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i Definicja

= Zdrowie:
To nie tylko brak choroby, lecz petny dobrostan spoteczny,
psychiczny i biologiczny
Swiatowa Organizacja Zdrowia
Zdrowie:
To nie tylko brak choroby, lecz zespot cech pozytywnych
pozwalajgcych cztowiekowi na wykorzystanie wszelkich
mozliwosci tworczych oraz osiggniecie sity i szczescia.
R. Dubois
Zdrowie:
|:>roces dynamiczny, nie tylko brak choroby czy niedomagania,
ecz takze dobre samopoczucie oraz taki stoElen przystosowania
sie biologicznego i spotecznego do Srodowiska, jaki jest

osiggalny dla danej jednostki w na]korzystnlejszych warunkach
M. Kacprzak



Promocja zdrowia

= Karta Ottawska :

Okresla dziatania z zakresu promocji zdrowia
jako wspierajgce, bronigce i umozliwiajgce
zachowanie zdrowia. Podkresla znaczenie
podstawowych warunkow Zzycia i zasobow,
Jako co$, co jest niezbedne do zachowanla
zdrowia. Wsrod nich sg: dochody, zywnosc,
wyksztatcenie, pokoj.




i Pojecia w edukacji zdrowotnej

= Wiedza — informacje,tresci,wiadomosci

= Nawyk — zautomatyzowane wykonywanie
jakiejs czynnosci

= Przekonania — staty skfadnik Swiadomosci
cztowieka — ,, zinternalizowana wiedza”

= Postawy — element osobowosci,zachowanie
sie w okreslony sposob. Co jest dla nas dobre
a Co zte



i Postawy

Postawa wobec zdrowia- elementy:
= Poznawczy- przekonania,mysli
= Emocjonalny- reakcje,emocje

= Behawioralny- zachowania zwigzane ze
zdrowiem

= Umiejetnosci- wprawa w wykonywaniu
czegos



i Postawy

Zachowania zdrowotne- dzielimy na dwie grupy:

Zachowania prozdrowotne (pozytywne)-
aktywnosc fizyczna,racjonalne zywienie

Zachowania antyzdrowotne —(negatywne)-
zachowania agresywne,uzywanie substancji
psychoaktywnych

Prozdrowotny styl zycia — wartosci,postawy

Dbatosc¢ o zdrowie — postawa autokreacyjna
wobec zdrowia



Edukacja zdrowotna w
i Gimnazjum

Tresci ksztatcenia uwzgledniajg holistyczne
podejscie do zdrowia

Zdrowie cztowieka sktada sie z kilku wymiarow:
= - zdrowie fizyczne

- zdrowie psychiczne
- zdrowie spoteczne
- zdrowie duchowe

- zdrowie seksualne




Umiejetnosci w edukaciji
zdrowotnej

-pozytywne myslenie

- poczucie wiasnej wartosci

- wiara w siebie

- podejmowanie decyzji

- dobre relacje z innymi

- dawanie i przyjmowanie wsparcia

- rozwigzywanie problemow

- gospodarowanie czasem
adzenie sobie z :

- presja

- krytyka

- negatywnymi emocjami

- stresem
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Obszary w edukacii
i zdrowotnej

= Aktywnosc fizyczna, praca i
wypoczynek,zywienie

= Rozw0j fizyczny w okresie dojrzewania i
mtodzienczym

= Dbatosc¢ o ciato,bezpieczenstwo,choroby
= Zdrowie i dbatosc o nie

= Zdrowie psychospoteczne i umiejetnosci
Zyciowe



i Aktywnos¢ fizyczna

Wymagania. Uczen:

= - Ocenia poziom wiasnej aktywnosci fizycznej

= - wskazuje korzysci z aktywnosci fizycznej w terenie

= - omawia korzysci dla zdrowia z podef'(mowania
roznych form aktywnosci fizycznej w kolejnych
okresach zycia cztowieka

= - Wymienia miejsca,obiekty i urzgdzenia w najblizszej
okolicy,ktore mozna wykorzystac dla aktywnosci
fizycznej



i Praca i wypoczynek

= - Opracowuje rozktad
dnia,uwzgledniajgc proporcje miedzy
pracg a wypoczynkiem,wysitkiem
umystowym a fizycznym



