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W jaki sposob uczyc dzieci i mtodziez
wspotczesnych form dbania o ciato i psychike?

W czasach internetu, sztucznej inteligencji i wspot-
czesnych zmian obyczajowo-kulturowych teoretycy
i praktycy na nowo rozpatrujg zasadnos¢ obecnie sto-
sowanych metod nauczania i wychowania. I tak, w po-
wszechnej edukacji, obok formy podajacej, istnieja
juz od dawna aktywizujace metody pracy z uczniem.
Wszystkie je taczy to, iz umozliwiajg przetwarzanie
wprowadzanych tresci r6znymi osrodkami. Mamy tu
na mysli zmysly, czucie, osrodek mowy, pamie¢ moto-
ryczng i inne.

Tematyka dbania o wlasne zdrowie, wymaga prak-
tycznego podej$cia juz na poziomie przekazywania
wiedzy. Jedna z autorek 20 lat temu, jako nauczyciel-
ka w przedszkolu dla dzieci z niepelnosprawnosciami,
zaczeta interesowac si¢ tematem. Wspieranie domu
rodzinnego w usamodzielnianiu dziecka na rzecz zdro-
wych przyzwyczajen, takich jak nieprzegrzewanie sig,
czyste rece, prawidtowe odzywianie potaczone z nauka
gryzienia pokarmoéw statych to tematy bliskie jej pracy.
Zespotowo czuwano poprzez szczegotowo zaplanowa-
ny rytm dnia w przedszkolu nad prozdrowotnym wy-
chowaniem. Do dziatan tych nalezaty miedzy innymi:
codzienne, z wyjatkiem wichur i silnych opadow, wyj-
Scia na spacery czy do ogrodu; komponowanie i goto-
wanie positkow zgodnie z wymogami zywienia dzieci
w tym wieku; propagowanie zaje¢ sportowych w wo-
dzie i terenie zielonym podczas cotygodniowej hipo-
terapii. PrzySwiecata nam zasada, ze im wigcej natury,
tym wiecej zdrowia.

Wspotpraca z rodzicami zaczynata si¢ juz w szat-
ni, podczas przyprowadzania dziecka przez opiekuna
i kontynuowana byta przy odbiorze malucha. Obecnie
sytuacja ta ulegla zmianie, gdyz wiele dzieci z orze-
czeniem o niepetnosprawnosci korzysta z dowozow, co
z jednej strony jest ogromng pomocg i odcigzeniem dla
rodzicéw, z drugiej jednak w znacznej mierze ograni-
czylto bezposrednie kontakty nauczyciela z opiekunem.
Nie mamy mozliwosci codziennych rozmoéw, podczas
ktorych przekazywali$my informacje o tym, jak dziec-
ko w placowce probuje by¢ samodzielne.

Ponadto wczesniejsze codzienne spotkania rodzi-
ca z nauczycielem mialy charakter edukacyjny, gdyz
wymieniajac si¢ informacjami i obserwacjami, wzmac-
nialiSmy w mamie i tacie umiej¢tnosci wplywania na
dziecko oraz uczyliSmy Wlasc1wego podejscia, z wy-
znaczaniem dziecku zdrowych granic.

Stynne codzienne mycie raczek w przedszkolu —
przed positkiem, po powrocie z placu zabaw, po korzy-
staniu z toalety i po zabawach plastycznych, to najlep-
szy przyktad na to, ze nic tak nie daje realnego efektu,
jak systematyczne wykonywanie konkretnej czynno-

sci. W placdwkach specjalnych, ale nie tylko, praktyka
ta odbywa si¢ najpierw z pomoca opiekuna, a nastepnie
jedynie z jego podpowiedzia. I tu dochodzimy do poje-
cia powstawania nawyku.

Aby uswiadomi€ ile trzeba czasu na uksztattowa-
nie nawyku warto zapozna¢ si¢ z wynikami badan. Na-
ukowcy z University of South Australia przeanalizo-
wali dane z 20 badan obejmujacych 2601 osob. Skupili
si¢ na nawykach, takich jak regularna aktywno$c¢ fi-
zyczna, zdrowe odzywianie, odpowiednie nawodnienie
i nitkowanie zgbow. Ustalili, ze przecigtnie potrzeba
okoto dwoch miesiecy na wyksztatcenie pozadanych
zachowan, cho¢ w zaleznos$ci od osoby proces ten trwa
od 4 do 335 dni. Jak zaznaczajg naukowcy, utrwale-
nie nawyku jest znacznie latwiejsze, gdy odczuwamy
z tego powodu rados¢. Kiedy probujemy wypracowac
nowy, zdrowy nawyk, na sukces moze wptywac wiele
czynnikoéw, w tym czestotliwosé wykonywania nowej
czynnosci oraz to, czy sprawia nam to przyjemnos¢,
czy nie. Badania australijskich naukowcow pokazuja
duza rozpigto$¢ czasowa, jednak napawaja optymi-
zmem, bo mowig o motywacji, a szkota z pomystowy-
mi i energicznymi nauczycielami moze by¢ miejscem,
gdzie wspoélne dziatania na rzecz zdrowia sg atrakcyj-
ne, przyjemne i motywujace.

