,3] 19,3 20,7 | 21,5| 23,5

12 151 | 155]16,5|18,1|20,7|225| 23,4|24,8| 14,7 | 151 16,4| 18,0 19,9 | 21,5 | 224 | 24,1
13 155 | 16,0| 16,9| 186 | 21,2| 23,0 24,0 254 | 153 | 16,0 17,3 | 18,8 | 20,6 | 21,9 | 22,9 | 24,5
14 16,0 | 16,5| 17,6 19,2| 21,6 | 23,2 | 242 | 25,7 | 16,3 | 168 | 17,9| 19,4| 21,3 | 22,3 | 23,4 | 249
15 16,7 | 17,3 18,5 20,1 | 22,0 23,3 | 24,3 | 25,7| 169 | 17,5| 18,6 20,1| 21,9 22,8 | 23,8 25,4
16 17,6 | 18,0 194|209 22,5| 23,5| 244 | 25,7 17,6 | 18,1| 19,1| 20,5| 22,2 | 23,2 | 24,0| 25,7
17 18,2 | 18,6 20,0 21,3 | 22,9 23,9| 24,8| 258| 179 | 18,4| 19,4] 20,7 | 22,3 | 23,5 24,1 | 25,9
18 183 | 18,7 20,2| 21,5 23,1 24,3 | 25,2| 26,3 | 18,0 | 18,6 19,5]| 20,8 | 22,3 | 23,7 | 24,2 26,1

Zrédto: Palczewska 1, 2007; na podstawie danych zrédtowych: Palczewska |,
Niedzwiecka Z.. Wskazniki rozwoju somatycznego dzieci i mtodziezy warszawskiej.
Medycyna Wieku Rozwojowego 2001; 5, supl. 1, nr 2.

Epidemiologia

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia, ponad miliard ludzi na $wiecie ma nadwage,
a ponad 300 milionéw jest otytych. Dramatyczny wzrost odsetka oséb otytych w ostat-
nich latach doprowadzit do sytuacji, ze otytos¢ stata sie powaznym problemem zdro-
wia publicznego. W Europie obecnie szacuje sie, ze otytos¢ wystepuje u 10-20% mez-
czyzn i 10-25% kobiet.

Zwiekszenie czestosci wystepowania nadwagi i otytosci u dzieci jest szczegdlnie istot-
ne ze wzgledu na przyszte konsekwencje dla zdrowia. Dane z badania HBSC 2001/02
potwierdzity znaczne réznice w czestosci nadwagi i otytosci u mtodziezy, od 3% do
34%. Czestos¢ wystepowania nadwagi i otytosci jest znacznie wieksza wsréd chtopcéw
niz dziewczat. Srednio, wsrod 13-latkdw, 14,4% chtopcow i 9,1% dziewczynek to dzie-
ci z nadwaga lub otytoscia. Wérdd 15-latkéw odsetki te wynosza odpowiednio 14,5%
i 8,5% (Mulvihill i in., 2004).
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Przyczyny

Podstawowa przemiana materii to energia wykorzystywana do utrzymania funkgcji or-
ganizmu, takich jak czynnos¢ serca i oddychanie. Jesli podstawowa przemiana materii
i inne wydatki energii w postaci aktywnosci fizycznej s mniejsze niz pobor energii
z pozywienia, ktore jemy, nastepuje przyrost masy ciata, a nadmiar energii odktada
sie jako ttuszcz (patrz Arkusz Informacyjny 3: Bilans energetyczny). Tkanka ttuszczowa
jest gtdbwnym miejscem przechowywania nadmiaru energii i mozemy korzystac z tych
rezerw w czasie gdy nie spozywamy pokarmow.

Niedobdér zywnosci nie jest dla wiekszosci ludzi w Europie problemem, ale istnieja
w niektérych spoteczenstwach istotne réznice dotyczace dostepnosci, réznorodnosci
i cen zywnosci. Najtansze positki czesto zawierajg duzo ttuszczu. Fast-foody i wysoko
przetworzone produkty spozywcze najczesciej:

® Maja wysoka zawartosc ttuszczéw nasyconych.

® Maja wysoka gestos¢ energetyczng (co oznacza, ze niewielkie ich ilosci do-

starczaja bardzo wielu kalorii).
® Dostarczane sg w duzych porcjach.
® Maja nizsza zawarto$¢ btonnika, mikroelementéw i przeciwutleniaczy.

Mtodziez na og6t spozywa wiecej cukru, soli i ttuszczow nasyconych niz jest zaleca-
ne (patrz Arkusz Informacyjny 1, Aktualne wzorce zywienia wsrdd europejskich dzieci
i mtodziezy). Spozycie napojow gazowanych to rowniez problem zwigzany z otytoscia.
Wptyw dostarczania energii w postaci ptynéw i w postaci pokarmow statych na uczu-
cie sytosci jest rozny (WHO i FAO, 2003). Moze to powodowac przyjmowanie wiekszej
ilosci energii w czasie positkdw, poniewaz nadmiar energii w napoju nie jest rbwnowa-
zony przez odpowiednie ograniczenie energii w pokarmach statych (Ludwig i in. 2001).

W poréwnaniu do poprzednich pokolen i krajow rozwijajacych sie, wiekszos$¢ ludzi
w Europie ma bardzo duzy wybér zywnosci z wielu Zzrédet. Dostepnos¢ i konsumpcja
Zywnosci rosnie rownoczesnie ze zwiekszajacym sie dostepem do energooszczednych
technologii, takich jak ruchome schody, windy, urzadzenia zdalnego sterowania, sa-
mochody oraz siedzacym trybem zycia, w tym ogladaniem telewizji i korzystaniem
z komputeréw. W zwigzku z tym, istnieje bardzo realne zagrozenie, ze pobér energii
dziecka (ilos¢ kalorii dostarczanych z zywnoscia) przekracza jego zuzycie energii (ilos¢
energii wydatkowanej w aktywnosci fizycznej i procesach metabolicznych).

Istnieja oczywiscie biologiczne przyczyny otytosci, ale sg one stosunkowo rzadkie.
Otytos¢ moze mie¢ podtoze genetyczne, ale wystgpienie otytosci u dzieci otytych ro-
dzicow zwykle wiagze sie zaréwno z aktywnoscia rodziny i nawykami zywieniowymi,
jak tez uwarunkowaniami genetycznymi. Zdecydowanie najczestsza przyczynga otyto-
$Ci jest potaczenie zmniejszonej aktywnosci fizycznej i zwiekszonego poboru energii
(patrz Smutna opowie$¢ - Cwiczenie 24).

Istnieja pewne dowody, ze z dwdch powyzszych czynnikéw, zmniejszona aktywnos$¢
fizyczna odgrywa wieksze znaczenie. Reilly i Dorosty (1999) stwierdzili, ze mniejsze
zuzycie energii (innymi stowy, zmniejszona aktywnos¢ fizyczna) to gtéwny powdd
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zwiekszenia masy ciata u dzieci, ktére badali. Stwierdzili oni, ze jest to bardziej prze-
konujace niz dowody na wptyw wiekszego spozycia kalorii. Nalezy jednak zachowac¢
ostrozno$¢ w uogdlnianiu tych wynikéw, poniewaz trudno jest dokfadnie zmierzy¢ za-
réwno pobodr energii, jak i jej wydatkowanie u mtodych ludzi w ich codziennym zyciu.
Bezpiecznie mozna przyja¢, ze na poziomie populacyjnym konsumpcja zywnosci i ak-
tywnos¢ fizyczna sg waznymi czynnikami zwigzanymi z przyrostem masy ciafa.

Nalezy zwrdéci¢ uwage réwniez na to, czego i w jaki sposéb dziecko uczy sie na te-
mat zywnosci i zywienia. Eksperymenty z dzie¢mi w wieku przedszkolnym wskazuja,
ze dzieci uczg sie rozrézniac na ile sycace sa rézne rodzaje zywnosci i ustalac ile zje-
dza, w zaleznosci od tego, na ile czujg sie syte. Jednak popularne strategie stosowane
przez rodzicdw majace zapewni¢, zeby dzieci,zjadty” positek, takie jak zachecanie do
zjedzenia wszystkiego, co jest na talerzu lub sztywne zasady jedzenia w okreslonych
porach (bez wzgledu na to, czy dziecko jest gtodne czy nie), moga modyfikowac efek-
ty tego rodzaju uczenia sie. W konsekwencji dziecko przyzwyczaja sie do spozywania
wiekszych niz potrzebuje ilosci pokarmoéw, a nawyk ten bedzie mu towarzyszy¢ takze
w okresie dojrzewania i zyciu dorostym, poniewaz nawyki zywieniowe nabyte w dzie-
cinstwie moga pozostac na cate zycie.

Istnieje rowniez wiele czynnikéw fizjologicznych i psychologicznych, ktére moga by¢
zwigzane z otytoscia. Wérdd nich znajduja sie sposoby jedzenia, takie jak zbyt szybkie
zjadanie positkdw, niska wrazliwo$¢ na mechanizm ,sprzezenia zwrotnego” wskazuja-
cego na bycie nasyconym, niezdolnos¢ do kontrolowania impulséw jedzenia lub smu-
tek i depresja.

Konsekwencje

Spoteczenstwa krajow zachodnich przywiazuja duzg wage do zewnetrznej atrakcyj-
nosci, ktéra na ogét bywa postrzegana jako synonim smuktej sylwetki, szczegélnie
u kobiet. Rozbiezno$¢ miedzy odsetkiem kobiet z nadwaga i otytoscia oraz tych, ktére
prébowaty stosowac diety pokazuje, ze cho¢ niektére diety moga nie by¢ potrzebne
z punktu widzenia zdrowia, sa nadal postrzegane jako niezbedny element w dazeniu
do stania sie ,atrakcyjna”

Powazng konsekwencjg powszechnego przekonania, ze nadwaga jest nieatrakcyjna
sg przyktady istniejgcych uprzedzeh wobec otytych dzieci. Od najmtodszych lat dzieci
moga by¢ poddawane systematycznej dyskryminacji. Amerykanskie badania wska-
Zuja, ze zanim dzieci osiagna wiek szkolny, staja sie ,uczulone” na otytosc i kojarza ja
z wieloma negatywnymi cechami, takimi jak ,lenistwo” i ,niechlujstwo” (Dietz, 1998).
Wyniki badan przeprowadzonych w USA wskazujg takze, ze w wieku 10-11 lat dzieci
wykazuja oznaki dyskryminacji wobec otytych réwiesnikdw w zakresie doboru przy-
jaciot. Kiedy w jednym z badan poproszono chtopcéw o przypisanie 39 okreslen do
jednej z trzech sylwetek: chudej, umiesnionej oraz otytej, otylty ksztatt byt najrzadziej
opisywany jako ,najlepszy przyjaciel’, a najczesciej jako ,dokuczajg mu”.
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W Wielkiej Brytanii badania dzieci 9-letnich potwierdzity, ze kojarzyty one obraz sylwet-
ki z nadwaga ze ztym funkcjonowaniem spotecznym, niskimi osiggnieciami szkolnymi
oraz negatywnie postrzeganym zdrowiem i sprawnoscig fizyczna (Hill i Silver, 1995).

Nawet dzieci w wieku pieciu lub szesciu lat cechuje dyskryminowanie otytych rowie-
$nikéow. W jednym z badan pokazano dzieciom serie rysunkéw przedstawiajgcych
dziecko otyte, z prawidtowa masa ciata i trzy rysunki dzieci z réznymi niepetnospraw-
nos$ciami. Dzieci oceniaty rysunki odpowiadajac na pytanie, ktére dziecko najbardziej
im sie podoba. Uzyskano kolejnos¢, w ktérej dziecko z prawidtowg masa ciata byto na
samej gorze (najbardziej sie podobato), a otyte na dole strony (najmniej sie podobato).

Sposoby przeciwdziatania otytosci

Kluczowa strategig przeciwdziatania otytosci jest zwiekszenie poziomu aktywnosci fi-
zycznej dzieci i zmiana ich wzorcow i zachowan zywieniowych.

Zdecydowane korzysci zdrowotne ptynace z bycia aktywnym znacznie przewyzszaja
ewentualne ryzyko uszkodzen ciata. Wazne jest, aby dziecko z nadwaga nie byto zmu-
szane do aktywnosci, ktora postawitaby go w niekorzystnej sytuacji wobec réwiesni-
kow, ale znaczenie aktywnosci fizycznej (np. w chodzenia do szkoty pieszo lub jezdze-
nia rowerem) powinno by¢ przedmiotem dyskusji z rodzicami.

Dzieci moga nie doceniac tanica czy gier ruchowych jako waznego zrédta aktywnosci
fizycznej. Nawet delikatne ¢wiczenia rozciggajace, podejmowane rutynowo pod ko-
niec diugotrwatego siedzenia w klasie moga réwniez zwieksza¢ aktywnosc fizyczna
(HEBS, 2002).

Spozycie energii u dzieci mozna zmniejszy¢ poprzez zachecanie ich do zdrowego zy-
wienia. Wiele potraw o wysokiej zawartosci cukru moze by¢ zastgpionych przez pro-
dukty bogate w skrobig, takie jak pieczywo, ziemniaki i produkty zbozowe. W ten spo-
s6b dziecko moze nadal jes¢ odpowiednia ilo$¢ smacznej zywnosci, ale bedzie mogto
ograniczy¢ spozycie kalorii. Wazne jest, aby ograniczy¢ takze spozywanie napojéw
o wysokiej zawartosci cukru, ktére maja istotny wptyw na pobér energii i sytosc. Dzieci
i ich rodziny powinny by¢ informowane, ze nawet niewielka redukcja liczby kalorii
moze miec znaczacy wplyw na mase ciata — ograniczenie o 100 kcal dziennie moze
prowadzi¢ do zmniejszenia masy ciata 0 4,5 kg w ciggu roku (patrz Arkusz Informacyjny
2, Aktywnosc fizyczna i wytyczne dotyczace zdrowego zywienia dzieci i mtodziezy).

Dieta nie jest skutecznym sposobem ograniczania nadwagi i otytosci u oséb dorostych
w skali dtugoterminowej. Wiekszo$¢ oséb odzyska utracong mase ciata w ciggu roku
od zaprzestania diety (patrz Rozdziat 2.3, Dieta, w tym Dziale).

Szkoty sa waznym $rodowiskiem promowania zdrowego zywienia wsrdd dzieci, a tak-
Zze moga zapewni¢ mozliwosci uprawiania aktywnosci fizycznej przez program na-
uczania i etos szkoty, jako organizacji promujacej zdrowie. Sa réowniez dobrze przy-
gotowane, by wnie$¢ znaczacy wktad w promowanie réwnosci i integracji spotecznej
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poprzez opracowanie i wdrozenie odpowiednio skutecznej polityki szkolnej (zob.
Arkusz informacyjny 4, Inicjatywy zywieniowe w szkotach).

Przeciwdziatanie stosowaniu wyzwisk i zaczepek w stosunku do innych dzieci ze wzgle-
du ksztattich ciatalub atrakcyjnos¢ powinno by¢ traktowane priorytetowo. Nauczyciele
moga spowodowad, by dzieci z nadwagg i otytoscig odzyskaty poczucie wtasnej war-
tosci podczas zajec szkolnych niezwigzanych z aktywnoscia fizyczna, zapewniajac réz-
norodne formy odkrywania i nagradzania réznych zdolnosci i umiejetnosci.

Metody, ktére pomagaja dzieciom rozwija¢ poczucie odpowiedzialnosci za wiasne
ciato i zdrowie, wzmacniaja rownoczesnie wewnetrzne poczucie sprawstwa i kontroli.
Cechy te okazuja sie bardzo wazne w odniesieniu do wszystkich obszaréw zdrowia
i maja istotny wkiad w kontrole masy ciata i przeciwdziatanie otytosci.
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Dziat 2.3 Odchudzanie

Podstawowe informacje

® W ostatnich latach nastapit znaczny wzrost odsetka 15-letnich dziewczat
i chtopcow, ktdrzy stosuja diete, aby schudnac.

® Wiek, w ktérym odchudzanie staje sie powszechng tendencja obniza sie,
sg juz doniesienia o dzieciach w wieku 5-7 lat, ktére ograniczaja jedzenie.

® Zewnetrzna presja idealizujaca szczupte ksztatty dla dziewczat i mocna,
muskularna sylwetke dla chtopcdéw zaczyna sie bardzo wczesnie i jest
wzmacniana przez media.

® Przyczyna stosowania diet odchudzajacych moga by¢ obawy o wyglad
i zmiany w sylwetce, ktére towarzysza dojrzewaniu, szczegélnie w przy-
padku dziewczat.

® Mase ciata mozna skutecznie redukowac przez drobne zmiany we wzorcu
zywienia wprowadzane przez dtugi okres czasu. Wiekszos¢ ludzi, ktérzy
schudli stosujac diete, odzyska wiekszos¢ utraconych kilogramoéw, co be-
dzie prowadzito do dalszych préb odchudzania.

Ludzie, stosujac diety w celu zmniejszenia masy ciata, zazwyczaj ograniczaja jedzenie.
Wielu badaczy twierdzi, ze odchudzanie, nie bedace konsekwencja otytosci, moze pro-
wadzi¢ do powstania probleméw zdrowotnych.

Odchudzanie stato sie przedmiotem swiatowego biznesu. Wiele diet jest produktami
handlowymi, a oferta zywnosci ,dietetycznej” stafa sie istotng alternatywa dla innych
produktéw (czesto dostarczajgcg sprzecznych informacji na temat zywienia), co przy-
czynia sie do istniejgcego zamieszania wokét metod kontroli masy ciata.

lle dzieci i mtodziezy odchudza sie?

Wyniki badan zachowan zdrowotnych dzieci w wieku szkolnym (HBSC) z 2001/02 r.
pokazuja, ze nastolatki czesto stosujg diety odchudzajace i inne metody kontroli
masy ciata. Czestos¢ odchudzania byta znaczaco wieksza wséréd dziewczat niz chiop-
cow (18% i 8%). Odsetek odchudzajacych sie dziewczat zwiekszat sie z wiekiem z 12%
u 11-latek do 23% u 15-latek, ale byt wzglednie stabilny wsréd chtopcéw. Najwieksze
odsetki mtodziezy stosujacej diety odchudzajace i inne metody kontroli masy ciata
stwierdzono wsrdod chtopcéw w Danii, na Wegrzech i na Malcie, a wéréd dziewczat
w Danii, na Wegrzech, w Szkocji i Walii (Mulvihill i in., 2004).

Dlaczego dzieci i mtodziez odchudzaja sie?

Wiecej jest nastolatkéw, ktére odchudzajg sie, niz nastolatkdw, ktére majg nadwage
(patrz Rozdziat 2.2 Nadwaga i otyto$¢). Dlaczego w wielu krajach europejskich ponad
jedna trzecia 11-letnich dziewczat i okoto jedna czwarta 11-letnich chtopcéw mysli, ze
s za grubi? Odpowiedz lezy w nieustannym poréwnywaniu sig, szczegdlnie w przy-
padku mtodych kobiet, z wyidealizowanym, nie majacym realnych biologicznych pod-
staw, obrazem ciata. Nastgpity ogromne zmiany w postrzeganiu ,doskonatej” kobiecej
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sylwetki, od petnych ksztattéw na obrazach z potowy XVIll wieku, do zdje¢ wychudzo-
nych gwiazd i modelek obecnie.

Badania, w ktérych obliczano proporcje obwdd talii / obwéd bioder manekinéw oraz
ilosci tkanki ttuszczowej, jaka mogtyby posiada¢ wykazaty, ze gdyby kobiety miaty
ksztatt powszechnie uzywany od okoto 1970 roku do ekspozycji ubran, przestatyby
miesigczkowad, a zatem statyby sie bezptodne. Podobnie, obliczono, ze aby kobieta
miafa takie same proporcje jak laka Barbie, musiataby urosna¢ dodatkowe 40 cm i mie¢
ksztatt ciata taki, jaki posiada mniej niz 1 na 100 000 kobiet w catej populacji! (Norton
iin. 1996).

Wiek, w ktérym odchudzanie staje sie powszechng tendencjg obniza sie; w USA poja-
wiajg sie juz doniesienia o dzieciach w wieku 5-7 lat ograniczajacych jedzenie (Carper
i in., 2000). Wydaje sie to by¢ czesciowo reakcjg na postepowanie rodzicéw, ktérzy
z jednej strony zachecajacq dzieci do zjadania potraw, a z drugiej — naktadaja ogra-
niczenia na rodzaje zywnosci, jaka dzieci moga jes¢. Wykazano, ze matki odgrywaja
kluczowa role w przekazywaniu swoim cérkom wartosci i wymagan kulturowych do-
tyczacych masy ciata, sylwetki i wygladu (Carper i in., 2000), w tym réwniez informacji
o stosowanych przez siebie sposobach regulacji masy ciata. Zewnetrzna presja ideali-
zujaca szczupte ksztatty dla dziewczat i szeroka, muskularng sylwetke dla chtopcow
zaczyna sie wiec bardzo wczesnie i jest wzmacniana przez media.

Od czego zaczyna sie odchudzanie?

