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Realizacja projektu ,,Zdrowy styl zycia —
my$limy globalnie, dziatamy lokalnie”

Projekt ,,Zdrowy styl zycia — my$limy globalnie, dziatamy lokalnie”
korzystal z dofinansowania o warto$ci 19 609,50 euro otrzymanego
od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach funduszy EOG.
Celem projektu jest kreacja zmiany postaw — ubogacenie uczest-
nikéw o nowe przyklady i rozwigzania realizowane w norweskim
systemie szkolnictwa.

Wprowadzenie

We wspélczesnej szkole edukacja zdrowotna stanowi wazny element
integralnego nauczania i wychowania ucznia'. Wedtug zalozeri Swiatowej
Organizacji Zdrowia ,zdrowie jest nieodtacznym warunkiem osiagnigé
szkolnych, dobrej jakosci zycia i wydajnosci ekonomicznej. Wyposazajac
uczniéw w wiedze, umiejgtnosci i postawy wobec zdrowia, mozemy zwigkszy¢
ich szanse na zdrowe Zzycie oraz zdolnosci dziatan na rzecz zdrowia spotecznosci
w ktérej zyja’®. Uczen w szkole ma rozwijaé si¢ intelektualnie, fizycznie,

! ,Udziat uczniéw w programach edukacyjnych promujacych wartoéci naturalne (ciato,

zdrowie, natura) przesadza o powodzeniu w zyciu, za$ zaniechanie aktywnosci edukacyjnej,
w nastgpstwie ktdrej »rodzi sig« uczniowska niekompetencja, wywotuje w dalszym nastgpstwie
zdarzen splot niepowodzen, stajac si¢ Zrédlem niejednej porazki, a nawet zyciowego fiaska”,
A. Pawtucki, Osoba w pedagogice ciata. Prawo pokoju olimpijskiego, Gdansk — Olsztyn 2007,
s. 85.

> H. Nakajim, Wprowadzenie w szkole wszechstronnego programu edukacji zdrowotnej i promocji
zdrowia, Lider”, 1993 nr 5, s. 3.
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psychicznie i duchowo wedtug swoich potrzeb i mozliwo$ci. Edukacja
zdrowotna stuzy petnemu rozwojowi ucznia jako osoby. Zdrowie i edukacja
s3 ze sobg powigzane:
* Zdrowy uczeni ma wigksze szanse na sukcesy szkolne a zdrowy nauczyciel na
sukcesy i satysfakeje ze swojej pracy.
* Edukacja zdrowotna umozliwia uczniom dokonywanie wyboréw sprzyjajacych
ich wlasnemu zdrowiu oraz zdrowiu innych.
* Edukacja zdrowotna w szkole jest uwazana za najbardziej optacalna, dtugo-
falowa inwestycj¢ w zdrowie spoleczefistwa’.

W realizacji edukacji zdrowotnej w szkole nalezy podkresli¢ potrzebe
systematycznych dziataii wszystkich nauczycieli, ktérzy ksztattuja postawy
prozdrowotne uczniéw*.

Wzmocnieniem szkolnej edukacji zdrowotnej jest promocja zdrowia,
realizowana w ramach sprawdzonego od wielu lat ogélnopolskiego programu
»Szkola Promujaca Zdrowie™. Dziatania z promocji zdrowia, realizowane
w ramach programu, to warto$ciowa propozycja wzbogacenia oferty
edukacyjnej o wlasny/autorski pomyst calej spotecznosci szkolnej (dyrektora,
nauczycieli, uczniéw, rodzicéw i pracownikéw niepedagogicznych) na
promocj¢ zdrowia.

Szkolna edukacja zdrowotna, promocja zdrowia i profilaktyka zdrowotna
realizowane sa nie tylko w polskim systemie. Ciekawe rozwigzania w tym
zakresie proponuje Norwegia. Analiza i interpretacja systemu norweskiego
stala si¢ inspiracja do opracowania i zrealizowania przez Podkarpacki Zespét
Placéwek Wojewddzkich w Rzeszowie projektu szkoleniowego skierowanego
do dyrektoréw i nauczycieli wojewddztwa podkarpackiego.

® Rezolugja II Konferencji Europejskiej Sieci Szkét Promujacych Zdrowie, 1998.

* Por.: B. Wolny, Edukacja zdrowotna w szkole. Poradnik dla dyrektoréw szkdt i nauczyciel,
Warszawa 2019, s. 37-38.

> Program realizowany jest w Polsce od 1998 roku. Od poczatku wspierany jest przez
Ministerstwo Edukacji Narodowej (obecnie Ministerstwo Edukacji i Nauki), Ministerstwo
Zdrowia, Kuratorium Os$wiaty i placéwki doskonalenia. Aktualnie w Polsce program
realizuje ponad 4000 szkét. W wojewddztwie podkarpackim realizuje go 430 szkél, na
mocy porozumienia o wspieraniu szkét promujacych zdrowie przez Podkarpackiego
Kuratora Oswiaty w Rzeszowie i Dyrektora Podkarpackiego Centrum Edukacji Nauczycieli
w Rzeszowie. Szkoly promujace zdrowie zrzeszone sa w sieciach wojewddzkich, rejonowych
i powiatowych. Dziatania szkét sg certyfikowane i monitorowane przez ORE w Warszawie,
Kuratorium O$wiaty w Rzeszowie oraz PZPW w Rzeszowie. Funkcje wojewddzkich
koordynatoréw Sieci PPZ i SzPZ petnia: Mariola Kietbon, starszy wizytator Kuratorium
Oswiaty w Rzeszowie i dr Barbara Wolny, nauczyciel konsultant PCEN w Rzeszowie/Oddziat
w Tarnobrzegu.



Realizacja projektu ,Zdrowy styl zycia..”

Od teorii do praktyki...

Projekt Zdrowy styl zycia — myslimy globalnie, dziatamy lokalnie skierowany
byl do dyrektoréw i nauczycieli szkét podstawowych i ponadpodstawowych
w wojewddztwie podkarpackim, bioracych udzial w ogélnopolskim programie
»ozkota Promujaca Zdrowie”. Byt realizowany przez PZPW w Rzeszowie.
Obejmowat realizacje pieciodniowego szkolenia nauczycieli z wykorzystaniem
nowoczesnych technologii w tzw. ujeciu hybrydowym.

W ramach szkolenia uczestnicy, pod kierunkiem norweskich trenerek, zostali
zapoznani z teoretycznymi zalozeniami edukacji zdrowotnej, promocji zdrowia
i profilaktyki zdrowotnej w Norwegii oraz wypracowali materialy pozwalajace
intensyfikowa¢ dotychczasowa pracg szkét promujacych zdrowie. Opracowane
materialy zostaly zaprezentowane w drugiej czesci artykutu. Szczeg6lna ich wartoscia jest
potaczenie bogatych doswiadczen z promodji zdrowego stylu zycia w polskich szkotach
z rozwigzaniami stosowanymi w Norwegii. Zamieszczone w tekscie programy, projekty,
scenariusze oraz rekomendacje moga by¢ wykorzystywane we wszystkich szkotach
z motzliwoscia ich modyfikacji i dostosowywania do potrzeb konkretnej placéwki.
Chcemy zainspirowaé szkoly do realizacji edukagji zdrowotnej, ukierunkowanej na
promocje zdrowego zywienia i codziennej aktywnosci fizycznej uczniéw.

Podejécie takie staje si¢ szczegdlnie wazne w obecnych czasach, w ktérych
zauwazamy liczne zagrozenia zdrowia dzieci i mlodziezy, majace odniesienia
ogélnoswiatowe, a bedace konsekwencja niewlasciwego tzw. antyzdrowotnego
stylu zycia. W takim stylu dominuje siedzacy tryb zycia, brak ruchu, niewtasciwa
dieta, pospiech i zycie w pomieszczeniach zamknigtych.

Prezentowane w artykule rozwigzania to sprawdzone przyktady dobrych
praktyk zwiazane z aktywnoscig na $wiezym powietrzu, powrocie do swojskiego
zdrowego jedzenia i akcentowaniu szerokich waloréw zdrowego stylu zycia opartego
na radosci, wspdlnocie oraz celebrowaniu ruchu i zdrowego zywienia w szkole.

Wspédlczesne tzw. cywilizacyjne zagrozenia zdrowia ucznia a edu-
kacja zdrowotna w norweskim systemie szkolnictwa®

XXI wiek stat si¢ dla wspotczesnego cztowieka ,putapka cywilizacyjng’,
w ktorej zyje si¢ wygodniej i fatwiej, ale nie zawsze zdrowo. Stusznie zauwaza

¢ Tekst zostal przygotowany na podstawie materialéw szkoleniowych opracowanych przez
dr Jolante Kilanowska i Synne Westeng, trenerki z Norwegii realizujace szkolenie w ramach
Projektu ,,Zdrowy styl zycia — myslimy globalnie, dziatamy lokalnie”. Projeke byt realizowany
przez PZPW w Rzeszowie (Krystyna Wréblewska, Dyrektor PZPW) przy wspétpracy
Kuratorium O$wiaty w Rzeszowie (Malgorzata Rauch, Podkarpacki Kurator). Koordynatorzy
projektu: Jacek Adamowicz, koordynator organizacyjny, dr Barbara Wolny, koordynator
merytoryczny, Mariola Kietbon, wsparcie projektu ze strony KO w Rzeszowie. Realizacje
catosci szkolenia wspierata Krystyna Wroblewska, Dyrektor PZPW w Rzeszowie.
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zatem W. Pariczyk: ,Jeszcze nigdy tak, jak obecnie styl zycia dzieci i mtodziezy nie
przypominat stylu zycia dorostych. Dzieci i mlodziez zachowuja si¢ jak doroli,
odzywiaja si¢ jak dorosli, odpoczywaja jak dorosli, a to niekorzystnie wptywa
na ich zdrowie™. Problem niewlasciwego stylu zycia juz w 2010 r. podkreslata
Swiatowa Organizacja Zdrowia, przestrzegajac przed rosnaca fala choréb
cywilizacyjnych i zwigzanymi z tym konsekwencjami: ,,Obecne pokolenie dzieci
i miodziezy moze by¢ pierwszym od diugiego czasu, w przypadku ktérego
przecigtna dlugos¢ zycia bedzie krétsza niz ich rodzicéw”.

Prowadzone od lat badania, m.in. w ramach HBSC’, oraz obserwacja
rzeczywistosci szkolnej wskazuja, ze zagrozenia zdrowia dzieci i mlodziezy
w Polsce i w Norwegii s3 podobne. Dotycza one wszystkich obszaréw zdrowia
ucznia, od fizycznego, poprzez psychiczny, spoteczny i duchowy. Najczgstsze
zaburzenia zdrowia dzieci i mtodziezy obserwuje si¢ w obszarze:

* odZywania; sa to: nadwaga, otylo$¢, anoreksja, bulimia, ortoreksja i bigoreksja;

* aktywnosci fizycznej; sa to: pasywno$¢ ruchowa, bierny odpoczynek, w tym
preferowanie tzw. zaj¢¢ sedenteryjnych (spedzanie czasu wolnego przed ekra-
nem komputera i telewizora);

* kontaktow spolecznych; wirtualne: ,ja” — komputer, a takze Facebook — wir-
tualny ,przyjaciel”;

o kontaktdw z samym sobq: tozsamos$¢ w ciele — ja” wspolczesnego czlowicka
stanowi cialo — ponowoczesno$¢ i autokreacja ciata, np. rezim odchudzania'.
Przedstawione powyzej zagrozenia cywilizacyjne zdrowia dzieci i mlodziezy

stanowia podstawe do realizacji systemowych dzialan z edukacji zdrowotnej,
promocji zdrowia i profilaktyki zdrowotnej w szkotach polskich i norweskich.

W ramach szkolenia temat wspétczesnych zagrozen dzieci i mlodziezy
w Norwegii przedstawita dr Jolanta Kilanowska, trenerka norweska. W wyktadzie
wprowadzajacym w cz¢$¢ praktyczng poruszyla zagadnienia dotyczace nadwagi
i otylosci. Wedlug HBSC ,otylo$¢ i zaburzenia psychiczne stanowia jeden
z najistotniejszych czynnikéw wptywajacych na zdrowie i samopoczucie

7 W. Par'lczyk, Plenerowa — to znaczy zdrowsza dktywno:’c’ ﬁz}/czmz ucznidw, [w:] W. Par’lczyk,

K. Warchol, Nowe — blizsze zdrowiu wychowanie fizyczne (poszukiwania), Rzeszé6w 2011, 5. 57.

WHO, 2010, cytat za: Sport — nawyk na cate zycie. Ruch to prawo naszych dzieci [online,

dostep 08.02.2021]. Dostgpny w Internecie: https://msit.gov.pl/pl/aktualnosci/6736,Sport-

nawyk-na-cale-zycie-Ruch-to-prawo-naszych-dzieci.html.

7 Polska jako jeden z 40 krajéw Europy bierze udzial w badaniach HBSC od 25 lag,
koordynatorem jest Instytut Matki i Dziecka w Warszawie. W badaniach tych udzial bierze
réwniez Norwegia. Badania stanowig kluczowe zrédto wiedzy o zachowaniach zdrowotnych
mtlodych ludzi, o ich uwarunkowaniach psychologicznych i socjogeograficznych.

10 Por.: A Pawtucki, op. cit. (Osoba w pedagogice ciata...); ]. Szymanska, Ochrona zdrowia dzieci
i miodziezy w szkole, Warszawa 2014.
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mtlodziezy, ktéremu mozna przeciwdziata¢ poprzez dzialania prewencyjne”".

Postep cywilizacyjny i techniczny wedtug J. Kilanowskiej, a zwtlaszcza
ograniczenie aktywnosci ruchowej zwigzanej z codziennymi czynno$ciami oraz
tatwy dostep do wysoko przetworzonej, bogatej w energie zywnosci, prowadzi
do zaburzen réwnowagi energetycznej ustroju i w konsekwencji powoduje
nadwagg i otylo$¢'2.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zauwaza tendencje wzrostowa nadwagi
i otylosci w grupie dzieci i mtodziezy. Problem zaczyna si¢ juz we wezesnym
dziecifistwie i nabiera tempa w kolejnych latach zycia, w tym szczegdlnie
w okresie dojrzewania. Od 1975 r. obserwuje si¢ trzykrotny wzrost liczby oséb
otylych w skali $wiatowej. Graficznie zmiany te przedstawia ponizszy schemat.

Ponad 340 milionéw dzieci i
miodziezy w wieku 5-19 [at
mialo nadwag (ub bylo
otylych (2016r.)

0d 1975 liczba 036b
otyloseia zostala niemal

38 miliondw dzieci ponizej 5 W 2016r. nadwage mialo ponad
roku Zycia mialo nadwage lub 1,9 miliarda dorostych - 39% @

populacji byto otylych

potrajona w skali swiatowej
Kluczowe fakty wg WHO
Werod nich 650 milionaw - 13%

bylo otylych (2019r.) populacji(18 lat i starsi)

Schemat 1. Wzrost nadwagi i otytosci na swiecie. Zr: J. Kilanowska Prezentacjal. Wybrane choroby cywilizacyjne.

Nadwaga i otylos¢ u dzieci i mlodziezy jest zaburzeniem stanu ich zdrowia, keére
powoduje szereg konsekwencji: zaréwno bezposrednich, gléwnie psychospotecznych
i emocjonalnych, jak i odleglych skutkéw somatycznych. Wsréd otylych nastolatkéw
istnieje duze prawdopodobieristwo utrzymania otytosci w wieku dorostym'
iwystapienia takich powiklar jak: przedwezesny rozwdj miazdzycy, zespét metaboliczny,
cukrzyca drugiego typu czy szerokie spektrum choréb uktadu krazenia.

Z pedagogicznego punktu widzenia nalezy zauwazaé zatem szczegélnie
niebezpieczny wplyw czynnikéw srodowiskowych w rozwoju nadwagi i otytosci
w grupie dzieci i mlodziezy. To wlasnie te czynniki w 60 — 75% przyczyniaja

""" HBSC, 2016, cytat za: J. Kilanowska, Materialy projektowe: Prezentacja 1. Wybrane choroby
cywilizacyjne.