Od wrzesnia 2023 roku w Powiatowym Zespole
Ksztatcenia Specjalnego w Wejherowie, w Osrodku Re-
walidacyjno-Wychowawczym w Rumi jest realizowany
autorski program profilaktyczno-zdrowotny ,,Lubi¢ spa-
cery, satatki i czyste tapki”. Zostat on opracowany z my-
$la o wspomaganiu rozwoju dzieci, zapobieganiu powi-
ktan wynikajacych z braku stosowania podstawowych
zasad higieny i zdrowego stylu zycia. Przeznaczony jest
dla podopiecznych z niepelnosprawnoscia intelektualng
w kazdym stopniu oraz z niepelnosprawnosciami sprze-
zonymi. Poszczegdlne zajecia i dziatania sg zawsze do-
stosowywane do aktualnych potrzeb i mozliwosci wy-
chowankoéw, wynikajacych z ich sytuacji zdrowotnej
oraz stanu psychofizycznego. W prostej formie, podczas
zabawy, aktywizujac dzieci 1 umozliwiajagc im jak naj-
bardziej samodzielne dziatanie podopieczni uczg sig, jak
dba¢ o zdrowie. Poznaja czym jest zdrowe odzywianie,
jak przygotowaé zdrowe, ale i smaczne, a przy okazji
kolorowe positki, petne witamin i minerak')w. Co dlanas
istotne, podczas tych zaje¢ dzieci zdobywaja i poszerza-
ja umiejetnosci spoteczne. Ucza sie wspotpracy, troski
o siebie nawzajem, rozpoznawania emocji swoich oraz
drugiego czlowieka. Dowiaduja si¢ jak wyglada wizy-
ta w przychodni i ¢wicza, jak nalezy zachowywac si¢
w gabinecie u lekarza czy pielegniarki. Pamigtamy takze
o tym, ze zdrowie oznacza réwniez spokdj 1 stabilnos¢

16

INFORMATOR OSWIATOWY



1/2025

INFORMACJE e OPINIE ¢ PROPOZYCJE

emocjonalng, dlatego podczas zaje¢ uczymy sie¢, jak
regulowaé¢ emocje, jak zaspokaja¢ wlasne potrzeby oraz
jak relaksowac sie, oddycha¢ swiadomie i odpoczywac.

W trakcie realizacji programu sa podejmowane
rowniez dzialania majace na celu podnoszenie §wia-
domosci rodzicow i opiekundéw prawnych wycho-
wankow, dotyczace holistycznego dbania o zdrowy
i harmonijny rozwoj dzieci. Tresci te przekazywane
sa podczas rozmow bezposrednich, jak i telefonicz-
nych. Kazde dziatanie opisywane jest rOwniez na stro-
nie internetowej i na profilu facebook’owym osrodka
wraz z fotorelacjg. Zawarte sg tam informacje o tym,
co i w jaki sposob ¢wiczymy, dzigki czemu rodzice
1 opiekunowie otrzymuja wskazéwki do podejmowa-
nia i kontynuowania pracy w domu. Wierzymy, ze tyl-
ko wspodtpraca pomiedzy szkota, a domem rodzinnym,
nauczycielami i rodzicami pozwoli na generalizacje¢
i utrwalenie pozyskanej wiedzy, a co za tym idzie real-
nie wptynie na zdrowie naszych podopiecznych. Pod-
czas realizowania programu zostala nawigzana takze
wspotpraca z pielegniarkg szkolng. Zajecia z taka go-
$cinig, to dla dzieci zawsze mnostwo emocji. Pokonuja
w ten sposob lek przed tzw. ,,bialym fartuchem” oraz
w bezpiecznej dla siebie przestrzeni zdobywaja wiedze
od prawdziwego fachowca.

