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Streszczenie

Zdrowie jest wartosciq nadrz*dng w zyciu cztowieka. Problem z utrzymaniem zdrowia i jego
pielQgnacjq moze dotyczyc mtodziezy w wieku szkolnym i dlatego nalezy ksztattowac u tej grupy
spofecznej zachowania zdrowotne. Swiadomy wybor zachowan stuzgcych utrzymaniu
i doskonaleniu zdrowia przez wykorzystanie wszystkich dost*pnych czynnikow staje si$ jednym
z najwazniejszych problemow naszego spoteczeristwa. Nalezy ktasc duzy nacisk na nauk™
dbania o dobry stan zdrowia. Zdrowy tryb zycia jest bardzo wazny dla kazdego cztowieka,
poniewaz to dzi*ki niemu mamy energy i ch”c do codziennego funkcjonowania. Na stan
naszego organizmu wptywa wiele waznych czynnikow. Z catg pewnosciq jest to ilosc godzin
codziennego sp”dzania czasu na swiezym powietrzu, przy komputerze, telewizorze czy innych
urzgdzeniach elektronicznych posiadajgcych ekran. Wazna jest rowniez stosowana dieta.
Gtownym celem pracy jest wykazanie wptywu systematycznych i komplementarnych dziatari
edukacyjnych na zmian”® postaw prozdrowotnych wsrod mtodziezy szkolnej. Oceniono poziom
wiedzy ucznidw w zakresie edukacji zdrowotnej po przeprowadzeniu wielu programow
prozdrowotnych wszkole. Zbadano, czy nowe informacje nabyte wtrakcie realizacji programow
szkolnych wptyng na zmian” trybu zycia mtodziezy. Pytania badawcze w niniejszej pracy dotyczq
wykazania wptywu systematycznych i komplementarnych dziatan edukacyjnych na zmianQ
postaw prozdrowotnych mtodziezy. Jednym z gtownych zadari zmierzajqcych do potwierdzenia
postawionych hipotez byto dokonanie charakterystyki postaw prozdrowotnych mtodziezy
szkolnej. Zweryfikowano problemy badawcze i hipotezy, poprzez analiz" tresci wynikow badari.
W wyniku przeprowadzonej analizy wynikow, sformutowano wnioski w zakresie wiedzy
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prozdrowotnej, aktywnosci fizycznej, odzywiania, postrzegania wlasnego zdrowia oraz
zaangazowania w akcje promujqce zdrowy styl zycia przez mtodziez szkolng.

AHoTauii

340pOoB'A Mae NepLUoYeproBe 3Ha4YeHHsA B XUTTI NognHn. Mpobnema 36epexeHHs 340p0oB'a Ta
[ornsgy 3a HUM MOXKe cTocyBaTuCs MiAITKIB LUKIZIbHOrO Biky, TOMY B LiA coujasnbHiiA rpyni
HeoO6XiAHO dhopMmyBaTU MOBEAiHKY LWOAO0 340poB'A. Ceigomuii BMGIp cnocobiB noBefiHKM,
CrnpsAMOBaHMX Ha 36epeXeHHs Ta 3MiLUHEHHS 340POB'A 3 BUMKOPUCTaHHAM YCiX AOCTYMHUX
hakTopiB, CTae OAHIE 3 HaBavKMMBILLMX NPO6G/IEM HAWOro cycninbcTea. Benwky ysary cnig,
NPUAINATA HaBYaHHIO 36epexeHHs 300pOoB'A. 3[40POBUIA CNOCIG XUTTS AyXe BakUBWUA Ans
KOXHOT MI0AVHN, afpke came 3aBASKW MOMY MW MaEMO €Heprilo Ta FOTOBHICTb A0 LUOAEeHHOT
LiANbHOCTI. Ha cTaH Halloro opraHiaMmy Bh/jvBae 6araTo BaxnuBmx aktopis. BesymoBHo, Le
KiNbKICTb FOAVH LLOJEHHOTO MPOBEAEHHS Yacy Ha CBDKOMY MOBITPi, nepes KOMM'loTepom,
TeNeBi30pOM UM HLWMMW eNeKTPOHHUMU MPUCTPOAMW 3 eKpaHOM. BaxvBe 3HAYEHHS Mae
i BukopucToByBaHa pgieta. OcHoBHa MeTa pob6OTM - nokasaTtu BMIMB CUCTEMATUYHOI
TaB3aEMO/0NOBHIOKYOT OCBITHLOT AiSIbHOCTI Ha 3MiHY CTaB/IEHHSI 40 3[10POB'A YYHIB LUKOMN.
PiBeHb 3HaHb Y4YHIB Yy ranysi caHiTapHOI OCBITW OLiHIOBaBCA MNiCNA MNpoBefAeHHs bGaraTtbox
0340pOoBYMX Mporpam y Lwkoni. byno nepesipeHo, Y 3MiHUTbL HOBa iHhopMaLlisl, oTpuMaHa nig,
Yyac BUMKOHaHHS LWUKIIbHUX Nporpam, cnocié XuTTs mMonogi. JOoCNiaHULbLKI NUTaHHA B Liid cTaTTi
CTOCYIOTbCA AeMOHCTpaLii BNAUBY CUCTEMATUYHUX | AOAATKOBMX OCBITHIX 3aX0AiB Ha 3MiHY
cTaBfieHHs Monogi A0 340poB'A. OAHMM i3 TOMOBHMX 3aBfAaHb, CMAPSAMOBaHWMX Ha
nigTBEpAKEHHS TrinoTe3, Oyna xapakTepucTuka CTaBMEHHA A0 3[0POB'S LUKIZIbHOI Monogi.
Mpobnemun Ta rinoTesn AOCNIMKEHHSA MNepeBipsAnncsa LWASXOM aHanily 3MICTy pesynbTartis
LOCNIMKEHHA. Y pe3ynbTaTi aHanisy pesynbtaTiB 6ynm cdopMynboBaHi BUCHOBKW LIOAO
3/10pOB'A36epexyBasIbHUX 3HaHb, PYXOBOI @KTUBHOCTI, XapyyBaHHS, CMNPUIHATTA BACHOrO
3[10pOB'A Ta 3a/lyyeHHss A0 Aii, CNPAMOBaHWX Ha nponaraHgy 340pO0BOro Cnocoby XuTTH
LLKINIbHOT MONoA4j.