12 Por.: Ibidem.

13 Problem ten w Polsce podejmuje m.in. A. Oblaciriska, wskazujac, ze okres dojrzewania jest
szczeg6lnie niebezpieczny — to tzw. drugi okres krytyczny dla nadmiernego przyrostu ciata.
Badania wykazuja, ze az 79-80% mlodziezy z otyloscia stwierdzona w okresie dojrzewania
pozostanie otylymi dorostymi. Stad okres dojrzewania jest najwigkszym wyzwaniem dla
dziatan profilakeycznych. Zob.: A. Oblaciriska (red.), Wspieranie dziecka z nadwagg i otylosciq
w spofecznosci szklonej, Warszawa 2016, s. 9.
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si¢ do nadmiernego przyrostu masy ciata'®. Stad najczgstsze przyczyny nadwagi
i otytosci wérdd dzieci i mbodziezy wiazg sig z:

1. brakiem aktywnosci fizycznej (spedzanie czasu wolnego przed ekranem kom-
putera i telewizora), czyli preferowaniem zajec zwiazanych z siedzacym trybem
zycia (zajecia sedenteryjne);

2. niewlasciwym sposobem odzywiania: niezbilansowana dieta, nieregularno$¢
spozywania positkéw (rezygnowanie z pierwszego $niadania), zbyt mata liczba
positkéw, z przewaga positku popotudniowo-wieczornego, podjadanie migdzy
positkami przekasek o duzej zawartosci energetyczne;j'.

Taki styl zycia dzieci i mlodziezy ma swoje konsekwencje zdrowotne,
ktére zaczynaja si¢ w juz w okresie mtodosci i nasilaja w kolejnych latach zycia
cztowieka. Obejmuja one wedtug J. Kilanowskiej m.in: ,choroby sercowo-
naczyniowe, insulinoodporno$¢, zaburzenia uktadu migsniowo-szkieletowego,
niektére formy nowotworu, niepelnosprawnos¢ i depresja™®.

Otylo$¢ stanowi problem dzieci i miodziezy w Norwegii, przy czym nalezy
widzie¢ pozytywne zmiany oraz spadek nadwagi i otylosci od 2012 roku,
co nalezy wiaza¢ z systematycznie realizowanymi dziataniami edukacyjno-
profilaktycznymi w norweskich szkotach (por. wykres 1).

25

20
20

o /‘N

10

17

13

o]
2008 2010 2012 2015

HI —Gutter ——.Jenter

Wykres 1. Otytos¢ dzieci w Norwegi. 7r: Barnevekststudien 2008, 2010, 2012 0g 2015, Folkehelseinstituttet, za: J. Kilanowska, Prezenatcja
1. Wybrane choroby cywilizacyjne.

Z drugiej strony badania w ramach HBSC ukazuja nadal grupe dzieci
i miodziezy, u ktérych wystgpuje problem nadwagi i otylosci. W Norwegii
15-20% dzieci i okoto 25% mtodziezy ma nadwagg lub jest otytych. W stosunku

4 Por.: lhidem, s. 8.

5 B. Wolny, Wiparcie dziecka z nadwagy i otylosciq na zajeciach wychowania fizycznego, [wl:
A. Oblacitiska (red.), Wipieranie dziecka z nadwagq i otylosciq w spotecznosci szkolnej, Warszawa
2016, s. 31.

' Por.: ]. Kilanowska, 0p. cit. (Materialy projektowe...).
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do plci 17% dziewczat i 13% chopcéw ma nadwagg lub jest otylych a wsréd
miodziezy gimnazjalnej problem ten dotyczy 25% chlopcéw i 20% dziewczat.
Nadwaga utrzymuje si¢ réwniez wsréd mlodziezy licealnej, tutaj 27% chlopcéw
i 25% dziewczat ma nadwagg lub jest otylych".

Przedstawione dane z Norwegii wykazuja zbiezno$¢ z najnowszymi danymi
HBSC z 2018 1. w stosunku do polskich dzieci, ktére nadal tyja i wyraznie
mozna méwic o tendencji wzrostowej. Wyniki badania zachowari zdrowotnych
mlodziezy polskiej w wieku 11-15 lat wskazuja, ze nadmierna masa ciata
wystepuje u 29,7% chlopcéw i 14,3% dziewczat (wedtug kryteriéw WHO,
2007). Odsetki te sa wyzsze o kilka procent w poréwnaniu do wynikéw z 2014 r.
W latach 2014-2018 odsetek mlodziezy z nadmierng masa ciata wzrést z 19,9%
do 21,7%, przy czym mocniejsze pogorszenie zaobserwowano u chlopcéw,
a biorac pod uwage wiek — u 13-latkéw obojga pici'®.

Nalezy zatem podkresli¢, ze nadwaga i otylos¢ to problemy cywilizacyjne,
ktére z jednakowym nasileniem dotycza norweskich i polskich uczniéw. Wsréd
szczegblnie niebezpiecznych dla zdrowia dzieci i mlodziezy, a w pézniejszym
okresie 0séb dorostych z nadwagg i otyloscia, jest cukrzyca.

Swiatowa Organizacja Zdrowia podaje, ze 422 miliony ludzi na $wiecie
choruje na cukrzycg. Wigkszos¢ chorujacych mieszka w krajach stabo i srednio
rozwinietych, a liczba zachorowan i rozpowszechnienie cukrzycy wzrasta na
przestrzeni ostatnich dekad. Problem cukrzycy wystepuje réwniez w Norwegii,
gdzie okoto 28 000 o0séb choruje na cukrzyce typu 1, a okoto 216 000 na
cukrzyce typu 2. Przewiduje si¢, ze okoto 350 dzieci rocznie zachoruje na
cukrzyce typu 1, w tym juz 2000 dzieci i miodziezy ponizej 15 roku zycia
choruje na cukrzyce typu 1".

W Norwegii podejmowane sa liczne dziatania majace na celu przeciwdziatanie
i niwelowanie skutkéw nadwagi i otytosci, w tym zapobieganie somatycznym
konsekwencjom otylosci u dzieci i mtodziezy, obejmujacych m.in. cukrzyce jako
jedna z najczesciej wystgpujacych choréb cywilizacyjnych. Dziatania takie maja
charakter edukacyjny i stanowia szeroka propozycj¢ programéw i projektéw
realizowanych w norweskich szkotach.

W dzisiejszym $wiecie, w ktérym nie tylko dorosli, ale réwniez dzieci
i mlodziez musza wykazywac si¢ sita oraz odpornoscia psychiczna, niezwykle
wazne staje si¢ odpowiednie przygotowanie mtodego cztowieka do zdrowego

Y Por.: Ihidem.

18 Raport HBSC z 2020 (badania 2018), cytat za: B. Wolny, Profilaktyka nadwagi i otylosci —
rola i dziatanie szkoly, Ruch i zdrowe Zywienie w szkole, HEPS, Warszawa 2020.

' Na podstawie prezentacji J. Kilanowskiej, op. ciz. (Materialy projektowe...).
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zycia. Przygotowanie to obejmuje wzmacnianie i wspieranie zdrowia
psychicznego.

Lekarze, psycholodzy i pedagodzy juz w latach 80. XX wieku zwracali
uwage na wzrost zaburzen zdrowia psychospolecznego u dzieci i mlodziezy
szkolnej®®. W latach 90. zacz¢to méwi¢ o nowej zachorowalnosci, do ktdrej
naleza: zaburzenia zachowania, nerwice, zaburzenia osobowosci, psychozy
oraz rézne formy nieprzystosowania spotecznego, w tym uzywanie srodkéw
uzalezniajacych i samobdjstwa?’.

Zdrowie psychiczne stanowi podstawe zdrowia dzieci i mtodziezy w XXI wieku,
na co zwraca uwage Swiatowa Organizacja Zdrowia, podajac kluczowe fakty:

* Zdrowie psychiczne to co$ wigcej niz brak zaburzen psychicznych.

* Zdrowie psychiczne jest integralng czeécia zdrowia; w istocie nie ma zdrowia
bez zdrowia psychicznego.

* Zdrowie psychiczne zalezy od szeregu czynnikéw spoteczno-ekonomicznych,
biologicznych i srodowiskowych.

* Oplacalne sg strategie i interwencje w zakresie zdrowia publicznego oraz
miedzysektorowe, ktére istnieja w celu promowania, ochrony i przywracania
zdrowia psychicznego™.

Podkreslajac wazno$¢ zdrowia psychicznego dzieci i mlodziezy, WHO
przedstawia konkretne sposoby promowania zdrowia psychicznego,
a mianowicie:

* interwencje we wczesnym dzieciistwie (np. zapewnienie stabilnego srodowi-
ska wrazliwego na potrzeby zdrowotne i zywieniowe dzieci, z ochrona przed
zagrozeniami, mozliwo$ciami wczesnego uczenia si¢ i interakcjami, ktére sg
czule, wspierajace emocjonalnie i stymulujace rozwéj);

* wsparcie dla dzieci (np. programy dotyczace umiejgtnosci zyciowych, programy
rozwoju dzieci i mlodziezy);

* dziatania promujace zdrowie psychiczne w szkotach (np. réinego rodzaju
programy);

* prawo i kampanie antydyskryminacyjne™.

W kontekscie powyzszych rozwazan, nalezy zada¢ pytanie: jak przedstawia
si¢ zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy w Norwegii? Prezentowane
w czasie wyktadu dane z 2007 i 2012 roku pokazuja, ze okoto 7% dzieci
w wieku szkolnym ma symptomy odpowiadajace zaburzeniom psychicznym,

2 K. Ostrowska, Zdrowie — wychowanie — osobowosé, Warszawa 1998, s. 20.

21 B. Woynarowska, A. Oblaciniska, M. Jodkowska, Zdrowie mtodziezy szkolnej w Polsce i innych
krajach, Warszawa 1996.

22 WHO, cytat za: J. Kilanowska, op. ciz. (Materialy projektowe...)

3 WHO, cytat za: Ibidem.
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takie jak: zaburzenia zachowania, depresjg i stany lgkowe. Czgstos¢ wystgpowania
leku i depresji wzrasta w wieku mlodzieficzym.

Poczawszy od okresu dojrzewania u dziewczat w wickszym zakresie niz
u chlopcéw dominuje: depresja, zaburzenia lgkowe, zaburzenia adaptacyjne
i zaburzenia odzywiania. U chlopcédw problemy te wykazujg stabilnos¢
z niewielkimi wahaniami. Graficznie ilustruja to wykresy 2, 3 i 4.
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Wykres 2. Depresja u norweskich dzieci (podziat na ple¢: jenter — dziewczeta; gutter — chtopcy). Zr.: Norsk pasientregister,
Folkehelseinstituttet, za: J. Kilanowska, Prezenatcja 1. Wybrane choroby cywilizacyjne.
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Wykres 3. Stany lekowe u norweskich dzieci (podziat na ple¢: jenter — dziewczeta; gutter — chtopcy). Zr: Norsk pasientregister,
Folkehelseinstituttet, za: J. Kilanowska, Prezenatcja 1. Wybrane choroby cywilizacyjne.
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Wykres 4. Zaburzenia w jedzeniu u norweskich dzieci (podziat na ple¢: jenter - dziewczeta; gutter - chtopcy). Zr: Norsk pasientregister,
Folkehelseinstituttet, za: J. Kilanowska, Prezenatcja 1. Wybrane choroby cywilizacyjne.

Przedstawiona powyzej charaktersytyka najczgsciej wystgpujacych
zagrozen zdrowia psychicznego dzieci i mlodziezy w Norwegii, podobnie
jak w Polsce, ukierunkowuje nauczycieli na potrzeb¢ wzmacniania
odpornosci psychicznej uczniéw. Dziatania edukacyjne sprzyjajace zdrowiu
psychicznemu uczniéw w szkotach obejmujg codzinng aktywno$é¢ fizyczng
na $wiezym powietrzu w réznych porach roku, wlasciwe podejscie do
siebie i innych, w tym akceptacj¢ wlasnej osoby, zdrowe odzywianie
i szczegdlnie pozytywne nastawienie do nauki, pracy i probleméw zycia
codziennego. Dzialania takie musza by¢ systematyczne i rozciagniete
w czasie na wszystkie etapy szkolnej edukagji.

Edukacja zdrowotna w Norwegii

Edukacja zdrowotna w Norwegii to wazny obszar dzialai szkoly, rozumiana
jest jednak inaczej niz w polskich zatozeniach. J. Kalinowska podkresla, ze , kiedy
dokonuje si¢ analizy podstawy programowej przedmiotéw szkolnych, trudno
doszuka¢ si¢ tu szczegdlnego wyodrebniania pojecia edukacja zdrowotna™.

2 Na podstawie artykutu: J. Kilanowska, Realizacja zalozen edukacji zdrowotnej w norweskim
systemie szkolnictwa [online] ,Journal of Education, Health and Sport” 2016, s. 339 [dostep:
11.02.2021]. Dostgpny w Internecie: http://www.ojs.ukw.edu.pl/index.php/johs/article/
view/3951.
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Mimo to, wedlug autorki ,mylilby si¢ ten, kto sadzitby, ze jest to temat
mato wazny dla Norwegéw”*. Potwierdzaja to badania naukowe i oficjalne
raporty dotyczace poziomu aktywnosci fizycznej mieszkaicow tego kraju®.
Helsedirektoratet — instytucja odpowiedzialna za opieke zdrowotna w Norwegii
zaleca minimum 60 min. dziennie aktywnosci fizycznej dla dzieci i minimum
30 min. dla dorostych. Zalecenia te sa powaznie traktowane w placéwkach
o$wiatowych?”.

Edukacja zdrowotna w Norwegii realizowana jest na wszystkich etapach
szkolnej edukacji, czyli w szkole podstawowej, gimnazjum oraz w szkole
$redniej. Elementy edukacji zdrowotnej (w polskim rozumieniu) realizowane
s w ramach czterech przedmiotéw szkolnych: ,wychowanie fizyczne”
(kroppsoving), ,aktywnos$¢ fizyczna” (fysisk aktiviter), ,zywno$¢ i zdrowie”
(mmat og helse) oraz przedmiotu bedacego polaczeniem biologii, chemii i fizyki
(naturfag). To inne rozwiazanie wyraznie wskazuje na cztery gtéwne przedmioty
odpowiedzialne za realizacj¢ edukacji zdrowotnej, ze szczeg6lnym nasileniem
treci prozdrowotnych w przedmiocie zywno$¢ i zdrowie. Przedmiot stanowi
szczegdlne wzmocnienie edukacji zdrowotnej w szkole. Obligatoryjne ujecie
treci zdrowotnych w konkretnych przedmiotach zobowiazuje nauczycieli do
realizacji edukacji zdrowotnej. Podobnie jak w polskiej szkole, tresci edukacji
zdrowotnej ujete sa w wychowaniu fizycznym, przedmiocie kierunkowym,
kt6ry dodatkowo w norweskiej szkole wzmocniony jest przez przedsigwzigcie
aktywno$¢ fizyczna.

Przedmiot ,,wychowanie fizyczne”

W odréznieniu od polskiej podstawy programowej wychowania
fizycznego w szkole podstawowej i ponadpodstawowej, edukacja zdrowotna
nie jest tu wyodr¢bniona jako osobny blok tematyczny. ]. Kilanowska,
dokonujac interpretacji takiego ujecia wskazuje, ze ,moze to by¢ wynikiem
szczegblnego zwiazku Norwegédw z natura gleboko zakorzenionego w ich
mentalnosci. Dbanie o cialo, potrzeba przebywania na $wiezym powietrzu,
umiejetno$é rekreacji w zgodzie z przyroda sa wtopione w ich sposéb zycia
i postrzegania $wiata. Edukacja zdrowotna, wedtug autorki, jest po prostu
czgécia tego systemu tak oczywisty i potrzebna, jak umiejetnosci jezykowe
5 Ibidem.

2% Por.: ]. Kilanowska, lbidem; Breivik G, Rafoss K. Fysisk aktivitet; omfang, tilrettelegging
og sosial ulikhet — en oppdatering og revisjon. Helsedirektoratet, Oslo 2012;
Helsedirektoratet. 2012. Maltider, fysisk aktivitet og miljorettet helsevern i barnehagen.

En undersokelse blant styrere og pedagogiske ledere. Helsedirektoratet, Oslo.
¥ J. Kilanowska, op. cit. (Realizacja zatozers edukacji zdrowotnej...), s. 340.

WION M VNLOMOHEAZ VIOVANAL

194/

83



ST

It
&

/E

W NORW

EDUKACJA ZDROWOTNA

84

Barbara Wolny

czy matematyczne. Rados¢ i zadowolenie czerpane z aktywnosci fizycznej,
zabawy i rekreacji na §wiezym powietrzu jest ksztaltowana wsréd dzieci od
najmlodszych lat, a co moze jeszcze wazniejsze, nie jest ona ograniczana
i poskramiana obawg dorostych przed upadkiem dzieci podczas zabawy
i aktywnosci czy tez pobrudzeniem ubran”?.