Podczas zaje¢ wychowankowie przygotowywali
juz pyszne kolorowe koktajle, satatki, piekli warzywa
sezonowe. Bawili si¢ na §wiezym powietrzu o kazdej
porze roku i w roznych warunkach atmosferycznych,
bowiem wiedza, ze nie ma ztej pogody, nalezy si¢ tyl-
ko odpowiednio ubra¢. Dzigki doswiadczeniom zapre-
zentowanym przez pielggniarke, wiedza dlaczego rece
nalezy my¢ mydtem, jak wyglada badanie w gabinecie
i co zrobi¢, aby otrzymac naklejke ,,dzielny pacjent”.
Rozumieja, jak wazne jest picie wody i regularne spo-
zywanie positkow. Potrafia dostrzec swoje emocje,
pomoc koledze, czy kolezance w potrzebie. Chetnie
wykonuja ¢wiczenia oddechowe oraz trening Jacob-
sona. Dla nas najwazniejsze jest to, ze podopieczni
z radoscig oraz aktywnie uczestniczg w zajeciach. Nie
jest to dla nich Zmudne i trudne. Czekaja na te lekcje
i chca poglebia¢ swoja wiedzg poprzez kolejne do-
$wiadczenia. Ewaluacja programu po pierwszym roku
realizacji pokazala i utwierdzita nas w przekonaniu, ze
takie dzialania i praca nie tylko maja sens, ale sg tez jak
najbardziej wartoSciowe i potrzebne. Dlatego z niega-
sngcym zapatem kontynuujemy program w tym roku
szkolnym i mamy w planach poglebianie i rozszerzanie
tematdéw w kolejnych latach.

A zatem wracajac do pytania, jak uczy¢ mtodego
cztowieka dbania o zdrowie fizyczne i psychiczne, od-
powiadamy, ze nasz podopieczny ma z nami nauczycie-
lami i specjalistami jak najczesciej doswiadczaé réznych
rzeczy 1 wykonywac czynnosci, ktore shuzg zdrowiu.

By¢ moze celnym punktem wyjscia we wspotcze-
snej edukacji bedzie okreslenie jednolitych zasad funk-
cjonowania uczniow w zakresie korzystania z osobi-
stych smartfonow, smartwatchow, stuchawek, ktoére
tak bardzo rozpraszaja uwage. Wiceminister edukacji

Katarzyna Lubnauer poinformowata, ze w 2025 roku
minister edukacji planuje przeprowadzenie badan do-
tyczacych sposobdw uregulowania przez szkoly zasad
korzystania z telefonéw komorkowych i innych urza-
dzen elektronicznych. Ostatnie badanie dotyczace za-
kazu korzystania ze smartfonow w szkotach zostato
przeprowadzone przez Instytut Badan Edukacyjnych
w 2020r. Wynikto z niego, ze 60 procent szkot w Pol-
sce zdecydowato si¢ na catkowity zakaz korzystania
z telefonow komdrkowych przez uczniow. Do rozwoju
$wiadomosci higieny cyfrowej przyczyniamy si¢ my
dorosli, o ile sami jestesmy §wiadomi, w jaki sposob
zdrowo uzytkowac sprzety cyfrowe i korzystac ,,z sie-
ci” i probujemy wdrazaé¢ to we wlasne zycie.

Na zakonczenie chcemy zaznaczy¢, ze tak zwane
uczenie si¢ nieformalne ma miejsce w codziennym
zyciu, w rodzinach, a takze w wigkszej spotecznosci.
Tym bardziej formalne uczenie si¢ w szkotach musi
by¢ bardzo przemys$lane i ukierunkowane na aktual-
ne potrzeby i problemy. Zalicza si¢ do nich narazenie
na druzgocaca samokrytyke nastolatkow poprzez po-
roéwnywanie si¢ z ogromng liczbg osob np. w mediach
spotecznosciowych. To takze coraz bardziej zauwa-
zalny spadek nastroju u wielu mtodych ludzi, w tym
dzieci. Obserwuje si¢ tendencje wzrostu zachorowan
wsérod nich na depresje i zaburzenia lekowe. Sag to
tematy, o jakich nie sposob nie wspomnie¢, piszac
o wspolczesnych potrzebach edukacji prozdrowotne;.
Najwazniejsza wydaje si¢ czujno$s¢ wychowawcow,
pedagogdéw 1 psychologow szkolnych na ,,wytapywa-
nie momentéw” u dzieci i mlodziezy, gdy wymagaja
juz oni konsultacji lekarskiej czy psychologiczne;j.

Dbanie o zdrowie fizyczne i psychiczne wycho-
wankow zaczyna si¢ od $wiadomych nauczycieli, kto-
rzy dajac przyktad zdrowego stylu zycia, przyczyniaja
si¢ do ksztaltowania wtasciwych nawykow.

Netografia:
e https://zdrowie.pap.pl/psyche/zdrowe-nawyki-wymaga-
ja-czasu
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