Summary

Health is of paramount importance in human life. The problem with maintaining health and its
care may concern school-age adolescents, and therefore health behavior should be shaped
in this social group. Conscious choice of behaviors aimed at maintaining and improving health
by using all available factors becomes one of the most important problems of our society. Great
emphasis should be placed on learning to maintain good health. A healthy lifestyle is very
important for every human being, because it is thanks to him that we have energy and
willingness to function on a daily basis. The condition of our body is influenced by many
important factors. It is certainly the number of hours of daily spending of time outdoors, in
front of a computer, TV or other electronic devices with a screen. The diet used is also
important. The main goal of the work is to demonstrate the impact of systematic and
complementary educational activities on the change of pro-health attitudes among school
students. The level of knowledge of students in the field of health education was assessed after
conducting many health programs at school. It was examined whether the new information
acquired during the implementation of school programs would change the lifestyle of young
people. The research questions in this paper concern demonstrating the impact of systematic
and complementary educational activities on changing pro-health attitudes of young people.
One of the main tasks aimed at confirming the hypotheses was to characterize the pro-health
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r.des of schoolchildren. Research problems and hypotheses were verified by analyzing the

. -tent of the research results. As a result of the analysis of the results, conclusions were

~ . ated in the field of pro-health knowledge, physical activity, nutrition, perception of own
-e=t~ and involvement in campaigns promoting a healthy lifestyle by school youth.

VStQp

Is-swie jest najwazniejszq wartosciq w zyciu cztowieka. Ludzi coraz bardziej
-teresuje, jak dbac o dobry stan zdrowia i jaki styl zycia prowadzic, aby ten
::bry stan utrzymac. Zadaniem szkoty jest takze podnoszenie swiadomosci
zz'owotnej wsrod mtodziezy. Mtodych ludzi uczy sig dbatosci o wtasne zdrowie
-<azuje siq rozne sciezki dziatan propagujqcych zdrowy styl zycia. Zdrowie
-tore ulec zmianie w kazdym czasie, nalezy wiec upowszechniac wartosci
:-ozdrowotne i tym samym pobudzac mtodziez do dziatania na rzecz samego
eoie i innych. Okres nauki w szkole powinien budowac w przysztosci trwate
-awyki prozdrowotne. Mtodziez powinna poznac czynniki wptywajqce
- = jakosc zycia. Postawy prozdrowotne wyksztatcone w okresie dojrzewania
bgdg miaty wptyw na doroste zycie. To czego mtodziez nauczy siq w czasie
szkolnym zaowocuje w przysztosci. Istotng kwestiq jest utrzymanie
zachowanie zdrowia poprzez ksztattowanie wtasciwych zachowari
sdrowotnych oraz zmiana sposobu myslenia o zdrowiu. Aby wtasciwie
zromowac zdrowie oraz ksztattowac prawidtowe nawyki i postawy zdrowotne
-alezy edukowac mtodziez juz od najmtodszych lat, np. poprzez realizacje
crogramow propagujgce zdrowy styl zycia.

Determinanty zdrowia

Zdrowie jest wartosciq nadrzqdng w zyciu cztowieka. Problem z utrzymaniem
zdrowia i jego pielggnacjq majq zwtaszcza mtodzi ludzie, ktorzy wigkszosc czasu
roswiqcajq nauce w szkole. Nalezy ksztattowac u nich zachowania zdrowotne.
Swiadomy wybor zachowari stuzqcych utrzymaniu i doskonaleniu zdrowia przez
.vykorzystanie  wszystkich dostgpnych czynnikow staje sig jednym
Z najwazniejszych problemow naszego spoteczeristwa.
W literaturze przedmiotu mozna znalezc wiele definieji zdrowia. Aktualnq
najbardziej znanqg jest definieja przedstawiona w konstytueji Swiatowej
Organizacji Zdrowia z 1946 roku mowigca, ze zdrowie to dobrostan psychiczny,
fizyezny, spoteezny a nie tylko brak choroby lub niepetnosprawnosci. Zdrowie
jest pojmowane jako rownowaga fizycznego, emocjonalnego, spoteeznego,
duchowego i intelektualnego stanu. Definicjg zdrowia mozna przedstawic ,,jako
wartosc, dzigki ktorej jednostka lub grupa z jednej strony mogq realizowac
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swoje aspiracje i potrzeb” satysfakcji, a z drugiej strony zmieniac siq lub radzic
sobie ze srodowiskiem™ [7].