W Norwegii waznym ze wzgledéw edukacyjnych powiedzeniem jest ,Nie
ma zlej pogody, jest zte ubranie”. Takie podejscie catkiem inaczej ukierunkowuje
dzialania wychowawcze, aktywno$¢ i wypoczynek na §wiezym powietrzu nie
sa ograniczane przez warunki pogodowe, co niestety bardzo czgsto ma miejsce
w aktywnosci fizycznej naszych uczniéw.

Przedsiewziecie ,,aktywno$é fizyczna”

W norweskiej szkole jednym z elementéw realizacji zalecenia minimum
60 minut dziennie aktywnosci fizycznej ucznidw jest przedmiot, a raczej przed-
sigwziecie szkolne okreslane jako aktywno$¢ fizyczna, realizowane w praktyce
w liczbie jednej godziny tygodniowo w klasie VI i VII szkoty podstawowej.
Uzycie okreslenia ,,przedmiot szkolny” jest tu celowo ograniczone, ze wzgledu
na to, ze aktywno$¢ fizyczna nie jest przewidziana jako przedmiot nauczania
wymagajacy wlasnych celéw nauczania ani wyksztalconego w tym kierunku
personelu pedagogicznego®. Jednakze Grupa doradcza dla aktywnosci fizycznej
i wychowania fizycznego w szkole zaleca, aby to wlasnie wykwalifikowani na-
uczyciele whasciwie do tego przygotowani opracowali plan dziatari w ramach
aktywnosci fizycznej i nadzorowali jego realizacje™.

Przedmiot ,,zywno$¢ i zdrowie”

Juz na samym poczatku podstawy programowej przedmiotu Zywno$¢
i zdrowie mozemy przeczytaé: ,Zywnosé i positek sa wazne zaréwno dla
fizycznego i psychicznego zdrowia cztowieka, a takze dla dobra spofecznego.
Wiedza o zywnosci i positkach, ktéra promuje dobre nawyki zywieniowe, moze
korzystnie wptywa¢ na zredukowanie poziomu zachorowalnosci wéréd ludnosci.

Przedmiot zywno$¢ i zdrowie [...] przyczynia si¢ do tego, aby uczniowie
nabyli umiej¢tnosci wyboru i krytycznej oceny zwiazanej z zywieniem
i positkami, ktéra da im wiedzg¢ do dobrego, praktycznego funkcjonowania

2 Thidem, s. 343.

2 Thidem, s. 344. .

3 Por.: Breivik M, Waitz G, By LA, Bjgrnebye S.I, Anderssen S.A, Samdal O. Faglige rdd
om utvikling av fysisk aktivitet og kroppseving i skolen. s.1,6 ttp://www.regjeringen.
no/upload/KD/Vedlegg/Rapporter/Radgivingsgruppa_%?20fysiskaktivitet200809.pdf
Kunnskapsdepartementet 2009, za: J. Kilanowska, ibidem.
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zaréwno w sferze socjalnej jak i osobistej. [...] Zywno$é i zdrowie jako
przedmiot praktyczny ma stymulowaé uczniéw do przygotowywania
positkéw, ksztattowad rados¢ i zdolnos¢ do pracy, a takze poméc uczniom
by¢ $wiadomymi konsumentami, potrafigcymi bra¢ odpowiedzialnosé¢
za zywienie i positki zar6wno w domu i czasie wolnym, oraz w zyciu
zawodowym i spolecznym. Nauczanie przedmiotu ma ksztaltowa¢ swiadomy
i prozdrowotny styl zycia.

Przygotowywanie jedzenia dla innych jest wyrazeniem opieki, przyjazni,
a takze goscinnosci. Dlatego tez przedmiot zywno$¢ i zdrowie jest wazng areng
wspolpracy i rozwoju kompetencji socjalnych wsréd uczniéw”'.

Przedmiot ,,naturfag” (biologia, chemia, fizyka)

Obszar tematyczny, ktéry zawiera elementy edukacji zdrowotnej to
obszar o nazwie Cialo i zdrowie (1-X klasa) oraz Odzywianie i zdrowie
(szkota $rednia).

Powyzsza analiza wskazuje, ze szczegdlnie waznym przedmiotem w szkole
norweskiej jest zywno$¢ i zdrowie, ktérego nie ma w polskim ujeciu edukacji
zdrowotnej. Przedmiot o bardzo duzym znaczeniu w ksztaltowaniu postawy
prozdrowotnej ma charakter praktyczny. Tresci tego przedmiotu tacza si¢
z wychowaniem fizycznym i aktywnoscia fizyczna.

Jak wskazuje J. Kilanowska edukacja zdrowotna realizowana w Norwegii,
charakteryzuje si¢ pewna specyfika narodowa i kulturowa, stad ,nie mozna
jednak rozpatrywaé problemu realizacji zagadnien edukacji zdrowotne;j
w norweskiej szkole w oderwaniu od préby zrozumienia uwarunkowan
spotecznych, ktére niewatpliwie sq wazng determinanta wspierajaca
ksztattowanie $wiadomosci prozdrowotnej w norweskim spoteczefistwie. Wiele
roznych autoréw zglebiajacych nature Norwegdw zwraca uwagg na ich silng
wigZ z otaczajacy ich naturg. Dla mieszkadcéw Norwegii naturalnym jest, ze
w dni wolne od pracy porzucaja ciepte zacisze domowe i komfort na korzys¢
wedréwek na tonie natury z nieodlacznym plecakiem — niezaleznie od pory roku.
Znane w Norwegii i cytowane powyzej powiedzenie ,Nie ma zlej pogody, jest
tylko zte ubranie” w petni oddaje mentalnos¢ tego narodu dotyczaca aktywnosci
na $wiezym powietrzu, kontaktu z przyroda oraz tradycjami i nawykami
uksztaltowanymi przez stulecia’™.

3! Kunnskapsdepartementet & Utdanningsdirektoratet.2006. Lereplan i mat og helse, cytat
za: J. Kilanowska, ibidem, s. 345.
32 Ibidem.
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Edukacja zywieniowa w norweskiej szkole w odniesieniu do
zdrowia i Zywienia3?

Temat realizacji edukacji zywieniowej w Norwegii przedstawita druga
trenerka norweska Synne Westeng. W wyktadzie wprowadzajacym w prace
warsztatowa oméwita zatozenia edukacji zywieniowej w norweskim systemie
szkolnym w kontekscie wspotczesnych zagrozen dla zdrowia mtodych ludzi.

Edukacja zdrowotna w norweskim systemie szkolnym realizowana jest na
wszystkich etapach edukacji, tj. w szkole podstawowej, gimnazjum i liceum®.
Ujecie takie jest zbiezne z zalozeniami stosowanymi w naszym systemie szkol-
nictwa, w ktérym edukacja zdrowotna to wazne, priorytetowe zadania obliga-
toryjnie ujgte w podstawach programowych wszystkich typéw szkét w Polsce.

Poréwnujac obydwa systemy edukacyjne, widzimy jednak zasadnicze
réznice. W Norwegii edukacja zywieniowa to przedmiot o charakterze in-
terdyscyplinarnym, w Polsce natomiast s3 to dziatania realizowane w ramach
réznych przedmiotéw®. Przy czym w Polsce nalezy podkresli¢ szczegdlnie
szerokie dziatania szkét realizujacych program ,Szkota Promujaca Zdrowie”,
ktére poprzez promocjg zdrowia wzbogacaja obligatoryjnie realizowana edukacje
zdrowotng o wymiar praktyczny i interdyscyplinarny.

Poznanie rozwiaza norweskich daje jeszcze wigksza mozliwos¢ wzbogacenia
rodzimych dziatad. W systemie norweskim, zgodnie z zaleceniami WHO i UE,
,znhaczenie promowania zdrowego zywienia poprzez prace nad zywnoscia i posit-
kami w szkotach jest podkreslane w wiodacych dokumentach, ze wskazaniem na
konkretne dziatania obejmujace zaopatrzenie i dostgpnos¢ zdrowej zywnosci w szko-
tach oraz rozwdéj standardéw zywieniowych dla zdrowia”®. Umocowania prawne
dotyczace zdrowych positkéw w szkotach norweskich ujmowane s3 w dokumen-
tach paristwowych, m.in. Ministerstwa Edukacji, Ministerstwa Zdrowia i Opieki
Spotecznej. Odpowiedzialnos¢ za utrzymanie przyjetej polityki i administrowanie
przepisami ustawowymi i wykonawczymi w sektorze zdrowia przynalezy do zadan
Norweskiej Dyrekeji Zdrowia przy Ministerstwie Zdrowia i Opieki Spotecznej”’.

3 Na podstawie materialéw projektowych: S. Westeng, Prezentacja 1. Szkola, nauka i nauczanie.

34 W Norwegii funkcjonuje szkota powszechna (modutowa) i szkota prywatna. Edukacja w szkole
powszechnej, ogélnie dostgpnej, ukierunkowana jest na pomoc w przeciwdziataniu réznicom
spofecznym. Szkota tzw. modutowa zapewnia wszechstronne przygotowanie do uczenia sig
przez cale zycie, do przyszlej pracy w rodzinie, zyciu zawodowym i spoteczeristwie. Wszystkie
szkoly prywatne sa zobowiazane do przestrzegania norweskich programéw nauczania.

% Por.: B. Wolny, op. cit. (Edukacja zdrowotna w szkole), s. 21-26.

36 S. Westeng, op. cit. (Materialy projektowe...).

7 Ibidem.
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W norweskim systemie szkolnictwa tresci edukacji zywieniowej wpisane sa
w podstawy programowe i dotycza realizacji programu nauczania w zakresie: ,,1)
Zdrowia publicznego i umiej¢tnosci zyciowych, 2) Zréwnowazonego rozwoju:
zywno$¢ i zdrowie w ujeciu interdyscyplinarnym™®. Wszystkie tematy dotyczace
zdrowia realizowane s3 w ujeciu interdyscyplinarnym i obejmuja tematyke
zdrowia publicznego i umiejetnosci zyciowych oraz zréwnowazonego rozwoju
w kontekscie przedmiotu zywnos¢ i zdrowie.

Zdrowie publiczne i umiejetnosci zyciowe®

W przedmiocie Zywnos¢ i zdrowie interdyscyplinarny temat zdrowia
publicznego i umiejetnosci zyciowych polega na przekazywaniu uczniom wiedzy
na temat zywnosci i nawykéw zywieniowych, ktére stanowia podstawe dobrego
zdrowia. Uczniowie ucza si¢ planowania i gotowania positkéw z uwzglednieniem
krajowych wytycznych zywieniowych.

Temat ten przyczynia si¢ do promowania zdrowia publicznego i zapobiegania
chorobom zwiazanym z niewtasciwym odzywianiem. W ramach zaje¢ uczniowie
wspdlnie przygotowuja positki, a praktyczna wspétpraca w kuchni przyczynia
si¢ do wzmocnienia poczucia wlasnej warto$ci i doswiadczenia wigzi i wspSlnoty
z innymi.

Nalezy zatem podkresli¢, ze tematy zywnosci i zdrowia realizowane
w norweskiej szkole w ramach nauczania maja zawsze praktyczny charakter
i ukierunkowane sa m.in. na badanie wykorzystania przez uczniéw zmystéw,
do$wiadczenia radosci z positku oraz okreslania spolecznego aspektu positku.

Zréwnowazony rozwoj+°

W przedmiocie zywnos¢ i zdrowie interdyscyplinarny temat zréwnowazo-
nego rozwoju polega na podkresleniu, ze ,zaréwno produkeja, jak i konsumpcja
zywnosci powinny odbywac si¢ w sposdb, ktéry nie jest szkodliwy ani w skali
krajowej, ani globalnej, ani obecnie, ani w przysztosci”™'. Przedmiot przyczynia
si¢ do uswiadomienia uczniom zagadnien etycznych i ekonomicznych doty-
czacych produkcji i konsumpcji zywnosci oraz dystrybucji zasobéw zywnosci,
 Ibidem, NOWE PROGRAMY NAUCZANIA: OBIETNICA DOTYCZACA WIEDZY

2020/ Leereplanverket for KUNNSKAPLOFTET 2920, Grunskolen.
39 Ibidem: Zdrowie publiczne i umiejetnosci zyciowe. Zywno$¢ i zdrowie.

9 Jbidem: Zréwnowazony rozwdj.
1 Tbidem.
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tak aby uczniowie mogli dokonywa¢ odpowiedzialnych wyboréw oraz rozwijaé

dobre wartosci i postawy.

Jak realizowana jest zatem edukacja zywieniowa w norweskiej szkole?

W Norwegii wszyscy uczniowie musza mie¢ co najmniej 20-minutowa
przerwe na posilek. W szkole podstawowej, jesli uczniowie nie majg innych
ofert, jedza w klasie z nauczycielem lub asystentem. W gimnazjum i szkole
sredniej wiele szkét oferuje zwykla stotéwke i/lub uczniowie ida na zakupy.

Norweska Dyrekcja Zdrowia jest profesjonalnym doradca i odpowiada za
Narodowy Plan Zdrowia, w tym monitoruje realizacj¢ Krajowych wytycznych
dotyczacych Zywienia i positkéw w szkole?. Zgodnie z ich gléwnym celem
»uczniowie musza mie¢ zapewnione dobre warunki dla positkéw i dobra jakos¢
odzywcza oferty zywnosci i napojéw. Gléwna grupa docelowa sa wiasciciele
szkét, dyrektorzy, nauczyciele oraz wszyscy inni, ktérzy pracuja w szkole lub
prowadza stotéwki szkolne oraz osoby, ktére dostarczajg positki do szkét™.

Przedstawione w Krajowych wytycznych zalecenia dotycza zar6wno wdra-
zania positkéw (czas positku, nadzér, ustalenia fizyczne i spoteczne), jak réwniez
jako$ci odzywczej oferowanej zywnosci i napojéw, bezpieczeristwa zywnosci,
higieny i ochrony §rodowiska. Opracowane wytyczne maja przyczynic si¢ do
zmniejszenia réznic spotecznych w nawykach bytowych zaréwno w szkole, jak
i w innych miejscach w spotecznosci lokalnej.

Krajowe wytyczne dotyczace Zywienia i positkéw w szkole przedstawiaja
sie nastepujaco:

1. Positki powinny by¢ przygotowywane w odst¢pach maksymalnie 3—4 godzin.

2. W szkole powinny by¢ fizyczne warunki do zorganizowania positku, ktéry
promuje rado$¢ z jedzenia, socjalizacje, dobre samopoczucie i zdrowie.

3. Uczniowie powinni mie¢ wystarczajaco duzo czasu na jedzenie, co najmniej
20 minut.

4. Uczniowie powinni by¢ pod opieka osoby dorostej podczas przerwy obiadowej.

5. Zimna woda pitna powinna by¢ zawsze dostepna, jako srodek gaszacy pra-
gnienie i do positkdw.

6. Uczniom nalezy zaoferowa¢ programy, ktdre zapewnia im codzienny dostep
do warzyw, owocéw lub jagdd.

7. Uczniom nalezy zaoferowaé systemy, ktére zapewnia im dostgp do mleka
w czasie positku: mleko odttuszczone o zawartosci thuszezu 0,7% lub mniej,
zwykte mleko odttuszczone i/lub mleko chude.

8. Nalezy dokona¢ ustaleri dotyczacych mycia rak przed positkiem.

2 Ihidem.
B Ibidem.




10.
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Przechowywanie, przygotowywanie, serwowanie i etykietowanie zywnosci
musi odbywac¢ si¢ zgodnie z przepisami i wskazéwkami Norweskiego Urzedu
ds. Bezpieczefistwa Zywnosci.

Uczniom z alergiami pokarmowymi i nietolerancjami pokarmowymi nalezy
zapewni¢ opieke.

11. Jezeli oferowany jest sok, jego ilo§¢ nie powinna przekracza¢ 250 ml. Napoje

12.

13.

14.

gazowane, sok i inne napoje z dodatkiem cukru lub substancji stodzacych, jak
réwniez napoje zawierajace kofeing nie powinny by¢ oferowane.

Oferowane positki powinny by¢ petnowartosciowe zywieniowo i opiera¢ si¢
na poradach dietetycznych Norweskiej Dyrekcji Zdrowia.