Rozwoj fizyczny w okresie
i dojrzewania

= Wyjasnia, jakie zmiany zachodza w
budowie ciata i sprawnosci fizycznej w
okresie dojrzewania ptciowego

= Wymienia przyczyny i skutki otytosci
oraz nieuzasadnionego odchudzania sie

i uzywania sterydow w celu zwiekszenia
masy miesni




i Dbatosc o ciato

Uczen;

= Wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian
zachodzacych w organizmie w okresie dojrzewania

= Wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci
wypadkow i urazOw w czasie zajec

ruchowych,omawia sposoby zapobiegania im

= Wwskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem
niektorych dyscyplin sportu



i Zdrowie i dbatos$¢ o zdrowie

Uczen:
wyjasnia czym jest zdrowie; wymienia czynniki, ktore
wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie oraz wskazuje te ,na ktore moze miec
wptyw

wymienia zachowania sprzyjajace i zagrazajace
zdrowiu oraz wyjasnia,na czym polega i od czego
zalezy dokonywanie wyborow korzystnych dla
zdrowia



Zdrowie psychospoteczne i
i umiejetnosci

Uczen:

= identyfikuje swoje mocne strony, planuje
sposoby ich rozwoju oraz ma swiadomosc
stabych stron ,nad ktorymi nalezy pracowac

= omawia konstruktywne sposoby radzenia
sobie z negatywnymi emocjami



i Zdrowie psychospoteczne

omawia sposoby redukowania nadmiernego
stresu i konstruktywnego radzenia sobie z
nim

omawia znaczenie dla zdrowia dobrych
relacji z innymi ludzmi,w tym z rodzicami oraz
rowiesnikami tej samej i odmiennej pici

wyjasnia, w jaki sposob moze dawac i
otrzymywac rozne rodzaje wsparcia
spo+ecznego

wyjashia,co oznacza zachowanie asertywne i
podaje jego przyktady



i Umiejetnosci zyciowe

= Oomawia szkody zdrowotne i spoteczne
ZwWigzane z paleniem tytoniu naduzywania
alkoholu i uzywaniem innych substancji
psychoaktywnych wyjasnia,dlaczego i w jaki
Sposob nalezy opierac sie presji oraz
namowom do uzywania substancji
psychoaktywnych i innych zachowan
ryzykownych



Cele edukacji zdrowotnej
dzieci i mtodziezy

= poznawaniu siebie, Sledzeniu przebiegu swojego rozwoju,
identyfikowaniu i rozwigzywaniu problemdéw zdrowotnych;

= Zrozumieniu, czym jest zdrowie, od czego zalezy, dlaczego i jak
nalezy o nie dbac

= rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i
innych ludzi;

= Wzmachianiu poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje
mozliwosci;

= rozwijaniu umiejetnosci osobistych i spotecznych SprZJ/]a]aCYCh
dobremu samopoczuciu i pozytywnej adaptacji do zadan i
wyzwan codziennego zycia;

= przygotowaniu sig do uczestnictwa w dziataniach na rzecz
zdrowia i tworzenia zdrowego srodowiska w domu, szkole,
miejscu pracy, spotecznosci lokalnej.



Planowanie

Podstawa programowa ksztatcenia ogolnego okresla efekty, jakie
uczen powinien osiggnac po zakonczeniu danego etapu edukacji. Na
jej podstawie nalezy zaplanowac program. Planowanie programu
jest procesem, ktorego wynikiem jest plan. Plan powinien zawierac
elementy, ktdre sg odpowiedzig na trzy podane nizej pytania:

1. Co chcemy osiggngcC? Ustalenie potrzeb - wybor priorytetéw -
okreslenie specyficznych celow i zadan 2. Co zamierzamy zrobic?
Wybor najlepszego sposobu (zadan) osiggniecia celu - (sposrod
dostepnych sposobdw) = 3. W jaki sposob sprawdzimy czy
osiggneliSmy sukces? Zaplanowanie ewaluacji procesu i wynikow



i Planowanie

1. Diagnoza potrzeb i wybor priorytetow

Kazdy uczen, niezaleznie od wieku i Srodowiska, ma pewien

zasOb wiedzy i ,bagaz” doswiadczen, zwigzanych ze zdrowiem i
chorobg. Dlatego pierwszym etapem planowania powinna
byc¢ diagnoza ich potrzeb. Potrzeby uczniow w roznych
szkotach, a nawet klasach, moga by¢ bardzo zréznicowane i czesto
odbiegajg od zapisow podstawy programowej. Pytanie o potrzeby
moze rozbudzic zainteresowanie uczniow sprawami zdrowia
(dla wiekszosci nie sg one interesujace), stwarza mozliwosci ich
uSwiadomienia sobie, co sprzyja zwiekszeniu aktywnosci i
motywacji do uczenia sie.



i Planowanie

2. Ustalanie celow i zadan

Cel- okresla to ,,co chcemy osiggnac?” ,,dokad
zmierzamy?” W podstawie programowej
okreslono je w jezyku wymagan i zapisano
jako ,cele ksztatcenia — wymagania ogolne”.
Osiaggnieciu tych celow stuza ,tresci
ksztatcenia - wymagania szczegotowe”, ktore
sg odpowiednikiem celow szczegotowych lub
zadan.



i Ewaluacja

o Ewaluacja procesu - mozna wykorzystac nastepujace
metody:

n obserwacja zachowan ucznidow w czasie zajec,
uczestnictwo w zajeciach, zainteresowanie, aktywnosg¢,
ich wlasne inicjatywy i pomysly,

o Samoocena - autoewaluacja nauczyciela: Co sig udato
zrobic dobrze? Co mozna zmienic, poprawic w
przysztosci?

= zbieranie opinii uczniow np.: zapytanie wprost o pozytywnych
i stabych stronach zajec



i Ocena zaje¢

Ocena zajec z edukacji zdrowotnej
przez dokonczenie nastepujacych
zdan:

Podobato mi Si€.....cvvvivviiiiiviiiiiiciiaenn,
Nie podobato mi Si€ ....ccvvvvveveviverirnnnnn,
Najbardziej przydatne dla mnie byto.....
Zajecia mogty byc lepsze gdyby...........
Ogolnie sadze ,ze zajecia.......ocevvvnrennen.




Ewaluacja wynikow

o Dokonywanie ewaluacji wynikow w edukacji zdrowotnej jest
zadaniem trudnym, gdyz:

= cele edukacji zdrowotnej sg ztozone i dla okreslenia, czy zostaty one
osiggniete trzeba wykorzystac wiele wskaznikow, czesto trudno
mierzalnych,

= na efekty ma wptyw wiele dodatkowych czynnikéw wewnetrznych
gzww;lzanych z indywidualnymi cechami uczniow) i zewnetrznyc
zwigzanych z ich srodowiskiem kulturowym i spoteczno-
ekonomicznym),

B rzeczywiste efekty mozna sprawdzi¢ w codziennych sytuacjach
zyciowych, czy uczen chce i potrafi wykorzysta¢ zdobyta wiedze i
umiejetnosci,

L efekty edukacji zdrowotnej sg czesto odlegte; uczen moze uzyskac
nowg wiedze, ale zmiana postaw i zachowan wymaga diuzszego
czasu



i Sposoby uczenia sie

Cykl uczenia sie przez doswiadczanie

W edukacji zdrowotnej, obok metod aktywizujgcych i
interaktywnych, powinno uwzgledniac sie cykl uczenia
sie przez doSwiadczanie (ang. cycle of experiental learning). Teoria
uczenia sie przez doswiadczanie (empirycznego uczenia sie),
opracowana przez D.A. Kolba (1984), zaktada, ze uczenie sie jest
procesem, w ktorym wiedza jest tworzona przez doswiadczanie i
jest wynikiem kombinacji, odbierania i przetwarzania przez
jednostke informacji ptynacych z wtasnego doswiadczenia. Tworzy

to czteroetapowy cykl uczenia sie:



i Cykl uczenia sie

1. Doswiadczanie — ¢wiczenia, w ktorych uczen jest
aktywny, wykonuje konkretne zadanie samodzielnie -
praca indywidualna lub w matej grupie, przezywa
jakies sytuacje, odwotujac sie do wtasnych zasobow
wiedzy, doswiadczen, obserwacji (uczenie sie na
podstawie wiasnych odczuc).