Przyczyna stosowania diet odchudzajacych moga by¢ obawy o wyglad i zmiany zacho-
dzace w sylwetce, ktére towarzysza dojrzewaniu, szczegdlnie w przypadku dziewczat.
U niektdrych dziewczynek, zatrzymywanie w organizmie wody pod koniec cyklu mie-
sigczkowego, przed rozpoczeciem krwawienia moze powodowac niepokoje o przy-
rost masy ciata, tak samo jak zwiekszenie apetytu i zapotrzebowania na weglowoda-
ny zwigzane niekiedy z pdzniejsza faza cyklu. W czasie, gdy samoocena jest bardzo
chwiejna, te wyrazne zmiany fizjologiczne moga powodowac obsesyjne obawy o to
co i ile jes¢. Nieostrozne komentarze zaréwno ze strony réwiesnikéw, jak i dorostych,
odnoszace sie do,,pulchnosci” lub,,wylewania sie’, stajq sie czesto przyczyna zapoczat-
kowujaca ograniczenie jedzenia.

Obawy dotyczace masy ciata moga réwniez przyczynic sie do rozpoczecia palenia, po-
niewaz u niektérych oséb nikotyna ma dziatanie ttumigce apetyt. Powszechna wiara
w zwiekszanie masy ciata po rzuceniu palenia jest kolejnym zrédtem tego pomystu.
Rzeczywiscie, u niektérych oséb moze wystapi¢ przyrost masy ciata w krétkim czasie
po zaprzestaniu palenia, i problem ten powinien by¢ uwzgledniany w programach do-
tyczacych rzucania palenia skierowanych do mtodziezy.

Ostatnie badania w USA wykazaty, ze zaréwno wéréd dziewczat, jak i chtopcow w wie-
ku 9 - 14 lat, dzieci majgce obawy dotyczace nadmiaru masy ciata, czesciej rozwazaja
mozliwos¢ rozpoczecia palenia tytoniu. Wazne jest zatem, aby szkolne programy edu-
kacyjne koncentrowaty sie na korzystnych dla zdrowia metodach kontroli masy ciata,
zniechecajac mtodziez do uzywania tytoniu jako skutecznej metody odchudzania.
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Jak dzieci i mtodziez odchudzaja sie?

Wielu mtodych ludzi fatszywie utozsamia stosowanie diet ze zdrowym zywieniem.
Wspieraja to niektore popularne czasopisma, skoncentrowane na zdrowiu i panuja-
cej modzie. Dziewczeta w szczegdlnosci majg wysoka $wiadomos¢ dotyczaca zyw-
nosci uwazanej za ,zdrowszy” wyboér w sensie mniejszej zawartosci ttuszczu, czesciej
niz chtopcy spozywaja tez owoce i warzywa (Currie i in., 2004). Z jednej strony moz-
na to uznac za dobra wiadomos¢, jednak w okresie intensywnego wzrostu, szcze-
go6lnie w okresie dojrzewania, dzieci potrzebujg odpowiedniej ilosci zywnosci bo-
gatej w ttuszcz i skrobie (patrz Rozdziat 1.1, Zywienie a rozwdj, Arkusz Informacyjny
2, Aktywnos¢ fizyczna i wytyczne dotyczace zdrowego zywienia dzieci i mtodziezy
i Arkusz Informacyjny 3, Bilans energetyczny).

Jakie sg skutki odchudzania?

Istnieje wiele psychologicznych skutkéw odchudzania. Czes¢ z nich zidentyfikowano
wiele lat temu w USA w badaniu zotnierzy ochotnikéw, dotyczacym skutkdow zmniej-
szania 0 50% poboru energii przez okres kilku miesiecy. Naukowcy wykazali, ze u zot-
nierzy wystapity objawy silnego zaabsorbowania jedzeniem, ktére stato sie gtéwnym
tematem ich rozméw. Twierdzili, ze maja trudnosci z koncentracja uwagi i do$wiadcza-
ja obnizenia nastroju, w tym depresji i apatii. Po usunieciu ograniczen w jedzeniu, zgta-
szali utrate kontroli nad swoimi zachowaniami zywieniowymi, co niekiedy prowadzito
do obzarstwa (Keys, 1950).

Badania laboratoryjne wykazaty, ze jezeli grupom oséb stosujgcych diete odchudza-
jaca i nie stosujacych takiej diety podawano napoje o niskiej lub wysokiej zawartosci
kalorii, a nastepnie proszono, aby sprébowali innej zywnosci, to po wypiciu wysoko-
kalorycznego napoju osoby stosujace diete jadty wiecej, a niestosujace diety — jadty
mniej. Takie zaskakujace wyniki badan przyczynity sie do pogladu, ze dieta prowadzi
do przejadania sig, a nie odwrotnie (Herman i Polivy, 1980).

Swiadome powstrzymywanie sie od jedzenia moze prowadzi¢ do sytuacji, w ktérej
jesdli ograniczenie zostanie w jakikolwiek sposéb ztamane (na przyktad na imprezie
z przyjaciétmi lub poprzez zjedzenie po kryjomu czekolady), osoby stosujace diete od-
chudzajaca maja tendencje do porzucania ostroznosci i objadania sie. Odchudzanie
sie powoduje, ze zywnos¢ o wysokiej zawartosci ttuszczu, bogata w kalorie (np. ciastka
czy czekolada), staje sie jeszcze bardziej atrakcyjna, i pociaga za sobg poczucie winy,
gdy osoba stosujaca diete ulegnie pokusie jej zjedzenia. Stosowanie diet odchudzaja-
cych zamiast zapewnia¢ kontrole nad jedzeniem, raczej sprawia, ze jedzenie staje sie
centralnym punktem zycia.

Diety odchudzajace czesto prowadza do stosowania kolejnych diet. Obecnie po-
wszechnie wiadomo, ze wiekszos¢ ludzi, ktérzy schudna stosujac diete, odzyska wiek-
szo$¢ kilogramoéw, ktére stracili, co prowadzi do dalszych préb odchudzania. Jest to
znane jako efekt,jo-jo". Dowody na to pojawity sie poczatkowo w badaniach nad zwie-
rzetami, w ktérych szczurom podawano takie jedzenie, aby schudty, a nastepnie po-
zwalano im odzyskac¢ swoja mase ciata. Wz6r powtarzat sie wielokrotnie i naukowcy
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wykazali, ze w kazdym cyklu szczurom zajeto wiecej czasu, aby zrzuci¢ zbedng mase
ciata i znacznie szybciej tyty z powrotem, kiedy normalne dawki zywnosci przywréco-
no. Efekt jo-jo zostat rowniez uznany za problem ludzi.

Dtugotrwate stosowanie diety odchudzajacej oznacza, ze masa ciata staje sie tatwiej-
sza do odzyskania, a trudniejsza do zredukowania. Jest to fizjologicznie ztozony pro-
ces, wymagajacy wielu czynnikdéw, w tym zmiany tempa metabolizmu i stosunku tkan-
ki miesniowej do tkanki ttuszczowej. U ludzi efekt jo-jo wydaje sie prowadzi¢ do utraty
tkanki miesniowej i przyrostu tkanki ttuszczowej.

Tabela 11. Dlaczego diety odchudzajace nie dziataja (Jade, 2000)

Mase ciata mozna skutecznie zredukowac przez mate zmiany w zachowaniach zy-
wieniowych wprowadzane przez dtugi czas. ,Diety” koncentruja sie zazwyczaj na
duzych zmianach, ale w kroétkich okresach. Czasem mozna osiggnac¢ chwilowy suk-
ces, gtéwnie z powodu poczatkowego zmniejszenia ilosci wody w organizmie, ale
zasadnicza zmiana zachowan zywieniowych i aktywnosci fizycznej prawdopodob-
nie nie utrzyma sie na state.

Diety odchudzajace nie zawsze sg skuteczne, poniewaz:

® Utrzymanie diety jest trudne. Wiekszos¢ diet wymaga znaczacej zmiany
zachowan zywieniowych danej osoby przez dtuzszy czas.

® Diety powoduja, ze ludzie sa gtodni. Badania pokazuja, ze odchudzanie
sie powoduje, iz ludzie sg bardzo gtodni i majg silne pragnienie jedzenia
potraw, od ktérych powinni trzymac sie z daleka, np. cukréw i thuszczy.

® Odchudzajacy sie nie przestrzegaja zasad. Dieta dziata tak dtugo, jak
ludzie ja stosuja, ale wiekszos¢ 0séb nudza sztywne schematy zywieniowe
i od czasu do czasu je tamia.

® Diety nie zajmuja sie emocjonalnym aspektem objadania sie. Ludzie
bardzo czesto jedza, aby poradzi¢ sobie z problemami emocjonalnymi,
takimi jak stres, a nie z powodu gtodu. Dieta nie rozwigze problemu ,emo-
cjonalnego”jedzenia.

® Osoby odchudzajace sie zazwyczaj nie zmieniaja swoich utrwalonych
przyzwyczajen zywieniowych. Ludzie, ktérzy chca skutecznie zredu-
kowac i utrzymac¢ mase ciata, musza dokona¢ permanentnych zmian za-
chowan zywieniowych i poziomu aktywnosci fizycznej, wtasnych i swo-
ich rodzin.
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Odzyskiwanie rownowagi

Nowoczesne zycie w krajach Europy sprawia, ze regulacja masy ciata staje sie trudna.
Ludzie moga kupi¢ duzo réznych bardzo smacznych pokarméw o duzej gestosci ener-
getycznej (czyli o wysokiej zawartosci kalorii), a w poréwnaniu do poprzednich po-
kolen, znacznie mniej energii zuzywaja w codziennym zyciu. Rdwnoczesnie wszech-
obecne sg obrazy szczuptej sylwetki jako synonimu piekna, popularnosci, szczescia
i sukcesu.

Wazne jest, by spojne zachowania zywieniowe byly ustalane w jak najmtodszym wieku.
Zywnosé i zywienie sa naturalng i przyjemna czescia zycia, a w potaczeniu z regularng
aktywnoscig fizyczna, zapewniaja, ze jest zachowany odpowiedni bilans energetyczny.
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Dziat 2.4 Zaburzenia odzywiania

Podstawowe informacje

® Anoreksja i bulimia sg najczestszymi rodzajami zaburzen odzywiania.

® Zaburzenia odzywiania czesto pojawiaja sie w wyniku niskiej samooceny
i poczucia niezadowolenia z zycia.

® Miodziez z zaburzeniami odzywiania czesto nie potrafi whasciwie ocenic
swoich zachowan zywieniowych i zaprzeczaja istnieniu,,problemu’”.

® Uczniowie, u ktérych nagle wystepuje znaczna utrata masy ciata moga
znajdowac sie w poczatkowej fazie zaburzen odzywiania.

® |eczenie zaburzen odzywiania to bardzo dtugi i trudny proces.

Anoreksja i bulimia s3 dwoma najczesciej wystepujacymi zaburzeniami odzywiania,
i wazne jest, aby uznac je za powazne problemy zdrowia psychicznego. Niekiedy do za-
burzen odzywiania zaliczana jest takze znaczna otytosc i kompulsywne objadanie sie.
Dla celéw niniejszego programu, otyto$¢ i nadwage przedstawiono w osobnym roz-
dziale, a ten rozdziat koncentruje sie na anoreks;ji i bulimii.

W szkole, w zaleznosci od liczby uczniéw, moze by¢ jedna lub kilka oséb ze zdiagno-
zowanymi zaburzeniami odzywiania, ale o wiele wiecej uczniéw moze nie wykazywac
widocznych objawoéw choroby (przebieg ,subkliniczny”) i rzeczywista liczba oséb do-
tknietych zaburzeniami moze by¢ wieksza.

Zaburzenia odzywiania

Zaburzenia odzywiania zwykle kojarzone sg z nieprawidtowymi i przesadnymi zacho-
waniami wobec zywnosci, jedzenia i rozmiaréw ciata. Termin ten moze by¢ mylacy,
poniewaz zaburzenia odzywiania nie sg tak naprawde zwigzane z jedzeniem. Raczej
rozwijaja sie w wyniku zaburzenia percepcji swojej masy ciata, niskiej samooceny i po-
czucia niezadowolenia z zycia. Dla niektérych oséb jedynym sposobem, w jaki moga
wyrazi¢ swoje uczucia jest jedzenie.

Zaburzenia odzywiania czesto powstajg w okresie zyciowych zmian, kiedy ludzie mu-
szg dostosowac sie do nowych okolicznosci. Okres dojrzewania oraz zmiana szkoty
moga by¢ takimi okresami przejsciowymi, w ktérych wzrasta ryzyko rozwoju zaburzen
odzywiania, cho¢ moga sie one rozwing¢ w kazdym wieku, w odpowiedzi na wazne
wydarzenia w zyciu.

Osoby, ktdre pochodza z rodzin, w ktérych jeden lub wiecej cztonkéw cierpi na zabu-
rzenia odzywiania, sg bardziej narazone na rozwdj tego zaburzenia. Istnieje zwigzek
miedzy wystepowaniem zaburzen odzywiania i cechami rodzin, takimi jak:
® Unikanie konfliktéw rodzinnych.
® Niezrownowazone zaangazowanie rodzicéw — jeden z rodzicdw nadmiernie
zaangazowany w rodzine, a drugi bierny.
® Trudnosci ze ztamaniem sztywnych ,zasad” rodzinnych (McPhail, 1997).
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Czestos¢ wystepowania zaburzen odzywiania jest trudna do ustalenia. Bulimia jest
czestsza niz anoreksja, a oba zaburzenia odzywiania czesciej wystepuja u kobiet niz
u mezczyzn.

Nalezy zwrdcié szczeg6lng uwage na mtodziez, u ktérej nie zdiagnozowano anoreksji
ani bulimii, poniewaz jej objawy nie wydawaly sie wystarczajaco widoczne. Moze ona
ograniczac jedzenie i stosowac metody pozbywania sie spozytego pokarmu, ale nie-
zbyt czesto. Moze réwniez objadac sig, ale w sposéb nie na tyle widoczny, by budzi¢
obawy. Ci mtodzi ludzie moga nie spetnia¢ wszystkich kryteriow diagnostycznych, ale
mimo to sg narazeni na zwiekszone ryzyko wystapienia zaburzen odzywienia. Moga
oni mie¢ niskg samoocene i negatywny obraz ciata (patrz Dziat 3 - Wyobrazenia a rze-
czywistosc), ktére prowadza do takich refleksji, jak przytoczona ponizej wypowiedz
nastolatki z Glasgow (Gordon & Grant, 1997):

~Czasem siebie nienawidze, a czasem nie. Nienawidze siebie dzisiaj, bo mysle, ze jestem
gruba i brzydka.”

Anoreksja

Dostowne znaczenie terminu anoreksja to ,brak apetytu’, ale nie jest to rzeczywisty
problem. Osoby cierpigce na anoreksje znaczaco ograniczajg jedzenie. W jezyku pol-
skim uzywa sie tez okreslenia jadtowstret psychiczny”.

Anoreksja zostata uznana za chorobe pod koniec XIX wieku, cho¢ opisy kobiet z cha-
rakterystycznymi objawami istniaty juz znacznie wczesniej. Zasadnicze cechy anorek-
sji to:
® Zmniejszenie masy ciata ponizej 85% masy naleznej dla danego wzrostu albo
u dzieci o co najmniej 15% mniejszy przyrost masy ciata w stosunku do wzro-
stu, odpowiedniego dla dziecka w danym wieku.
® Nieprawidtowy, intensywny lek przed byciem ,grubym” - osoby z anoreksja
coraz bardziej bojg sie by¢,grubymi’.
® Znaczace samoograniczanie ilosci spozywanej zywnosci i unikanie zywnosci
postrzeganej jako ,tuczaca”
® Opodznione lub zahamowane dojrzewanie ptciowe.

Wiekszos¢ osoéb z anoreksja osigga kontrole nad wiasng masa ciata przez skrajne ogra-
niczenia dietetyczne. Moga to by¢ sztywne lub obsesyjne zachowania zwigzane z je-
dzeniem, takie jak krojenie zywnosci na drobne kawatki i przewrazliwienie na punkcie
tego, co inni jedza. Osoby takie czesto czuja lek przed jedzeniem, obawiajac sie, ze jesli
zaczng jes¢, moga zjesc zbyt duzo i utyé. Znaczna czes¢ z nich uzywa srodkéw prze-
czyszczajacych po jedzeniu lub prowokuje wymioty, aby zapobiec wchtanianiu pokar-
mu. Diugotrwate naduzywanie srodkéw przeczyszczajacych moze powodowac dtugo
utrzymujace sie zaburzenia funkcjonowania jelit, a nawracajace wymioty moga dopro-
wadzi¢ do powaznych uszkodzen zebdw oraz zapalenia przetyku lub krtani w wyniku
kontaktu z kwasna trescia zotagdka. Zmniejszona gestos¢ kosci w konsekwencji prowa-
dzi do osteoporozy i wiekszej czestosci wystepowania ztaman - sg to skutki niedozy-
wienia zwigzanego z anoreksja.
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Cwiczenia fizyczne moga by¢ stosowane w celu radzenia sobie z negatywnymi emo-
cjami i uzyskania poczucia kontroli, jednak osoby z anoreksja (i bulimia), aby zreduko-
wac mase ciata ¢wicza z nadmierng intensywnoscia, prowadzaca do skrajnego wyczer-
pania. Wiele objawow anoreksji, takich jak problemy z koncentracja uwagi, wynikaja
z gtodu. Najnowsze badania sugeruja, ze tagodne zaburzenia koncentracji i sprawno-
$ci poznawczych wystepuja u wszystkich oséb stosujacych diety odchudzajace.

Inne zmiany fizjologiczne towarzyszace anoreksji to zaburzenia kragzenia krwi w dystal-
nych czesciach konczyn odczuwane jako zimne stopy i dtonie oraz zaparcia z powo-
du bardzo ograniczonej diety. W skrajnych stanach niedozywienia pojawia sie utrata
wtoséw, uszkodzenia miesni i osteoporoza. Co najwazniejsze jednak, wiekszos¢ nieko-
rzystnych zmian spowodowanych przez anoreksje moze sie cofna¢.

Powszechnie uwaza sie, ze osoby z anoreksja majg przesadne pragnienie, aby byc¢
szczupte i piekne, ale sprawa jest bardziej skomplikowana. Anoreksja rozwija sie jako
konsekwencja potrzeby poradzenia sobie z problemami, ktére wymykaja sie spod
kontroli, takimi jak problemy rodzinne lub w bliskich zwigzkach. Osoby z anoreksja
maja zazwyczaj wysokie wymagania wobec siebie, a utrzymywanie masy ciata moze
by¢ jedyna strefa ich zycia, gdzie czuja sie w stanie przeja¢ kontrole. Co najsmutniejsze,
jest to stan, w ktérym zwykle to wtasnie oni sg kontrolowani. Niektérzy ludzie choruja
na anoreksje przez wiele lat, a nawet przez cate zycie.

Anoreksja wystepuje najczesciej w wieku od 15 do 24 lat, ale obecnie uznaje sig,
ze moze mie¢ poczatek w okresie poprzedzajacym dojrzewanie ptciowe, w ktérym za-
sadniczg cecha byt mniejszy przyrost masy ciata wraz z wiekiem.

Zaburzenia odzywiania sa zwykle uwazane za problem mtodych kobiet, choroba do-
tyka coraz wiekszej liczby mezczyzn, wskazujac, ze presja na bycie chudym zaczyna
by¢ wywierana tak samo na chtopcéw jak na dziewczynki. Wieksze prawdopodobien-
stwo wystapienia anoreksji istnieje u 0séb uprawiajacych sporty zdominowane przez
mezczyzn, w ktdrych istnieje wymag utrzymania wagi ponizej okre$lonego poziomu,
np. wéréd dzokejéw. Mtodziez uprawiajaca gimnastyke, balet i inne sporty lekkoatle-
tyczne moze by¢ bardziej narazona na zaburzenia odzywiania.

Bulimia

Bulimia po raz pierwszy zostata opisana dopiero w 1979 roku, a formalnie zostata zaak-
ceptowana jako odrebna choroba 10 lat p6zniej.

Nie wszystkie osoby maja takie same objawy, ale wspdlne cechy bulimii to:
® Gwattowne objadanie sie — szybkie spozywanie duzych ilosci jedzenia.
® Poczucie braku kontroli podczas objadania sie.
® Prowokowanie wymiotéw, stosowanie srodkdw przeczyszczajacych lub mo-
czopednych, Scistej diety, intensywna aktywnos¢ fizyczna majaca zapobiec
przyrostowi masy ciata.
® Przesadna troska o mase i wymiary ciata.
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Osoby cierpiace na bulimie, w przeciwienstwie do tych z anoreksja, czesto maja mase
ciata w granicach normy, ale potajemnie pozwalaja sobie na czeste epizody nadmier-
nego jedzenia. Osoby, nie bedace w stanie kontrolowaé swojego zachowania, moga
spozywac bardzo duze ilosci zywnosci o wysokiej zawartosci kalorii, ttuszczéw i we-
glowodanoéw w krotkim okresie czasu. Doswiadczaja one wzrostu napiecia pomiedzy
epizodami objadania, ktére jest redukowane, gdy tylko rozpoczng jedzenie. Po takim
epizodzie pojawia sie poczucie winy i depresja. Cykl objadania sie oraz prowokowania
wymiotdw, diety i intensywnych ¢wiczen fizycznych stanowi efekt desperackich staran
o utrzymanie kontroli masy ciata.

Epizody nadmiernego objadania i wywotywania wymiotéw moga stanowi¢ regular-
ne cykle. Pojawia sie rowniez lek przed otytoscia, ktéry jest takze charakterystyczny
dla anoreksji. Poniewaz masa ciata utrzymuje sie w granicach normy, miesigczkowanie
nie ustaje, ale moze by¢ nieregularne.