Nalezy stosowa¢ chleb i produkty zbozowe z duza ilo$cia blonnika, jak réwniez
pelnoziarniste i spozywcze o niskiej zawartosci thuszczu, cukru i soli.
Oferowane produkty do smarowania chleba powinny by¢ réznorodne i zawsze
skfadac¢ si¢ z produktéw rybnych i warzyw.

15. Jedli podawane sa potrawy gorace, nalezy je réznicowacd sposréd dan rybnych,

16.

17.

18.

19.

20.

miesnych i wegetarianiskich.

Zamiast twardej margaryny i masta nalezy stosowa¢ oleje jadalne oraz ptynna
i migkka margaryne.

Zywno$¢ o niskiej zawartosci soli powinna by¢ traktowana priorytetowo,
a stosowanie soli w gotowaniu i na zywnosci powinno by¢ ograniczone.
Wyroby piekarnicze oraz inne produkty z duza iloscia cukru i/lub ttuszezu
powinny by¢ podawane wylacznie ze specjalnymi wypiekami.

Czekolada, stodycze, chipsy ziemniaczane i inne przekaski nie powinny by¢
oferowane.

Celem powinna by¢ praktyka przyjazna dla srodowiska, z niewielka iloscia
odpadéw zywnosciowych i zaopatrzeniem w Zywnos¢, w ktérej centralne
miejsce zajmuja zywno$¢ rodlinna i ryby*.

Czy mozna zatem méwi¢ o specyfice edukacji zywieniowej w norweskiej

szkole? Na pewno tak, poniewaz:
* po pierwsze, w Norwegii na wszystkich poziomach edukacji szkolnej musi

znajdowac si¢ pieczywo chrupkie (lub podobne) i wedliny fatwo dostepne dla
o0s6b, ktére nie jadly $niadania/nie maja zapakowanego lunchu;

* po drugie, uczniowie jedza w klasie z dorosta osoba. Dorosty szybko orientuje

si¢, co uczniowie jedza na $niadanie, ile uczniéw je positek a ilu nie spozywa
$niadania;

* po trzecie, nauczyciel zazwyczaj kontaktuje si¢ z rodzicami, jesli uczen przynosi

do szkoly jedzenie, ktére nie nadaje si¢ na obiad, lub np. jesli przynosi za mato

# Por.: S. Westeng. Materialy projektowe: Prezentacja 2. Edukacja zywieniowa w szkole norweskiej.
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jedzenia i owocéw. Kontaktuje si¢ réwniez z rodzicami, jesli uwaza, ze istnieje

powdd do obaw w zwiazku z niedowaga lub nadwaga ucznia.

Na szczegblne podkreslenie zastuguje wspélnotowy charakter
spozywanych w szkole positkéw — zwracanie uwagi na odpowiednia atmosferg
i klimat positku, celebrowanie positku, rado$¢ z jedzenia, wykorzystywanie
zmystéw (smaku, wechu i dotyku) — uczniowie spozywaja positek bez pospiechu.

Promowanie zdrowego stylu zycia w norweskiej szkole

W szkole norweskiej uczniowie biorg udzial w licznych programach
dotyczacych zdrowia i zdrowego zywienia. Dziatania z edukacji zywieniowej
ukierunkowane sa na:

* wykorzystanie lokalnej zywnosci w gotowaniu i przedstawienie powiazan
w taricuchu produkeji od surowca do positku, np. ,,0d ziarenka do bochenka”,

* sortowanie odpadéw w zwiazku z gotowaniem i wyjasnienie, dlaczego jest
to wazne,

* wykorzystanie zywnosci i resztek z gotowania oraz refleksja nad wlasnym spo-
zyciem zywnosci, np. ,,w kuchni nic nie moze si¢ zmarnowa¢ — minimalizacja
odpadéw zywieniowych”,

* stosowanie etykiet zywnosci i modeli zywieniowych w celu opracowania zdro-
wej, zroznicowanej i zréwnowazonej diety oraz refleksja nad swoimi wyborami.
Powyzsze dziatania sa zbiezne z propozycjami realizowanymi w szkotach

promujacych zdrowie, na co zwracali uwagg uczestnicy szkolenia w prezento-
wanych przyktadach dobrych prakeyk.

Waznym dziataniem podejmowanym w szkotach norweskich sa cykliczne
warsztaty na temat ,Srodowisko lokalne i zréwnowazony rozwéj”*. Reali-
zowane s w ramach promowania zdrowego i zréwnowazonego stylu zycia
i ukierunkowane s na:

* zwigkszenie $wiadomosci i kompetencji uczniéw w zakresie wykorzystania
zasobéw zywnosciowych w spotecznosci lokalnej,

* wzrost wiedzy uczniéw na temat produkgji, przetwarzania i przygotowywania
zZywnosci,

* wykorzystanie zywnosci i pozostatosci z gotowania potaczone z refleksja, np.
zastan6w si¢ nad wlasnym spozyciem zywnosci i inspiracja do praktycznych
dziataii w codziennym zyciu.

® Por.: Sunn Og Berekraftig Livsstil [ Skolen - Zdrowy i zréwnowazony styl zycia w szkole, za:
S. Westeng Materialy projektowe. Prezetacja 3. Promowanie zdrowego stylu zycia w Norwegii.
4 Ibidem. WORKSHOP NARMILJ@ OG BAREKRAFTIG UTVIKLING.
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Edukacja zywieniowa w norweskiej szkole, co zostato juz podkreslone
powyzej, ma charakter praktyczny, stad uczniowie otrzymuja rézne zadania
do wykonania, obejmujace np. wlaczenie spotecznosci lokalnej do badan lub
zaangazowanie lokalnej spotecznosci do dziatari prozdrowotnych. Przyktadem
takich dziatand sa nastgpujace zadania skierowane do ucznia:

* Umies¢ na stronie internetowej szkoly lub w lokalnej gazecie sprawe dotyczaca
pracy szkoly na rzecz zréwnowazonej konsumpgji.

* Przygotuj plakat promujacy zréwnowazong konsumpcje.

* Opracyj ksigzke kucharska z lokalnymi sktadnikami.

* Opracyj ksiazke kucharska z ,,odpadkami zywieniowymi”.

* Zaplanuj zmiany / nowe rutyny w szkole / domu.

* Zawrzyj umowg z firmami.

Edukacja zywieniowa w szkotach norweskich aktywizuje uczniéw, wspélne
przygotowanie zadani ksztattuje umiejetnosci wspétpracy, taczy uczniéw i zbliza
do siebie. Uczniowie ucza si¢ swiadomie wykorzystywac zywnos¢ i pozostatosci
z positkéw, w ten sposéb wdrazani sg do szacunku wobec zywnosci i ekolo-
gicznego do niej podejscia.

Profilaktyka zdrowotna w norweskiej szkole — zapobie-
ganie/ograniczanie zagrozen dla zdrowia dzieci i mtodziezy
w konteksécie choréb cywilizacyjnych*

Dziatania prozdrowotnej realizowane w norweskiej szkole szczegélnie
ukierunkowane sa na wzmacnie i wspieranie zdrowia psychicznego uczniéw?.
W norweskich programach nauczania zdrowie psychiczne to wazny element
zdrowia i zréwnowazonego rozwoju ucznia.

Zgodnie z zalozeniami WHO w szkotach norweskich podkresla sig, ze
»zdrowie psychiczne to co$ wigcej niz tylko brak objawéw i dolegliwosci™.
Nalezy zauwazy¢, ze powyzsza definicja, stanowiaca podstawe dziatari proz-
drowotnych w norweskiej szkole, jest réwniez podstawa dziatani dla szkét pro-
mujacych zdrowie w Polsce. Zbiezne podstawy dziatan w Norwegii i w Polsce
podkreslaja wazno$¢ wspierania i wzmacniania zdrowia psychicznego dzieci
i miodziezy w kontekscie choréb cywilizacyjnych.

7 S. Wensteng, Materiaty projektowe, Prezentacja 4. Profilaktyka zdrowotna w szkole.

8 Ibidem. PSYKISK HELSE OG TRIVSEL I FOLKEHELSEARBEIDET (Zdrowie psychiczne
i dobrostan w stuzbie zdrowia publicznego).

#“ WHO, cytat za: S. Wensteng, op. cit. (Materialy projektowe, Prezentacja 4.).
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Choroby te, co zostato juz podkreslone w cz¢sci wstgpnej artykutu, w coraz
wickszym zakresie zaczynaja si¢ juz w okresie szkolnym, bez wzgledu na miejsce
zamieszkania. Zagrozenia zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy, obejmujace
zaburzenia odzywania, stany lckowe czy depresje, wystepuja z jednakowym
nasileniem w Polsce i w Norwegii.

Zdrowie psychiczne zalezy od wielu czynnikéw wplywajacych na rozwdj
i ksztattowanie si¢ sfery psychicznej mtodego cztowieka. W XXI wieku coraz
czgsciej podkresla si¢ role i wptyw na zdrowie psychiczne dzieci i miodziezy
czynnikéw Srodowiskowych. Czynniki te w znaczacy sposéb wplywaja na
funkcjonalnie psychospoteczne cztowieka. Stad w kontekscie podejmowanych
dziatari w szkole norweskiej akcentuje si¢ szczegdlnie:

* warunki doskonalace zdrowie (atmosfera i klimat szkoly),

* szkole jako miejsce wspélnoty — spoteczne odniesienie dziatan,

* integracj¢ ze Srodowiskiem lokalnym,

* psychiczno-spoteczny obszar zaangazowania ucznia w kulture, rozrywke

i wolontariat.

Szkota norweska w sposdb szczegdlny wspiera zdrowie psychiczne uczniéw
poprzez m.in:

* Zespél ds. kryzysu psychospolecznego w szkole;

* profilaktyczne dziatania obejmujace zdrowie psychiczne;

* zmiany stylu zycia ucznia i jego rodziny;

* system wspétpracy interdyscyplinarnej;

* ,nowosci” w dziedzinie zdrowia psychicznego;

* spotkanie zawodowe dzieci i mlodziezy;

¢ szkole jako placéwke zdrowia dla miodziezy;

* lepsza pomoc dla mtodych ludzi, ktérzy zmagaja si¢ z problemami psy-
chologicznymi;

* kontakt zewngetrzny ze specjalistamis

* ochrong dzieci i rodziny;

* edukacyjny gabinet psychologiczny w szkole.

Powyzsze dziatania wzmacniajace zdrowie psychiczne dzieci i miodziezy
realizowane w norweskich szkotach rozciagnigte sa réwniez na rodzing
i srodowisko pozaszkolne (park, klub czy ulicg). Szczegdlnie ciekawymi
rozwigzaniem jest krag bezpieczenstwa, w ktérym zawsze wstepuje osoba
dorosta, tzw. ,bezpieczny dorosty”. Graficznie ilustruje to schemat 2.



»

Realizacja projektu ,Zdrowy styl zycia...

Z czego warto skorzystaé — co przenie$¢ do polskiej szkoty? Norweskie
przyktady dobrych prakeyk™.
Dziatania prowadzone w szkole:
* realizowana jest systematyczna profilaktyka zagrozen, nie tylko interwencja
kryzysowa,
* uczniowie majg codziennie bezposredni kontake z dietetykiem w szkole,
* dziala zespSt do spraw mobbingu, w jego skfad wchodzi: psycholog, pedagog

oraz rézni specialisci.

- Pass par meq

- Gled deg ovar reeg

- HJEi.’J me_g

- Ha det fink med meq

Havy :
_ g]resk{tl. meg Tau mag é mot
~ Armsl meq nir jeg Kommer
Vs godhet for meg Lil degy

- Orgariser Falelsene mine
Schemat 2. Krag bezpieczeristwa — bezpieczny dorosly. 7r.: Psykisk Helse Og Trivsel | Folkehelsearbeidet, za: S. Westeng, Prezentadja 4.
Profilaktyka zdrowotna w szkole.
Dziatania prowadzone poza szkola — wsparcie szkoly przez gming:
* dzialania z edukacji zdrowotnej rozciaggnicte s na gming, gdzie dziata zespét
odpowiadajacy zapobieganiu kryzysowi dla dzieci, nauczycieli i rodzicéw,
* w gminie zatrudnieni sa psycholodzy i pedagodzy,
* obowiazek wspierania rodziny przezywajacej trudnosci w wypetnianiu funkdji
opiekunczo-wychowawczych oraz organizacji pieczy zastgpezej,
* urzad ochrony rodziny — opieka w sytuacji kryzysowej.
W szkole i poza szkotg dzieci i mlodziez otaczane sg tzw. kregiem bezpie-
czenistwa. ,Bezpieczny dorosty” pojawia si¢ w klubach, na ulicy, w parkach
— jego rola jest ,wylapywanie dzieci z problemami”.

Edukacja zdrowotna w norweskiej szkole w odniesieniu do
aktywnosci fizycznej 5

W szkole norweskiej, co zostato juz podkreslone, wychowanie fizyczne to
wazny przedmiot ukierunkowany na rozwijanie u uczniéw radosci z aktywnosci

> M. Kietbon, Podsumowanie pracy grupy 1. Zdrowie i zZywienie.
> Na podstawie materiatéw projektowych: J. Kilanowska, Prezentacja 2. Edukacja zdrowotna
w norweskiej szkole.
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fizycznej. Podejscie takie jest bliskie zatozeniom polskiej szkoly, w ktore;j
podkresla si¢ wychowawczy wymiar aktywnosci fizyczne;.

Wychowanie fizyczne w Polsce zgodnie z nowoczesna doktryng to
»wychowanie w trosce o cialo i zdrowie oraz calozyciowa aktywnos¢”>*. Szkolne
wychowanie fizyczne to nie sport szkolny, dlatego juz sama nazwa przedmiotu
zawiera dwa nierozerwalne elementy: po pierwsze — ,wychowanie”, czyli
ksztattowanie postawy ucznia, tak by chciat tez (obecnie), ale przede wszystkim
w przysztosci (prospekcja) podejmowaé dobrang dla siebie forme aktywnosci
fizycznej; po drugie — ,fizyczne”, czyli skierowane do ciata, zwiazane ze
sprawnoscia fizyczna, kondycja i indywidualnymi predyspozycjami do ruchu’.

Zbieznos¢ podejécia do wychowania fizycznego w systemie norweskim
i polskim wskazuje waznos$¢ prospekcyjnego przygotowania uczniéw do
catozyciowej aktywnosci fizycznej, przy szczegélnie mocno akcentowanej
w Norwegii radosci i zadowolenia z réznych form aktywnosci ruchowe;.

Materiaty prezentowane przez J. Kilanowska w ramach warsztatéw
pozwalaja na poréwnanie systemu norweskiego z systemem polskim i ukazanie
podobienstw oraz réznic w realizacji wychowania fizycznego w szkole. To co
szczegblnie odréznia system norweski to podejscie do aktywnosci na $wiezym
powietrzu niezaleznie od pogody, w mysl zatozenia, ktére byto juz przedstawiane
w cze$ci wprowadzajacej artykutu, tj.: ,Nie ma zlej pogody, jest zle ubranie”.
Takie podejscie do aktywnosci fizycznej spotkato si¢ z duzym zainteresowaniem
wsréd uczestnikéw szkolenia, zostalo ono wykorzystane jako hasto przewodnie
do opracowanych materiatéw, prezentowanych w praktycznej cz¢sci artykutu.

Zalozenia teoretyczne wychowania fizycznego realizowane w norweskiej
szkole wskazuja na Kluczowe elementy przedmiotu i obejmuja nast¢pujace
obszary tematyczne:

* Ruch i nauczanie poprzez ruch i o ruchu;
 Udzial i wspétdziatanie w aktywnosciach ruchowych;
* Aktywnosci na $wiezym powietrzu i ruch na tonie natury.

W Norwegii, podobnie jak w Polsce, gléwnym zatozeniem a zarazem
celem wychowania fizycznego jest przygotowanie uczniéw do aktywnosci
fizycznej w codziennym zyciu. Uczniowie systematycznie rozwijajg i doskonalg
sprawnos$¢ fizyczna ukierunkowana na réznorodna aktywnos¢ w czasie wolnym.

2 M. Wieczorek, Komentarz do podstawy programowej wychowania fizycznego 2017 [dostep
05.02.2021]. Dostgpny w Internecie: https://www.ore.edu.pl/wp-content/uploads/2017/05/
wychowanie-fizyczne.-pp-z-komentarzem.-szkola-podstawowa-1.pdf.