2. Refleksja i dyskusja — autorefleksja i dyskusja w
grupie na temat wynikow ¢wiczenia — wymiana opinii,
wyrazanie uczuc (uczenie sie przez stuchanie innych i
obserwacje).




i Cykl uczenia sie

3. Pogtebianie, porzadkowanie lub korekta wiedzy —
wyktad, przeczytanie tekstu lub fragmentu podrecznika. Zaleca
sig krotki, podsumowujacy ,mini wyktad” (5-10 min),

zawierajgcy naJwaznleIJsze uporzadkowane informacje (uczenie
sie przez logiczne analizowanie i myslenie).

4. Wiasne ekspeerentowame — uczen planuje, jak
wykorzystac uzyskang wiedze lub nowe umiejetnosci i probuje
je zastosowac w zyciu codziennym (eksperymentuje). Pozwala
mu to okreslic nowe potrzeby i problemy, przygotowac sie do
nowych doswiadczen, czyli rozpoczac cykl uczenia sie od
poczatku (uczenie sie przez dziatanie).



Scenariusz zajec

= Schemati zasady ukladania scenariusza zajec
= Temat zajec€ - staraj sie zapisa¢ go precyzyjnie

= Uczestnicy — zapisz, dla jakiej grupy zajecia sg przeznaczone i jaka jest jej
liczebnosSc.

= Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

= Ustal dokladnie co zamierzasz zrobi¢ w czasie zajeC np.:przekazac
informacje uswiadomic co$ uczestnikom zacheci¢ do czego$ (zainicjowac,
zaplanowac) nauczy¢ czego$, przecwiczy¢ jakies umiejetnosci przedyskutowac
cos Zadania Ipowmny by¢ bardzo precyzyjnie sformutowane, gdyz jest to punkt
wyjscia do planowania metod i przebiegu zajgc Liczba i rodza] zadan (¢wiczen)
powinna by¢ dostosowana do czasu, ktorym dysponujesz i percepcji uczestnikow
W zaleznosci od zaplanowanych ¢wiczen zapisz jakie potrzebujesz pomoce i
materiaty Czas trwania zajec — okresl czas. Oczekiwane efekty — zapisz,
co uczniowie po zajeciach powinni wiedzie¢, rozumie¢, umiec itd., zgodnie z
ustalonymi zadaniami. Pozwoli to na unikniecie nadmlaru tredci i wiczen oraz
umozliwi ewaluacje zaje¢. Zaplanuj tez ewaluacje zajec



i Scenariusz zajec

Czesc wstepna

= Wybierz ¢wiczenia wprowadzajgce — w zaleznosci od
sytuacji (pierwsze czy kolejne zajecia) moze to byc
poznawanie sie, rozgrzewka, budowanie zaufania,
integracja lub aktywizacja grupy

= Przedstaw temat zajec i zapytaj uczniow o ich
oczekiwania

= Zaprezentuj zadania (zapisz je na folii, arkuszu
papieru, tablicy); porownaj je z oczekiwaniami
uczniow i dokonaj ew. modyfikacji, jesli bedzie to
mozliwe



i Scenariusz zajec

Czesc wilasciwa

Zapisz w sposob jasny i precyzyjny kolejne ¢wiczenia oraz sposob, w
jaki je przeprowadzisz. W doborze i kolejnosci cwiczen wez pod uwage
cztery etapy cyklu uczenia S|e|; przez doSwiadczanie: (1) dOSW|adczan|e
(praca indywidualna); (2) refleksja i dyskusja (praca w ma’rz

rupach, parach); (3) pogtebianie, porzadkowanie lub korekta wiedzy
?,,mlnl” wyktad); (4) wtasne eksperymentowanle (zaplanowanie dziatan
przez uczestnlkow)

Okresl orientacyjnie czas przeznaczony na kazde ¢wiczenie oraz
zaplanuj warianty ¢wiczen, do wykorzystania w zaleznosci od przebiegu
zajeC i potrzeb grupy