Powtarzajace sie cykle nadmiernego objadania i wywotywania wymiotéw powoduja,
ze kwas z tresci zotadka uszkadza szkliwo zebdw, a takze moze spowodowac uszko-
dzenie przetyku lub krtani. Powtarzajace sie przez dtuzszy czas epizody wymiotéw
powoduja zmniejszenie stezenia potasu we krwi, co prowadzi do zaburzenia rytmu
serca oraz moze doprowadzi¢ do trwatego uszkodzenia nerek. Naduzywanie srodkéw
przeczyszczajacych moze spowodowac przewlekte béle brzucha i uszkodzenie miesni
jelit, co z kolei prowadzi do zaparc¢. Do innych powiktan naleza:

® Obrzeki twarzy spowodowane przez obrzek $linianek.
Zaburzenia miesigczkowania.
Odwodnienie.
Ochrypty gtos, bél gardta i nieswiezy oddech.
Zmeczenie i sennosc.
Zaburzenia metaboliczne.

Wiek zachorowania na bulimie jest troche wyzszy niz w przypadku anoreksji, poczaw-
szy od okoto 15 roku zycia, osigga szczyt okoto 20-tu lat. Cho¢ uznane za odrebne,
choroby te majg wiele cech wspdlnych. Dominujg w nich niskie poczucie wiasnej war-
tosci, niska samoocena i przyttaczajace poczucie niemoznosci poradzenia sobie. Moga
wystapi¢ akty samookaleczania (zwykle czesci ciata, ktére nie sg widoczne) i préby
samobdjcze. Okoto 30% o0séb z bulimia miato wszystkie objawy anoreksji w pewnym
okresie swojego zycia.

Osoby z anoreksja wydaja sie obawiac seksualnosci i unikaja kontaktéw seksualnych,
podczas gdy osoby z bulimig sg bardziej sktonne do poszukiwania zwigzkéw i aktyw-
nosci seksualnej.

Mtodzi ludzie z zaburzeniami odzywiania czesto nie sg stanie realistycznie opisac
swoich zachowan zywieniowych i zaprzeczajg istnieniu ,problemu”. Dlatego rozmowy
o ich zachowaniach zywieniowych nalezy przeprowadzac ostroznie i delikatnie.
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Przyczyny

Pomimo ogromnego zainteresowania i wielu badan, nie wyjasniono do korica przy-
czyn tych zaburzen. Niektorzy badacze twierdzg, ze istnieja biologiczne predyspozy-
cje, na co wskazuje czestsze wystepowanie zaburzen odzywiania u cztonkéw bliskiej
rodziny i zwiekszona czesto$¢ wystepowania u bliznigt jednojajowych.

W3réd czynnikdw ryzyka anoreksji wymienia sie: wyzsze wyksztatcenie rodzicow
i wyzsze dochody (chociaz ten zwigzek moze sie zmienia¢), obecnos¢ wczesnych pro-
bleméw zwigzanych z karmieniem oraz nadopiekurncze srodowisko rodzinne. W przy-
padku bulimii, najbardziej prawdopodobne czynniki to wczesniej wystepujace obawy
dotyczace masy ciafa, dziecieca otytos¢, odchudzanie sie cztonkéw rodziny i problemy
miedzy rodzicami.

Zaburzenia odzywiania wystepuja obecnie w tych czesciach swiata, w ktérych nie byty
wczesniej obserwowane, co moze wskazywac na uwarunkowania spoteczno-kulturo-
we. Zachodnie ideaty atrakcyjnosci i zmienione oczekiwania w stosunku do spotecznej
roli kobiet moga byc¢ silnymi predyktorami tych zaburzen.

Dieta odchudzajaca moze dziata¢ jak wyzwalacz u mtodych ludzi, ktérzy maja wiele
czynnikéw ryzyka rozwoju zaburzen odzywiania. Istnieja dowody, ze liczba przypad-
koéw anoreksji w ostatnich latach wzrasta (Eagles i in., 1995).

Postepowanie i leczenie

Leczenie tego typu zaburzen to czesto bardzo dtugi i trudny proces. Poczatkowo,
w przypadku anoreksji, wysitki majg na celu przywrdcenie i utrzymanie prawidtowej
masy ciafta w sytuacji zagrozenia zycia. Po tym okresie nastepuje dtugotrwata psycho-
terapia, skoncentrowana przede wszystkim na odbudowie poczucia wtasnej wartosci.
W przypadku bulimii szczegélnie skuteczne okazuje sie postepowanie korygujace
sposdb myslenia i przekonania dotyczace jedzenia i obrazu wiasnego ciata.

W szkotach nalezy zwrdéci¢ szczegdlng uwage na uczniow, u ktérych w krétkim czasie
wystgpi znaczna utrata masy ciata, gdyz mogg oni znajdowac sie w poczatkowej fazie
zaburzen odzywiania. Wazne jest, by dostarczy¢ im wiedze o tym, gdzie moga uzyskac
pomoc. Jest to szczegdlnie istotne w przypadku wczesnej anoreksji, ktéra moze wysta-
pi¢ u dzieci w wieku 8 - 12 lat. Studia przypadkéw wskazuja, ze leczenie rozpoczete
we wczesnym stadium choroby jest bardziej skuteczne. Podczas, gdy czestos¢ wy-
stepowania zdiagnozowanych zaburzen odzywiania u mtodziezy w wieku szkolnym
moze by¢ dos¢ niska, wielu nastolatkéw moze by¢ w tym czasie w stadium subklinicz-
nym (utajonym) choroby.

Szkofa powinna zapewni¢ uczniom odpowiednie warunki w przebieralniach i szat-
niach, gdzie moga by¢ oni najbardziej skrepowani wystawiajac swoje ciato na widok
innych oséb. Polityka szkoty dotyczaca przeciwdziatania dreczeniu i przezywaniu jest
réwnie wazna dla uczniéw z bulimig, jak dla uczniéw z otytoscia; wiele oséb z bulimia,
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ktére w przesztosci miaty ktopoty z nadwaga méwi o zaczepkach i przezwiskach, jakie
dotykaty ich w szkole.

Edukacja zdrowotna w szkole ma ogromne znaczenie, ale czasem moze okazac sie
réwniez szkodliwa dla uczniéw z zaburzeniami odzywiania. Na przyktad ¢wiczenia
polegajace na dyskusji dotyczacej masy ciata lub uwzgledniajace wazenie uczniéw
w klasie wymagaja duzej delikatnosci. Nalezy tez bardzo ostroznie prowadzi¢ zajecia
dotyczace metod kontroli masy ciata i zachowan zywieniowych. Dobrze, by nauczycie-
le znali réwniez zasady lokalnej polityki w zakresie ochrony praw dzieci.

Zapobieganie

Zaburzenia odzywiania sg przyczyna przewlektego stresu u chorego i jego rodziny
i wptywaja na kazda sfere ich zycia. Jak napisano wczesniej, sa one trudne w leczeniu,
wiec nalezy podejmowac proby zapobiegania powstawaniu zaburzen. Zaburzenia od-
zywiania sg Scisle zwigzane z samooceng i obrazem ciata, ktére zostaty szerzej omo-
wione w Dziale 3 Wyobrazenia a rzeczywisto$¢. Pomoc mtodym ludziom w rozwoju
zdrowych postaw wobec ciata wtasnego i innych, przed wystapieniem zaburzen od-
zywiania, jest kluczowym krokiem w profilaktyce. Niektére metody wspierania samo-
oceny i pozytywnego obrazu ciata zostaty oméwione w Rozdziatach: 3.1 Samoocena
i 3.2 Obraz Ciata; pokrewny temat Rola Medioéw zostat opisany w Rozdziale 3.3.

Spoteczno-kulturowe tto powstawania anoreksji i bulimii zwraca uwage na proble-
my, ktére powinny by¢ uwzgledniane w podejmowanych inicjatywach edukacyjnych
i profilaktycznych. Przy odpowiedniej pomocy rodzicéw, nauczycieli i specjalistow
zdrowia psychicznego, wiekszos¢ mtodych ludzi dotknietych zaburzeniami odzywia-
nia odzyska zdrowie i bedzie mogta prowadzi¢ normalne, zdrowe zycie.
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Rozdziat 4, Dziat 3

Wyobrazenia a rzeczywistos¢

3.1 Samoocena

3.2 Obraz ciata

3.3 Rola mediow
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Dziat 3 Wyobrazenia a rzeczywistos¢
Dziat Powiazane arkusze Powigzane wstepnie przygotowa-
informacyjne ne sesje szkoleniowe i ¢wiczenia
Dziat 3.1 10. Jakie czynniki wptywa-
Samoocena ja na zdrowe zywienie?
12. Jak szkoty moga promowac zdrowie
psychiczne i emocjonalne?
Dziat 3.2 26.,Informacje” o ciatach
Obraz ciata 27. Obraz ciata - oko umystu
28. Barbie i Action Man
29. Scenariusze dotyczace obrazu ciata
38. Obraz ciata - magazyny
39. Obraz ciata a gwiazdy mediéw
40. Samoocena a media
Dziat 3.3 Arkusz informacyjny 8: 6.To ja!

Rola mediéw

Media

27. Obraz ciata — oko umystu

28. Barbie i Action Man

35. Przekonaj mnie

36. Naciski mediow

37.Reklamy

38. Obraz ciata - magazyny

39. Obraz ciata a gwiazdy medialne

40. Samoocena a media

43. Diety odchudzajace -
chwilowe kaprysy i mity
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Dzial 3.1 Samoocena

Podstawowe informacje

® Samoocena jest pojeciem ztozonym.

® Poczucie bezpieczenstwa, zaufanie do $wiata i innych ludzi jest jednym
z najwazniejszych elementéw budujacych poczucie wtasnej wartosci, po-
czawszy od niemowlectwa.

® Szkota jest jednym z najwazniejszych srodowisk ksztattujacych poczucie
wilasnej wartosci dzieci i mtodziezy.

® Stosujac otwarte i pozytywne podejscie w klasie i w catym zyciu szkoty,
nauczyciele moga wspiera¢ poczucie wtasnej wartosci uczniow.

Przekonania, jakie dana osoba ma na swéj temat sktadaja sie na jej samoocene. Ludzie,
ktérzy wierza, ze wydarzenia w ich zyciu sa regulowane przez los lub ksztattowane
przez dziatania innych, rzadziej korzystaja z wtasnych zasobéw do radzenia sobie
w trudnych sytuacjach. Jesdli zas ludzie wierzg, ze to oni majg kontrole nad swoim
zyciem, jest bardziej prawdopodobne, ze beda mieli poczucie, ze sg w stanie sobie
poradzi¢ i zareagowac w sposob, ktéry moze chronic¢ i promowac ich zdrowie. Te prze-
konania o sobie i stopien posiadanej kontroli (umiejscowienie kontroli) s uwazane za
bardzo istotne czynniki determinujace zachowania zwigzane ze zdrowiem.

Samoocena zalezy od tego, jak dana osoba ocenia cechy lub atrybuty, ktére sktadaja
sie na obraz siebie. Oceny te moga by¢ postrzegane jako nasz stosunek do réznych
aspektow siebie, a suma tych postaw okresla samoocene.

Definicja samooceny

Rosenberg (1965) w swoich badaniach wykazat znaczenie poczucia wiasnej wartosci,
oceny wygladu i kompetencji spotecznych dla samooceny. Coopersmith (1967) pod-
kreslit potrzebe poczucia kompetencji i wiadzy, a inni badacze zwrdécili uwage na zna-
czenie sposobu interpretowania zdarzen z naszego zycia. Zbierajac te rézne poglady
razem, Robson (1989) definiuje samoocene jako:

.Poczucie zadowolenia i akceptacji siebie, ktére wynika z oceny przez dana osobe
jego/jej whasnej wartosci, znaczenia, atrakcyjnosci, kompetencji i zdolnosci do za-
spokajania jego/jej aspiracji.’

Robson opracowat kwestionariusz do pomiaru samooceny, ktéry uwzglednia naste-
pujace elementy:
® Poczucie znaczenia.
Poczucie godnosci.
Wyglad i spoteczng akceptacje.
Kompetencje.
Odpornosc¢ i determinacje.
Kontrole nad przeznaczeniem.
® Wartosc istnienia.
Oczywiscie, Robson uwaza, ze samoocena jest pojeciem bardzo ztozonym.
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Rozwdj samooceny

Srodowiskowe i spoteczne do$wiadczenia, w tym reakcje i wypowiedzi oséb znacza-
cych, takich jak rodzice, opiekunowie czy réwiesnicy, odgrywajg waznga role w budo-
waniu fundamentéw pod rozwoj obrazu siebie i samooceny. Dzieci dowiadujg sie,
w jaki sposéb sg oceniane, na ile sa ,,dobre” i w jakim stopniu sa lubiane, na podstawie
tego, jak ludzie na nich reaguja.

Powszechnie uwaza sie, ze poczucie bezpieczenstwa oraz zaufanie do swiata i innych
ludzi jest jednym z najwazniejszych elementéw budujacych samoocene, poczawszy
od okresu niemowlecego. Kiedy dzieci zaczynaja rozwija¢ przywiazanie do swoich
opiekundw, gdy ich usmiech i ptacz sg przyjmowane z mitoscia i akceptacja, zaczynaja
uczyc sie ufac tym, ktorzy sie nimi opiekuja.

Coopersmith (1967) okreslit czynniki rodzinne, ktére pomagaja rozwija¢ samoocene
i zidentyfikowat trzy istotne elementy wspolne dla dzieci z wysoka samoocena:
® Doswiadczyly szacunku, troski i akceptacji, zostaty zaakceptowane ze swoimi
stabosciami i ograniczeniami, tak samo jak z zaletami i mozliwosciami.
® Mialy jasno okreslone zasady, standardy i oczekiwania, w wyniku czego czuty
sie bezpieczne w swoich srodowiskach - wiedziaty czego sie spodziewac i co
zrobi¢, aby odnies¢ sukces.
® |ch rodziny wykazywaty wysoki stopiern demokracji — pomysty i opinie dzieci
byty doceniane.

Istniejg pewne cechy osobowosci, takie jak ,samowystarczalnos¢” lub ,odpornos¢’,
ktére pomagajg budowac i rozwija¢ samoocene, ale wspoétczesne badania wskazuja
nabyte doswiadczenia i cechy charakteryzujace wazne relacje interpersonalne jako
kluczowe dla rozwoju samooceny.

Szkota a samoocena

Jak dobrze wiedza nauczyciele, szkota jest jednym z najwazniejszych srodowisk wy-
wierajacych wptyw na samoocene dzieci i mtodziezy. W przypadku wystapienia u na-
stolatka jakichkolwiek probleméw zdrowia psychicznego, ogromna role odgrywa
wczesna interwencja, ktéra pozwala powstrzymac dalszy rozwéj zaburzenia, ztagodzic
cierpienia i zminimalizowa¢ negatywny wptyw zaburzen psychicznych na edukacje
i rozwdj spoteczny mtodych ludzi (BMA, 2003).

W badaniu przeprowadzonym przez Gordona i Granta (1997) okoto jedna trzecia mto-
dziezy pytanej o to, co ma najwiekszy wptyw na to, ze ,czujq sie dobrze [z samymi sobq]”
wskazywata odpowiedz,gdy idzie mi dobrze w szkole", i byta to jedyna tak czesto wska-
zywana odpowiedz.

Projekt Zaufanie do nauki (Confidence to Learn, Wetton i McCoy, 1998) prowadzony kil-
kanascie lat temu w szkockich szkotach zawierat strategie badawcza nazwana Feeling
Good to Learn (Czuje sie dobrze z uczeniem sie). Miat on na celu zbadanie pogladéw
dzieci na to, co pozwala im czu¢ sie dobrze w klasie, w sytuacjach, gdy sa pytani przez
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nauczycieli, co umozliwia im wykonywanie szkolnych zadan na najwyzszym mozli-
wym poziomie.

Dzieci na poczatku zostaty poproszone o narysowanie siebie w klasie w dniu, kiedy
czuli, ze dobrze im sie uczy, i aby zawarli w swoich rysunkach wszystkie rzeczy, ktére
pozwalaty im czuc sie dobrze w tej sytuacji. Drugim etapem byto poproszenie o rysu-
nek przedstawiajacy siebie w czasie, kiedy nie czuty sie tak dobrze, gdy sie uczyty, nie
byty w stanie dobrze pracowac i opowiedzenie o tym, co sprawito, ze tak sie poczuty.

Z analizy rysunkow i szczegotowych stwierdzen dzieci wynikato, ze sposréd pozytyw-
nych reladji i rzeczy, ktére wzmacniaty samoocene i emocjonalny dobrostan najwaz-
niejsze byty:
® Brak presji.
Poczucie bycia docenianym.
Brak strachu przed popetnianiem pomytek.
Bycie wystuchanym.
Wkfad w podejmowanie decyz;ji.
Interesujgce tematy do nauki.
Ciekawe metody nauczania.
Mozliwos¢ wypowiedzenia sie.

Niewiele dzieci wypowiadato sie na temat wyposazenia w klasie, majacego wptyw
na uczenie sie. Motywacja do uczenia sie pochodzita z etosu szkoty, relacji miedzyludz-
kich i wtasciwego podejscia do nauczania i uczenia sie, ktére uwzgledniato potrzeby
i wczesniejsza wiedze uczniow. Nauczyciele, ktorzy prowadzili te badania uznali to za
cenny punkt wyjscia do rozmowy z dzie¢mi na temat skutecznych praktyk w klasie,
ktére motywuja do uczenia sie i utatwiaja wprowadzanie zmian.

Szkota ma réwniez znaczacy wptyw na samoocene nauczycieli. Poczucie, ze ich dziata-
nia i wktad w zycie szkoty sg doceniane, pozytywnie wptywa na ich prace. Samoocena
nauczycieli szkét podstawowych w Szkocji, ktdrzy uczestniczyli w tygodniowym kur-
sie rozwoju osobistego wyraznie wzrosta pod koniec zaje¢ (Monaghan i in., 1997). Byt
to wynik tego, ze nauczyciele mieli czas na udziat w nowych, ciekawych doswiadcze-
niach i poczucie, ze sa doceniani jako ludzie i profesjonalisci. Wazne jest, aby nauczy-
ciele jako cztonkowie spotecznosci szkolnej, czuli sie doceniani w roli zawodowej. Jest
to istotne zaréwno na poziomie indywidualnym, jak tez ma kluczowe znaczenie dla
skutecznosci nauczyciela w szkole.

Whnioski dla podejscia szkoly promujacej zdrowie

Wedtug Wettona i Cansella (1993), ludzie uczg sie najlepiej, kiedy czuja, ze sg w stanie
poradzi¢ sobie z tym zadaniem. Pozytywne nastawienie stwarza najlepsze warunki dla
przebiegu procesu uczenia sie, a dobra samoocena jest centralnym punktem tych po-
zytywnych odczud.

Poziom samooceny jednostki nie jest staty, ale waha sie pod wptywem wielu czynni-
kow i doswiadczen. Nauczyciele w szkole powinni by¢ wyczuleni na fakt, ze samoocena
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niektérych mtodych ludzi moze tatwiej ulegac¢ pogorszeniu niz w przypadku innych
uczniéw. Nalezy to uwzgledni¢ zarbwno w pracy nauczyciela w klasie, jak tez w za-
rzadzaniu szkota. Wéréd czynnikow mogacych wywrzed silny wptyw na samoocene
mtodych ludzi sa na przyktad przezwiska, stowne dreczenie lub wykluczenie. Przeglad
réznych czynnikéw przedstawia Tabela 12.

Niektdrzy mtodzi ludzie posiadaja pewien stopien odpornosci na czynniki, ktére moga
obnizac ich samoocene. Jednak bardzo wazne jest, by polityka i praktyka szkoty ksztat-
towata wiasciwe przekonania i postawy dzieci i mtodziezy oraz chronita ich przed za-
chowaniami, ktére mogtyby zachwia¢ ich wiare w swoje mozliwosci i obnizy¢ samo-
ocene w czasie, gdy sg w szkole.

Stosujac otwarte i pozytywne podejscie w klasie i w catym zyciu szkoty jest mozliwe,
aby nauczyciele wzmacniali samoocene uczniéw. Jest to szczegdlnie istotne w sytu-
acjach, gdy nie ma dobrej wspotpracy z rodzicami i opiekunami. W takich przypadkach
szkota powinna uswiadamiac rodzicom, ze wzmacnianie samooceny ich dzieci jest klu-
czowe dla osiggania przez nich sukceséw w szkole.

Tabela 12. Samoocena (Wetton i Mccoy, 1998)

W szkockich szkotach podstawowych przeprowadzono badania dotyczace tego, co
sprawia, ze dzieci czuja sie dobrze w szkole, a co sprawia, Ze nie czuja sie w niej do-
brze. Zastosowano metode ,narysuj i napisz’, pozwalajac dzieciom rysowac i opisac
rysunek. Badania te prowadzono w ramach programu Confidence to Learn [Zaufanie
do uczenia sie] (Wetton i McCoy, 1998), ktérego celem jest pokazywanie dzieciom,
ze ich wiedza i przekonania sg doceniane. Odpowiedzi dzieci w wieku pieciu lat
i starszych pokazuja, ze najsilniejszy negatywny wptyw na samoocene maja:

® Krytyczne podejscie ze strony nauczycieli.
Strach przed ztym wykonaniem pracy.
Zachowania innych dzieci przeszkadzajace w dokonczeniu pracy.
Nierealistyczne oczekiwania nauczycieli w stosunku do uczniéw.
Bycie negatywnie ,wyréznionym” w klasie.
Brak przerw.