53 Por.: B. Wolny, Nowa podstawa programowa wychowania fizycznego. Poradnik dla nauczyciela
wychowania fizycznego, Rzeszé6w 2019.
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Kluczowym terminem w wychowaniu fizycznym jest ,,rado$¢ z ruchu przez cate
zycie” realizowane poprzez: ,ksztattowanie/poglebianie; nauczanie dopasowane;
umiejetnosci fizyczne; umiejetnosci zdrowotne i nauczanie pogtebione™*.

To warto$¢ dodana w stosunku do polskich zalozent wychowania fizycznego.
Nastawienie na rado$¢ z ruchu przez cale zycie szczegdlnie mocno akcentowane
jest na zakoniczenie edukacji fizycznej w szkole Sredniej. Podejscie takie mozna
wykorzysta¢ w polskiej szkole i na wzér Norwegii z wickszym naciskiem
pokazywa¢ uczniom walory aktywnosci fizycznej w kontekscie doswiadczania
radosci z jej uprawiania.

W Norwegii obowigzkowo w ramach lekcji wychowania fizycznego
realizowane jest pltywanie, jest to obligatoryjny zapis w podstawie programowe;.
Uczniowie wszystkich etapéw w ramach lekeji wychowania fizycznego
uczestnicza w zajeciach z ptywania.

Podobnie jak w Polsce, ocena z wychowania fizycznego stanowi wazny element
zaje¢. W Norwegii stosowany jest inny sposéb oceniania w szkole podstawowej.
Uczniowie nie otrzymuja ocen w formie stopni. Ocena ma forme opisowg
i wedlug zatozeri norweskiego systemu szkolnictwa bardziej mobilizuje uczniéw
do aktywnosci w czasie lekgji, nie powoduje napigé i stresu, uczen z radoscia
uczestniczy w zajeciach. Podobnie jak w Polsce, ocena z wychowania fizycznego
uwzglednia: uwarunkowania ucznia, postepy, wkiad pracy i zaangazowanie.

W Norwegii waznym komponentem oceny ucznia sa kompetencje
przedmiotowe, zwiazane z wiaczeniem aktywnosci ruchowej do réznych przedmiotéw
szkolnych i ocena zaangazowania w formy aktywnosci w czasie zaje¢ dodatkowych.

Na rzecz interdyscyplinarnego ujecia wychowania fizycznego dodatkowo
w szkole podstawowej (klasy IV-VII) realizowane sa zajgcia ,,aktywno$¢ fizyczna”
jako przedsigwzigcie szkolne. Uczniowie majg mozliwos¢ uczestniczyé w réznych
formach codziennej aktywnosci, za ktéra nie s3 oceniani. Waznym elementem
wychowawczo- zdrowotnym jest zapewnienie kazdemu uczniowi tacznie 60
minut dodatkowej aktywnosci ruchowej w tygodniu.

Promocja zdrowego stylu zycia w norweskiej szkole — aktywnoéé
fizyczna uczniéwss

W ramach warsztatéw J. Kilanowska przedstawila i oméwita wybrane
dodatkowe programy i projekty realizowane w norweskich szkotach, ktére

>4 J. Kilanowska, Prezentacja 2. Edukacja zdrowotna w norweskiej szkole.
% J. Kilanowska, Materialy projektowe. Prezentacja 3. Promocja zdrowego stylu zycia w Norwegii.
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stanowi¢ moga przyktady dobrych praktyk do wykorzystania w polskich
szkotach.

TL — Trivselsprogrammet (Liderzy aktywnych przerw) to najwickszy
w Skandynawii program aktywnosci i integracji w szkotach podstawowych
i gimnazjach. Ponad 1400 szkét w Skandynawii uczestniczy w programie.
Program poprzez organizowanie réznych aktywnosci i zabaw w czasie przerw
szkolnych przyczynia si¢ do lepszego i bezpieczniejszego srodowiska szkolnego.
Wybrani i przeszkoleni uczniowie organizuja rézne formy aktywnosci dla swo-
ich réwiesnikéw w szkole. Cele programu ukierunkowane sg na: 1) budowanie
dobrego samopoczucia uczniéw, 2) zapewnienie zwigkszonej i bardziej uroz-
maiconej aktywnosci podczas przerw szkolnych, 3) zapewnienie zwigkszonej
i bardziej zréznicowanej aktywnosci w nauczaniu, 4) budowanie przyjazni
i zapobieganie konfliktom i mobbingowi w szkole oraz 5) ksztaltowanie przy-
jaznych, otwartych i petnych szacunku uczniéw.

BlimE-dansen to program realizowany od 10 lat wiaze si¢ z ogélnokrajowa
akcja skierowana do przedszkoli i szk6t w catej Norwegii. Raz w roku tego
samego dnia i o tej samej godzinie uczniowie tanicza réwnocze$nie w rytmie
i do choreografii wczesniej wylansowanej piosenki. W 2019 r. w szkotach
i przedszkolach tariczylo réwnoczesnie okoto 400 tys. dzieci. Piosenka ma co
roku specjalne przestanie dla uczniéw, w 2020 roku nosita tytut Widze Cie
i méwita o dostrzeganiu si¢ nawzajem. Akcje w ramach programu promuja
integracje wérdd dzieci i mtodziezy i zawsze majg przestanie spoteczne.

FRILUFTSLIV I SKOLEN to projekt pod auspicjami Norsk Friluftsliv,
organizacji zrzeszajacej 17 organizacji pozarzadowych, propagujacych spedzanie
czasu na tonie natury. W ramach projektu promowane sa:

* scenariusze zajeé,

* artykuly dotyczace mozliwosci wykorzystania przyrody jako areny do nauki,

* informacje o dzialaniach podejmowanych w szkotach,

* podpowiedzi, gdzie mozna stara si¢ o wsparcie finansowe,

* konkursy, w ktérych moga uczestniczy¢ klasy,

* wszelkie dzialania majace na celu aktywizacjg uczniéw poza klasa szkolna,

* kurs dla pracownikéw szkoly pt. Przyroda jako arena nauki we wszystkich
przedmiotach.

SKOLEJOGGEN jest akcja ogélnokrajowa. Uczniowie w catej Norwegii
biegna lub ida, solidaryzujac si¢ z najbardziej bezbronnymi dzie¢mi na $wiecie,
ktérym brakuje opieki lub ktérym grozi utrata opieki ze strony swoich bliskich.
Uczniowie wplacaja dobrowolna kwotg lub sa wspierani finansowo, czgsto przez
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dorostych cztonkéw rodziny, w zaleznosci od pokonanego dystansu. W 2019 r.
w akeji wzicto udziat 28 tys. uczniéw z catego kraju. W sumie zebrano prawie
1 milion NOK na prace SOS Wioski Dziecigce. Mimo oficjalnie ustalonej daty
przeprowadzenia akgji, szkoly maja dowolnos¢ w ustaleniu dnia, w ktérym
odbedzie si¢ bieg szkolny.

FYSAK polega na przeznaczeniu czasu na aktywno$¢ fizyczng w programie
nauczania szkoly bez wlaczania aktywnosci fizycznej jako czgéci nauczania innego
przedmiotu. Tym samym FYSAK staje si¢ pod wieloma wzgledami nowym,
niezaleznym przedmiotem w planie zaje¢ ucznidw. Jest prowadzony przez na-
uczyciela lub asystenta, ale nie jest zwigzany z programem nauczania ani ocena.
Celem FYSAK jest przyczynienie si¢ do lepszej sprawnosci fizycznej, lepszego
samopoczucia w szkole, lepszych wynikéw w nauce i lepszego srodowiska do
nauki. Czas na FYSAK jest wygospodarowany poprzez ,zabranie” 5 minut
z kazdej lekeji. Walory edukacyjno-zdrowotne programu: 1) realizowany jest
codziennie, 2) nie ma ocen ani celéw ksztatcenia, 3) program prowadzi szkolny
koordynator, 4) akceptacja ze strony rodzicéw, nauczycieli i ucznidw, 5) wszyscy
nauczyciele zaangazowani, 6) uczniowie wspétdecyduja o wyborze akeywnosci®®.

Profilaktyka zdrowotna w norweskiej szkole”

W Norwegii aktywno$¢ fizyczna to sprawdzony sposéb niwelowania
zagrozen zdrowia dzieci i mlodziezy. W szkotach realizowane s liczne akeje
i projekty edukacyjne promujace ruch, zabawe i rado$¢:

HOPP FOR HJERTET - celem akgji jest inspirowanie do zwigkszonej
aktywnosci fizycznej w szkole. Dzieci z klas IV-VII konkuruja w skakaniu przez
skakanke. Akcja realizowana jest co roku, trwa 1-2 tygodnie. Dzieci rejestruja
ile czasu podczas przerw szkolnych lub w trakcie trwania lekeji skakaty przez
skakanke, maksymalnie 60 minut dziennie.

HOPP FOR HJERTET - aktywno$¢ fizyczna wlaczona jest w przedmioty
teoretyczne. Uczniowie wspétpracuja na rzecz klasy. Minuty przeliczane sg na
punkty. Przyznawana jest nagroda pienigzna dla zwycigskiej klasy. Mozliwo$¢
zaangazowania wszystkich uczniéw. W 2020 roku w akgji udziat wzigto ponad
100 tys. uczestnikdéw.

BEINTOFT — ogdlnokrajowa kampania ukierunkowana na szkole, majaca
na celu zachgcenie uczniéw do pokonywania drogi do i ze szkoly pieszo, na

3 Ibidem.
°7 ]. Kilanowski, Materialy projektowe. Prezentacja 4. Profilaktyka zdrowotna w norweskiej szkole.
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rowerze lub korzystajac z transportu publicznego. Konkurs trwa przez kilka
tygodni i skierowany jest do uczniéw szkét podstawowych. Propaguje aktywno$é
fizyczng oraz dziatania na rzecz ochrony §rodowiska. Nauczyciel kazdego dnia
rejestruje na beineft.no trwanie akgji, ilu uczniéw pokonato droge do szkoty
pieszo, na rowerze lub korzystajac z transportu publicznego. Zwycigska klasa
otrzymuje 30 tys. NOK.

FOTSPOR to program, ktéry taczy nauke z aktywnoscia fizyczng. Pozwala
na tworzenie wlasnych wycieczek, ktére mozna udostgpnia¢ innym w formie
aplikacji. Pozwala eksplorowa¢ i wykorzystywa¢ lokalne srodowisko za pomoca
Sladéw cyfrowych. Wykorzystuje GPS.

Aktywno$¢ fizyczna w drodze do szkoly — pomocne wskazéwki dla szkét:

* Organizuj grupy piesze i rowerowe.

* Oferuj kursy rowerowe dla uczniéw i rodzicéw, w celu uczenia zasad ruchu
drogowego i umiejetnosci jazdy na rowerze.

* Zadbaj o dobre warunki w szatni, aby uczniowie mogli przechowywa¢ i wy-
suszy¢ mokre ubrania.

* Upewnij si¢, ze parking rowerowy uczniéw nie jest narazony na wandalizm.

* Wspdtpracuj ze szkolnym komitetem rodzicielskim w celu zabezpieczenia
drogi do szkoly.

* Informuj i rozdawaj mapy oznakowanych tras rowerowych na pierwszym
jesiennym zebraniu z rodzicami.

* Wspdtpracuj z komitetem rodzicielskim po to, aby zaangazowaé ucznidéw
w patrole drogowe, ktére pomoga zapewni¢ bezpieczne przejscia.

* Organizuj konkurencje miedzyklasowe.

* Rodzice w danej klasie moga zorganizowaé grupe dla dzieci mieszkajacych
w poblizu i ustali¢, ktéry z rodzicéw bedzie towarzyszyt dzieciom w drodze
do szkoty w poszczegdlne dni.

* Rada szkoly, tréjki klasowe i nauczyciele moga by¢ pomocni w realizacji takich
rozwigzan i tworzeniu naturalnych grup w oparciu o miejsce zamieszkania
dzieci.

* Nalezy ustali¢ pierwszy ,przystanek” i miejsce, w ktérym wszystkie dzieci
z danej grupy zbiorg si¢ w okreslonym czasie.

* Mozna ustali¢ kilka ,,przystankéw”, na kedrych dzieci stoja i czekaja o ustalo-
nych porach i sa zabierane przez grupe w drodze do szkoty.

* Jedna lub dwie osoby doroste moga odebra¢ dzieci ze szkoly, po zakonczeniu
lekeji i kolejno odprowadzi¢ dzieci do ,,przystankéw”.

* Jedli dzieci koriczg lekeje o réznych porach, umowa moze obowiazywaé tylko

w drodze do szkoly.
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Z czego warto skorzystaé — co przenie$¢ do polskiej szkoty?

Ruch jako radosé¢ — programy i projekty ukierunkowane na dobre samo-
poczucie, zabawy i ruch, wykorzystanie piosenek i ruchu do bycia razem
— integracja i wspélnota.

Szkola na $wiezym powietrzu — spgdzanie czasu wolnego na tonie natury
w réznych porach roku w mysl zasady ,Nie ma zlej pogody, jest zte ubranie”.
Aktywno$¢ fizyczna — zawsze ma przestanie spoteczne — biegamy, ¢wiczymy
w jakim$ spolecznym celu — to integruje uczniéw i pokazuje warto$¢ akeyw-
nosci fizyczne;.

Podsumowanie

Projekt zostal pozytywnie oceniony przez wszystkich uczestnikéw

(98% najwyzszy poziom satysfakcji ze szkolenia i 2% wysoki). W ankietach

ewaluacyjnych osoby biorace udziat w warsztatach wskazaty na wiele korzysci

dla siebie i szkoty zwiazanych z udziatem w szkoleniu, m.in:

poszerzenie wiedzy i umiej¢tnosci z zakresu edukacji zdrowotnej, promogji
zdrowia i profilaktyki zdrowotnej w Norwegii,

poznanie nowych metod i form pracy przydatnych w realizacji edukacji zy-
wieniowej i fizycznej w szkole na przyktadzie rozwiazan stosowanych w szkole
norweskiej,

zwickszenie kompetencji w zakresie szeroko rozumianej edukacji zdrowotne;j
o rozwiazania stosowane w Norwegii,

pozyskanie nowych pomystéw do realizacji edukacji zdrowotnej w ramach
programu ,,Szkota Promujaca Zdrowie”,

zwigkszenie wiedzy na temat wspdtczesnych zagrozen zdrowia dzieci i mto-
dziezy,

mozliwo$¢ wymiany doswiadczeri i pracy z wykorzystaniem nowoczesnych
technologii,

opracowanie ciekawych programéw, projektdw i scenariuszy z edukacji zy-
wieniowej i aktywno$ci fizycznej, ktdre stanowig inspiracjg do dalszej bardziej
efektywnej pracy w szkole.

W odpowiedzi na pytanie: ,Ktére z przedstawionych w ramach szkolenia

propozycji realizacji edukacji zywieniowej w norweskiej szkole wykorzysta
Pan/i w dziataniach Szkoty Promujacej Zdrowie?” najczeiciej pojawialy sie
nast¢pujace odpowiedzi:

wspdlne spozywanie $niadant w szkole,
organizacja miejsca na $niadanie w szkole,
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wspdlpraca z rodzicami na rzecz zdrowego $niadania,

celebrowanie positkéw w szkole, tworzenie przyjemnej atmosfery i klimatu
w czasie positku,

propagowanie w szkole zdrowego odzywania — wlaczenie do dotychczasowych
dziatari szkoly opracowanych projektéw: ,,Zdrowo zakreceni”, ,Zdrowo jem,
wigcej wiem”, ,Moda na zdrowie to nie dieta to twdj styl zycia,
wprowadzenie w szkole pozalekeyjnych zaje¢ kulinarnych: wspélne gotowanie
i wykorzystywanie produktéw pozostatych z przygotowywanych positkéw
(niewyrzucanie ich do kosza),

tworzenie ogrédkéw szkolnych i uprawianie warzyw oraz zidt,

propozycje wprowadzenia do szkoty catkowitego zakazu przynoszenia stodyczy.
Natomiast w odpowiedzi na pytanie: ,,Ktére z przedstawionych w ramach

szkolenia propozydji realizacji edukacji fizycznej w norweskiej szkole wykorzysta

Pan/i w dziataniach Szkoly Promujacej Zdrowie?” najczesciej pojawily sig
nast¢pujace odpowiedzi:

Ruch na $wiezym powietrzu bez wzgledu na pogode w mysl zasady norweskiej
»Nie ma zlej pogody, jest zte ubranie”.

Program ,Szkota na $wiezym powietrzu” — taczenie aktywnosci fizycznej
z realizacja podstawy programowej z danego przedmiotu.