Zaplanuj i zapisz odpowiednie ¢wiczenia np. relaksacyjne, ruchowe,
zwiekszajgce koncentracje, aktywnos¢ do wykorzystania w zalezno<ci
odbrodzaJu zajec i sytuacji w grupie; staraj sie wprowadzac elementy
zabawy



Scenariusz zajec

Czesc koncowa — podsumowanie i ewaluacja zajec, czyli:

Zapisz jak sprawdzisz czy osiggnigto oczekiwane efekty.
Najprostszym sBosobem jest zapytanie ucznidw: Czego sig
nauczyli? Co sobie uswiadomili? Co wynoszg z zajec? Co moga
zastosowac w swoim zyciu, pracy? Jakie dziatania zamlerzajg
podja¢ w najblizszym czasie w wyniku tych zajec? W przypadku,
gdy celem zajec byto przekazanie wiedzy, mozna zastosowac
test wiedzy lub zdania niedokonczone

2. Dokonaj oceny przebiegu zaje¢. Mozesz zapytac: Co sie
podobato? Co zmieniliby? Czy sg zadowoleni z udziatu w
zajeciach



Warunki prowadzenia
zajec

Liczba os6b w grupie powinna wynosi¢ okoto 20; w matej grupie (8 lub mniej
0sOb) uczniowie mogg czuc sie zbyt ,eksponowani”; w grupie zbyt duzej trudno
jest wszystkich zaktywizowac (mato aktywni sg uczniowie nieSmiali) oraz
utrzymac dyscypllne;

Czas trwania jednostki zaje¢ — moze odpowiadac jednej lekcji 45 min, ale
mozna takze kumulowac zajecia w jednostki trwajace 1,5 godz.

Pomieszczenie, w ktorych odbywaja sie zajecia powinno umozliwia¢ swobodne
poruszanie sie i przemieszczanie uczniow, tworzenie i przeksztatcanie grup,
wykonywanie ¢wiczen ruchowych, reIaksacy]nych przeprowadzanie zabaw,
rozwieszanie prac itd.

Sposdb siedzenia ucznidéw i nauczyciela — najkorzystniejszym sposobem
jest ustawienie krzeset w kregu lub potkolu (przy duzej grupie moga by¢
~podwajne”). Symbolizuje to rownosé ucznlow I nauczyciela, utatwia integracje,
sprzyja przyjaznej atmosferze — wszyscy sie widzg, fatwiej rozmawiac.

Wyposazenie — tablica, rzutnik pisma, multimedialny, magnetofon itd. Wazne
jest, aby uczniowie mogI| rozwiesza¢ w sali wytwory swojej pracy indywidualnej
| grupowej.



i Prezentacja projektu

Uczniowie decydujg o rodzaju prezentacji tak,
aby byfa zgodna z ich mozliwosciami i
upodobaniami. Moze to byc¢ inscenizacja,
audycja, sesja plakatowa, program
computerowy, folder, wyktad, wystawa itp.
Prezentacje odbywajqg sie publicznie i mogag
nyC poprzedzone akcjg reklamowg w postaci
plakatow, ulotek, zaproszen itp.




i Portfolio

= Portfolio - czyli rodzaj teczki z
systematycznie zbieranymi przez uczniow
pracami, ktore ilustrujg indywidualne
osiggniecia, postepy i sposoby postepowania
Zwane jest takze ,wspottowarzyszem
drogi”, okresla metode pracy z
uczniem, ktory w specjalnie wybranej
do tego celu formie przedstawia swoje
osiggniecia w zakresie okreslonym
celami uczenia sie
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i Bibliografia

= C. Styputkowski — Wychowanie zdrowotne w
nauczaniu przedmiotowym

= D. Skulicz — Zdrowie w edukacji elementarnej
= K. Weare — Promocja zdrowia psychicznego

= B. Ziotkowska — Anoreksja od A do Z

= B. Woynarowska — Zdrowie i szkota

= B.Woynarowska — Edukacja zdrowotna



‘L Podsumowanie

Dziekuje za uwage