O zdrowie nalezy dbac przez cate zycie i promowac zdrowy styl zycia, ktory ma
niewqtpliwie wptyw na jego jakosc. Danuta Ponczek, lwona Olszowy twierdzq,
ze styl zycia oraz sktadaj”ce si$ na niego zachowania zdrowotne ksztattujq siQ
przez cate zycie, poczynajgc od wczesnego dzieciristwa. Wsrod zachowari
zdrowotnych wyrdzniajg ,,zachowania prozdrowotne tzn. sprzyjajqce zdrowiu,
do ktorych nalezq: aktywnoscfizyczna, racjonalne odzywianie, dbanie o higieng
osobistq, radzenie sobie ze stresem, wtasciwe kontakty miqdzyludzkie,
zgtaszanie siq na badania profilaktyczne oraz zachowania antyzdrowotne,
tj. zagrazajqce zdrowiu (palenie papierosow, uzywanie alkoholu, srodkow
psychogennych, przypadkowe kontakty piciowe)." [14]. O zachowaniach
zdrowotnych oraz o niebezpieczenstwie jakie niosq z sobq zachowania
antyzdrowotne powinno si$ mowic szczegolnie dorastaj“cej mtodziezy.
Aby jak najdtuzej cieszyc si$ dobrym stanem zdrowia, zarowno fizycznego
jak i psychicznego nalezy podejmowac dziatania stuzqce zdrowiu. Wazna jest
wtasciwa motywacja, potrzeby i wartosci, ktorymi kieruje si® cztowiek przy
wyborze danego dziatania [9]. Styl zycia w rozumieniu prozdrowotnym oznacza
wedtug Antoniny Ostrowskiej ,,... te dziatania jednostek, ktore stuzq utrzymaniu
i polepszaniu stanu swojego zdrowia i zapobieganiu chorobom™ [13]. Wedtug
Barbary Woynarowskiej ,,edukacja zdrowotna jest catozyciowym procesem
uczenia si8 ludzi jak zyc, aby zachowac i doskonalic zdrowie wtasne i innych,
w przypadku wystgpienia choroby lub jej niepetnosprawnosci aktywnie
uczestniczyc w jej leczeniu, radzic sobie i zmniejszac jej negatywne skutki" [17].
Jak stwierdzit Marco Lalonda, minister zdrowia Kanady, na zdrowie majq wptyw
cztery grupy czynnikow. Wyodr~bnione zostaty takie elementy jak styl zycia,
cechy genetyczne, wptyw srodowiska oraz opieka zdrowotna [5].

Pola Uwarunkowan Zdrowia M. Lalonda

Rycina 1. Pola Uwarunkowan Zdrowia M. Lalonda.
Zrodto: Opracowanie wlasne na podstawie: Promocja zdrowia. Praca
zbiorowa pod redakcjqJ. B. Karskiego, Warszawa 1999.
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Uznano, ze sposob zycia, nawyki oraz codzienne zachowania determinujqg zdro-
wie cztowieka w najwi”kszym stopniu. Obecnie uwaza sic, ze styl zycia ma jesz-
cze wickszy wptyw na zdrowie cztowieka. Stan zdrowia zalezy przede wszyst-
kim od nas samych i jego modyfikacja jest w zasicgu mozliwosci kazdego czto-
wieka.

Holistyczne podejscie do zdrowia przedstawia schemat B.B. Jansena. Dwie
grupy czynnikow majqg najwickszy wptyw na stan zdrowia: styl zycia oraz wa-
runki zycia [1]. Micdzy tymi czynnikami istniejq zaleznosci, ktore majc wptyw
na stan zdrowia. Zdrowie traktowane jest wowczas jako kompletna catosc po-
wigzan wymiaru fizycznego i psychologicznego [19].

ZDROWIE

*> psychiczne: 4-
fizyezne e > -spoteezne
-duchowe

STYLZYCIA ) warunki Z_ycia
-aktywnosc fizyezna -zanleciysbzczeme srodowiska
-zywienie -warunki bytowe

-wypoezynek >I-kuAItura )

-palenie tytoniu -mleszkgnle
-zachowania seksualne -warunki pracy _
-zachowanie bezpieczehstwa i-dostepnose zywnosci

DZIAtANIA
-zespotowe
-indywidualne

Rycina 2. Czynniki warunkujgce zdrowie w ujeciu B.B. Jensena.
Zrodto: Opracowanie wtasnhe na podstawie: Teoretyczne podstawy edukaeji
zdrowotnej. Stan i oezekiwania. Praca zbiorowa pod red. B. Woynarowskiej,