Program ,,Wycieczka po 10 000 krokéw”.

,Liderzy aktywnych przerw” — wprowadzenie lideréw zabaw i aktywnosci
ruchowe;j.

Codzienne wychodzenie z uczniami na $wieze powietrze bez wzgledu na
pogode.

Inicjatywy spoleczne dotyczace ruchu na $wiezym powietrzu.

Spedzanie czasu wolnego na tonie natury niezaleznie od pogody.

Wspdlny taniec wszystkich uczniéw i nauczycieli np. raz w roku ze spotecz-
nym przestaniem.

Propagowanie wéréd rodzicéw codziennej aktywnosci dzieci, w tym zachecanie
rodzicéw i dzieci do pokonywania drogi do szkoty pieszo lub na rowerach.
Projekty happeningéw promujacych zdrowy styl zycia.

Uczestnicy projektu podkreslili réwniez, ze udziat w szkoleniu byt dla nich

bardzo wartosciowym czasem. Wspdlna praca na platformie pod kierunkiem

treneréw z Norwegii zaowocowata licznymi programami, projektami
i scenariuszami zaje¢ z edukacji zywieniowej i aktywnosci fizycznej. W ocenie

uczestnikéw szkolenia materiaty beda dla nich inspiracja do dalszej pracy,
pozwolg przetama¢ rutyng i wprowadzi¢ do szkoly nowe rozwigzania.



»

Realizacja projektu ,Zdrowy styl zycia...

Efekty pracy w ramach szkolenia — wypracowane materialy

Prezentowane materialy zostaly stworzone przez uczestnikéw szkolenia

w ramach warsztatu ,,Zdrowie i zywienie” pod kierunkiem Synne Westeng
(trener norweski)*®. Prezentujemy projekty i materialy edukacyjne opracowane

na podstawie przyktadéw z Norwegii.

Edukacja zywieniowa i fizyczna w polskiej szkole na przyktadzie
rozwigzan norweskich

Projekt 1.

»Zdrowo zakreceni!”

1. Cele ogdlne:

ksztattowanie czynnej postawy prozdrowotnej oraz racjonalnego sposobu
odzywiania.

2. Cele szczeg6lowe:

poszerzenie wiadomosci dzieci na temat wychowania zdrowotnego, wy-
rabianie prawidtowych nawykéw prozdrowotnych oraz propagowanie
zdrowego stylu zycia,

poprawa jakosci odzywiania dzieci i promocja aktywno$¢ fizycznej, sta-
nowiacej nierozerwalng cz¢$¢ profilakeyki zdrowia,

zachecanie rodzicéw do pomocy w pracach kulinarnych,

utrwalenie nawykdéw spozywania owocdw, warzyw i nabiatu,
ograniczenie spozywania stodyczy,

dostrzeganie potrzeby estetyki spozywania pokarméw.

3. Wspdlpraca ze spotecznoscia lokalna: sklep spozyweczy, piekarnia, gospodar-
stwo rolne, wladze samorzadowe, restauracja, klub sportowy, oczyszczalnia
$ciekéw.

4. Czas trwania projektu: rok szkolny.

5. Grupa docelowa: uczniowie klas I-III szkoly podstawowe;j .

6. Promocja projektu:

informacja na stronie internetowej szkoly,
informacja na Facebooku szkoty,
informacja w lokalnej gazecie,

ulotki dla rodzicéw.

58 Korekta i dopracowanie materialéw: dr Barbara Wolny, koordynator merytoryczny projekeu
»Zdrowy styl zycia — myslimy globalnie, dziatamy lokalnie”.
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7. Zaplanowane dzialania/aktywnosci:
* Wybranie koordynatora projektu i osoby wspdtpracujacej, okreslenie ich

kompetencji,

Przeprowadzenie audytu na temat zdrowego sposobu zycia (poznanie

potrzeb grupy projektowej),

Opracowanie ,,Kodeks Zdrowego Stylu Zycia” w poszczegélnych grupach

zadaniowych,

,Kolorowe Dni”:

- Dziet Brazowy — Dzien Piekarzy i Cukiernikéw (wizyta w piekarni,
dzieci ubieraja si¢ na brazowo),

- Duzien Zielony — Migdzynarodowy Dzient Szpinaku (robienie zielonego
smoothie, dzieci ubieraja si¢ na zielono),

- Dzielt Pomarariczowy — Dzieri Marchewki (pieczenie babeczek mar-
chewkowych, dzieci ubieraja si¢ na pomarariczowo, odwiedziny w go-
spodarstwie rolnym),

- Dzien Niebieski — Migdzynarodowy Dzien Wody (dzieci ubieraja si¢
na niebiesko, zwiedzanie oczyszczalni sciekéw),

- Dzien Bialy — Dzient Mleka (dzieci ubierajq si¢ na biato, degustacja
mleka i jego przetwordw),

pogadanka (kucharz, sprzedawca w sklepie spozywczym, higienistka),

konkurs piosenek nt. zdrowia,

konkurs plastyczny ,Zdrowo jemy — zdrowo rosniemy”,

stworzenie wspélnie z rodzicami ogrédka szkolnego,

robienie kanapek, satatek i smoothie z ziotami z ogrédka szkolnego,
tworzenie i analizowanie zdrowych jadtospiséw,

prelekcja z dietetykiem dla dzieci i rodzicéw.

8. Dzialania/aktywnosci na zakonczenie projektu:
* Piknik rodzinny z konkurencjami sportowymi zakofczony meczem

,uczniowie kontra rodzice”, degustacja zdrowych przekasek wykonanych
przez dzieci i rodzicow;

* Ksigzka kucharska — prezentacja ksiazki opracowanej z przepiséw i zdjec

dostarczonych przez rodzicéw.

9. Rezultaty:
* wprowadzenie dtugiej przerwy $niadaniowej w catej szkole,
* wsp6lne uktadanie menu,
* wprowadzenie do kalendarza szkoty pikniku sportowego.
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Projekt 2.

»Zdrowo jem — wigcej wiem”

Projekt ukierunkowany jest na przygotowanie ulotek dla rodzicéw i inne

dziatania prozdrowotne.
Cel projektu: wzbogacenie wiedzy i umiejetnosci rodzicéw na temat zdrowego

odzywiania
Czas realizacji projektu: rok szkolny
Grupa docelowa: rodzice

Ulotka 1. — projekt

Drogi Rodzicu: Pamigtaj, ze to Ty musisz nauczy¢ swoje dziecko prawidlowego

i racjonalnego odzywiania.

Czytaj etykiety! Pamictaj:

- sktad podawany jest malejaco, czyli to, co wystgpuje na pierwszym miejscu,
wystepuje w najwickszej ilosci,

- jeslina 1, 2 lub 3 miejscu wystepuje cukier — nie kupuj, nie warto!

- szukaj wilasciwej nazwy produktu. Uwaga: ,lakowe”, ,$mietanowe”, czy
»extra wiejskie” nie musi oznacza¢ masta!

Nie dawaj dziecku do szkoty napojéw gazowanych.

Upewnij sig, ze dziecko zabiera zdrowa zywnos¢ do szkoty a po drodze nie

kupuje napojéw stodzonych.

Naucz dziecko, ze przekaski to nie czekoladowe batony, ale np. warzywa.

Zadbaj, by dziecko jadto w szkole owoce, ulubione warzywa i weglowodany,

(pieczywo, platki), ktére daja dziecku energi¢ do nauki.

Unikaj produktéw wysokoprzetworzonych — im krétsza droga zywnosci z pola

na stél, tym jest ona zdrowsza.

Zapewnij dziecku sezonowe owoce i warzywa.

Dbaj o to, by dziecko sp¢dzato czas wolny na $wiezym powietrzu.

Dbaj o odpowiedni wypoczynek dziecka po szkole oraz odpowiednia iloé¢ snu

(co najmniej 9 godzin).

Ogranicz ogladanie telewizji i czas spedzany przed ekranem komputera i te-

lefonu.

Zapewnij dziecku warunki do zdrowego wypoczynku i snu.

Regularnie sprawdzaj masg ciala swojego dziecka.

Ulotka 2.
Rodzicu Twoje dziecko powinno:
1. rozpoczyna¢ dzied od sycacego positku ($niadanie to podstawa);
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2. jes¢ regularnie w ciagu dnia 4-5 positkéw dziennie, bez ,,podjadania” migdzy nimi;
3. je$¢ duzo warzyw i owocéw (5 pordji dziennie). Talerz twojego dziecka powi-
nien by¢ zawsze kolorowy;
4. unika¢ stodyczy i stodkich napojéw oraz tzw. ,ztych” thuszczy;
5. pi¢ duzo wody;
6. aktywnie wypoczywad.
PAMIETA]J!
TWOJEMU DZIECKU BEDZIE EATWIE] SIE TEGO NAUCZYC, JESLI
BEDZIE SIE UCZYLO TEGO Z TOBA!

Propozycja na broszure: opracowaé tygodniowy plan drugiego $niadania,
,=zamkna¢ go” w kodzie QR, rodzic zeskanuje telefonem i moze mie¢ gotowa
propozycje przygotowania drugiego $niadania. Zdrowe przepisy w ulotce, np.:
owsianka z suszonymi i $wiezymi owocami (owsianka to najprostsza alternatywa
dla kanapki). Wybierz platki owsiane gorskie, wsyp do miseczki 3 lyzki, dodaj kilka
rodzynek i orzechdw. Korzystaj z sezonowych owocéw. Wrzesiert to dobry czas na
bordwki i maliny, wigc dorzué garsé do miseczki i wszystko zalej mlekiem.

Inne dzialania w ramach projektu

Zorganizowanie cyklicznych konkurséw z udzialem rodzicéw:

* Konkurs kulinarny na najtadniej wygladajaca kanapke przygotowana ze
zdrowych produktéw.

* Konkurs na zdrowy batonik (Poszukaj! Przepisy sa dostgpne w Internecie).

* Konkurs plastyczny po hastem ,Zdrowo si¢ odzywiam”.

* Konkurs na ulubione zdrowe danie lub zdrowy obiad.

* Konkurs na estetyczne przygotowanie positku.

* Konkurs wiedzy o zdrowym odzywianiu i zdrowym trybie zycia.

* Konkurs recytatorski , Wiersz o zdrowym odzywianiu”.

* Konkurs na przydomowe ogrédki warzywne.

* Konkurs ,Klasowa grzadka w ogrodzie szkolnym”.

* Konkurs na piosenk¢ o zdrowym odzywianiu.

* Konkurs na opracowanie hasta o zdrowym zywieniu, np. , Jedz owoce i warzywa
a bedziesz zdrowy jak ryba!”

Propagowanie zasad zdrowego odzywiania — dziatania w szkole i w domu:

1. Ujednolicenie menu w domu i w szkole. Czgsto dzieci w domu nie sa przyzwy-
czajane do niekt6rych smakéw i wigkszo$¢ jedzenia proponowanego w szkole
marnuje si¢ i ,laduje w koszu” — inspirowanie uczniéw do poznawania smakéw
réznych potraw w czasie zaje¢ kulinarnych w szkole.



Realizacja projektu ,Zdrowy styl zycia..”

2. Przygotowanie ,Recepty na zdrowe oczy”.
Propozycja zajgé: Wybieramy najwazniejsze witaminy, ktére maja wpltyw na
nasz wzrok i zapisujemy, np. w jakich owocach i warzywach je znajdziemy.
Inna propozycja to np. opracowanie ,recepty” na odpornos¢, zdrowe wlosy
lub paznokcie.

3. Podjecie dyskusji nad zasadnoscia szkolnych sklepikéw — ich likwidacja zmusi-
taby rodzicéw do przygotowywania drugiego $niadania i zdrowych przekasek.

4. Przygotowywanie szkolnych ogrédkéw pod hastem ,,Nasz ogréd z nowalijkami”.

5. Przygotowywanie teatrzykéw dla dzieci klas mtodszych np. ,,Zdrowy Czerwony
Kapturek”.

Projeke 3.

»Moda na zdrowie”.

Propozycje dziataii zwigzanych ze zdrowym stylem zycia w szkotach ponad-
podstawowych.

Cel projektu: promocja zdrowego stylu zycia w szkole (ujecie interdyscyplinarne).
Czas projektu: Dziatania s3 zaproponowane na 1 rok szkolny.

Uczestnicy projektu: wszyscy uczniowie i pracownicy szkoty

Promocja projektu: Wszystkie dziatania beda zamieszczane na biezaco na stronie
internetowej szkoty, na Facebooku i na Instagramie.

Realizacja projektu:

Zajecia beda realizowane raz w miesigcu na godzinach wychowawczych, lekcjach
biologii i wychowania fizycznego w kazdej klasie.

Plan realizacji projektu:

W pazdzierniku i w maju przeprowadzona zostanie kontrola wagi uczniéw
(obliczanie BMI).

Dzialania w ramach projektu realizowane beda przez caly rok szkolny
na godzinach wychowawczych, poprzez spotkania ze specjalistami (np. dietetyk,
osoba zwiazana z fitness, lekarz, studenci pielegniarstwa), lekcjach wychowania
fizycznego — uczniowie bedg wdrazaé w prakeyce to, co poznaja podczas spotkan ze
specjalistami w ramach godzin wychowawczych oraz na lekcjach biologii — zajecia
o racjonalnym odzywianiu.

Instytucje wspélpracujace:

Wspdtpraca z lokalnymi przedsigbiorcami — raz w miesiacu wybrany przedsiebior-
caw ramach kiermaszu w budynku szkoly zaprezentuje oferte swoich produktéw
zwiazang ze zdrowa zywnoscia. Na spotkania zostang zaproszeni rodzice. W trakcie
spotkari bedzie mozliwos¢ zakupienia lokalnych zdrowych produktéw.
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Realizacja projektu (przyktadowe dzialania):

1.

2.

3.

4.

6.

7.

8.

W klasach pierwszych w ramach wyjs¢ integracyjnych promowanie zdrowego
odzywiania, np. grill warzywny zamiast kietbasek.

W ramach wycieczek szkolnych jeden dzied przeznaczony na aktywnos¢, np.
wejscie na szczyt napotkanej gory.

Jesienia i wiosng organizowanie sobotnich rajdéw rowerowych z udzialem
nauczycieli i uczniéw (dawanie dobrego przyktadu uczniom).

Propozycja dla pracownikéw szkoty, np. ,,Dzien zielonej herbaty” (raz w mie-
sigcu; informacja bedzie zawieszona w holu szkoly oraz zamieszczona na stronie
internetowej szkoly).

. Zachecanie do korzystania z aplikacji w telefonie (np. M1 FIT, MY FIT-

NES). Konkursy w klasach na najaktywniejszego ucznia na podstawie danych
z aplikagji (trzech najaktywniejszych uczniéw w danym miesiacu otrzymuje
dodatkowa oceng z wychowania fizycznego).

Konkurs dla uczniéw na reklam¢ promujaca zdrowy styl zycia (forma filmu,
plakatu lub spotu reklamowego).

Uczniowie podczas zaj¢é praktycznych przygotowuja zdrowe przekaski, kedre
mogga na dlugiej przerwie sprzeda¢ ch¢tnym uczniom.

Jeden dzied w tygodniu, np. pigtek jest dniem warzywnym w szkole.
Podsumowanie projektu. Na podsumowanie rocznych dziatat w ramach

projektu zostanie zorganizowana catodzienna konferencja z udziatem
zaproszonych przedstawicieli Urzedu Miasta, Kuratorium Oswiaty, lokalnych
przedsi¢biorstw i rodzicéw. Propozycja przebiegu konferencji: Na poczatku
zaproszony prelegent (lekarz czy dietetyk) wygtosi wyklad na temat zdrowego
stylu zycia, potem przeprowadzony zostanie warsztat nt. zdrowych przekasek
w pracowni gastronomicznej. Po potudniu odbeda si¢ rézne formy rekreacji,

np. mecz koszykéwki: uczniowie kontra przedstawiciele instytucji wspierajacych
lub rodzicéw oraz zawody sprawnosciowe. Na koniec konferencji nagrodzenie
najaktywniejszych uczniéw.

Projekt 4.

» To nie dieta, to Twdj nowy styl zycia”

Projekt dziatan zdrowotnych w ramach integracji mi¢dzyprzedmiotowe;.
Czesé 1.

Zalozenia i etapy realizacji projektu:

1.