Czynniki, ktére maja pozytywny wptyw na samoocene:

Pozytywna reakcja na wysitki.

Konstruktywna krytyka.

Uznanie pracy w szkole za ciekawg i przydatna.

Sukcesy w pracy.

Brak obaw przy zadawaniu pytan, jesli czego$ nie rozumieja.

Otrzymanie (zastuzonej) pochwaty od nauczyciela, ustnej lub w formie
upominku (np. znaczka).




lan Young @ Jak wspieraé rozwéj i zdrowie miodziezy ®

Bibliografia:

Coopersmith S. (1967) The Antecedents of Self-esteem. San Francisco: WH Freeman.
Gordon J., Grant G. (1997) How We Feel: an insight into the emotional world of teenagers.
London: Jessica Kingsley Publishers.

King P, Occleston S. (1998) Shared learning in action: children can make a difference.
Health Education 3: 100-106.

Monaghan F.,, McCoy M., Young ., Fraser E. (1997) ,Time for Teachers’: the design and
evaluation of a personal development course for teachers. Health Education Journal
56:64-71.

Mosley J. (1996) Quality Circle Time in the Primary Classroom: your essential guide to en-
hancing self-esteem, self discipline and positive relationships. Columbus, OH: LDA.
Mruk C.(1999) Self-esteem Research, Theory and Practice.London:Free Association Books.
Robson P. (1989) Development of a self-report questionnaire to measure self-esteem.
Psychological Medicine 19:513-518.

Rosenberg M. (1965) Society and the Adolescent Self-image. Princeton NJ: Princeton
University Press.

Weare K. (2000) Promoting Mental, Emotional and Social Health: a whole school appro-
ach. London: Routledge.

Weare K. (2003) Developing the Emotionally Literate School. London: Paul
Chapman Publishing.

Wetton N., Cansell P. (1993) Feeling Good: raising self-esteem in the primary school clas-
sroom. London: Forbes Publications Ltd.

Wetton N., McCoy, M. (1998) Confidence to Learn. Edinburgh: HEBS.

Strona internetowa:
www.circle-time.co.uk

Literatura zalecana:

Branden N. (2006) 6 filaréw poczucia wtasnej wartosci. L 6dz: Feeria.
Wegscheider-Cruse S. (2002) Poczucie wtasnej wartosci. Jak pokochac siebie. Gdansk:
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

223



224

lan Young ® Jak wspieraé rozwdj i zdrowie miodziezy ®

Dziat 3.2 Obraz ciata

Podstawowe informacje

® Obraz ciata jest ztozonym konstruktem, na ktéry ma wptyw wiele czynni-
kow psychologicznych, emocjonalnych i spotecznych.

® Wyniki badan przeprowadzonych w ostatnich latach wykazaty, ze dzieci
i mtodziez maja coraz bardziej negatywny (nierealistyczny) obraz ciata.

® Obraz wtasnego ciata u mfodych ludzi nie jest staty, ale zmienia sie pod
wptywem wielu czynnikéw, w szczegélnosci samooceny.

® Negatywny obraz ciata moze prowadzi¢ do rozwoju niepotrzebnych i po-
tencjalnie szkodliwych zachowan, takich jak odchudzanie lub do zaburzen
odzywiania, szczegdlnie w okresie dojrzewania.

® Szkoty moga nieSwiadomie przyczyniac sie do negatywnego postrzegania
wygladu poprzez pozornie niewinng polityke i interwencje - na przyktad
dotyczace szkolnych mundurkéw.

® Dziecii mtodziez z negatywnym obrazem ciata moga obawiac sie korzysta-
nia ze wspolnych przebieralni, wstydzi¢ sie przebierania w stroje sportowe
i brania udziatu w zajeciach wychowania fizycznego.

® Media dostarczaja konkretnych przyktadéw oczekiwarn wobec wygladu
oraz obrazéw piekna, ktére moga mie¢ wptyw na postrzeganie przez mto-
dych ludzi pozadanego obrazu ciata.

Obraz ciata to sposéb, w jaki doswiadczamy naszego ciata i jak to wptywa na nasze
samopoczucie. Jest on zatem nierozerwalnie zwigzany z naszg samooceng: osoba ne-
gatywnie oceniajaca swoéj wyglad ma prawdopodobnie takze niskg samoocene.

Wyniki badan z ostatnich lat wykazaty, ze dzieci i mtodziez maja coraz bardziej ne-
gatywny obraz ciata. Raport British Medical Association, Zaburzenia odzywiania, ob-
raz ciata i media (BMA, 2000), wskazuje, ze:,media majg znaczacy i dominujacy wptyw
na nowoczesne spoteczenstwo, dostarczaja informacji na temat rél ptciowych, mody
i akceptowalnego obrazu ciata, ktére moga miec szczegdélny wptyw na dzieci i mto-
dziez, ktérzy sa w duzym stopniu narazone na ich tre$¢". Znaczenie mediéw w kreowa-
niu obrazu ciata i rozwoju samooceny przedstawiono w Rozdziale 3.3 Rola mediéw.

Co to jest obraz ciata?
Obraz ciata zostat zdefiniowany jako:

,Obraz swojego ciafa, jaki kazdy ma, jak widzi go w lustrze i jak mu sie wydaje, Zze postrze-
gajq go inni’ (Health Canada, 1997).

Trzeba pamieta¢, ze obraz ciata to nie tylko ogélny wyglad, budowa i sylwetka. Dotyczy
on rowniez na przyktad gestosci wtosow, koloru i typu skory, ksztattu i wielkosci nosa
i oczu.
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Ludzie z pozytywnym obrazem ciata maja swiadomos¢ ksztattu swojego ciata, ktéra
sprawia, ze czuja sie dobrze ze swoim wygladem. Osoby z negatywnym obrazem ciata
moga jednak czuc sie zaktopotane lub niepewne w odniesieniu do niektérych elemen-
tow swego ciafa, lub moga posiadac znieksztatcone i nieprecyzyjne postrzeganie swo-
jej sylwetki. Moga czuc sie skrepowane i by¢ moze zawstydzone swoim ciatem.

Obraz ciata i samoocena odgrywaja znaczaca role w tworzeniu szerszego pojecia ,Ja”
lub koncepcji wtasnej osoby, co odnosi sie do tego, jak ludzie postrzegajg i oceniaja
swoje cechy charakterystyczne, wiasciwosci fizyczne i swoja ,wartos¢”. Jak wskazano
w Rozdziale 3.1 Samoocena, poziom samooceny mtodego cztowieka nie jest statly,
ale zmienia sie pod wptywem wielu czynnikéw i doswiadczen; postrzeganie obrazu
ciata zmienia sie w podobny sposdb.

Obnizenie samooceny moze przyczyniac sie do bardziej negatywnego obrazu ciata,
a negatywny obraz ciata moze powodowac niska samoocene. To z kolei moze prowa-
dzi¢ do stosowania niepotrzebnej i potencjalnie szkodliwej diety odchudzajacej lub
nawet do zaburzen odzywiania. Zaleznosci te sg szczegdlnie silne w okresie dojrzewa-
nia, kiedy mtody cztowiek stara sie zmienia¢ ksztatt swojego ciata tak, aby wzmacniat
pozytywny obraz ciata, a tym samym samoocene. W badaniu z udziatem 594 dziewczat
w wieku szkolnym w Wielkiej Brytanii wykazano, ze u dziewczat, ktére miaty niska sa-
moocene w wieku 11-12 lat, ryzyko wystapienia powaznych objawoéw zaburzen od-
zywiania i innych probleméw zdrowia psychicznego w wieku 15-16 lat byto znacznie
wieksze (Button i in., 1996).

Omawiany w poprzednim dziale projekt Zaufanie do uczenia sie (Wetton i McCoy,
1998) obejmowat badania o nazwie Obraz Zdrowia, prowadzone w wielu krajach
Europy. W badaniach dzieci byly proszone o to, aby narysowaty obraz zdrowej osoby.
W ostatnich latach zaobserwowano niespodziewany trend w rysunkach dzieci przed-
stawiajacych kobiety. Dzieci zawsze stosowaty pewne konwencje przy rysowaniu ko-
biet, poczawszy od samej glowy majacej przedstawiac cate ciato, przez tréjkatny ry-
sunek z nogami doczepionymi do spddnicy, do tradycyjnego rysunku z zaznaczong
talig (patrz Rysunek 3 na nastepnej stronie). Jednak w ostatnich latach, rysunek ko-
biety coraz czesciej przedstawiat posta¢ wysoka, prosta, bardzo chuda i bezksztattna.
Poczatkowo zjawisko to zostato zaobserwowane u dziewczynek w wieku 10-11 lat.
Obecnie $rednia wieku dziewczat, ktére wykonuja takie rysunki obnizyta sie i postac
taka pojawia sie regularnie w rysunkach siedmiolatek.

Podobna, cho¢ mniej wyrazna zmiana wystapita w rysunkach chtopcéw, przedsta-
wiajacych zdrowych mezczyzn. Nacisk ktadziony jest przez nich na muskularng gérna
cze$¢ tutowia i coraz czesciej uzywane jest okreslenie ,paker”. To zjawisko staje sie co-
raz wyrazniejsze u coraz mtodszych dzieci.

Wielu nastolatkdw krytycznie postrzega swoéj wyglad, szczegdlnie dziewczeta. Wyniki
badan HBSC z 2001/02 roku dobrze pokazuja ten problem. Wéréd 11-, 13-i 15-letnich
chtopcédw, ponad jedna pigta uwazata, ze jest za gruba. Negatywne opinie na temat
rozmiaréw swojego ciata wyrazato znacznie wiecej dziewczat niz chtopcéw. W wieku
11 lat, 28% dziewczynek czuto sie zbyt grubymi. Odsetek ten wrést do 37% u 13-latek
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i 42% u 15-latek. We wszystkich grupach wieku, najwieksze odsetki nastoletnich dziew-
czat niezadowolonych ze swojej masy ciata wykazano w Belgii, Niemczech, Polsce,
Szkocji i Stowenii. Wérdéd chtopcdw, najwyzszy poziom odnotowano w Austrii, Belgii,
Niemczech, Hiszpanii i Walii. W Federacji Rosyjskiej i na Ukrainie odsetki dziewczat
i chtopcow niezadowolonych ze swojej masy ciata byty ponizej $redniej dla wszystkich
krajow bioracych udziat w badaniu (Mulvihill i in., 2004).

Rysunek 3. Narysowany przez dziecko obraz chudej sylwetki (Za zgoda N. Wetton)

P
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Zaobserwowane tendencje wskazuja wyraznie na istnienie problemu polegajacego
na tym, ze tworzone przez dzieci i mtodziez obrazy ,zdrowych” ludzi prezentuja nie-
mozliwy do osiggniecia ideat. Niektére dzieci beda prébowac osiggna¢ ideat za pomo-
ca diety odchudzajacej, ¢wiczen i innych srodkéw. Wiele z nich odczuje niemozliwg do
pokonania przepas¢ miedzy ideatem i tym, co moga osiaggna¢, co moze z kolei wpty-
wac na ich motywacje, samoocene i samopoczucie psychiczne.
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Czynniki, ktére maja wptyw na obraz ciata

Obraz ciata jest ztozonym konstruktem, na ktéry wptywa wiele czynnikéw psycholo-
gicznych, emocjonalnych i spotecznych. Podstawowe dla obrazu ciata wydaja sie by¢
dwa rodzaje kryteriow, wewnetrzne i zewnetrzne:
® Ocena wilasnego ciata przez mtodego cztowieka oraz przekonanie o tym jak
postrzegaja go inni ludzie.
® Wynik poréwnania wygladu swojego ciata z wygladem innych oséb, szcze-
golnie réwiesnikéw.

Relacje z innymi osobami maja znaczacy wptyw na oba te kryteria, a tym samym
na ksztattowanie obrazu ciata. Szczegdélne znaczenie maja relacje z:

® Rodzicamiirodzina.

® Kolegami/kolezankami.

® Szkofa.
Bardzo wazng role w promowaniu obrazu ciafa, ktéry mtodziez postrzega jako,,dobry”
ksztatt ciata odgrywaja rowniez media (patrz Rozdziat 3.3 Rola mediéw).

Rodzice i rodzina

Uwagi rodzicéw i innych cztonkéw rodziny moga mie¢ ogromny wptyw na obraz ciata
miodego cztowieka. Negatywne komentarze lub wysmiewanie zachowan zywienio-
wych dzieci moga by¢ szkodliwe i spowodowac rozwoj niezdrowego podejscia do je-
dzenia. Negatywne komentarze na temat masy ciafa, zwtaszcza w stosunku do dzieci
znadwaga, moga prowadzi¢ do stosowania niezdrowych diet odchudzajacych w mto-
dym wieku i odczuwania wstydu w stosunku do wtasnego ciata (Small, 2001).

Sposdb, w jaki rodzice wypowiadajg sie o wygladzie swojego ciata i ciata innych oséb
jest takze waznym czynnikiem ksztattujacym obraz ciata dziecka. Ciggta krytyka lub
obrazliwe komentarze na temat masy swojego ciata lub innych oséb s3 przejmowane
przez dzieci, ktére nabierajg przekonania, ze ciggte martwienie sie 0 mase ciafa jest
+normalne”. Dzieci styszac takie informacje mogg zacza¢ myslec, ze tez maja nadwage.
Gdy poréwnaja wiasng sylwetke z wygladem, ktéry rodzice opisuja jako ,pozadany’,
uwazaja, ze nie sa takie, jak by¢ powinny (Small, 2001).

Przyjaciele i rowiesnicy

Mtodzi ludzie czesto poréwnuja i oceniajg siebie w stosunku do réwiesnikéw, uzywa-
jac szeregu kryteridw, a przede wszystkim — wygladu zewnetrznego. Przyjaciele od-
grywaja kluczowa role w ksztattowaniu obrazu ciata, zwtaszcza u dorastajacych dziew-
czat (Small, 2001). Davis (1999) stwierdzit, ze nastoletnie dziewczeta czesto angazuja
sie w,dyskusje na temat tuszy”, skarzac sie na swoje sylwetki i wynajdujgc ich defekty.
Styszac kolezanki méwigce w ten sposéb o swoich ciatach, mtode dziewczyny zaczyna-
ja mysle¢, ze one tez maja nadwage i sg nieatrakcyjne, albo, ze powinny by¢ podobnie
samokrytyczne. Prowadzi to do rozwoju negatywnego obrazu ciata, a w konsekwencji
do cyklu niezdrowego zywienia i diety odchudzajace;j.
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Szkota

Szkota moze w sposéb niezamierzony przyczyniac sie do powstawania negatywne-
go obrazu ciata poprzez pozornie niewinng polityke i interwencje. Mundurki szkolne,
na przyktad, moga by¢ odczuwane przez niektérych mtodych ludzi jako podkreslajace
»hajgorsze” cechy ich sylwetki. Jesli z kolei w szkole nie obowigzujg mundurki, niektére
dzieci z mniej zamoznych srodowisk moga czu¢ sie gorsze przez to, ze nie sy w stanie
kupi¢ najmodniejszej odziezy, w przeciwienstwie do ich lepiej sytuowanych przyjaciét.

Wymagania dotyczace ubioru obowigzujacego w szkole dotykajg réznorodnych grup
probleméw, w tym ekonomicznych i spotecznych, dotyczacych koniecznosci podpo-
rzagdkowania sie zasadom (np. dziewczynki chca nosi¢ spodnie zamiast wymaganej
spddnicy). Wszystko to sprawia, ze bardzo wazne sa konsultacje na temat ubioru z ca-
tym Srodowiskiem szkolnym.

Niektoére dzieci majg niewielkie mozliwosci angazowania sie w aktywnosci, ktére mo-
gtyby wzmocnic ich samoocene i poprawi¢ obraz ciata. Mtodziez, ktéra ma najwiecej
obaw dotyczacych wygladu swojego ciata niechetnie korzysta ze wspdlnych przebie-
ralni, a przez to traci okazje do wspdlnej zabawy i réznych form zorganizowanej aktyw-
nosc fizycznej i sportu.

Cze$¢ dzieci uwaza, ze osoby przedstawiane na plakatach, w reklamach i na bilbordach
umieszczonych wokét szkoty maja sylwetki catkowicie rézniagce sie od ich wiasnych,
a wiec czujg, ze ich ksztatt ciata nie jest,wtasciwy”.

Mimo, ze szkoty czesto prowadza wewnetrzng polityke zapobiegania dyskryminacji
i dreczeniu, niektorzy mtodzi ludzie, ktorzy sa wysmiewani ze wzgledu na ksztatt ich
ciata i wyglad fizyczny moga za bardzo sie wstydzi¢, by zgtasza¢ problemy, chyba ze
szkofa podejmuje wysitki, aby zachecic ich do ujawniania takich probleméw.

Obraz ciata a uprawianie sportu

Rytuaty dotyczace uprawiania sportu obejmuja nabycie ,wtasciwego” wyposazenia,
uzywanie ,wiasciwego” stroju i posiadanie okreslonego wygladu. Ten ,okreslony wy-
glad”zwykle oznacza szczupty, zgrabnga, umiesniona sylwetke.

Dzieci i mtodziez, ktorych ciata nie pasujg do ideatu — lub ktére uwazaja, ze nie pasuja
- moga sie krepowac korzystac ze wspodlnych przebieralni, ubierania sie w stréj spor-
towy i brania udziatu w aktywnych sportach. Ashworth (1997) opisuje w swojej ksigzce
dylemat pewnej dziewczynki:

,...problem z wiekszosciq cwiczen jest taki, Ze musisz zdjgc¢ ubranie. Lubie ptywac,
ale nienawidze przechodzi¢ przez basen kiedy wszyscy widzg moje obwiste ciato ..."

Zdarza sie, ze nauczyciele prowadzacy lekcje wychowania fizycznego zaktadaja,
ze dzieci potezne lub bardzo chude lub niepetnosprawne sa mniej sprawne fizycznie
i wstydzg sie pokazac w stroju sportowym. Moze to prowadzi¢ do tego, ze nie docenia
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oni umiejetnosci dzieci, ograniczajac jednoczesnie ich mozliwosci angazowania sie
w aktywnos¢ fizyczna. Negatywne doswiadczenia dotyczace aktywnosci fizycznej
w szkole moga powodowac nieche¢ do aktywnosci fizycznej przez cate zycie i moga
wptynac negatywnie na obraz ciata dziecka.

Wyniki badan wskazuja, ze dziewczeta i mtode kobiety biorg udziat w zajeciach spor-
towych znacznie rzadziej niz chtopcy, a zwigzek tego zjawiska z troska o wyglad swo-
jego ciata nie moze by¢ pomijany. Mtodzi mezczyzni takze sg pod presja ksztattowania
Jdealnego ciata” poprzez rozwdj miesni i stworzenia wygladu,macho” na wzér gwiazd
sportu i aktoréw. Wyniki badan oséb z zaburzeniami odzywiania pokazuja, ze porow-
nywanie obrazu wtasnego ciata do spotecznych ,norm” jest kluczowym czynnikiem
wystapienia choroby.

Strategie poprawy obrazu ciata

Obraz ciata i samoocena moga by¢ uznawane za rownowazne pod wzgledem ich roli
w ksztattowaniu tego, jak mtodzi ludzie postrzegaja samych siebie. Najbardziej sku-
tecznym sposobem na poprawe obrazu ciata, bedzie zatem poprawa samooceny,
i vice versa.

Ikeda i Naworski (1992) na podstawie wczesniejszych prac Beana (1992) rozwineli idee
czterech warunkoéw niezbednych do utrzymania wysokiego poziomu samooceny i za-
stosowali je do obrazu ciata. Sa to:

1. Poczucie wiezi: umozliwia ono mtodym ludziom poczu¢ silne wiezi z ludz-
mi i miejscami wokot nich oraz czu¢ sie z nimi bezpiecznie. Zachecanie do
szacunku i wsparcia dla kolegéw-uczniéw i nauczycieli w szkole moze po-
moc im poczud sie ,zwigzanymi” z otoczeniem i réwiesnikami. Jesli mtodzi
ludzie nie sg zadowoleni ze swojego obrazu ciata, ich poczucie wiezi moze
ulec pogorszeniu.

2. Poczucie wyjatkowosci: jest ono zagrozone, gdy mtody cztowiek czuje, ze
jego ciato nie ,pasuje” do oczekiwan (wtasnych lub innych oséb), co oznacza,
ze jego ,wyjatkowos¢” jest postrzegana bardziej w negatywny niz pozytywny
sposdb. Nauczyciele moga pomac przywroci¢ pozytywne poczucie wyjatko-
wosci podkreslajac i chwalac cechy mtodego cztowieka i pokazujac, jak waz-
ne sg one dla niego samego i 0séb dookota.

3. Poczucie sity: mtodzi ludzie z poczuciem sity czuja, ze maja pewnga kontrole
nad swoim zyciem. Nauczyciele moga zachecac ich do podejmowania decyzji
i brania odpowiedzialnosci za swoje dziatania, jednoczesnie dajac im wytycz-
ne dotyczace dokonywania wyboréw i rozwoju prozdrowotnych zachowan.
Jest to szczegdlnie przydatne w odniesieniu do osobistego i spotecznego
rozwoju oraz w edukacji zdrowotnej, gdzie uczniowie sg zachecani do podej-
mowania decyzji i brania odpowiedzialnosci za swoje zdrowie.