M. Kapicy, KOWEZ, Warszawa 2001.

Podsumowujqc znanych jest wiele definieji i modeli zdrowia. Sq one
W znaeznym stopniu uzaleznione od okresu, w ktorym powstawaty
oraz od zainteresowari ich tworedw. Jednq z najprostszych definieji zdrowia jest
ta, ktora mowi o catkowitym braku choroby czy kalectwie do bardziej ztozonych,
ktore tqczq ze sobq rozne dziedziny: psychologic, nauki medyezne,
humanistyezne i spoteezne.
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Sktadowe zdrowego stylu zycia

Waznym czynnikiem warunkujgcym zdrowie  jest  styl zycia.
Jest on bezposrednim czynnikiem, ktory w najwi™kszym stopniu wptywa
na zdrowie kazdego cztowieka. Styl zycia w rozumieniu prozdrowotnym oznacza
.- te dziatania jednostek, ktore stuzq utrzymaniu i polepszaniu stanu swojego
zdrowia i zapobieganiu chorobom” [13]. Wedtug Barbary Woynarowskiej styl
zycia mozna zdefiniowac jako ,,sposob zycia cztowieka - jego zachowania,
postawy, dziatania i ogolnq filozofi® zyciowq. Sktadajgq si$ nari nast”pujce
zachowania zdrowotne: aktywnosc fizyezna, zdrowa, zbilansowana dieta, sen,
bezpieezne zachowania seksualne, zachowanie bezpieczenstwa w ruchu
drogowym, miarkowana ekspozyeja na storice, unikanie nadmiaru stresow
i skuteezny sposob radzenia sobie z problemami (stresem), korzystanie
Z wsparcia spoteeznego, niepalenie tytoniu, ograniczone spozywanie alkoholu,
samobadanie oraz poddawanie siQ okresowym badaniom profilaktycznym [19].
W okresie szkolnym powinno ktasc si® nacisk na edukacjQ zdrowotng.
Systematyczna edukaeja zdrowotna w szkole jest uwazana za najbardziej
optacalng, dtugofalowq inwestycjq w zdrowie spoteczehstwa [12]. Wedtug T.
Williams edukaeja zdrowotna to: ,proces, w ktorym ludzie uezq siq dbac o
zdrowie wtasne i innych ludzi” [16]. Barbara Woynarowska definiuje edukacjQ
zdrowotnq jako: proces dydaktyczno-wychowawczy, w ktorym dzieci
i mtodziez uezq si%jak zyc, aby: - zachowaci doskonalic zdrowie wtasne i
innych ludzi oraz tworzyc srodowisko sprzyjajgce zdrowiu, - w przypadku
wystqpienia choroby lub niepetnosprawnosci aktywnie uczestniczycw jej
leczeniu

lub rehabilitaeji, radzic sobie i zmniejszacjej negatywne skutki [18]. Edukaeja
zdrowotna jest zatem waznym aspektem w zyciu spoteczehstwa i powinna bye
osiggalna dla kazdego ueznia. Nie chodzi w niej tylko o przekazanie ogolnych
informaeji, ale przede wszystkim o uczenie si$ o sobie i ksztattowanie
umiej*tnosci tworczego, satysfakcjonujqcego zycia w zdrowiu.

Racjonalna dieta

Zdrowe odzywianie jest istotnym elementem wptywaj*cym na rozwoj
cztowieka. Umozliwia ono utrzymanie dobrego stanu zdrowia- ma na nie
istotny wptyw. Prawidtowe odzywianie przyczynia si$ do dtugiego zycia
i zwi”kszonej wydajnosci. Dostarcza organizmowi niezb”dnej energii
dla wzrostu i utrzymania zycia tkanek. Wedtug Danuty Ponczek, lwony Olszowy)
zywienie: ,,tj. wtasciwy dobdr potraw pod wzglgdem ich sktadnikow, sposobu
przygotowania do spozycia, ilosci, liezby i roztozenia positkow w czasie, majq
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ogromny wptyw na wzrost i rozwoj cztowieka. Zywienie musi bye wtasciwie
dostosowane do kazdego stadium zycia. Niewtasciwe odzywianie stanowi
oezposredniq przyczyng bqdz czynnik ryzyka wielu schorzeh [14]. Na poj~cie
zdrowego zywienia sktadajq si$ rowniez prawidtowe nawyki i zwyczaje
zywieniowe. Mirostawa Mrozkowiak oraz Magdalena Mrozkowiak wyodr”bnity
te zalecenia, ktore sq decydujqce:

.1. Przestrzeganie prawa bilansu energetyeznego, tzn. nalezy tylko tyle spozy-
wac, He wymaga prowadzony styl zycia.

2. Maksymalne wyeliminowanie z diety ttuszczow zwierzgcych (zastqpienie
ch olejami roslinnymi) oraz produktow wysoko przetworzonych takich
jak: cukier, sol, biata mgka.