Projekt bedzie organizowany we wspétpracy z caly spolecznoscia szkolng
(uczniowie, nauczyciele, rodzice i pracownicy niepedagogiczni), organem
prowadzacym, osrodkiem zdrowia oraz z lokalnymi przedsi¢biorcami.



7.
8.
9.

Realizacja projektu ,Zdrowy styl zycia..”

. Stworzenie planu projektu i wdrozenie w szkole.
. Realizacja tresci z edukacji zywieniowej w ramach podstawy programowe;j

poszczegblnych przedmiotéw oraz zajeé pozalekeyjnych.

. Pozyskiwanie funduszy, np. z Urzgdu Gminy/Miasta, Rady Rodzicéw, spon-

SOrow.

. Wybér koordynatora sposréd nauczycieli, przedstawicieli uczniéw i Rady

Rodzicow.

. Monitorowanie realizacji projektu przez koordynatora, ewentualna modyfi-

kacja projektu.

Ewaluacja projektu.

Sporzadzenie sprawozdania i fotorelacji z przebiegu prowadzonych dziatar.
Udostgpnienie informacji o przebiegu projektu na stronie internetowej szkoly.

10.Organizacja szkolnego pikniku rodzinnego, podczas ktérego kazda klasa przed-

stawi zrealizowane dziatania projektu w potaczeniu z podstawa programowa.

11.Wreczenie dyploméw: uczniom za aktywno$¢é, rodzicom i pracownikom szkoly

oraz nauczycielom za pomoc w realizacji przedsigwzigcia, sponsorom za
wszelkie wsparcie.

Czesé 2.

1.

2.

8.
9.

Zwigkszenie wsp6tpracy z kuchnia szkolng w ramach promowania zdrowego
odzywiania si¢.

Wdrozenie cyklu zaje¢ dotyczacych promowania zdrowego odzywiania i ak-
tywnosci fizycznej podczas godzin wychowawczych (edukacji spoteczne;),
przyrodniczej oraz lekcji wychowania fizycznego.

. Zapraszanie do szkoty dietetyka oraz trenera personalnego w celu przeprowa-

dzenia warsztatéw z uczniami i rodzicami.

. Nawiazanie wspétpracy ze szkotami branzowymi (gastronomicznymi) w celu

przekazania wiedzy i wymiany do$wiadczer.

. Urozmaicenie oferty piknikéw rodzinnych poprzez zaproszenie lokalnych

przedsigbiorcéw promujacych ekologiczna zywnos¢.

. Organizowanie konkurséw miedzyszkolnych/migdzyklasowych o tematyce

prozdrowotnej (muzycznych, plastycznych, recytatorskich, wiedzy, itp.).

. Cykliczne prowadzenie kulinarnych zaje¢ praktycznych z uczniami (np.

kiszenie kapusty, robienie przetworéw, zdrowych kanapek, satatek, koktajli).
Zatozenie hodowli ziét i rodlin warzywnych.
Organizowanie wycieczek do zaktadéw przetwérstwa owocowo-warzywnego.

Czesd 3.
Dziatania miedzyprzedmiotowe — tresci edukacji zywieniowej wlaczone w rézne
przedmioty szkolne:
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1. Muzyka: nauka piosenek o zdrowym odzywianiu, aktywnosci fizycznej, zdro-
wym stylu zycia; udzial w przegladach/ konkursach piosenki.

2. Matematyka: obliczanie kalorii i BMI.

3. Jezyki obce: nauka stownictwa odpowiedniego do tematyki.

4. Biologia/przyroda: uktadanie zdrowego menu, krzyzéwek, dbanie o szkolne
ogrédki.

5. Jezyk polski: pisanie opowiadan o zdrowym stylu zycia, konkurs na wiersz,
opowiadanie.

6. Wychowanie fizyczne: systematyczna aktywnos$¢ sportowa na $wiezym po-
wietrzu w réznych porach roku, zach¢canie do aktywnego spedzania czasu
wolnego na tonie natury.

7. Geografia: zapoznanie si¢ z cyklem zycia roslin na danym terenie.

8. Godzina z wychowawca: pogadanki, zajecia warsztatowe z udziatem specjali-
stéw, organizacja wycieczek krajoznawczych, do zakladéw pracy.

Projekt 5.

»Czas na swojski posilek”
Cele:

1. promocja zdrowego stylu zycia;

2. promocja idei zréwnowazonego rozwoju;

3. integracja i aktywizacja Srodowiska lokalnego; o
4. podnoszenie $wiadomosci spotecznej zdrowego i lokalnego odzyvvlama

Ramy czasowe: rok szkolny

Dzialania w ramach projektu:

IX-X

Zaktadanie ogrédkéw ziotowych w klasach.

IX—XI

Wycieczki edukacyjne do: mleczarni, gospodarstwa ekologicznego (zajgcia na
temat ,,od ziarenka do bochenka”), mleczarni, kota gospodyri wiejskich, piekarni
Czy na targ warzywny.

III

Zatozenie ogrédka warzywnego ,,0d ziarenka do warzywa”.

IV-VI

Cykl warsztatéw kulinarnych z zaproszonymi rodzicami, przedstawicielami
kota gospodyn wiejskich czy pszczelarzem.

VI

Kulinarny konkurs podsumowujacy na temat ,,Kanapka na szdstkg — swojskie
przysmaki” — przygotowanie zdrowych kanapek.



Realizacja projektu ,Zdrowy styl zycia..”

Wspélpraca:

gospodarstwo agroturystyczne, mleczarnia, piekarnia, pasieka, koto gospodyn
wiejskich, okoliczni rolnicy, rodzice.

Promocja:

gazetki, ulotki przygotowywane przez uczniéw z wycieczek; zdjecia; strona
szkoly; portale spotecznosciowe i informacyjne; gazety; media; e-dziennik;
platformy nauczania.

Uczestnicy/Zaangazowanie uczniéw: wszyscy uczniowie.

ZASADY, RADY I PORADY ZAPOBIEGAJACE PROBLEMOM
W ODZYWIANIU I SPRZYJAJACE DOBREMU SAMOPOCZUCIU
U DZIECI I MEODZIEZY

Wprowadzenie ...stéw kilka

We wspétczesnej szkole zdrowie ucznia powinna wzmacniaé systematycznie
organizowana aktywno$¢ fizyczna i praktyczna edukacja zywieniowa. Nic
bowiem tak dobrze nie wptywa na zdrowie dzieci jak odpowiednio zbilansowane
positki, zawierajace mndstwo witamin i sktadnikéw odzywczych. Dzieci od
najmiodszych lat nalezy zapoznawa¢ z jak najwigksza iloscig smakéw, w tym
podawac owoce i warzywa w réznych atrakcyjnych formach. Pokazywaé walory
zdrowego zywienia, zach¢ca¢ do eksperymentéw kulinarnych, prébowania
i smakowania positkéw — zainspirowaé mito$cig do zdrowego zywienia.

Czy zaburzenia odzywiania sg problem zdrowia dzieci i mtodziezy?
Zaburzenia odzywiania moga by¢ bardzo niebezpieczne dla zdrowia i zycia.
Czesto zdarza sig, ze osoba, ktdra cierpi z powodu zaburzeri odzywiania zaprzecza
temu problemowi lub stara si¢ je ukry¢ przed innymi. Dlatego nieraz trudno
jest jej pomoc.

Zapobieganie zaburzeniom odzywiania dzieci i mtodziezy byly szeroko
omawiane podczas realizacji projektu ,,Zdrowy styl zycia — myslimy globalnie,
dziatamy lokalnie”.

W ramach warsztatéw opracowane zostaly rekomendacje dotyczace
zapobiegania problemom w odzywianiu dzieci i mtodziezy. Zawieraja one wazne
informacje w jaki spos6b skutecznie i efektywnie zmieni¢ nawyki zywieniowe
oraz jak prowadzi¢ profilaktyke prozdrowotna w szkole.

Szkolny kodeks zdrowego stylu zycia — wskazéwki dla ucznia i nie tylko:
* Dbaj o regularny sen.
* Pamigtaj o piciu wody — przynajmniej 2 litry dziennie.
* Spozywaj regularne positki (5 positkéw dziennie).
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Wprowadzaj do diety warzywa i owoce (5 porcji dziennie, w tym soki).
Wyeliminuj z diety stodycze i napoje gazowane.

Ogranicz spozycie soli, zastap s6l ziotami.

Spozywaj positki w przyjaznej atmosferze.

Szkola podstawowa — propozycje dzialan:

1.

b

10.
11.

12.

13.

14.

15.

Warsztaty dla pracownikéw szkoty uswiadamiajace problemy dotyczace za-
burzeri odzywiania (na poczatku roku).

Konsultacje dla rodzicéw przez caly rok szkolny.

Ulotki kierowane do uczniéw i rodzicéw.

Organizowanie medialnych akeji dotyczacych zaburzen odzywiania, spoty,
ulotki, filmy.

Zachgcanie rodzicéw do rozmowy z dzie¢mi o problemach oraz uswiadamianie
rodzicéw pod katem zaburzeni odzywiania.

Tworzenie przyjaznego klimatu w klasie, mig¢dzy innymi poprzez wycieczki,
ogniska, dyskoteki, itp. Stworzenie ,, Zasad dobrego samopoczucia” w klasach.
Pogadanki w czasie lekcji oraz zapraszanie specjalistéw na zajecia. Wlaczanie
dzieci do pogadanek na temat odzywiania.

Tworzenie przez dzieci zasad zdrowego odzywiania i umieszczanie ich na
stronie szkoty oraz na gazetkach w klasach i na korytarzach.

Tworzenie piramidy zdrowego odzywiania w klasach wedlug pomystu uczniéw.
Wspétpraca ze specjalistami: psychologiem, dietetykiem i pielegniarka szkolna.
Rady i porady do wszystkich w stylu np. ,,zaakceptuj siebie”, ,,badz fit”, ,.éwicz”
itp. Umieszczanie opracowanych rad na terenie calego budynku w réznych
miejscach odwiedzanych przez uczniéw.

Konkursy plastyczne lub literackie o zdrowym odzywianiu i dobrym samo-
poczuciu.

Akcje promujace zdrowie psychospoteczne — wzmacnianie zdrowia psychicz-
nego i dobrego samopoczucia w stylu np. ,,Ceni¢ spokdj — walka z hatasem”
»Usmiechaj si¢ do siebie i do innych”.

Promowanie odpowiednio zbilansowanego positku na stotéwkach szkolnych
oraz zdrowych produktéw w sklepikach szkolnych.

» Irzymanie reki na pulsie” — monitorowanie relacji Srodowiskowych dzieci.

ZASADY, RADY I PORADY ZAPOBIEGAJACE PROBLEMOM

W ODZYWIANIU I SPRZYJAJACE DOBREMU SAMOPOCZUCIU

1.
2.
3.

MEODZIEZY W ROZNYM WIEKU:

Warsztaty promujace zdrowy styl zycia dla rodzicéw.
Ulotki na temat zdrowego odzywiania kierowane do mlodziezy i rodzicéw.
Filmy edukacyjne promujace zdrowy styl zycia.



15.

10.
17.

18.

19.

20.

21.

22.
23.

24.

Realizacja projektu ,Zdrowy styl zycia..”

Zachecanie rodzicéw do rozméw z mlodzieza o problemach.

Tworzenie przyjaznego klimat klasowego (integracja klasy) migdzy innymi
poprzez wycieczki, ogniska, dyskoteki, itp.

Whaczanie mlodziezy do pogadanek na temat odzywiania.

Tworzenie zasad zdrowego odzywiania przez mlodziez i umieszczanie na stronie
szkoty w klasach i na korytarzach.

Tworzenie piramidy zdrowego odzywiania w klasach wedlug inwencji uczniéw.
Wspétpraca ze specjalistami: psychologiem, dietetykiem i pielegniarka szkolna.

. Rady w stylu ,zaakceptuj siebie”, ,badz fit”, ,¢éwicz” itp. Umieszczanie dobrych

rad na terenie catego budynku w réznym miejscach odwiedzanych przez uczniéw.

. Wprowadzanie zasad zdrowego stylu zycia:

Dbaj o regularny sen.

Pamigtaj o piciu wody, przynajmniej 2 litry dziennie.

Spozywaj regularne positki (5 positkéw dziennie).

Wprowadzaj do diety warzywa i owoce (5 porcji dziennie, w tym soki).
Usmiechaj si¢ do siebie i innych!

. Uswiadamianie mlodziezy konsekwencji nadmiernego spozycia soli.
. Monitorowanie relacji Srodowiskowych miodziezy.
. Wprowadzanie warsztatéw integracyjnych i wspierajacych zdrowie psychiczne

dla mlodziezy.

Prowadzenie interwencji w przypadku podejrzenia zaburzed u miodziezy
(pomoc psychologa).

Akcentowanie rodzicom potrzeby kontroli rodzicielskiej w sieci.
Organizowanie spotkari z osobami, ktére miaty do czynienia z zaburzeniami
odzywiania (nauczyciel zawsze obecny na spotkaniu).

Organizowanie zaj¢¢ praktycznych, dotyczacych uktadania jadtospisu i przy-
gotowywania zdrowych potraw.

Zachgcanie do przebywania wéréd réwiesnikéw, z ktérymi ma si¢ dobry
kontakt (unikanie samotnosci).

Przeprowadzanie warsztatéw/ treningéw z miodzieza, dotyczacych zrozumienia
i roztadowywania swoich emogji.

Przedstawiane réznych mozliwosci urozmaicenia sposobéw spedzania czasu
wolnego.

Ukazywanie mlodziezy pozytywnych wzorcéw do nasladowania.

Analiza stylu odzywiania i aktywnosci fizycznej u mtodziezy z nadmierng lub
zbyt niska masa ciata: nadwaga, otytos¢ i niedowaga.

Organizowanie medialnych akgji dotyczacych zaburzent w odzywianiu, ulotki,
spoty, ktére beda udostegpniane np. na stronie szkoty, na Facebooku szkoty
i na Instagramie.
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25. Utworzenie w szkole punktu konsultacyjnego dla rodzicéw i udostgpnianie

10.

rodzicom listy specjalistéw.

REKOMENDACJE DOTYCZACE DZIALAN NA RZECZ
ZDROWEGO ODZYWIANIA W SZKOLE I WSPOLPRACY
Z RODZICAMI:

Wspdlne spozywanie drugiego $niadania. W tym celu nalezatoby okresli¢
w kazdej klasie godziny wspélnego positku.

Przeznaczy¢ godziny dodatkowe/dyrektorskie na zajecia po$wigcone pra-
widlowym nawykom zdrowotnym lub wspélnie z organem prowadzacym
wypracowa¢ liczbe godzin w ciagu roku, podczas ktérych mozna realizowaé
tematyke zdrowej diety.

Organizowa¢ zajecia warsztatowe dla uczniéw i rodzicéw z zakresu zdrowe-
go odzywiania. Uswiadamia¢ rodzicéw w zakresie: jakie sktadniki powinno
zawiera¢ drugie $niadanie oraz jak pozywienie wptywa na rozwdj dziecka.
Warsztaty ze specjalistami dla rodzicéw (dietetycy, lekarze czy fizjoterapeuci).
Whaczy¢ rodzicéw do promocji zdrowia w szkole. Opracowad razem z rodzica-
mi np. podczas pierwszego zebrania plan dziatari ukierunkowany na zachgcanie
dzieci do zdrowego odzywiania. To rodzice decyduja i przygotowuja positki
dla dziecka, dlatego wazna jest wspStpraca nauczycieli z rodzicami.
Organizowaé tzw. Zdrowe wywiadéwki — przy okazji typowych wywiadéwek
opracowac ulotki na temat wlasciwej diety ucznia (wzajemna edukacja rodzic
— dziecko).

Organizowa¢ dla rodzicéw i dzieci spotkania z wychowawca potaczone z pre-
lekcja na temat zdrowego odzywiania. Takie spotkanie mozna potaczy¢ ze
wsp6lnym przygotowaniem positku.

Organizowa¢ rodzinne konkursy prozdrowotne, podczas ktérych rodzic,
pomagajac dziecku, sam dowiaduje si¢ nowych rzeczy (wzajemna edukacja
rodzic — dziecko).

Umiesci¢ w regulaminie szkoly zapis o catkowitym zakazie przynoszenia
niezdrowych produktéw (Stop! Chipsy i napoje gazowane).

Organizowac szkolenia dla nauczycieli i pracownikéw szkoly na temat zdro-
wego odzywania i wzmacniania zdrowie psychospotecznego.



Realizacja projektu ,Zdrowy styl zycia..”