4. Poczucie posiadania wzorow do nasladowania: wzory do nasladowania
reprezentujg normy i wartosci, jakich mtodzi ludzie potrzebujg, aby moc zro-
zumiec $wiat i rozwija¢ whasne poczucie odpowiedzialnosci. Niektorzy mtodzi
ludzie, na przyktad z nadwaga lub niepetnosprawnoscig, moga miec trudno-
$ci w zidentyfikowaniu odpowiednich wzorcéw. Powinni mie¢ oni mozliwos¢
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obserwowania ludzi o réznych umiejetnosciach, kulturze, wygladzie i pfci.
Nauczyciele moga wptywac na wartosci cenione przez mtodych ludzi i ich
zachowania, pomagajac im w identyfikacji pozytywnych wzorcow. Istniejg
dowody, ze jesli mtodzi ludzie szanujg swoich nauczycieli, ich motywacja do
nauki znaczaco rosnie.

Whnioski dotyczace polityki szkoty

Jakie informacje na temat obrazu ciata sg przekazywane, swiadomie lub nieswiado-
mie, w szkofach? Nauczyciele powinni rozwazy¢ nastepujace zagadnienia:
® (zy w szkole obowiazujg mundurki szkolne lub zasady ubioru? Jesli tak, to
czy projekt uwzglednia rézne ksztatty i rozmiary ciata? Czy to samo dotyczy
strojow sportowych?
® (zy istnieje w szkole mozliwos¢ wyboru przez ucznidéw rodzajoéw aktywnosci
sportowych i sposobéw aktywnego spedzania wolnego czasu?
® (zywszkoleistnieje, kultura odchudzania”? Na przyktad, czy ktos z pracowni-
kow szkoty prowadzi dyskusje, zajecia dla oséb odchudzajacych sie?
® Jakiego rodzaju zywnosc i napoje sg w ofercie sklepiku szkolnego i stotéwki?
® Jak wygladaja szkolne przebieralnie? Czy daja mozliwos¢ prywatnosci? Czy sg
w nich prysznice i czy sa one wspdlne, czy indywidualne?
® Jakie postaci s prezentowane na rysunkach, obrazach, fotografiach w szko-
le i w jej okolicy? Czy obrazy te odzwierciedlaja réznorodno$¢ spoteczno-
$ci szkolnej?
® (zy zapobieganie dreczeniu ucznidéw zwigzanemu z rozmiarem i wygladem
ciata jest uwzglednione w polityce szkoty?

Nalezy zastanowic sie w jaki spos6b mozna odnies¢ sie do tych kwestii poprzez:
® Strategie podejmowane na poziomie klasy.
Program nauczania.
Wsparcie uczniéw i ich rodzin.
Wsparcie personelu szkoty.
Wiaczenie pielegniarki szkolnej.
Tworzenie sieci wsparcia wraz z pracownikami ochrony zdrowia, samorza-
dem lokalnym oraz innymi organizacjami.

»Nauczanie oparte na wlasnym kapitale”

W kulturze zachodniej bycie szczuptym i fizycznie atrakcyjnym postrzegane jest przez
wielu mtodych ludzi nie tylko jako ,pozadane’, ale po prostu jako ,dobre”. W konse-
kwencji, niektérzy mtodzi ludzie, ktdrzy nie postrzegaja siebie jako szczuptych i atrak-
cyjnych fizycznie, moga uwazac sie za ,niepozadanych” i ,ztych” Takie przekonanie,
wynikajace z negatywnego obrazu ciata, moze spowodowac bardzo negatywne kon-
sekwencje dla samooceny mtodego cztowieka oraz w rezultacie dla jego zdrowia,
funkcjonowania w spoteczenstwie i w szkole.

Small (2001) opowiada sie za ideg ,nauczania opartego na wtasnym kapitale” w celu
rozwigzania niektérych probleméw mtodych ludzi wynikajacych z negatywnego obra-
zu ciata i niskiej samooceny. Nie uwaza on za stuszne traktowanie wszystkich mtodych
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ludzi w taki sam sposéb. Zamiast tego, proponuje nauke w sposdb, ktéry ,uwzglednia
indywidualne potrzeby i mozliwosci kazdego ucznia”i ktéry gwarantuje sprawiedliwe
i bezstronne traktowanie wszystkich mtodych ludzi.

Jak sugeruje Small (2001), klasy nie zawsze sg ,egalitarne” i mtodzi ludzie, ktérzy staja
sie (lub czuja sie) ofiarami niesprawiedliwego traktowania, ponoszg jego konsekwen-
cje w postaci obnizenia samooceny. Nauczyciele, ktérzy sg swiadomi istnienia tych
zaleznosci i koncentruja sie na poprawie samooceny uczniéw poprzez promowanie
ich indywidualnych cech i umiejetnosci, prawdopodobnie zauwaza poprawe w wielu
aspektach samooceny, w tym réwniez w zakresie obrazu ciata (Small, 2001).
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Dziat 3.3 Rola mediow

Podstawowe informacje

® Postawy dzieci i mtodziezy wobec jedzenia sa w coraz wiekszym stopniu
ksztattowane przez,,grube”i,chude” wizerunki promowane przez media.

® Wplyw medidw jest subtelny, ale kumuluje sie i dziata przez dtugi czas.

® Kontrast pomiedzy zywnoscig o wysokiej zawartosci ttuszczu powszechnie
reklamowana w telewizji dla dzieci oraz medialnymi wizerunkami ,ideal-
nej” szczuptej sylwetki moze prowadzi¢ do nieporozumien i ambiwalent-
nego stosunku wobec jedzenia w pdzniejszym zyciu.

® Rozwijanie umiejetnosci korzystania z mediéw przez dzieci pomaga prze-
ciwdziata¢ niektérym negatywnym skutkom wptywu mediow.

Dla wielu nastolatkéw, zwtaszcza dziewczat, obraz ciata, jedzenie i samoocena sa
ze sobga scisle powigzane. Stwierdzono, ze ludzie w kulturach zachodnich s3 niezado-
woleni ze swojego ciata, zwlaszcza mtode kobiety. Zaburzenia odzywiania (Rozdziat
2.4 Zaburzenia odzywiania) sa skrajnymi przyktadami tego niezadowolenia, ale duza
liczba nastolatkdw nie dotknietych zaburzeniami jest rowniez niezadowolona ze swo-
jego ciata i majg nieprawidtowy stosunek do jedzenia.

Postawy dzieci wzgledem jedzenia moga by¢ w coraz wiekszym stopniu ksztattowane
przez wizerunki ,grubosci” i ,chudosci’, ktére pochodza z mediéw. W tym dziale sku-
piono sie na zaleznosciach miedzy wizerunkiem ,chudosci” promowanym w mediach
a stosunkiem mtodych ludzi do jedzenia i ich obrazem ciata. Na sposéb reagowania na
informacje, pochodzace z medidw, dotyczace szczuptej sylwetki, czesto wpltywa ptec
i pochodzenie etniczne i roznice te powinny by¢ uwzgledniane przy analizie wptywu
mediéw na mtodziez.

Rola mediow

Wptyw mediéw na zycie ludzi jest czym$ oczywistym. Bardzo niewiele oséb wytrzy-
muje caly dzien bez ogladania telewizji, czytania czasopism lub gazet, surfowania
po Internecie lub stuchania radia.

Dla wielu nastolatkéw ogladanie telewizji jest najczestszg aktywnosciag w domu. Wobec
coraz wiekszej czestosci wystepowania nadwagi i otytosci istniejg wiec uzasadnione
obawy dotyczace rozpowszechnienia siedzacego trybu zycia wéréd mtodziezy i czasu
spedzonego przed ekranem telewizora. Wyniki badan dorostych kobiet wykazaty, ze
siedzacy tryb zycia, a zwtaszcza ogladanie telewizji, wigze sie ze zwiekszonym ryzy-
kiem otytosci i cukrzycy typu 2, przy czym im dtuzsze ogladanie telewizji, tym wieksze
ryzyko (Hu iin., 2003).

Wyniki badan HBSC wskazujg, ze srednio ponad jedna czwarta (26%) 11-, 13—i 15-lat-
kow w Europie oglada telewizje w dni, w ktérych chodza do szkoty cztery lub wie-
cej godzin dziennie. Odsetki te wzrastajg do 45% w weekendy. Odsetki nastolatkéw
ogladajacych czesto telewizje sg najwieksze w Estonii, na totwie, Litwie i Ukrainie;
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najmniejsze w Austrii i Szwajcarii. W wiekszosci krajow, ogladanie telewizji jest nieco
czestsze wsréd chtopcodw niz dziewczat (Todd & Currie, 2004).

Tabela 12. Ogladanie telewizji przez cztery lub wiecej godzin w dni szkol-
ne wedtug pici, HBSC 2001/02, srednie wyniki dla wszystkich krajéw (Currie
iin., 2004)

Wiek (w latach) Chtopcy (%) Dziewczeta (%)
11 26.5 22.1
13 30.5 27.2
15 28.0 234

Nastolatki sg czesto juz doswiadczonymi widzami telewizyjnymi i nie wierza we wszyst-
ko, co ogladaja lub co czytajag w gazetach. W przypadku mtodszych dzieci zdolnos$¢
do krytycznej oceny przekazéw medialnych jest stabiej rozwinieta niz u oséb doro-
stych, zwilaszcza, gdy ogladaja lub czytaja informacje bez zadnego nadzoru ze stro-
ny dorostych.

Informacje uzyskane z telewizji i czasopism moga mie¢ wptyw na wyobrazenia mto-
dych ludzi dotyczace obrazu ciata, atrakcyjnosci i rél spotecznych. Prowadzenie w kla-
sie dyskusji na temat obrazéw prezentowanych przez media moze przyczynic sie
do wypracowania krytycznej opinii wobec przekazéw medialnych.

Wptyw mediéw na zachowania

Wptyw mediéw na zachowania byt przedmiotem wielu dyskusji i wielu réznorodnych
pogladéw. Wyniki wczedniejszych badan wskazywaty, ze zachowania prezentowane
w mediach wptywaja na ludzi w sposéb bezposredni i sa przez nich wprost kopiowane
oraz, ze media robig ,pranie moézgu’, aby ludzie przyjeli przekazywane opinie. Obecne
badania pokazuja jednak, ze widzowie maja tendencje do wybierania i filtrowania in-
formacji, odrzucajac te wiadomosci, ktdre pozostaja w konflikcie z istniejacymi pogla-
dami. Mate dzieci odnajduja sens informacji, ktérych nie rozumieja, dopasowujac je do
Czegos$, o rozumieja.

Wptyw mediéw nie moze by¢ wyjasniany za pomoca prostych zaleznosci przyczyno-
wo-skutkowych. Na przyktad, uproszczeniem jest méwienie, ze nastolatek patrzac na
wizerunek szczuptej sylwetki modela staje sie anorektykiem. Efekty te sg bardziej sub-
telne, kumuluja sie. Wzorce oddziatuja przez dtugi czas w kontekscie spotecznym, kto-
ry dodatkowo wzmacnia informacje o obrazie ciata, piekna i rél ptciowych.

Dziewczeta w Europie wzrastaja w kulturze, w ktérej piekno i moda uwazane sg za cen-
tralne elementy ich tozsamosci i w ktdrej uczg sie kojarzy¢ sukces ze szczupty sylwet-
ka. Chtopcy z kolei wzrastajg w kulturze, w ktérej obraz ciata ksztattuje kult meskiej
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sity fizycznej i ktéra powstrzymuje ich od wyrazania swoich emocji. Cho¢ media moga
wptynac pozytywnie na samoocene przez dostarczenie mtodym mezczyznom i kobie-
tom przyktadow roznych ksztattow ciata, rél spotecznych i drég ich osiagniecia, zwykle
jednak nie korzystaja z tej mozliwosci. Czesto pojawia sie tendencja do przedstawiania
wylacznie idealnych” ksztattdw ciata i informacji taczacych wyglad zewnetrzny z suk-
cesem. Jest to potencjalnie szkodliwe dla samooceny mtodych ludzi (BMA, 2000).

Zaburzenia zywienia a mlodziez

W dziale 2.2 Nadwaga i otytos¢ wykazano, ze obecnie w wielu krajach europejskich na-
rasta epidemia otytosci. Z tego powodu spoteczenistwa zachodnie wydaja sie mie¢ co-
raz wieksza obsesje na punkcie stosowania diet, co obrazuje rosnagca sprzedaz ksigzek
na ten temat. Odnotowano réwniez wzrost liczby 0séb z anoreksja i bulimia. Jeszcze
wieksza jest grupa miodziezy, ktéra nie ma rozpoznanych zaburzen odzywiania, ale
ma rozne problemy zwigzane z zywieniem. Moga oni nadmiernie objadac sie lub od-
chudzacd i czu¢ sie niezadowoleni z zycia z powodu swojego ksztattu masy ciata i wy-
gladu. Bardzo duzo 0séb rozpoczyna odchudzanie w okresie dojrzewania, kiedy dla
prawidtowego rozwoju zwykle wymagane jest raczej zwiekszenie, a nie ograniczenie
liczby przyswajanych kalorii.

Kontrast pomiedzy zywnoscia o wysokiej zawartosci ttuszczu powszechnie rekla-
mowanga w telewizji dla dzieci oraz medialnymi wizerunkami ,idealnej” szczuptej syl-
wetki moze prowadzi¢ do nieporozumien i ambiwalentnego stosunku wobec jedze-
nia w pézniejszym zyciu. Wyniki badan przeprowadzonych w USA i Wielkiej Brytanii
wykazaty, ze reklamy zywnosci stanowia okoto 60% wszystkich reklam nadawanych
w czasie antenowym przeznaczonym dla dzieci. Reklamowana zywnos$¢ to zwykle
przekaski o wysokiej zawartosci ttuszczu, cukru i soli. Badania wykazaty réwniez, ze
u dzieci, ktére ogladaja dtugo telewizje, ryzyko nieprawidtowych zachowan zywienio-
wych jest wieksze.

W jednym z przeprowadzonych badan analizowano skutki dtugotrwatego ogladania
zachodnich programéw telewizyjnych przez dorastajace dziewczeta na wyspie Fidzi.
Zachodnia telewizja zostata udostepniona dla miejscowej ludnosci na krétko przed
rozpoczeciem badania. Naukowcy stwierdzili, ze dziewczeta, ktére ogladaty najwiecej
zachodnich programéw, najczesciej wykazywaty objawy zaburzen odzywiania i wyra-
zaly zainteresowanie odchudzaniem, chcac aby ich ciata wygladaty tak jak u kobiet wi-
dzianych w telewizji. Badacze doszli do wniosku, ze telewizja miata negatywny wptyw
na postawy i zachowania zywieniowe w populacji, ktéra byta stosunkowo ,naiwna me-
dialnie” (Beckeriin., 2002).

Skutkiem omoéwionych zjawisk moze by¢ uksztattowanie sie w okresie wczesnej ado-
lescencji niepozadanych zachowan zywieniowych i antyzdrowotnych postaw doty-
czacych ksztattu ciafa. Istnieje silna potrzeba edukowania mtodziezy na temat wy-
magan zywieniowych i zwigzanych z nimi zagrozen. Jedli mtodzi ludzie beda mieli
poczucie ,niespetniania” dopuszczalnych norm spotecznych, moze to zachecic¢ ich do
samodzielnego rozpoczecia diety odchudzajacej, ktéra moze opdznia¢ normalny pro-
ces wzrastania lub, w niektérych przypadkach, prowadzi¢ do zaburzeh odzywiania.
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Wielokrotnie stwierdzany w badaniach, odwrotny od zamierzonego, efekt diety moze
zwiekszy¢ ryzyko wystapienia po pewnym czasie otytosci i jeszcze bardziej znieksztat-
ci¢ postawe mtodego cztowieka wzgledem jedzenia do tego stopnia, ze jedzenie moze
zacza¢ byc¢ postrzegane jako co$ negatywnego a nie jako Zrédto przyjemnosci i energii
niezbednej dla zycia.

Mezczyzni, obraz ciata i zaburzenia odzywiania

Silnej presji na bycie szczupta sg poddawane gtéwnie kobiety, ale rowniez mezczy-
znom prezentowane sa w mediach wizerunki nieosiggalnej doskonatosci, ktére moga
obnizy¢ ich samoocene lub wptynagé na ich obraz ciata.

W Wielkiej Brytanii wérdéd oséb z zaburzeniami odzywiania stanowig 10% mezczyzni.
W przeciwienstwie do kobiet, ktére sg pod presja szczuptego ciata, wielu mezczyzn
odczuwa potrzebe rozwoju wiekszych i silniejszych miesni, dazac do osiagniecia ,ide-
alnych” propordji ciata. Zniecheca ich to do ograniczania jedzenia. Nastoletni chtopcy
dos¢ czesto podejmujg préby do przyjmowania sterydow lub wykonujg forsowne ¢wi-
czenia fizyczne, aby osiaggna¢ umiesnione ciato — synonim meskosci.

Niepewnosc¢ dotyczaca whasnego wygladu moze réwniez przejawiac sie w innych for-
mach, takich jak rekompensowanie bolesnych odczu¢ za pomoca arogangji, przesad-
nej pewnosci siebie lub dreczenia innych.

Wplyw medidow na postawy dotyczace obrazu ciata, jedzenia i samooceny

Obrazy kreowane przez media moga by¢ szczegdlnie istotne z punktu widzenia zmia-
ny sposobu postrzegania i oceniania ciata. Media przyczyniaja sie do propagowania
Jdealnego” ciata, dostarczajac przyktadow ,atrakcyjnych” kobiet - modelek, aktorek
i gwiazd muzyki pop - ktére stanowiag punkt odniesienia dla wielu kobiet.

W ostatnich latach, prezentowany obraz,idealnego” ciata staje sie coraz bardziej szczu-
pty - znacznie szczuplejszy niz budowa przecietnej kobiety, co powoduje, ze wiele
kobiet i dziewczat postrzega swoje ciato jako ,grubsze”. Generowane komputerowo
obrazy kobiet, takich jak np.,Lara Croft”i zabawek, takich jak,Barbie’, jako przedstawi-
cielek ,idealnego” ksztattu dorostego kobiecego ciata, kontrastujg z doswiadczeniami
dziewczat w okresie dojrzewania dotyczacymi ich whasnego ciata, ktére w poréwnaniu
moze wydawac sie ,grube” i nieproporcjonalne. Duza role odgrywa tez fakt, ze wiele
modelek w $wiecie mody i w czasopismach dla nastolatkéw ma wyglad oséb niedoj-
rzatych ptciowo.

W badaniach przeprowadzonych wsréd dorastajacych dziewczat wykazano, ze me-
dia i trendy w modzie czesto wywieraja silniejsza presje na bycie szczupta niz ro-
dzice i réowiesnicy. Czasopisma kobiece, w szczegdlnosci propagujace odchudza-
nie i zmiane masy ciata, zapewniaja o bezposrednim zwigzku tych dziatai z ogdlna
sprawnoscia i zdrowiem. Zawieraja one 10 razy wiecej reklam i artykutéw na temat
odchudzania niz magazyny dla mezczyzn. Czasopisma skierowane do najmtodszych
dziewczat zwykle nie zachecaja do utraty masy ciata, moga jednak stanowic furtke do
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czytania magazynoéw przeznaczonych dla starszych grup wieku. Zwiekszenie dostepu
do Internetu moze réwniez zachecac dziewczeta do poszukiwania informacji na temat
urody, mody i diet odchudzajacych w zZrédfach, ktére adresowane sg do oséb doro-
stych. Dlatego wazne jest rozwijanie umiejetnosci oceny przekazéw medialnych juz od
najmtodszych lat, jako czes¢ realizowanych szkolnych programéw edukacji osobistej,
spotecznej i zdrowotnej.

Obraz ciata a kultura popularna

Osoby z nadwaga czesto prezentowane sg w mediach w sposdb niekorzystny, a na-
wet przesmiewczy. Z kolei kobiety-gwiazdy osiggajace sukces znajdujg sie w centrum
uwagi medidéw i sg tematem ozywionych dyskusji, gdy pojawi sie informacja o tym,
ze schudly lub przybraty na wadze. Kobiety z nadwaga lub otytoscia, ktére osiagnety
sukces s znane ze swoich rél komediowych, ale niewiele takich kobiet jest prezenter-
kami lub aktorkami grajagcymi efektowne role w telewiz;ji.

Wyniki badan konsekwentnie pokazujg, ze wiekszos¢ kobiecych postaci w telewizji
lub innych mediach jest szczuplejszych od przecietnych kobiet. Szacuje sie, ze w 1990
roku u modelek i aktorek tkanka ttuszczowa stanowita 10% -15% ogdlnej masy ciata,
a u zdrowych kobiet w tym samym wieku 22-26%. Obecnie mezczyzni moga by¢ pod
coraz wieksza presjg, aby,,dobrze wygladac’, ale jednak prezenterzy telewizyjni i akto-
rzy nie wydaja sie by¢ pod az tak silnym naciskiem, aby miesci¢ sie w waskim zakresie
pozadanych rozmiaréw ciata.