3. Preorientacja diety w kierunku wegetarianizmowi. Spozywanie duzych ilosci
warzyw, owocow roslin i wod™" [11].

Zalecenia zywieniowe dla dzieci i mtodziezy zostaty uj*te w postaci Piramidy
Zdrowego Zywienia dla dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym, opracowanej
w Polsce w Instytucie Zywnosci i Zywienia [4].

Rycina 3. Piramida prawidtowego zywienia dla dzieci i mtodziezy w wieku
Zrodto: Instytut Zywnosci i Zrodto: Zywienia, Piramida prawidtowego zywienia
dla dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym, http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-
prawidowego-ywienia#piramida%20dzieci dostgp online 16.09.2019 [16].

Fundamentem piramidy jest ruch oraz kontrola wagi, natomiast produkty
spozywcze zostaty wujte w 5 grup, ktore nalezy uwzgl™dniac
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w przygotowywaniu codziennych positkow. Sq to produkty zbozowe, owoce
i warzywa, mleko i przetwory mleczne, produkty biatkowe oraz ttuszcze
i stodycze. Istotne jest rowniez dostarczanie organizmowi odpowiedniej ilosci
wody oraz ograniczenie soli i produktow stonych.

Propagowanie zdrowego odzywiania powinno odbywac si® juz od
najmtodszych lat. Dzieci powinny bye edukowane w tej kwestii nie tylko przez
szkoty, ale rowniez przez rodzicow. Wyuczone zdrowe nawyki zywieniowe
zaowocujq w kolejnych etapach zycia kazdego cztowieka. Dziatania
podejmowane przez szkoty majq istotny wptyw na pomoc w wyborze przez
uczniow wtasciwych produktow zywnosciowych. Racjonalne odzywianie
i posiadanie prozdrowotnych nawykow zywieniowych jest dla mtodego
organizmu jednq z wazniejszych inwestycji w przysztosc. Pozwoli na zachowanie
zdrowia i dobrej kondycji w wieku dojrzatym.

Aktywnosc fizyezna

Aktywnosc fizyezna i sp”dzanie czasu wolnego w potgczeniu ze zdrowym
zywieniem jest jednym z podstawowych elementow zdrowego stylu zycia.
Aktywnosc fizyezna poprawia takze metabolizm i pomaga schudngc. Wptywa
koj~conastan psychiczny- poprawia samopoczucie, pami”*c, koncentracj”™ oraz
zwiksza poczucie wtasnej wartosci. Obecnie mtodziez ucz8ca si™ wykazuje
niskg aktywnosc fizyezng. Problemem jest rozwoj technologii informacyjnych
i komunikacyjnych. Uczniowie korzystajq z komputerow, tabletow i telefonow
komorkowych z dost*pem do Internetu i cz”sto zaniechajq aktywnosci
fizycznej.

Najwazniejsze zalecenia i przeciwwskazania dotyczgce aktywnosci fizycznej
mtodziezy  przedstawia  piramida, opracowana przez  specjalistow
z warszawskiej AWF.
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Rycina 4. Piramida aktywnosci fizycznej dla dzieci i mtodziezy.
Zrodto: Piramida aktywnoscifizycznej dla dzieci i mtodziezy
http://www.zachowajrownowage.pl/pl/piramida-aktywnosci-fizycznej-dla-
mlodziezy-3-2/ dostgp online 17.06.2019 [15].

\ajistotniejsze w piramidzie sq proste czynnosci ruchowe wykonywane
codziennie, takie jak wchodzenie po schodach, pomoc rodzicom
4, obowigzkach domowych, pokonywanie drogi do i ze szkoty lub czgsci tej trasy
0 eszo czy spacery z psem. Sq to aktywnosci, ktore nie kosztujg wiele wysitku
e'zycznego a mogqg osiggngc zamierzony skutek. Nastgpnie przedstawiono
czynnosci, ktore mozna wykonywac 2-5 razy w tygodniu, takie jak jazd§
na rowerze, deskorolce, grg w pitkQ oraz taniec. Aktywnosci opisane wyzej
$4 najczgsciej wykonywane po szkole w wolnej chwili mtodziezy. Nast“pne
cigtro piramidy zajmujq cwiczenia, ktore kosztujq spory wysitek fizyczny. Mogq
siq one odbywac na zajqciach SKS, w klubie fitness lub w klubie sportowym pod
okiem osoby dorostej/opiekuna. Tego rodzaju aktywnosc - uprawiana 2-3-
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krotme w tygodmu - powinna uwzgl?dniac zainteresowania sportowe dziecka
Naszczycie piramidy znajdujg si? zaj?cia, ktore ze zdrowotnego punktu
w.dzenia nalezy ograniczyc. Zalicza si? do nich zwtaszcza dtugotrwate
korzystanie z komputera, nierzadko w niedbatej pozycji siedz?cej. Mtodziez
zatraca si? w Internecie i wtasnie takich zaj?c powinno si? unikac. Mowiac
o biernych formach wypoczynku, nie wolno jednak zapominac o odpowiedniej
ilosci snu | wtasciwe]j regeneracji organizmu po wysitku fizycznym [15]. Kluczem
do sukcesu i aktywnosci fizycznej mtodych ludzi jest dostosowanie wysitku
do ich zainteresowari. Mtodziez ch?tnie spotyka si? po szkole w gronie
znajomych i sp?dza z nimi czas. Nalezy tak dostosowac aktywnosc fizyczn?, aby
sprawiata ona dzieciom wiele przyjemnosci i satysfakciji.