11. Zorganizowa¢ dzieri zdrowego stylu zycia — polaczy¢ wspdlne przygotowywanie
positkéw z aktywnoscig sportowa w szkole.

12. Propagowa¢ i motywowa¢ uczniéw do wychodzenia na $wieze powietrze bez
wzgledu na pogode.

13. Zapewnia¢ uczniom dostep do butli z woda pitna.

14. W szkole ponadpodstawowej wiedza na temat zdrowego stylu zycia nie jest
juz kierowana do rodzicéw, ale bezposrednio do samych uczniéw. Dlatego
tak wazne jest, by nauczyciele swoim postgpowaniem dawali dobry przyktad
uczniom i zachgcali ich do promocji zdrowego stylu zyciu w codziennym zyciu.

Aktywno$é fizyczna w polskiej szkole na przykladzie rozwigzan
norweskich

Prezentowane materialy zostaly wypracowane przez uczestnikéw szkolenia
w ramach warsztatu ,Aktywno$¢ fizyczna® pod kierunkiem dr Jolanty
Kilanowskiej (trenera norweskiego)*. Przedstawiamy propozycje programéw
i projektéw opracowanych w oparciu o norweskie przyktady.

Program , Liderzy aktywnych przerw”.
»Nakre¢ si¢ na aktywno$¢” — ,,Uaktywnij siebie i innych”
Cel: Walczymy z nuda, aktywnie spedzamy czas, uczymy si¢ wspoétdziatad
w grupie.
Osoby odpowiedzialne za koordynowanie i realizacj¢: szkolny koordynator
programu — pedagog, cztonek zespotu — nauczyciel wychowania fizycznego,
cztonek zespotu — nauczyciel edukacji wezesnoszkolnej, wspétpraca z higienistka
szkolna.
Analiza, ktéra z przerw w ciagu dnia zostanie przeznaczona na program
»Liderzy aktywnych przerw” — ustalenia:

* Jedna dluga przerwa, 1x dziennie w ciagu calego roku szkolnego.

* Nauczyciele dyzurujacy wspomagaja lideréw.
Bank idei zabaw i aktywnosci fizycznych: taniec; gry i zabawy (np.: ,Dwa ognie”,
»Berek”); ¢wiczenia ogélnorozwojowe (skakanka, hula hop, zabawy z pitkami,
badminton, ringo); konkursy sprawno$ciowe w formie zabawowej; tory przeszkdd.
Lista sprzetu niezbednego do realizacji aktywnosci: sprzet sportowy, ktérym
dysponuje szkola.

57 Korekta i dopracowanie materialéw: dr Barbara Wolny, koordynator merytoryczny projekeu
»Zdrowy styl zycia — myslimy globalnie, dziatamy lokalnie”.
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Informacje o sposobie i czgstotliwo$ci wyboru uczniéw pelniacych funkcje
koordynatoréw aktywnosci fizycznych: Na poczatku roku szkolnego oraz
IT semestru kazda klasa VI-VIII nominuje 3-4 uczniéw (wedtug mozliwosci
szkoty) do objecia funkcji ,Lidera aktywnych przerw”. Ostateczny wybdr
lideréw nalezy do koordynatora.
Informacje o sposobie przeprowadzania szkoleri dla uczniéw-koordynatoréw:
Szkolenia dla lideréw prowadzi zespét koordynujacy program na poczatku
kazdego semestru.
Krétka informacja o projekcie, ktéra zostanie przedstawiona rodzicom na
zebraniach klasowych:
Prezentacje¢ programu przygotowuje zespdt koordynujacy i przedstawia ja rodzi-
com na pierwszym spotkaniu w danym roku szkolnym: a) uzasadniajac wybér
problematyki programu, b) przedstawiajac cele, zasady, sposoby i formy realizacji
programu.
Sposéb ewaluacji programu pod katem przeciwdzialania/ niwelowania
zagrozen zdrowia dzieci i mlodziezy w kontekscie choréb cywilizacyjnych:

¢ ankieta dla uczniéw, rodzicéw i nauczycieli,

* obserwacje uczniéw podczas aktywnych przerw,

* raport koricowy z prezentacjq przygotowang przez ucznidéw (np.: galeria zdje¢,

album, kronika, film).

Wypracowad form¢ motywowania i nagradzania lideréw.

Program cyklicznych zajeé praktycznych
Hasto przewodnie: ,, Wycieczka po 10.000 krokéw”

Program skierowany jest do uczniéw i rodzicéw zespotéw klasowych.
Proponuje aktywnos$¢ pozalekcyjna, polegajaca na wspdlnym przejsciu
okreslonego dystansu i wykonaniu wyznaczonych zadan ukrytych pod kodami
QR. Uczestnicy zobowiazani sa do stalego monitorowania liczby krokéw za
pomoca dowolnego urzadzenia.

Czas trwania: 1 lub 2x w miesiacu w roku szkolnym.
Osoby odpowiedzialne: koordynator (wychowawca klasy).
Cele programu:
* popularyzowanie aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu,
* monitorowanie dziennej aktywnosci fizycznej, stopniowanie trudnosci,
* prezentacja uzyskanych wynikéw przez uczniéw,
* integracja zespotu klasowego oraz rodzicéw,
* wykorzystanie nowoczesnych technologii w promocji zdrowia.
Przyklady aktywno$ci fizycznej: marsz, marszobieg, ¢wiczenia ogélnorozwojowe.



Realizacja projektu ,Zdrowy styl zycia..”

Wlaczenie nowoczesnych technologii do realizacji cel6w:
* telefon komérkowy,
¢ krokomierz,
* opaska sportowa,
* aplikacje internetowe do monitorowania aktywnosci fizycznej np.: Bieganie
dla Poczatkujacych — Aplikacje w Google Play,
* platformy rejestrujace aktywnos¢ np.: adidas Runtastic: adidas Running &
adidas Training apps,
* generator kodéw QR np.: Generator kodéw QR — tutaj mozesz utworzy¢
kody QR (qr-code-generator.com).
Ewaluacja programu: ankieta dla uczniéw, zestawienie uzyskanych wynikéw,
ankieta dla rodzicéw, obserwacja postawy zespotu klasowego pod katem
aktywnosci fizycznej, prowadzona przez wychowawce.

Projekt happeningu szkolnego promujacego zdrowy styl zycia

Tytul happeningu: ,Jestem aktywny, bo zyj¢ zdrowo i kolorowo”
Happening promujacy zdrowe odzywianie i ruch na $wiezym powietrzu
zachgcajacy wszystkich uczniéw do wickszej aktywnosci przez zabawe.
Ksztattowanie nawykéw aktywnego stylu zycia.

Osoby odpowiedzialne za koordynowanie i realizacje:

* 1 koordynator gléwny — pedagog,

* wspotodpowiedzialni — zespét promocji zdrowia lub nauczyciel wychowania
fizycznego, nauczyciel przyrody lub biologii, opiekun Samorzadu Uczniow-
skiego, wybrani uczniowie (liderzy).

Happening organizowany dla calej szkoly (przy wsparciu wychowawcéw

klas), zaangazowani sg wszyscy nauczyciele oraz pracownicy obstugi (lub dla

klas pierwszych wspélnie z rodzicami z okazji pasowania na ucznia Szkoty

Promujacej Zdrowie).

Czas trwania: 1 dzied (np. w pazdzierniku) od 9.00 do 13.00.

Scenariusz przedsigwziecia:

1. Zamieszczenie na stronie szkoly, Facebooku lub w budynku szkoly opisu
planowanego przedsigwzigcia ,Bawimy si¢ niezaleznie od pogody”.

2. Rozpoczgcie happeningu przez dyrektora, przedstawienie zaproszonych gosci
(wladze samorzadowe).

3. Podziat na grupy wykonujace poszczegélne zadania (kazda grupa wykonuje
w swoim czasie):

* taneczna — nauka tafica przez wyznaczong grupe uczniéw z udziatem VIP-6w
na boisku szkolnym,
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5.
6.

kuchcikéw — przygotowanie i konsumpcja jesiennych kolorowych satatek
i przekasek (wystawa),

artystow — tworzenie TWISTERA (gra planszowej w duzej skali),
rekreacyjna — gry i zabawy (wyscig w workach, zjadanie jabtka, ,jarzynowa
sztafeta”).

. Podsumowanie: poczgstunek dla wszystkich, wyréznienie grup najaktywniej-

szych, najbardziej pomystowych, przyznanie nagrody fair play (bilet do parku
trampolin lub na basen).

Zakoniczenie: piosenka i wspSlny taniec.

Podzielenie si¢ doswiadczeniami ze spotecznoscia lokalna.

Szkola na §wiezym powietrzu — przyklady

Propozycje celéw i tresci ksztalcenia, ktére moga by¢ realizowane na

$wiezym powietrzu w ujeciu miedzyprzedmiotowym — wlaczenie aktywnosci

fizycznej w réine przedmioty szkolne.

SCENARIUSZE ZAJEC WARSZTATOWYCH

Zajecia warsztatowe dla uczniéw i rodzicéw

Zajccia beda mialy na celu:

zaprezentowanie uczniom/rodzicom rzeczowych informacji na temat choréb
cywilizacyjnych,

uswiadomienie uczniom/rodzicom skutkéw, jakie dla ich zdrowia niosa cho-
roby cywilizacyjne,

* wypracowanie propozycji zapobiegania oraz niwelowania skutkéw wybranych

choréb cywilizacyjnych dla zdrowia poszczegélnych jednostek, poprzez wia-
czenie aktywnodci fizycznej do codziennych planéw.

Scenariusz 1.: Ruch to zdrowie (dla uczniéw)

1.

Co wiemy na temat zagrozen — choroby cywilizacyjne (10 min).
Podziat uczniéw na 4 grupy, a nastgpnie wyszukiwanie i selekcja informacji

z wykorzystaniem telefonéw komérkowych na zadany temat (choroba —
przyczyny, skutki, zapobieganie): I grupa — cukrzyca, II grupa — otytos¢, 111
grupa —anoreksja i bulimia, IV grupa — choroby uktadu krazenia. Kazda grupa
prezentuje na forum klasy zebrane informacje, a nastgpnie liderzy grup zbieraja

materialy i opracowuja prezentacj¢ multimedialng dla rodzicéw.
2. Aktywno$¢ fizyczna niweluje choroby cywilizacyjne (30 min)

Gry i zabawy na $wiezym powietrzu, przygotowanie potrzebnego sprzetu
sportowego (skakanki, lina, szarfy, pitki, pachotki, woreczki z piaskiem, worki

oraz dostgpne patyki, kamyki, kasztany itp.).



3.

4.

Realizacja projektu ,Zdrowy styl zycia..”

Wyznaczenie uczniéw, ktérzy pomagaja przy organizacji gier.

Obwdd stacyjny (kazda druzyna po wykonaniu zadania i odpowiedzi na
zadane pytanie przechodzi do kolejnej stacji): 1 stacja: zabawa ze skakanka
w dwdjkach, tréjkach, indywidualnie, 2 stacja: przeciaganie liny, 3 stacja:
wyscigi z przyborami np. w workach, 4 stacja: wyjscie na step.
Podsumowanie (samoocena uczniéw — zebranie pozytywnych nawykéw),
nagrodzenie dzieci ocenami, certyfikatem, pochwata) (5 min).
Zamieszczenie na stronie szkoly oraz na tablicy informacyjnej fotokroniki
z zajel.

Scenariusz 2.: Ruch to zdrowie (dla rodzicéw)

1.

Prezentacja multimedialna dla rodzicéw przygotowana przez ich dzieci na
temat informacji i wynikéw badan dotyczacych choréb cywilizacyjnych i ich
wplywu na nasze zdrowie (10 min).

. Propozycje zabaw i gier podanych przez rodzicéw (bank pomystéw) i wspélne

budowanie scenariusza zaj¢¢ dla uczniéw. Demonstracja proponowanych
¢wiczen i wspélna zabawa rodzicéw (15 min).

. Zaproszenie rodzicéw do pomocy przy organizacji zaje¢ poprzez utozenie pytan

na temat zapobiegania chorobom cywilizacyjnym (10 min), np.:
Jaki jest prawidlowy poziom cukru? Jakie jest prawidlowe cisnienie?
Ile positkéw nalezy spozywaé w ciagu dnia?

Ile wody powinni$my pi¢ dziennie?

Ile wynosi whasciwa ilo$¢ snu na dobe?

Ile razy dziennie powinni$my spozywaé warzywa i owoce?

Jakich produktéw nalezy unikaé?

. Zaproponowanie wspdlnych rodzinnych aktywnosci, np. wyjscia, wycieczki

rowerowe, piesze, rajdy, jazda na rolkach itp. (5 min).

. Podsumowanie i podzickowanie za aktywny udziat. Zaproszenie na kolejne

zajecia otwarte (5 min).
REKOMENDACJE
»Zdrowy styl zycia — myslimy globalnie, dzialtamy lokalnie”
Hart ducha, hart ciala — polsko-norweska wspélpraca doskonata!

1. ,RADOSC Z RUCHU PRZEZ CALE ZYCIE” — propagowanie aktywnego

spedzania czasu na $wiezym powietrzu w réznych porach roku.

Zaplanowanie kampanii informacyjnej dla rodzicéw, nauczycieli i uczniéw:

a. przedstawienie wynikéw badan socjologicznych, neurodydaktycznych
rodzicom w formie prezentacji multimedialnej, filmu, ulotek —
zaprezentowanie na zebraniach, stronie szkoly, tablicach informacyjnych,
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b. wystuchanie propozycji oferty rodzicéw dotyczacych wspélnych
dziatani.
Opracowanie planu dzialan:

a. okreslenie cyklicznosci projektu, przydziat zadas,

b. uwzglednienie korelacji migdzyprzedmiotowej,

c. angazowanie calej spotecznosci szkolnej,

d. pozyskiwanie sojusznikéw, przyjaciél, instytucji wspierajacych.
Wdrazanie zaplanowanych dzialan. Przyklady dobrych praktyk (z Norwegii
i nie tylko):

a. ,Godzinki dla rodzinki” — zajecia pozalekcyjne dla dzieci z udzialem

rodzicéw; lekcje otwarte,

b. pomoc rodzicéw podczas wystepéw, zawodédw sportowych

(przygotowanie strojow, opieka nad dzie¢mi),

c. ,Rodzic jako ekspert”,

d. ,Rodzinne aktywnosci” — promocja na stronie szkoty, portalach

spotecznosciowych, lokalnych mediach,

e. tworzenie fotokroniki, galerii zdje¢.

2. ,NIE MA ZLE] POGODY, JEST ZLE UBRANIE” — propagowanie aktywno-
$ci fizycznej przez caly rok z naciskiem na dostosowanie odpowiedniego ubioru
do pogody (rodzice, nauczyciele i uczniowie).

Organizowanie tematycznych kampanii spolecznych:

a. przygotowanie z dzie¢mi plakatéw, gazetek na temat wplywu
aktywnosci ruchowej na zdrowie,

b. podczas wywiadéwek organizowanie cyklicznych akcji informacyjno-
edukacyjnych w formie ulotek, broszur zachgcajacych do aktywnosci
fizycznej wspélnie z dzieckiem,

c. opracowanie zaktadki na stronie szkoly na temat aktualnych form
aktywnodci i realizowanego projektu.

Wypracowanie korelacji migdzyprzedmiotowej i prowadzenie lekcji na

§wiezym powietrzu.

Zaproszenie do wspélpracy ekspertéw, instytucji lokalnych i organizacji

pozarzadowych:
a. organizowanie spotkan ze sportowcami, dietetykiem, lekarzem itp. (rodzic
jako ekspert),

b. wspétpraca z organem prowadzacym, domem kultury, klubem

sportowym itp.,
c. pozyskanie wsparcia w organizacjach pozarzadowych.



Realizacja projektu ,Zdrowy styl zycia..”

Wykorzystanie w szkole przedstawionych propozycji programéw i projektéw
opracowanych w oparciu o przyklady norweskie:

Szkota na $wiezym powietrzu.

Liderzy aktywnych przerw.

Happening szkolny ,,Zyj zdrowo i aktywnie”.

Warsztaty dla rodzicéw i uczniéw promujace zdrowy styl zycia.

Program cykliczny promujacy zdrowy styl zycia z wykorzystaniem technologii

cyfrowe;.

dr Barbara Wolny jest nauczycielem konsultantem PCEN
przy PZPW w Rzeszowie, Oddziatw Tarnobrzegu oraz
wojewddzkim koordynatorem Sieci Przedszkoli i Szkdt
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