Wyniki badan matych dzieci wykazaty, ze bardzo szybko przyswajajg one postawy
kulturowe, ktére przypisuja negatywne cechy rysunkom ,grubych” oséb i pozytywne
cechy osobowe rysunkom osoéb ,chudych’”. Dzieci maja tendencje do identyfikowania
wizerunkdéw osob otytych jako leniwych, o niskiej inteligencji i majacych mniej przyja-
ciot (patrz Dziat 2.2 Nadwaga i otytos¢). Takie kulturowe uprzedzenia moga prowadzi¢
do wysmiewania i wykluczenia spotecznego dzieci z nadwaga.

Podczas dyskusji w klasie nalezy rozwazy¢ rézne sposoby prezentowania w mediach
wizerunkéw miodych kobiet, podac¢ pozytywne przyktady. Powinno to by¢ czescia
programu edukacji zdrowotnej i tematem pojawiajacym sie réwniez w innych cze-
sciach programu. Pozytywne przyktady mozna znalez¢ w spoteczenstwach afrykan-
skich i azjatyckich. Aktualne badania wskazujg, ze zaburzenia odzywiania wystepuja
rzadziej u kobiet w Afryce i Azji niz biatych kobiet w spoteczenstwach zachodnich.
Szersze sieci wsparcia spotecznego, oferujgce alternatywne sposoby wzmacniania sa-
mooceny, moga stanowic ochrone przed obrazami medialnymi promujacymi przesad-
nie szczupfy figure.

W jaki sposdb szkota moze pomoc?

Szkoty powinny opracowa¢ metody pomocy uczniom w krytycznej ocenie i opiera-
niu sie wiadomosciom medialnym, ktére kojarza szczupto$¢ z uroda i zdrowiem oraz
dostarczajg informacji na temat zdrowia i odzywiania. Pozytywne postawy wobec je-
dzenia moga by¢ wspierane przez takie inicjatywy jak np. wspdlne jedzenie $niadan
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w szkole. Nauczyciele moga rowniez wptywaé na poprawe samooceny uczniéw roz-
wiewajac ich obawy dotyczace obrazu ciata (szczegdlnie w okresie dojrzewania) i za-
checajac do pozytywnego postrzeganie siebie.

Nauczyciele analizujac przekazy medialne moga sie przekona¢d, ze ich znajomos¢
najnowszych gwiazd i obowigzujacych trendéw w kulturze popularnej jest znacznie
mniejsza niz ucznidéw. Wazne jest, by nawiazac z uczniami dialog w ramach dwukierun-
kowego procesu uczenia sie. Nie nalezy wyrazac sie lekcewazaco o mediach, ponie-
waz wielu mtodych ludzi traktuje je jako wazne Zrédto rozrywki i informacji. Wskazane
jest za to poszukiwanie pozytywnych przyktadow mediéw dostarczajacych informacji
zwigzanych z zywieniem, obrazem ciata i zaburzeniami odzywiania.

Wyniki badan prowadzonych w USA wykazaty, ze dziatania profilaktyczne powinny
byc¢ adresowane przede wszystkim do uczniéw szkét podstawowych. Istnieje bowiem
wieksza szansa, ze w tym wieku rodzice i nauczyciele majg na nich jeszcze wiekszy
wptyw niz réwiesnicy. Zaproponowano nastepujace strategie:
® Badania wyobrazen dzieci za pomoca techniki ,narysuj i napisz” (Wetton
i McCoy, 1998).
® Wykorzystanie postrzegania przez dzieci obrazu ,grubosci” i ,chudosci” jako
punktu wyjscia dla dyskusji nad btedami percepcji i fatszywa interpretacja.
® Uczenie akceptacji roznych ksztattéw ciata.
® Dostarczanie dzieciom informacji na temat zmian rozwojowych w celu roz-
wiania niepokojéw okresu dojrzewania.

Rozwijanie umiejetnosci korzystania przez dzieci z mediéw pomoze przeciwdziatac
niektérym z ich negatywnych skutkéw. Program nauczania powinien uwzgledniac¢ na-
stepujace kwestie:

® Dobdr i konstrukcja tresci medialnych.
Sposob, w jaki reklamy i marketing oddziatujg na emocje.
Forma, w jaki tre$¢ medialna jest skierowana do poszczegdlnych odbiorcow.
Zastosowanie technik narracyjnych w celu stworzenia konkretnej wer-
sji rzeczywistosci.

Nauczyciele moga réwniez opracowac alternatywne sposoby poprawy samooce-
ny uczniéw, np. oferujac réznorodne mozliwosci udziatu w aktywnosci fizycznej.
Aktywnos¢ fizyczna moze by¢ waznym elementem w rozwoju samooceny i stanowic
alternatywe dla skupiania sie na diecie dla dziewczat, ktére chcg utrzymac zdrowa
mase ciata.

W zachecaniu uczniéw do udziatu w aktywnosci fizycznej mozna wykorzystac naste-
pujace metody:

Dowiedz sie jakie poglady na to, co sprzyja zachowaniu zdrowia maja dzieci i mtodziez.
® Podkresl znaczenie zabawy i sprawnosci fizyczne;j.
® Zapewnij mozliwosci, aby dzieci mogty odnies¢ sukces na takim poziomie,
ktéry moga osiggna¢, a nie wedtug z géry okreslonych kryteriow.
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® 7najdz sposob podziatu dzieci na grupy i zespoty niezwigzane z ich osobisty-
mi cechami i umiejetnosciami.

® Uzywaj r6znorodnych metod podziatu dzieci na zespoty i grupy.

® Zachec zespoty do wspétpracy w celu osiagniecia postepdw.

Dalsze informacje dotyczace wptywu mediéw znajduja sie w Arkuszu informacyjnym
8, Media.
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Rozdziat 5
Arkusze informacyjne

Rozdziat 5 zawiera osiem arkuszy informacyjnych z podsumowa-
niem informacji i najwazniejszych danych statystycznych dotycza-
cych dojrzewania i zdrowego zywienia.
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Arkusz informacyjny 1

Wzorce zywieniowe dzieci i mtodziezy w Europie

Podstawowe informacje

Do miedzynarodowych poréwnan w zakresie zachowan zywieniowych
nalezy podchodzi¢ z duzg ostroznoscig, poniewaz sa one uzaleznione od
wptywdw kulturowych i réznic zwigzanych z aktualng pora roku. Ten Arkusz
Informacyjny pokazuje najwazniejsze wyniki miedzynarodowych badan
HBSC dotyczace zachowan zywieniowych dzieci i mtodziezy oraz zmian za-
chodzacych w tym obszarze w ostatnich latach.

Istnieja znaczne réznice dotyczace wzorcdw zywienia w krajach europejskich,
ale wiele dzieci i mtodziezy w Europie odzywia sie nieprawidtowo.

Spozycie owocéw i warzyw przez dzieci jest bardzo mate. W 16 krajach
uczestniczacych w badaniach ponad 25% mtodych ludzi spozywa owoce raz
w tygodniu lub rzadziej.

Istniejg niepokojace réznice w zachowaniach zywieniowych nastolatkéw za-
lezne od pici. Na przyktad, coraz wiekszy odsetek dziewczat nie je $niadan,
a wsrdd chtopcédw maleje czestosé spozywania owocow i warzyw.
Spozywanie przekasek o duzej zawartosci ttuszczu i/lub cukru jest wsréd na-
stolatkéw bardzo czeste. Jedna trzecia mtodych ludzi w Europie je stodycze
i czekolade co najmniej raz dziennie.

Dzieci z rodzin o niskim statusie spofteczno-ekonomicznym charakteryzuja
mniej korzystne dla zdrowia zachowania zywieniowe niz ich réwiesnikow
z rodzin bardziej zamoznych.

Spozywanie Sniadan

Srednio, 69% chtopcéw i 60% dziewczat je codziennie $niadanie w dniach,
w ktdrych chodza do szkoty. Wystepuje w tym zakresie znaczne zréznicowa-
nie geograficzne.

W wiekszosci krajow europejskich chtopcy jedza $niadanie czesciej niz dziew-
czeta. Ta réznica zalezna od pfci staje sie coraz bardziej widoczna wraz z wie-
kiem — pomiedzy 11-tym a 15-tym rokiem zycia czestos¢ spozywania $niadan
zmniejsza sie 0 9% u chtopcdw i 0 17% u dziewczat. W Anglii, Szkocji i Walii
ta réznica dotyczaca czestosci spozywania $niadan wynosi w wieku 15 lat az
20%. Zmniejszanie sie z wiekiem czestosci spozywania $niadan jest najbar-
dziej widoczne w Holandii - miedzy 11-tym a 15-tym rokiem zycia odsetek
ten zmniejsza sie 0 29%.

Picie stodkich napojow gazowanych jest wsrod nastolatkéw bardzo rozpo-
wszechnione: w 2002 r., 63% 11-, 13- i 15-latkéw odpowiadato, ze pije tego
typu napoje przez wiekszos$¢ dni w tygodniu.
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Spozywanie owocow i warzyw

W Europie srednio zaledwie 30% chtopcow i 37% dziewczat spozywa codzienne
owoce. Konsumpcja owocow jest najwieksza w Izraelu (49% chtopcédw i 54%
dziewczat), a najmniejsza w Estonii (17% chtopcow i 23% dziewczat).

Dzienne spozycie owocow i warzyw/satatek w ostatnich latach w niektérych
krajach wzrosto.

Spozywanie owocow przez nastolatki zmniejsza sie z wiekiem we wszyst-
kich krajach, w ktérych przeprowadzano badania, z wyjatkiem Wtoch.
Zmniejszenie to jest wyrazniejsze u chtopcéw.

Dziewczeta czesciej niz chtopcy spozywaja owoce i warzywa. Réznica ta
w trzech krajach (Flamandzka Belgia, Finlandia i Niemcy) przekracza 10%,
a w kolejnych 17-tu krajach - przekracza 5%.

We wszystkich krajach z wyjatkiem Belgii (Flamandzkiej), mniej niz 50% na-
stolatkéw je codziennie warzywa.

Napoje gazowane i stodycze

Spozywanie ttustych i/lub stodkich przekasek jest w wielu krajach europej-
skich bardzo czeste. Na przykfad, jedna trzecia nastolatkéw w Europie je sto-
dycze i czekolade raz lub nawet kilka razy dziennie.

Mtodziez najrzadziej zjada stodycze w Danii, Finlandii, Norwegii i Szwecji. Na
Malcie jest najwiekszy procent nastolatkéw spozywajacych stodycze codzien-
nie (54%), a w nastepnej kolejnosci wysokie spozycie stodyczy stwierdzono
w Szkocji i Irlandii.

Codzienne picie napojéw gazowanych stwierdzono u co najmniej 40% mto-
dziezy zlzraela, Malty, Holandii, Stowenii i Szkocji. Konsumpcja takich napojéw
jest najmniejsza w krajach skandynawskich, battyckich, w Gregji i na Ukrainie,
w ktorych napoje gazowane pije codziennie mniej niz 20% nastolatkéw.

W prawie wszystkich badanych krajach wiecej chtopcéw niz dziewczat spozy-
wa codziennie napoje gazowane. Rdznica jest dos¢ mata w 11-tym roku zycia
i wyraznie wzrasta wraz z wiekiem (35% chtopcéw i 26% dziewczat).

Spozycie podstawowych skladnikéw odzywczych

Wiekszos¢ dzieci w Europie spozywa odpowiednig ilo$¢ energii (kilokalorii),
biatka i weglowodandw, ale bilans energetyczny jest zachwiany. Mtodziez
przyjmuje wiecej energii z pozywieniem niz wydatkuje w czasie aktywno-
$ci fizycznej. Jest to gtdwna przyczyna wzrostu czestosci nadwagi i otytosci
w niektdrych czesciach Europy.

Dzieci i mfodziez spozywaja duze ilosci ttustych i/lub stodkich przekasek, zbyt
mato owocéw i warzyw w stosunku do zalecen zywieniowych, co niekorzyst-
nie wptywa na zbilansowanie sktadnikéw odzywczych w diecie.

Istnieja dowody, ze u znacznego odsetka dzieci i mtodziezy w Europie spozy-
cie witaminy A jest ponizej zalecanego poziomu.

W niektérych krajach spozycie zelaza i wapnia jest ponizej zalecanego pozio-
mu dla dzieci i mtodziezy. W niektdrych czesciach Europy Wschodniej i Azji
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Srodkowej wystepuja niedobory jodu, ktérym zapobiega sie przez dodawa-
nie jodu do soli kuchennej.

Réznice spoteczno-ekonomiczne

® W wielu krajach dzieci z grup o nizszym statusie spoteczno-ekonomicznym
spozywaja mniej owocdédw, warzyw i niskottuszczowych produktéw mlecz-
nych, a wiecej ttustych i stodkich produktéw spozywczych.

® W wielu krajach spozycie biatka, weglowodanéw, btonnika i witamin
(w tym witamin A, C i D) jest nizsze u dzieci ze srodowisk o nizszym statusie
spoteczno-ekonomicznym.
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Arkusz informacyjny 2

Aktywnos¢ fizyczna i wytyczne dotyczace
zdrowego zywienia dzieci i mtodziezy

Aktywnos¢ fizyczna

Wyniki badan HBSC wykazaty, ze nastolatki w wieku 11, 13, i 15 lat poswiecaja na
aktywnos¢ fizyczng 60 min. dziennie Srednio 3,8 dni w tygodniu. Wystepuja jednak
znaczne rdznice miedzy poszczegdlnymi krajami i regionami dotyczace liczby dni
z zalecanym poziomem aktywnosci fizycznej”: w grupie chtopcéw od 3,4 dni w Belgii
(czes¢ flamandzka) do 4,9 dni w Irlandii, a w grupie dziewczat od 2,7 dni we Francji do
4,1 dni w Kanadzie. Pomimo réznic w poszczegélnych grupach wieku, niektére kraje
i regiony sa stale w czotéwce pod wzgledem aktywnosci mtodziezy (Belgia (flamandz-
ka), Francja, Wtochy i Portugalia) (WHO Europa, 2004).

We wszystkich badanych krajach i we wszystkich trzech grupach wieku (11, 13 15 lat)
chtopcy czesciej sg aktywni fizycznie przez co najmniej 1 godzine dziennie (Srednio 4,1
dni) niz dziewczeta (srednio 3,5 dni) (WHO Europa, 2004).

U dzieci wraz z wiekiem poziom aktywnosci fizycznej obniza sie. Zjawisko to jest za-
uwazalne od okoto 10. roku zycia. Miedzy 12-tym a 18-tym rokiem zycia $rednia regu-
larna aktywnos¢ fizyczna zmniejsza sie o 50%. We wszystkich grupach wieku chtopcy
pozostajq bardziej aktywni i sprawni fizycznie niz dziewczeta (Meredith i Dwyer, 1991).

Aktywnos¢ fizyczna uwazana jest za wazny czynnik decydujacy o masie ciata dzieci
(Deheeger i in., 1997). Aby utrzymac prawidtowg mase ciata, dzieci i mtodziez powin-
ny zrownowazyc ilos¢ spozywanej energii z iloscig energii wydatkowanej. Wiele dzieci
i mtodziezy poswieca zbyt duzo czasu na zajecia, w ktérych wydatkowanie energii jest
niewielkie, takie jak korzystanie z komputera lub ogladanie telewizji. Zamiast tego, za-
leca sie, aby prowadzity bardziej aktywny styl zycia.

Otytos¢ jest powaznym problemem zdrowia publicznego, dotykajacym zaréwno do-
rostych, jak i dzieci i mtodziez. Zostata ona okreslona przez WHO jako ,globalna epide-
mia” ze wzgledu duzg, i stale narastajaca, czestos¢ wystepowania (WHO Europa, 2004).
Szacuje sig, ze 50 do 80% otytych nastolatkdéw pozostanie otytymi w wieku dorostym
(Guoiin, 2002; Lissau i in., 2004).

Wedtug kryteriéw International Obesity Task Force czestos¢ wystepowania u dzieci nad-
wagi i otytosci wzrosta z 9% w 1980 r. do 24% w 2002 r., o pie¢ punktédw procento-
wych wiecej niz spodziewali sie badacze na podstawie analizy trendéw od 1980 roku.
Szacuje sie, ze 14 milionow dzieci w wielu szkolnym w Europie ma nadwage, a 3 milio-
ny z nich jest otytych (IOTF, 2004).

7  Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dzieci i miodziez powinny przeznacza¢ na aktywnosc fizyczng
o umiarkowanej intensywnosci codziennie co najmniej 60 minut.
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Zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej nie sa we wszystkich krajach identyczne.
Na przyktad w Szkocji zaleca sie mtodym ludziom jedng godzine aktywnosci fizycznej
przez wiekszos¢ dni tygodnia. WHO zaleca co najmniej 30 minut aktywnosci fizycznej
w ciggu dnia, ale dotyczy to raczej oséb dorostych, a nie dzieci (WHO, 2002). WHO
(2003) zaleca, aby dzieci i mtodziez poswiecata dodatkowo 20 minut na intensywne
¢wiczenia fizyczne 3 razy w tygodniu.

Zdrowe zywienie
Wytyczne dotyczqce wybranych sktadnikow zywieniowych

Nalezy unika¢ nadmiernego spozywania ttustych i stonych pokarmoéw. Nalezy jednak
podkresli¢, ze catkowite wyeliminowanie lubianej zywnosci moze prowadzi¢ do skut-
kéw odwrotnych niz zamierzone. Zywnos¢, ktéra zostata zakazana moze by¢ nadmier-
nie spozywana, gdy tylko dzieci beda miaty do niej dostep, bez kontroli rodzicielskiej.
Nalezy zachecac rodzicéw do czesciowego, a nie catkowitego zakazywania tych,ztych”
produktéw (NHS Scotland, 2004).

W tabelach 13 - 15 zawarto obowigzujace w Polsce zalecenia zywieniowe dla dzie-
ci i mtodziezy w wieku szkolnym opracowane przez Instytut Zywnosci i Zywienia
w Warszawie. Zrédto: Jarosz M., Buthak-Jachymczyk B. (red.) (2008) Normy zywienia
cztowieka. Podstawy prewencji otytosci. Warszawa: Wydawnictwo Lekarskie PZWL.

Tabela 13. Zalecenia dziennego spozycia makrosktadnikow

Biatko g/os./dobe Tluszcze Weglowodany g/os./dobe
Grlueyza Masa
(p. K/ ciata i Kwasy )
“I"e (kg) Srednie Zalecane Thuszcze tHuszczowe Srednie Zalecane
ata) zapotrzebowanie spozycie ogoétem zapotrzebowanie spozycie
nasycone
7-9 27 23 30 30-35%* 100 130
Chtopcy
10-12 38 32 42 100 130
13-15 53 45 58 30-35% 100 130
16-18 67 54 64 10% 100 130
Dziewczeta
10-12 37 31 41 100 130
13-15 51 43 56 30-35% 100 130
16-18 56 44 53 100 130

* % energii pochodzacej z ttuszczu w catodziennej diecie dziecka
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Tabela 14. Zalecenia dziennego spozycia sktadnikow mineralnych

Grupa Wapn Fosfor Magnez Zelazo
Wiek (mg) (mg) (mg) (mg)
Wystarczajace Srednie Zalecane Srednie Zalecane Wystarczajace
(lata) spozycie zapotrzebowanie | spozycie zapotrzebowanie | spozycie spozycie
7-9 800 500 600 110 130 10
Chtopcy
10-12 1300 1050 1250 200 240 10
13-18 1300 1050 1250 340 410 12
Dziewczeta
10-12 1300 1050 1250 200 240 10 (15)*
13-18 1300 1050 1250 300 360 15
« Lo . ki Lo L ki
przed wystapieniem miesigczki (po wystapieniu miesigczki)
Tabela 15. Zalecenia dziennego spozycia witamin
Grupy wiekowe i ptec (wiek/lata)
Lp, | Skladniki Jednostki 10-12 13-15 16-18
odzywcze 7-9
chiopcy dziewczeta | chiopcy dziewczeta | chiopcy dziewczeta
srednie | 350 |50 430 630 490 630 490
1. Witamina A ug zapotrzebowanie
Zalecane spozycie | 500 | 600 600 900 700 900 700
2. |WitaminaE | ug | VYsStarczajace 7 |10 8 10 8 10 8
spozycie
3. |Witaminap | ug | VYStarczajace 5 |5 5 5 5 5 5
spozycie
4. |Witaminak | ug | Wystarczajace 25 |40 40 50 50 65 55
spozycie
Srednie | 20 |a0 40 65 55 65 55
5. Witamina C mg zapotrzebowanle
Zalecane spozycie | 50 |50 50 75 65 75 65
srednie |07 |oe 08 1,0 0,9 1,0 0,9
6. | Witamina B, mg | zapotrzebowanie
Zalecane spozycie | 0,9 | 1,1 1,0 1,2 11 1.2 1.1
srednie | 08 |09 08 11 0,9 11 0,9
7. | WitaminaB, mg | zapotrzebowanie
Zalecane spozycie | 0,9 | 1,0 1,0 1,3 1,1 1,3 1,1
srednie . 9 |o 9 12 1 12 1
8. | Niacyna mg | zapotrzebowanie
Zalecane spozycie | 12 |12 12 16 14 16 14
srednie | o8 |10 1,0 11 1,0 11 1,0
9. [Witamina B, mg | zapotrzebowanie
Zalecane spozycie | 1,0 | 1,2 1,2 1,3 1,2 1,3 1,2
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srednie | 250|250 |250 330 330 330 330
10. | Foliany ug | zapotrzebowanie
Zalecane spozycie | 300 | 300 300 400 400 400 400
srednie s |15 15 2,0 2,0 2,0 2,0
11. | WitaminaB,, ug | zapotrzebowanie
Zalecane spozycie | 1,8 | 1,8 1.8 2,4 2,4 2,4 2,4
12. | Biotyna ug | Wystarczajace 20 |25 25 25 25 25 25
spozycie
13, | Kwas mg | Wystarczajace 4 |4 4 5 5 5 5
pantotenowy spozycie
14. | Cholina mg | Wystarczajace 250 |375 375 550 400 550 400
spozycie
Zrédta danych:

Jarosz M., Buthak-Jachymczyk B.(red.) (2008) Normy zywienia cztowieka. Podstawy pre-
wengji otytosci. Warszawa: Wydawnictwo Lekarskie PZWL.