Stres i sposoby relaksacji

Lestaw Kulmatycki zwraca uwag?, ze ,zdrowie psychiczne jest jednym
z wazmejszych priorytetow promocji zdrowia w Unii Europejskiej" [61.
w Dekiaracji Zdrowia Psychicznego przyj?to, ze: ,zdrowie psychiczne

dobrostan psychiczny majq zasadnicze znaczenie dla jakosci zycia

[
pozwalajqc

umozliwiajgc ludziom doswiadczac zycia jako sensownego,
im bye tworczymi i aktywnymi obywatelami™ [10]. Szkota powinna wspierac
uczmow Ww uj?ciu  zdrowia psychicznego oraz wzmachiac pozytywnie
tezagadmenia. Jak twierdzi Lestaw Kulmatycki zdrowie psychiczne to ,,pefny
rozwoj osobowosci pofgczony z umiejgtnosciq radzenia sobie w zyciu" [6].
Sytuaqi stresowych nie da si? unikngc, kazdy spotyka je w swoim zyciu
Mtodziez nalezy przygotowac na radzenie sobie w sytuacjach stresowych.
Do skutecznych sposobow radzenia sobie ze stresem nalez? z pewnoscia
cwiczema relaksacyjne, pozytywne wizualizowanie sobie np. jakiegos mitego
miejsca czy przezycia oraz praca z oddechem. Z negatywnymi nast?pstwami
sytuacji stresowych tatwiej sobie poradzic, jesli zmieni si? perspektyw?,
np. problemy potraktuje si? jako wyzwanie, starajqc si? odnalezc pozytywne
aspekty trudnych doswiadezeri. Zycie w ci?gtym stresie wi?ze
SI? z mekorzystnym wptywem na uktad odpornosciowy. Ostabia zarowno stan
fizyezny jak i psychiczny. Umiej?tnosc radzenia sobie ze stresem jest w tym

wypadku kluczow? rol? szkot.

Unikanie czynnikow szkodliwych

Uzalezmeme to me tylko kwestia ztego zachowania, to przewlekta choroba

wymagajgcego dtugotrwatego leczenia. Uzaleznienie - ,,zaburzenie zdrowia,
stan psychologicznej albo psychicznej i fizycznej zaleznosci od jakiegos
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psychoaktywnego srodka chemicznego, przejawiajgqcy siq okresowym
lub statym przymusem przyjmowania tej substancji w celu uzyskania efektow
jej dziatania lub uniknigcia przykrych objawow jej braku"[3]. Uzaleznic mozna
siQ od papierosow, narkotykow, lekow, alkoholu. Obecnie poj~cie uzaleznienia
jest bardzo szeroko pojmowane. Odnosi si$ rowniez do kompulsywnych
zakupow, oglgdania  telewizji, korzystania z gier hazardowych
lub komputerowych, nadmiernego korzystania z Internetu. Cztowiek moze bye
uzalezniony od wielu innych rzeczy, nad ktorymi stracit kontrol™ [21].
Najistotniejsza jest rola rodziny. W niej mtody cztowiek uczy siQ podstawowych
wartosci, norm moralnych i wzorcow obyczajowych [2]. Szkota natomiast
wzmacnia u ueznia pozytywne emocje, wartosci. Stosowanie uzywek nalezy do
tych kategorii zachowari, ktore zalezq od osobistej decyzji cztowieka i polegajq
na dokonywanym przez niego wyborze. Aby nie wpasc w natog nalezy miec cos
bardziej interesujgcego w zasi“gu r”~ki. Dla mtodych ludzi moze to bye
aktywnosc fizyezna, ktora wigze siQ scisle z ich zainteresowaniami. Niestety
mimo negatywnego skutku wyeliminowanie substancji szkodliwych
jest praktyeznie niemozliwe. S3 one mocno rozpowszechnione. Stuzq
zaspokajaniu  specyficznych  potrzeb  wieku  dorastania:  integraeji
z rowiesnikami, manifestowaniu niezaleznosci od autorytetu dorostych [8].

Przedmiot i cel badari

Obecnie ktadzie si$ bardzo duzy nacisk na promowanie postaw
prozdrowotnych. Wspotczesna szkota podejmuje si$ tego wyzwania i realizuje
te zagadnienia, ktore dotyczq promocji zdrowia.

Celem tej pracy jest analiza dziatari przeprowadzonych przez nauczycieli
w szkole w wojewodztwie kujawsko - pomorskim oraz poznhanie poziomu
wiedzy uczniow po przeprowadzeniu akeji prozdrowotnych.

Pytanie i hipotezy badawcze

Postawiono nast™puj®ce pytanie badawcze: Czy szkota poprzez dziatania
promujgce zdrowy styl zycia jest w stanie wptynqgc na podnoszenie swiadomosci
prozdrowotnej wsrod gimnazjalistow?
Postawiono nastQpujgce hipotezy badawcze:
e Problem z utrzymaniem zdrowia i jego piel*gnhacjq majq zwtaszcza mto-
dzi ludzie, ktorzy wiQkszosc czasu poswi”*cajg nauce w szkole.
e Szkota ma ogromny wptyw na swiadomosc prozdrowotn” mtodziezy.
e Przeprowadzenie akeji promujgcych zdrowy styl zycia ma ogromne zna-
czenie dla rozwoju mtodych ludzi.
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Metoda, narzdzia i techniki badawcze oraz analiza statystyczna

Badanie przeprowadzono za pomocq autorskiego kwestionariusza ankiety,
wsrod ucznidw jednej ze szkot w wojewodztwie kujawsko-pomorskim,
po uzyskaniu zgody dyrektora placowki na prowadzenie badari. Ankiety byta
anonimowa, a udziat w niej byt dobrowolny. AnkietQ wypetnito 88 osob.
Z powodu bt~dow, jakie powstaty przy kodowaniu odpowiedzi 3 ankiety zostaty
odrzucone. Do analizy pozostato zatem 85 ankiet. Zebrane kwestionariusze
zostaty poddane podstawowe] analizie statystycznej, okreslono odpowiedzi
ilosciowo i procentowo. Wyniki badari przedstawiono na wykresach. Badanie
respondentow zostato przeprowadzone w czerwcu. Ankieta zawierata 19 pytari
i jej wypetnienie trwato okoto 10 minut.

Charakterystyka badanej grupy

Ankiety wypetnito 88 osob: 47 wypetnity dziewcz"ta, 38 chtopcy.

Ptec respondentow

Rycina 5. Ptec respondentow.
Zrddto: badania wtasne.

Uczniowie klas pierwszych stanowili 32% badanej grupy, klas drugich 28%
oraz klas trzecich 40%.
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Przynaleznosc badanych do klas

m klasa |
m klasa Il

klasa IlI

Rycina 5. Przynaleznosc do klas.
Zrodto: badania wtasne.

Na pytanie, czy badany ma rodzeristwo twierdzqco odpowiedziato 78%
uczniow.

Posiadanie rodzenstwa

22%

.:

789!

Rycina 6. Posiadanie rodzenstwa.
Zrodto: badania wtasne.

Propagowanie zdrowego trybu zycia w szkole

Na pytanie czy w szkole byt propagowany zdrowy styl zycia twierdz”*co
odpowiedziato 92% uczniow. Przeczqco na to pytanie odpowiedziato 8%
badanych. W roku szkolnym 2019 zostato zorganizowane w szkole sportowe
swito szkoty. Aktywny udziat w zabawie wzi“to 83% gimnazjalistow, 12% nie
uczestniczyto w swi*cie z powodu nieobecnosci w szkole, natomiast 5% mimo
obecnosci w szkole nie wzi“to udziatu w zabawie. Na pytanie, czy uczniowie
mieli wptyw na wybor dyscyplin sportowych zaplanowanych na ten dzieh 90%
uczniow odpowiedziato, ze tak. Pozostali uczniowie stwierdzili, ze nie mieli
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takiej mozliwosci. Zdecydowana wi?kszosc gimnazjalistow miata zatem

decyduj?cy gtos w sprawie organizacji swi?ta szkoty.

Udziat uczniow w sportowym swi?cie szkoty

Rycina 7. Udziat uczniow w sportowym swi?cie szkoty.
Zrddto: badania wtasne.

Kolejnym pytaniem byto uczestnictwo w maratonie zumby. 45% ucznidw
zaznaczyto twierdz”cq odpowiedz. W tej grupie znalazto si? tylko 4 chtopakow,
reszt? stanowity dziewcz?ta. Natomiast pomyst z dniem zdrowej zywnosci

w szkole spodobat si? 95% mtodziezy.

Uczestnictwo w maratonie zumby

Ptec ucznidw

Rycina 8. Uczestnictwo w maratonie zumby.
Zrddto: badania wtasne.
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Icrywianie i sposob sp”dzania wolnego czasu przez gimnazjalistow

-2-: badanych spozywa 5 positkow dziennie o regularnych porach. 75%
.-—ow zdeklarowato si$, ze zabiera do szkoty drugie sniadanie. Zapytani
to jak cz”sto jedzq warzywa i owoce uczniowie odpowiedzieli roznie.
; Zi dziennie i cz”sciej owoce spozywa 58% zapytanych, jesli chodzi o warzywa
e, tylko 45%. 28% uczniow spozywa owoce co hajmniej raz w tygodniu,
e'zywa 29%. Odpowiedzi rzadko udzielito 14% uczniow zapytanych o owoc,
-atomiast o warzywa 26%.

CzQStotliwosc spozywania owocow i warzyw

owoce

warzywa

raz dziennie i €O hajmniej raz w rzadko
cz’\sciej tygodniu

Rycina 9. Uczestnictwo w maratonie zumby.
Zrodto: badania wtasne.