Weker H., Dylag H., Wiech M. (2008) Postepowanie zywieniowe u dzieci i mtodzie-
zy. W: Oblacinska A., Weker H. (red.) Profilaktyka otytosci u dzieci i mtodziezy. Krakow:
Help-Med.
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Arkusz informacyjny 3

Bilans energetyczny
Bilans energetyczny

Bilans energetyczny uwzglednia wzgledna ilosci energii (kilokalorii®, powszechnie na-
zywanych kaloriami), ktérg pobieramy z jedzenia i ktérg wydatkujemy na metabolizm
organizmu i aktywnosc fizyczna, a u dzieci na procesy wzrastania. Cztowiek pozostaje
w stanie ,rbwnowagi energetycznej” jesli w ciggu tygodnia lub miesigca ilo$¢ energii
przez niego pobieranej jest réwna ilosci wydatkowane;j.

Masa ciata jest dobrym wskaznikiem bilansu energetycznego: zwieksza sie, gdy wie-
cej energii zostanie pobrana niz wydatkowana, a zmniejsza sie, gdy mniej energii jest
pobieranej niz wydatkowanej. Jesli ilosci energii pobranej i wydatkowanej sa rowne,
masa ciafta pozostanie na statym poziomie .

Pobor energii
Tabela 16. Szacowana $rednia wartos¢ zapotrzebowania energetycznego

z uwzglednieniem wieku, pkci, masy ciata oraz poziomu aktywnosci fizycznej dla
dzieci i mlodziezy

Kcal/dobe
Wiek Masa Poziom aktywnosci fizycznej
(w latach) ciata (kg)
mata umiarkowana duza

Dzieci

1-3 12 1600 1000 2100

4-6 19 1400

7-9 27 1800

Chiopcy
10-12 38 2050 2400 2750
13-15 53 2600 3000 3500
16-18 67 2900 3400 3900
Dziewczeta

10-12 37 1800 2100 2400
13-15 51 2100 2450 2800
16-18 56 2150 2500 2900

Zrédto: M. Jarosz, B. Buthak-Jachymczyk (2008) Normy zywienia cztowieka. Podstawy
prewendji otytosci i choréb niezakaznych, Warszawa: Wydawnictwo Lekarskie PZWL.

Zrédtami energii sg znajdujace sie w zywnosci i napojach:
® WWeglowodany, ktére powinny zapewni¢ okoto potowy zapotrzebowania
na energie.
® Ttuszcze, ktére powinny zapewnic okoto jednej trzeciej (30%) zapotrzebowa-
nia na energie.

8  Standardowa jednostka energii jest kilodzul. Jednakze, poniewaz wydaje sie, ze kilocalorie (zwyczajo-
wo nazywane kaloriami) sa uzywane bardziej powszechnie, w niniejszym Arkuszu informacyjnym przyj-
miemy kilokalorie jako jednostke. Jedna kilokaloria = 4.2 kilodzuli.
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® Biaftka, ktére moga réwniez dostarczac energii, ale w zdrowej, zrbwnowazonej
diecie sg zuzywane przez organizm przede wszystkim do ich innych funkcji -
wzrastania i odbudowy komérek.

Wydatkowanie energii

Istnieja dwa podstawowe czynniki przyczyniajace sie do zuzycia energii:
® metabolizm organizmu (wszystkie funkcje niezbedne do utrzymania organi-
zmu przy zyciu, takie jak bicie serca, oddychanie i trawienie),
® poruszanie sie i aktywnosc fizyczna.

Na przyktad, dorosty utrzymujacy mase ciata na statym poziomie, prowadzacy raczej
siedzacy tryb zycia wydatkuje nastepujace ilosci energii:

® okoto 80% pobranej energii zuzywa na metabolizm,

® okoto 20% energii zuzywa na poruszanie sie i aktywnos¢ fizyczna.

Wiekszos¢ nadwyzek niewykorzystanej energii jest przechowywana jako ttuszcz, bez
wzgledu na zrédto, z ktérego pochodzita. Organizm przechowuje w migsniach lub wa-
trobie do 0,5 kilograma glikogenu i weglowodanoéw ztozonych.

Tabela 17. Srednia ilos¢ energii potrzebnej 10-latkowi na godzine aktywnosci
(w kcal)

Aktywnos¢ Chlopiec Dziewczynka
Ogladanie TV 62 kcal 56 kcal
Gotowanie 108 kcal 99 kcal
Ptywanie 246 kcal 226 kcal
Jazda na rowerze 354 kcal 325 kcal

Aktywnos¢ a masa ciata

Zwiekszenie aktywnosci fizycznej przyczynia sie do utrzymania lub zmniejszenia masy
ciata przez:
® spalanie nadwyzki energii, ktora inaczej odtozytaby sie jako ttuszcz,
® spalanie ttuszczu i zapasow glikogenu,
® zwiekszenie wzglednego udziatu aktywnosci fizycznej w catosci wydat-
kéw energii.

Ludzie, ktérzy w wyniku zwiekszonej aktywnosci fizycznej maja duzg mase miesniowa,
moga mie¢ réwniez nieco wieksze zapotrzebowanie na energie potrzebng do podsta-
wowej przemiany materii.
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Arkusz informacyjny 4

Inicjatywy zywieniowe w szkotach
Kontekst polityki europejskiej

W 2003 r. Rada Europy zwotata w Strasburgu forum na temat zywienia w szkole.
Przygotowano zbiér wytycznych dla wszystkich panstw cztonkowskich (Rada Europy,
2004). Zawiera on praktyczne wskazéwki dotyczace kluczowych kwestii, ktére moga
mie¢ wptyw na strategie i inicjatywy podejmowane na szczeblu krajowym, dotyczace
zdrowego zywienia w szkotach. Wyciag z Wytycznych wydanych przez Rade Europy
znajduje sie w tabeli 18.

Tabela 18

....Zaleca, aby rzady panstw cztonkowskich Porozumienia Czesciowego w Dziedzinie
Spraw Socjalnych i Zdrowia Publicznego, w oparciu o punkty zawarte w zataczniku
i przy uwzglednieniu specyficznych struktur konstytucyjnych, uwarunkowan kra-
jowych, regionalnych lub lokalnych, a takze ekonomicznych, spotecznych, kulturo-
wych i technicznych:
a. Dokonaty przegladu praktyk w zakresie zywienia w szkole w celu ustalenia,
w jakim stopniu te praktyki (lub brak tych praktyk) sa zgodne z, lub s3 inte-
gralna czescia, podejécia szkot promujacych zdrowie;
b. Rozwazyly opracowanie krajowych przepiséw i norm w zakresie zywienia
w szkotach, ktére beda:
® Braty pod uwage zmiany stanu zdrowia i stylu zycia miodych ludzi
w Europie;
® Braty pod uwage dobre praktyki w zakresie dostarczania zdrowej zywnosci
w szkotach w Europie, jak wykazano na Europejskim Forum dotyczacym
zywienia w szkole;
Braty udziat w promocji zdrowia mtodych ludzi;
Angazowaty w ten proces ucznidw i wszystkie zainteresowane strony;
Byty zintegrowane z podejsciem szkoty promujacej zdrowie;
Mialy wbudowane systemy monitorowania i ewaluacji.
Rozwazyty opracowanie metod utatwiajagcych na poziomie krajowym
i regionalnym wspieranie szkét w przyjeciu i realizacji polityki zdrowe-
go zywienia.

N ©0 00

Metody te moga dotyczy¢ wsparcia w zakresie zasobdéw poczatkowych, praktycz-
nych narzedzi do wdrozenia oraz rozwoju systeméw oceny jakosci’”.

Zywienie w polskich szkotach

W latach 2008-2011 realizowany byt w ramach sieci Szkoty dla Zdrowia w Europie eu-
ropejski programu HEPS (ang. Healthy Eating and Physical Activity in Schools). Gtdwnym
celem tego programu jest podejmowanie dziatan na poziomie krajowym, regionalnym
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i lokalnym dla wspierania szk6t we wdrazaniu polityki na rzecz zdrowego zywienia i ak-
tywnosci fizycznej. Cztery publikacje (pakiet szkolny HEPS), opracowane przez eksper-
tow z réznych krajéw, przettumaczono na jezyk polski i s one dostepne na stronie
Osrodka Rozwoju Edukacji (www.ore.edu.pl). W Polsce program ten jest wdrazany od
2011 r. pod nazwa ,Ruch i zdrowe zywienie w szkole".

W pazdzierniku 2011 r. opracowane zostato Stanowisko Ministra Edukacji Narodowej,
Ministra Zdrowia oraz Ministra Sportu i Turystyki w sprawie dziatan podejmowanych
przez szkoty w zakresie zdrowego zywienia uczniéw” (z dnia 6 pazdziernika 2011, www.
men.gov.pl). Zapisano w nim m.in., ze ,wazng role w zaspokajaniu potrzeb zywienio-
wych dzieci i mtodziezy oraz w ksztattowaniu witasciwych zachowan w tym zakresie
powinna odgrywac szkota. Dla realizacji tych zadan niezbedne jest podjecie przez
szkoty wszystkich typow dziatan w zakresie wspierania zdrowego zywienia uczniéw,
w tym szczegdlnie:

1. Umozliwienie uczniom dostepu do produktow i napojow o najwyzszych walo-
rach zdrowotnych oraz wtasciwa organizacja positkow, w tym:

a. tworzenie warunkéw umozliwiajacych spozywanie sniadan szkolnych w kla-
sach przez wszystkich ucznidw, wspodlnie z nauczycielem,

b. uczestnictwo w programach, ustanowionych przez Komisje Europejska w ra-
mach Wspdlnej Polityki Rolnej, realizowanych przez Agencje Rynku Rolnego:
.Doptaty do spozycia mleka i przetwordw mlecznych w placéwkach oSwiato-
wych” (tzw. ,Szklanka Mleka” i ,Owoce w szkole”),

c. dobér asortymentu produktow zywnosciowych i napojow w sklepikach
szkolnych zgodny z zasadami zdrowego zywienia (w tym zwfaszcza ograni-
czenie produktéw i napojow o duzej zawartosci cukru, soli i ttuszczéw),

d. zapewnienie uczniom dostepu do wody pitnej,

e. organizacja dozywiania uczniéw z rodzin o niskich dochodach w sposéb
przeciwdziatajacy ich dyskryminacji,

f.  wszkotach, w ktérych wydawane sg obiady lub inne ciepte positki dla uczniéw,
przestrzeganie przy ich przygotowywaniu zalecen Instytutu Zywnosci
i Zywienia,

g. uwzglednianie specyficznych potrzeb zywieniowych uczniéw z chorobami
przewlektymi (m.in. z otytoscia, cukrzyca, celiakia, fenyloketonurig, nietole-
rancja mleka).

2. Podejmowanie dzialan w zakresie edukacji zywieniowej, jako elementu
edukacji zdrowotnej, w tym:
a. realizacja wymagan dotyczacych prawidtowego odzywiania zawartych
w podstawie programowej ksztatcenia ogélnego w zakresie poszczegélnych
przedmiotoéw, w tym organizacja zajec¢ praktycznych zwigzanych z przygoto-
wywaniem zdrowych positkéw, a takze podejmowanie dziatari okreslonych
w rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 12 maja 2011 r. w spra-
wie sposobu realizacji Srodkéw towarzyszacych stuzacych zapewnieniu sku-
tecznego wykonania programu,Owoce w szkole” (Dz. U. Nr 103, poz. 594),
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b. wdrazanie dodatkowych programéw edukacyjnych, dotyczacych prawidto-
wego odzywiania sie dzieci i mtodziezy; dokonywanie ewaluacji wynikéw
realizacji tych programéw,

c. umozliwianie nauczycielom i innym pracownikom szkoty udziatu w réznych
formach doskonalenia zawodowego w zakresie zdrowego zywienia,

d. podejmowanie wspotpracy na poziomie lokalnym (z rodzicami, jednostka sa-
morzadu terytorialnego, spotecznoscia lokalng).”

Sprzedaz zdrowych produktow w szkole

Automaty z zywnoscig czesto sg krytykowane za to, ze utatwiajg dzieciom dostep
do przekasek o wysokiej zawartosci ttuszczu, cukru i soli. Nie ma nic niezdrowego w sa-
mych automatach, jesli s one uzywane do sprzedazy zdrowej zywnosci w szkotach.
Podawanie przez automaty produktéw spozywczych to wygodny i atrakcyjny dla mto-
dych ludzi sposéb.

Automaty ze zdrowg zywnoscig moga by¢ prowadzone przez firmy cateringowe,
zapewniajac przekaski i zimne positki. Zaletg takiego podejscia jest to, ze produkty
zywnosciowe s3 dostarczane przez zewnetrznego dostawce, ale czesto pracownicy
szkoty i uczniowie nie maja kontroli nad tym, jakie produkty sa w nich sprzedawane.
Automaty moga by¢ réwniez obstugiwane przez pracownikéw szkoty i s3 alternaty-
wa dla szkolnego sklepiku. Takie podejscie pozwala szkole kontrolowa¢ asortyment
produktéw i napojow, ale wymaga od pracownikéw szkoty zajmowania sie dostarcza-
niem zywnosci, magazynowaniem i obstuga finansowga. Wykazano, ze zaangazowanie
uczniéow w obstuge automatéw ze zdrowa zywnosciag lub podejmowanie decyzji o ro-
dzaju dostarczanej zywnosci moze przyczyni¢ sie do poczucia sukcesu i stanowi dobrg
okazje do wiaczenia uczniéw do zycia szkoty.

Stotéwka szkolna

Srodowisko fizyczne szkolnej stotéwki ma duzy wptyw na samopoczucie uczniéw
i pracownikéw szkoty w czasie spozywania positkdw. Aby poprawic¢ stan i estetyke
szkolnej stotéwki mozna:
® Prezentowad prace ucznidw, zwtaszcza dotyczace zywnosci i zywienia.
® \Wprowadzi¢ tablice ogtoszeniowe do umieszczania plakatéw dotyczacych
zdrowego zywienia i innych istotnych informacji.
® Poprawic estetyke sali przez ustawieniu w niej roslin.
® Zainstalowac system do odtwarzania muzyki, przeprowadzajac konsultacje
i uzgadniajac rodzaj granej muzyki.
® Opracowac w porozumieniu z nauczycielami, uczniami i pracownikami kuch-
ni,zasady” funkcjonowania stotéwki i je upowszechnic.
® Prezentowaé menu na caty tydzien.
® Zainicjowac system nagréd w stotéwce szkolnej, na przyktad ogtaszajac kon-
kurs na,Najlepszy stot” (w szkotach podstawowych).
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Zywienie w szkole a problemy ochrony srodowiska

W Europie istnieje wiele inicjatyw, takich jak ,eko-szkoty” lub ,rosnace szkoty”, kto-
re promujg ochrone srodowiska i wtaczajg sie do programéw zdrowego zywienia.
Stwarzaja one mtodym ludziom np. mozliwos$¢ uprawiania warzyw i prowadzenia in-
nych doswiadczen. Coraz bardziej popularny staje sie tez ruch na rzecz lokalnej zyw-
nosci i/lub zywnosci ekologicznej dla szkét. Jest on szczegdlnie silny w Niemczech,
Witoszech i innych krajach europejskich.
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Arkusz informacyjny 5

Zdrowie zebo6w i jamy ustnej mtodziezy

Ogolne tendencje

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia, okoto 5 mld ludzi na catym $wiecie
miato chociaz raz w zyciu préchnice zebdw.

Choroby jamy ustnej sa w Europie najczesciej wystepujacymi chorobami.
Choroby jamy ustnej moga by¢ (na kazdym etapie zycia) przyczyna bélu,
cierpienia, zaburzen funkcjonowania i obnizenia jakosci zycia. Maja takze po-
wazne skutki ekonomiczne.

W Europie wystepuja duze réznice geograficzne w czestosci czyszczenia/
szczotkowania zebdw przez 11-15-latkow.

Wedtug raportu WHO, tylko niewielki odsetek dzieci, rodzicéw i nauczycieli
ma $wiadomos¢ szkodliwego wptywu ukrytych cukréw i napojéow stodzo-
nych na zdrowie jamy ustnej.

Rdznice spoteczno-ekonomiczne i zwigzane z picia

W wiekszosci krajéw europejskich dzieci z zaniedbanych pod wzgledem eko-
nomicznym $rodowisk sg znacznie bardziej narazone na préchnice.

W wiekszosci krajéw europejskich dziewczeta czyszcza zeby czesciej
niz chtopcy.

Postawy i zachowania dzieci dotyczace zdrowia jamy ustnej

Na postawy i zachowania matych dzieci dotyczace zdrowia jamy ustnej/zebdéw
ogromny wptyw maja przekazywane przez media obrazy ,dobrych” zebow.
Wyniki badan prowadzonych w Szkocji wykazaty, ze wiele dzieci i mtodziezy
mysli, iz zeby sa zdrowe tylko wtedy, gdy sa biate, ISnigce i rowne. Niewiele
dzieci w petni rozumie co oznacza zdrowe jamy ustnej i dzigset. Wiekszos¢
rozumie, ze cukier ma negatywny wptyw na zdrowie jamy ustnej, a takze, ze
duza czesto$¢ spozywania stodkich pokarméw w stodkich napojach jest szko-
dliwa dla zebodw, gdyz cukier osadza sie na powierzchni zebéw i zyjace w ja-
mie ustnej bakterie wytwarzaja z niego kwasy szkodliwe dla szkliwa zebdw.
Wiekszos¢ dzieci nie wie, ze fluor odgrywa istotng role w ochronie zebdéw
i zmniejsza ryzyko préchnicy.

Prawie jedna trzecia nastolatkéw w Europie je stodycze i czekolade co naj-
mniej raz dziennie. Najmniejsze spozycie stodyczy jest wsréd mtodziezy
w Danii, Finlandii Norwegii i Szwecji. Najwiekszy odsetek mtodziezy codzien-
nie jedzacych stodycze jest na Malcie.

W Europie codziennie spozywa stodkie napoje gazowane od 8% do 56%
15-latkéw. W 17 krajach, w ktérych przeprowadzano badania czestos¢, z jaka
miodziez pije napoje gazowane, przekracza czestos¢ jedzenia owocodw.
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® (zeste spozywanie przez mfodziez stodyczy i stodkich napojow gazowanych
ma negatywny wptyw na szkliwo zebdéw (uszkodzenie kwasami).

Zapobieganie chorobom zebdow i jamy ustnej

® Zdrowie zebow i jamy ustnej nie powinno by¢ postrzegane w oderwaniu od
ogodlnego stanu zdrowia, stylu zycia i diety.

® Wiadomo, ze zywienie — zwtaszcza czestos¢ spozywania cukrow — ma wptyw
na rozwéj prochnicy.

® Palenie tytoniu moze by¢ przyczyng chordb dzigset (przyzebia) i raka
jamy ustnej.

Najwazniejsze kroki do utrzymania zdrowia zebow i jamy ustnej

® Jywienie: zmniejszenie catkowitego spozycia i czestotliwoséci spozywania
pokarmdw i napojéw zawierajacych cukier. Takie pokarmy i napoje najlepiej
spozywac w czasie positkdw.

® Doktadne czyszczenie/szczotkowanie zebdw: co najmniej dwa razy dziennie
z uzyciem pasty z fluorem, najlepiej po $niadaniu i wieczorem przed snem.

® Opieka dentystyczna: profilaktyczna wizyta u dentysty i kontrola jamy ustnej
co najmniej dwa razy w roku.
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Arkusz informacyjny 6

Zmiany biologiczne w okresie dojrzewania ptciowego

Ogolne tendencje
® W okresie dojrzewania ptciowego zmieniaja sie rozmiary, budowa i propor-

cje ciata. Rozwija sie ukfad rozrodczy i w nastepstwie wydzielania hormonéw
ptciowych (testosteronu u chtopcéw i estrogendéw u dziewczat) rozwijaja sie
drugorzedowe i trzeciorzedowe cechy piciowe,

Nastepuje przyspieszenia wzrastania, zwane skokiem pokwitaniowym.
Na poczatku wydtuzaja sie konczyny (zwhaszcza stopy), a nastepnie tutéw.
U dziewczat wzrasta szerokos¢ bioder, rozwija sie tkanka ttuszczowa; u chtop-
cow zwieksza sie szeroko$¢ barkéw, klatki piersiowej, wieksze sa przyrosty
masy miesni.

Wzrastanie i rozwdj w okresie dojrzewania sa wynikiem interakcji wielu czyn-
nikdw: genetycznych, biologicznych, zywieniowych, hormonalnych, psycho-
spotecznych i spoteczno-ekonomicznych.

Istnieje ogromny zakres ,normalnosci” czasu wystapienia i tempa dojrzewa-
nia ptciowego.