Soosob sp”dzania wolnego czasu jest rzeczq indywidualng. Na pytanie

e godzin na dob”™ sp~dzasz uprawiajgc cwiczenia fizyczne (wytqgczajgc
zwiczenia na zaj”ciach wychowania fizycznego) az 56% uczniow odpowiedziato,
ze mniej niz jedn$ godzin”® dziennie. Tylko 4% gimnazjalistow poswi®ca na to
niecej niz dwie godziny dziennie.
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Cz~stotliwosc wykonywania cwiczen fizycznych

Rycina 10. CzQstotliwosc wykonywania cwiczen fizycznych.
Zrod/o: badania wtasne.

Zjawisktem nadal szokujgcym jest sp”dzanie wolnego czasu przed komputerem
i telewizorem. 14% badanych odpowiedziato, ze poswi”*ca na to zdecydowanie

W'Qcej czasu niz 5 godzin dziennie. Odpowiedzi 3-4 godziny dziennie udzielifo
21/0 uczniow, 1-2 godziny dziennie 58% badanych, a tylko 7% gimnazjalistow

korzysta z urz~dzen elektronicznych mniej niz jednjj godziny.

Cz~stotliwosc sp”dzania czasu wolnego przed
komputerem i telewizorem

Rycina 11. CzQstotliwosc sp”dzania czasu wolnego przed komputerem

i telewizorem.
Zrodto: badania wtasne.
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Tylko 21% gimnazjalistow spi 7-8 godzin w nocy. Az 73% na sen poswi’ca
zdecydowanie mniej czasu niz 7 godzin. 9-10 godzin na sen przeznacza 4%
ankietowanych, natomiast wi”cej niz 10 godzin spi 2% uczniow. Pytanie
to dotyczyto dni, w ktorych gimnazjalisci ucz”szczajq do szkoty.

Czas przeznaczony na sen w tygodniu szkolnym

Rycina 12. Czas przeznaczony na sen w tygodniu szkolnym.
Zrodto: badania wtasne.

Wptyw propagowania zdrowego trybu zycia na gimnazjalistow

Dzi~ki plakatom, projektom, ktore uczniowie sami tworzyli, b~dz przeczytali
je na korytarzu szkolnym zdecydowana wi”kszosc, bo az 95% potwierdzito,
ze dowiedziato si$ zdecydowanie wicej na temat zdrowego odzywiania.
Na pytanie czy w ciqgu catego roku szkolnego dowiedzieli si$ oni czegos nowego
na temat zdrowego stylu zycia rowniez zdecydowana wi”kszosc odpowiedziata,
ze tak - 96% badanych. Poproszeni o wskazanie imprezy szkolnej, ktora ich
zdaniem najbardziej wptyn~ta na zdrowy tryb zycia uczniowie najcz”\sciej
wymieniali wszystkie (35%), sportowe swito szkoty (40%), warsztaty
plastyczne o tematyce zywieniowej (11%), dzieri zdrowej zywnosci (6%), dzieri
zumby (5%). Odpowiedzi, ze zadna impreza szkolna nie wptyn”~ta na ich zdrowy
styl zycia udzielito 2% ankietowanych
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Impreza szkolna, ktora miata najwi~kszy wptyw na
zmianQ stylu zycia wsrod ucznidw

szkoty ZyWnosci

Rycina 13. Czas przeznaczony na sen w tygodniu sz Impreza szkolna, ktora
miata najwigkszy wptywa na zmiang stylu zycia wsrod ucznidw.
Zrodto: badania wtasne.

Sukcesem jest to, ze az 92% gimnazjalistdw uznato, ze dziatania szkoty miaty
wptyw na zmiang ich trybu zycia i zmotywowaty do pracy nad sobq

Whioski

Mtodziez szkolna znajduje sig w trudnym okresie dorastania i wtashie dlatego
niezwykle istotny wptyw na prawidtowy ich rozwoj majq osoby doroste- rodzice,
nauczyciele.
1. Nalezy ktasc nacisk na edukacji zdrowotnqg ucznidw w celu ksztattowa-
nia u nich wtasciwych postaw prozdrowotnych.
2. Zdrowy styl zycia wypracowany wsrod mtodziezy przetozy
sig na zdrowie pozniejszych dorostych i ich dzieci.
3. Mtodziez chqtnie uczestniczy w akcjach promujgcych zdrowie. Nalezy
zatem wtqczac jg w czynne uczestnictwo.
4. Gimnazjalisci nadal zbyt mato czasu poswiqgcajg na aktywnosc fizyczng.
Gtownym powodem sq gry komputerowe, staty dostgp do Internetu
i telefonu komorkowego.
Hipoteza zostaje potwierdzona: Rola szkoty jest istotna w zakresie promocji
zdrowego stylu zycia. Organizacja akcji prozdrowotnych ma korzystny wptyw
na ucznidw i pozwala na ich czynne uczestnictwo w imprezach tego typu.
Zwigkszanie swiadomosci prozdrowotnej wsrod ucznidw zaowocuje
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w przysztosci dobrym stanem zdrowia fizycznego oraz psychicznego. Miodziez
szkolna potrzebuje wsparcia osob dorostych w budowaniu swiadomosci
prowadzenia zdrowego stylu zycia.
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