Zmiany fizyczne u dojrzewajacej dziewczynki

Zmiany te obejmuja:

Przyspieszenie wzrastania (skok pokwitaniowy): pojawia sie wcze$niej niz
u chtopcéw; najwieksze tempo wzrastania jest na poczatku okresu dojrzewa-
nia; od momentu wystapienia pierwszej miesigczki (menarche), tempo wzra-
stania maleje.

Rozwdj piersi: sredni wiek, w ktérym rozpoczyna sie rozwdj piersi — 10,5 lat,
a u 95% dziewczat rozpoczyna sie miedzy 8. a 13. rokiem zycia. Sredni czas
od poczatku okresu dojrzewania do korca rozwoju piersi wynosi 3 do 4 lat
(ale z rozpietoscig od 1,5 do 5 lat).

Pojawienie sie wioséw fonowych: pojawiaja sie zazwyczaj po okoto 6. miesia-
cach od poczatku rozwoju piersi.

Powiekszenie macicy: w potowie okresu dojrzewania podwaja ona swojg wiel-
kos¢, a na etapie petnej dojrzatosci piersi — zwieksza swoj rozmiar 5-krotnie.
Wystgpienie miesiqczki (menarche): $redni wiek 12,8 lat, 95% dziewczat zaczy-
na miesigczkowaé miedzy 11. a 15. rokiem zycia. Przez pierwsze 1-2 lata po
menarche, u wiekszosci dziewczat, miesigczki s nieregularne.

Zmiany fizyczne u dojrzewajacego chlopca

Zmiany te obejmuja:

Powiekszenie jgder: jest pierwszym objawem dojrzewania, srednia wieku wy-
nosi 11,5 lat, u 95% chtopcéw wystepuje w przedziale 9,5 i 13,5 lat. Penis nie
powieksza sie w pierwszym okresie dojrzewania, lecz nieco po6zniej. Czesto
zdarza sie, ze w okresie dojrzewania ptciowego jedno jadro jest wieksze.
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Sredni czas od poczatku dojrzewania do petnego rozwoju ptciowego wynosi
4 do 5 lat.

® Przyspieszenie wzrostu: rozpoczyna sie ok. 1 roku od poczatku rozwoju jader,
a najszybszy wzrost (skok pokwitaniowy) wystepuje po 2-3 latach tego mo-
mentu. W okresie poprzedzajagcym pokwitanie dziewczeta, ktére wczedniej
dojrzewaja przerastajg chtopcéw, co moze ich niepokoié¢. Szybszego tempa
wzrastania mozna sie spodziewac po pojawieniu sie wioséw pod pachami
i na twarzy oraz poczatku zmiany gtosu (mutacja). Réznica miedzy Srednim
wzrostem mezczyzn i kobiet (ok. 14 cm) jest zwigzana z pézniejszym wysta-
pieniem skoku pokwitaniowego i wiekszymi przyrostami wysokosci ciata
w czasie jego trwania u chtopcow.

® Wytwarzanie plemnikdw: rozpoczyna sie od potowy okresu dojrzewania.

® Pojawienie sie wtoséw pod pachami i zarostu na twarzy: rozpoczyna sie w okre-
sie, gdy dojrzewanie jest juz zaawansowane, podobnie jak mutacja gtosu.

Zmiany hormonalne

Dojrzewanie ptciowe jest wynikiem zmian w uktadzie hormonalnym. Zmiany te nie
dokonuja nagle lecz rozpoczynaja wczesniej, przed pojawieniem sie widocznych ob-
jawow dojrzewania. Zmiany te dotycza czynnosci wielu gruczotéw dokrewnych i sg
bardzo ztozone.,,Centralnym” ogniwem jest podwzgdrze, ktére stymuluje wydzielanie
przez przysadke mézgowa hormonu wzrostu (pulsacyjnie, czesciej w dzien niz w nocy)
oraz hormonéw ptciowych przez jajniki lub jadra.

Zwiekszenie wydzielania hormondéw ptciowych (testosteronu przez jadra lub estro-
gendw i progesteronu przez jajniki) powoduje zmiany fizyczne okresu dojrzewania.
Wydzielanie hormonéw wplywa na zmiany rozmiaréw, masy i proporcji ciata oraz
tkanki ttuszczowej i miesni (i ich sity), a takze na dojrzewanie mézgu, rozwdj poznaw-
czy, zachowanie i funkcjonowanie psychiczne. Dziewczeta (jako grupa) wczesniej niz
chtopcy (jako grupa) dojrzewaja psychicznie i poznawczo.

Zywienie, metabolizm i dojrzewanie

® Drzieci, ktére duzo jedza i u ktérych wystepuje znaczny przyrost masy ciata
w dziecinstwie (majg nadwage), na ogét tez wczesniej rozpoczynajq i prze-
chodza dojrzewanie ptciowe, i w mtodszym wieku (niz przecietnie) osiggaja
ostateczny wzrost.

® Dawniej sugerowano, ze zachowania anorektyczne moga by¢ u niektérych
chtopcow i dziewczat przyczyna opdznionego dojrzewania. Obecnie zabu-
rzenia odzywiania wystepujg u mtodziezy coraz czesciej, stajac sie choroba
przewlekta i nie powodujac opdznienia dojrzewania ptciowego.

® Na czas wystapienia i tempo przebiegu dojrzewania istotny wptyw maja czyn-
niki genetyczne, ale mechanizm tego wptywu nie zostat do korica wyjasniony.

® Intensywne treningi sportowe moga op6zni¢ dojrzewanie ptciowe i spo-
wodowaé spowolnienie wzrastania, szczegdlnie u dziewczat. Opdznienie
wieku wystapienia menarche (szacuje sie, ze moze to by¢ okoto 5 miesiecy
opoznienia na kazdy rok treningu) lub zanik miesigczkowania czesto wigze
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sie z intensywnym trenowaniem biegdw, ptywania, baletem, tyzwiarstwem,
gimnastyka, wioslarstwem i podnoszeniem ciezaréw. Wyréwnanie wzrostu
moze nastapi¢, jesli treningi zostaja odpowiednio wczesnie przerwane. Do
opOdznienia wzrastania moze sie przyczynia¢ ograniczenie ilosci przyswaja-
nej energii (kilokalorie), zmniejszenie masy ciata i bardzo intensywna aktyw-
nos¢ fizyczna.

Czas i tempo dojrzewania

Istnieje duze zréznicowanie tempa rozwoju zaréwno u chtopcow jaki u dziew-
czat. Nie ma jednoznacznie okreslonego wieku, w ktérym czas wystapienia
i tempo dojrzewania jest,nienormalny”.

Tylko okoto 3% chtopcédw i dziewczat rozpoczyna dojrzewanie w wieku odpo-
wiednio 9i 8 lat i tylko 3% nie bedzie miato objawdéw dojrzewania odpowied-
nio do okoto 14 13,5 lat.

U dzieci prawidtowo zywionych, czas rozpoczecia dojrzewania ptciowego za-
lezy od wptywu czynnikéw genetycznych.

Dzieci, ktére stosunkowo wczesnie lub stosunkowo pdézno dojrzewaja moga
odczuwac wiecej stresu psychologicznego, poniewaz czujg sie ,inne” od wiek-
szosci swoich rowiesnikow.

Wiek dojrzewania w XX wieku wyraznie sie obnizyt. Sredni wiek pierwszej
miesigczki u dziewczynek w 1840 roku wynosit 16,5 lat, a obecnie 12,8 lat.
W wielu krajach europejskich trend ten w ostatnich pokoleniach zatrzymat
sie i tylko w niektérych krajach obserwuje sie niewielkie obnizanie sie sred-
niego wieku wystapienia pierwszej miesigczki.

Bdle wzrostowe

Na tzw. bdle wzrostowe skarzy sie jedno na sze$¢ dzieci w wieku 6-11 lat,
gtéwnie dziewczeta. Nie znaleziono przyczyn tego typu boélu i nie udowod-
niono, ze sg one zwigzane z wzrastaniem.

Dziecko zwykle skarzy sie przerywany bol gteboko w migsniach rak i/lub nég,
zazwyczaj w przedniej czesci uda, w podudziach i pod kolanami. Dziecko
moze odczuwac zmeczenie w rekach lub nogach.

Bdle moga by¢ tagodne, czasem zwigzane ze zmeczeniem, ale niekiedy bdl
jest silny i moze obudzi¢ $pigce dziecko.

Dolegliwosci moga pojawic sie nagle lub stopniowo, nie wystepuja codzien-
nie, pojawiaja sie pod koniec dnia i wieczorem. Zazwyczaj mijaja do rana.

U starszych dzieci, b6l moze przypominac¢ skurcze, ,wrazenie petzania”
lub zmeczonych nég.

Cho¢ nieprzyjemne i czasem stresujace dla dziecka, béle wzrostowe sg jed-
nak nieszkodliwe i ustepuja samoistnie.

Porady lekarza nalezy szuka¢ w przypadku, gdy sa one trwate, zaburzaja
ruchy w stawach lub towarzyszy im zaczerwienienie lub obrzek, poniewaz
moze to by¢ objaw choroby.
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Woda

Arkusz informacyjny 7

Funkcje wody

Prawidtowe funkcjonowanie organizmu zalezy od wody, ktéra:

Jest niezbednym skfadnikiem wszystkich komorek ciata.

Stanowi 50-80% masy ciafa.

Odgrywa wazna role w trawieniu, wchtanianiu i transporcie sktadnikéw po-
karmowych w organizmie.

Dziata jako $rodek transportu dla mineratéw, witamin, aminokwaséw (biatek),
glukozy i wielu innych sktadnikéw odzywczych.

W niej zachodza wszystkie reakcje chemiczne w organizmie.

W niej sg bezpiecznie transportowane toksyny z organizmu.

Petni wazna role w regulacji temperatury ciata.

Jest niezbedna dla prawidtowych funkcji poznawczych i intelektualnych.
Jest sktadnikiem mazi stawowej, ktéra,smaruje” staw od wewnatrz.

Odwodnienie

Odwodnienie jest definiowane jako zmniejszenie 1% lub wiecej masy ciata
z powodu utraty wody.

Powoduje zmniejszenie objetosci krwi krazacej i zmniejsza doptyw krwi do
miesni i moézgu.

Krotkotrwate odwodnienie powoduje: obnizenie sprawnosci fizycznej i psy-
chicznej; ostry dyskomfort z powodu pragnienia, drazliwos¢, bdl gtowy.
Dilugotrwate odwodnienie powoduje: wieksze ryzyko powstania kamieni
w ukfadzie moczowym, w pecherzyku zétciowym, wieksze ryzyko infekg;ji
drég moczowych, choroby zebéw (zmniejszenie wydzielania sliny); prawdo-
podobnie jest zwigzane z wystepowaniem nowotwordw nerek, jelita grube-
go i piersi.

W niektérych przypadkach odwodnienie moze prowadzi¢ do zaparcia, mo-
czenia nocnego i suchego kaszlu u dzieci.

Woda w szkole

Dostep do $Swiezej wody pitnej w szkole jest coraz czeéciej uwazany za bardzo istot-
ng kwestie. W niektérych szkotach punkty dostepu do wody znajdujg sie w matych
pomieszczeniach, takich jak kuchnie, do ktérych uczniowie maja ograniczony dostep
lub nie majag go wcale. Alternatywnie, woda do picia jest niekiedy dostepna wytacznie
w toaletach, co dla wielu ucznidéw jest nie do przyjecia. Podczas, gdy istnieje prawny
wymog dostarczania do szkét wody zdatnej do picia, nie ma wytycznych w sprawie
miejsc dostepnosci. Kwestie zwigzane z normami jakosci wody zmieniajg sie w wielu
krajach europejskich, poniewaz szkoty muszg dostosowac sie do Dyrektywy Komisji
Europejskiej 98/83/WE. Niektére wymagania musiaty zosta¢ spetnione w listopadzie
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2003 r., ale w stosunku do otowiu w wodzie, nowy standard 10 mikrograméw na litr
(zamiast 50 mikrogramoéw na litr) musi by¢ spetniony przed rokiem 2013. W Polsce
normy dotyczace wody pitnej (w tym zmniejszonej zawartosci otfowiu od 2013 roku)
obowiazujg na podstawie Rozporzqdzenia Ministra Zdrowia z dnia 29 marca 2007
r. w sprawie jakosci wody przeznaczonej do spozycia przez ludzi (Dz. U. 2007, Nr 61,
poz. 417).

Istniejg rézne mozliwosci, ktére moga wykorzysta¢ szkoty, chcac zwiekszy¢ dostep-
nos$¢ wody pitnej dla pracownikéw i uczniow, np.:

® Instalacja dozownikéw wody. Urzadzenia te moga by¢ nabywane przez szko-
ty i instalowane w systemie zasilania w wode. Woda z rury wodociggowej jest
w nich filtrowana i chtodzona. Biezgce koszty obejmujg utrzymanie systemu
i zakup plastikowych kubkéw. Alternatywa dla podtgczenia urzadzenia do sie-
ci wodociggowej jest zakup wymiennych pojemnikéw z woda.

® Instalacjafontann zwoda, ktéra moze byc¢ szybkim i wygodnym sposobem za-
pewnienia wody do picia. Powinny by¢ one usytuowane w centralnych punk-
tach szkoty, takich jak hol lub sala gimnastyczna (a nie w szkolnych toaletach).

® Umieszczenie w klasie duzych pojemnikéw z woda, z ktérych beda mogli
przez caty dzien korzystac nauczyciele i uczniowie. Moga byc¢ one napetniane
w razie potrzeby z centralnego Zrédta wody pitne;j.

® Sprzedaz butelek z woda pitng w sklepikach szkolnych lub automatach, jako
alternatywa dla stodzonych napojéw gazowanych.

® Zapewnienie w stotéwce szkolnej odpowiedniej ilosci wody do picia, ktéra
jest bezptatna, swieza lub schtodzona oraz naczyn do picia wody (Scottish
Executive, 2003).

Kiedy pi¢ wode?

® Najlepiej jest pi¢ wode czesto przez caty dzien, bez wzgledu na to, czy odczu-
wa sie pragnienie, czy nie.

® Drzieci, ktére intensywnie ¢wicza, potrzebujg wiecej wody, aby uzupetni¢
straty wody w wyniku intensywnego pocenia sie; zapotrzebowanie na wode
wzrasta podczas upatéw i gdy w klasie jest wysoka temperatura.

® Dzieci powinny by¢ zachecane do picia wody w szkole przez caty dzien, a nie
tylko w czasie przerw.

® Moze zaistnie¢ koniecznos¢ wprowadzenia dodatkowych indywidualnych

przerw na wizyty w toalecie, poza wyznaczonym czasem. Wazne jest, aby to-
alety byly uwazane przez dzieci za bezpieczne i czyste, by nie stanowity prze-
szkody przed piciem duzych ilosci wody.

Co moga zrobic¢ szkoty?

Da¢ dzieciom co najmniej trzy przerwy dziennie na picie wody w szkole.
Pozwoli¢ dzieciom pi¢ wode po zajeciach wychowania fizycznego lub po ak-
tywnych grach oraz w upalne dni.

Opracowac polityke, ktéra umozliwia i zacheca dzieci do picia wody regular-
nie przez caty dzien, bez ryzyka wzajemnego zakazenia lub dreczenia.
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® Upewnic¢ sig, ze forma dostarczania wody przez szkote jest wystarczajgco
atrakcyjna dla dzieci.
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Media

Arkusz informacyjny 8

Podstawowe informacje

Media to termin odnoszacy sie do drukowanych i elektronicznych form ko-
munikacji uzywanych do informowania, wptywania na odbiorce i rozrywki.
Przyktady mediéw to telewizja, radio, Internet, czasopisma, gazety, reklamy
i gry wideo.

Dzieci i modziez sg odbiorcami wielu form medialnych i ich poglady moga
by¢ ksztattowane przez media.

Rosnie obawa, ze stosunek mtodych ludzi do zywnosci i obrazu ciata jest pod
silnym wptywem medidéw.

Edukacja dzieci i mtodziezy w zakresie umiejetnosci korzystania z mediow
moze pomoc w przeciwdziataniu negatywnym wptywom medidw.

Wplyw mediow

W niektérych krajach okoto jedna trzecia uczniéw oglada telewizje przez co
najmniej cztery godziny dziennie.

Badania Gtéwnego Urzedu Statystycznego (Budzety gospodarstw domowych
w 2010 r.) wykazaty, ze prawie wszystkie gospodarstwa domowe w Polsce
(98,4%) maja telewizor, ponad potowa gospodarstw (64,5%) ma dostep do
telewizji kablowej lub satelitarnej, 25% posiada magnetowid, a 54,2% - od-
twarzacz DVD.

W niektdrych krajach europejskich wiele dzieci ma ré6zne media elektroniczne
w swoich sypialniach.

Znajomos¢ mediow

Umiejetnos¢ korzystania z medidow obejmuje mozliwos¢ znalezienia réznicy
miedzy faktem a fikcja, czyms co jest realne a czyms, co nie istnieje; okreslenia
skad reklamodawca/twoérca programu pochodzi lub jakie sg jego cele.
Wyniki badan przeprowadzonych przez London School of Economics wskazu-
ja, ze dzieci beda musiaty ,krytycznie oceniac i szacowa¢ wzgledna wartosc
informacji pochodzacych z réznych zrédet oraz zdobywac kompetencje w ro-
zumieniu budowy, formy, mocnych stron i ograniczer wyswietlanych na ekra-
nie tresci” (Livingstone i Bovill, 1998).

Miodziludzie twierdza, ze ,przeskakuja z programu na program”; zamykaja re-
klamy w,wyskakujacych okienkach”w Internecie, ale silne reklamy pamietaja.
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Media a zywienie/masa ciata

W Wielkiej Brytanii badania przeprowadzone przez British Medical Association
wykazaty, ze okoto 70% reklam dla dzieci jest zwigzanych z zywnoscia. Wiecej
niz potowa to reklamy produktéw o wysokiej zawartosci cukru, ttuszczu i soli.
Promocja zywnosci nie tylko reklamy, ale takze ,dodatki gratis” takie jak za-
bawka z ulubionego programu telewizyjnego w ptatkach sniadaniowych.
Wyniki badan pokazuja, ze reklamy zywnosci, w tym oznaczenia na automa-
tach, wptywaja na dokonywanie wyboréw.

Media dostarczaja obrazéw piekna, ktdre moga mie¢ wptyw na postrzeganie
przez mtodych ludzi pozadanego obrazu ciata.

Kobiety — prezenterki telewizyjne, aktorki i gwiazdy sa pod jeszcze wieksza
presja, aby by¢ szczupte, niz reszta spoteczenstwa.

Dzieci, ktére ogladajg wiecej telewizji czesciej przejawiajg niekorzystne dla
zdrowia zachowania zywieniowe.

Magazyny kobiece zawieraja 10 razy wiecej reklam i artykutow na temat od-
chudzania niz pisma dla mezczyzn.

Przepisy i zapotrzebowanie na dalsze dziatania

W Wielkiej Brytanii godzina 21.00 to ,kurtyna” majgca chroni¢ dzieci przed
programami uznanymi za nieodpowiednie, na przyktad, zawierajgcymi tresci
seksualne, przemoc lub wulgarny jezyk. W Polsce taka godzing ochronna jest
23.00, a dla audycji od lat 16-tu - 20.00.

W Polsce reklame papieroséw i wyrobdéw tytoniowych reguluje Ustawa
o ochronie zdrowia przed nastepstwami uzywania tytoniu i wyrobéw tytonio-
wych z dnia 9 listopada 1995 r. (Dz. U. 1996 Nr 10 poz. 55 z pézn. zm.). Zgodnie
z art. 8 niniejszej ustawy zabroniona jest wszelka reklama i promocja wyro-
bow tytoniowych.

Przepisy dotyczace emisji programéw telewizyjnych maja zapobiegac rekla-
mom podprogowym lub kryptoreklamom, takim jak lokowanie produktu.
Niekiedy szkodliwe produkty, takie jak papierosy, sg celowo uzywane w pro-
gramach w celu ich promocji. Istniejg obawy, ze przepisy w tej kwestii nie
s respektowane.

W Wielkiej Brytanii istnieja dobrowolne kodeksy dotyczace reklamy i marke-
tingu produktow, takich jak alkohol, ale dopdki znaczna liczba konsumentéw
nie zacznie sie skarzy¢, kodeksy beda pomijane. Na przykfad, wigzanie picia
alkoholu z sukcesem spotecznym jest zabronione przez kodeks, ale w rzeczy-
wistosci jest czestym tematem w reklamach.

Definicje

® Znajomos¢ mediéw to mozliwos¢ krytycznej oceny mediéw i tego, skad po-

chodzg (jakie firmy reprezentuja) ich tworcy.

Marketing jest nadrzedna technika sprzedazy produktu lub promocji zacho-
wania. Jest to caty proces planowania, ustalania cen, promogji i dystrybu-
¢ji produktu.
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® Marketing spoteczny to planowanie i wdrazanie programéw majacych na celu
doprowadzenie do zmian spotfecznych za pomoca mechanizméw komercyj-
nego marketingu.

® Reklama jest powszechnie stosowana przez firmy lub organizacje, ktére ptaca
za promowanie swoich produktéw poprzez, na przyktad, reklamy w telewizji,
radiu, w gazetach i magazynach oraz na billboardach.

® Nowe narzedzia medialne to marketing za pomoca wiadomosci tekstowych
oraz w Internecie.
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