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Co moze szkota

Obraz ciala

Temat obrazu wtasnego ciata jest bardzo wazny w szkole, poniewaz
wpltywa na samopoczucie, relacje rowiesnicze, zdrowie psychiczne
1 fizyczne uczniow 1 uczennic. W okresie dziecinstwa 1 dojrzewania
ksztattuje sie samoocena 1 stosunek do wiasnego ciata, a szkota moze

odgrywac kluczowa role w budowaniu zdrowego podejscia do siebie.
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Wplyw na samoocene 1 zdrowie psychiczne

Dzieci 1 nastolatki czesto porownuja sie do innych oraz do niereali-
stycznych wzorcow z mediow. Niezadowolenie z wiasnego wyglg-
du moze prowadzic do obnizonej samooceny, lekow, depresji i zabu-
rzen odzywiania. Szkota moze by¢ miejscem, ktore pomaga uczniom
1 uczennicom budowac akceptacje siebie, zwtaszcza jesli w domu czujg

sie oceniani/oceniane 1 nie majg bezpiecznej przestrzeni.

Promowanie zdrowego stylu zycia

Mowienie o ciele w kontekscie zdrowia, a nie wygladu, pomaga unikac
obsesyjnego dgzenia do ideatow. Warto uswiadamiac uczniom i uczen-
nicom, ze aktywnosc fizyczna i odzywianie to sposoby na dobre samo-

poczucie, a nie tylko narzedzia do zmiany wygladu.

Wspieranie pozytywnego jezyka o ciele
Nauczyciele/Nauczycielki powinni/powinne unikac wartosciujacych
komentarzy na temat wygladu, a takze uczyc¢ uczniow/uczennice, jak
mowic o ciele z szacunkiem. Kluczowe jest swiadome podejscie do te-
matu dojrzewania — zmiany w ciele sg normalne 1 nie powinny byc
powodem do wstydu.

Szkota ma ogromny wptyw na to, jak dzieci 1 mtodziez beda myslec
0 sobie w przysztosci. Uczniowie 1 ucznnice mogg doswiadczac wy-
smiewania z powodu wygladu (np. wagi, wzrostu, cech charaktery-
stycznych ciata). Warto zwracac na to uwage 1 przeciwdziatac takim
zachowaniom. Edukacja o roznorodnosci ciat uczy szacunku dla sie-
bie 1 innych. Zdrowy obraz ciata to nie tylko kwestia wygladu, ale tez

pewnosci siebie, akceptacji i dobrego samopoczucia.
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Wyniki badania ,Zdrowa Szkota” (Debski 1 Flis, 2022) w ktorym wzie-

to udziat 51 830 uczniow 1 uczennic z catej Polski, pokazaty, ze 44,7%
uczniow 1 uczennic odczuwa stres zwigzany ze szkotg 1 nauka, 34,9% nie
lubi chodzic¢ do swojej szkoty, a 33,696 czuje sie zle lub nieswojo w swo-
je] szkole. Badanie dotyczyto takze zycia emocjonalnego: 569, uczen-
nic szkot srednich ma objawy depresiji, 40,69% uczniow ma podejrzenie
depresiji, 38,89, badanych przyznaje, ze — w porownaniu do czasu sprzed
pandemii — czuje sie gorzej psychicznie i fizycznie, a 8,4% deklaruje, ze
w ogole nie chce 1m sie zyc.

Nawet jezeli podejdziemy do badania z dystansem, to nadziejg napa-
wa, Ze az 83,2% UCZNniow 1 uczennic przyznaje, ze w ich szkole jest przy-
najmniej jeden nauczyciel/nauczycielka bardzo przez nich lubiany/
lubiana, a 50,79% — ze w ich szkole jest przynajmniej jeden nauczyciel/
nauczycielka, do ktorego/ktorej mogliby/mogtyby zwrocic sie o pomoc

w rozwigzaniu problemow pozaszkolnych.
%
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Jak dobrze, ze w kazdej szkole jest chociaz jeden taki nauczyciel/jedna

taka nauczycielka, ktoremu/ktorej uczniowie i uczennice ufajg 1 wie-
dzg, ze moga sie do niego/niej zwrocic po pomoc. To wazne, bo wedtug

badania co trzeci uczen/co trzecia ucznnica nie ma checi do zycia.

Budowanie pewnosci siebie

Zyjemy w kulturze ,obsesji piekna”, co obrazowo opisuje w ksigzce
pod tym samym tytutem dr Renee Engeln. Kulturze, w ktorej media
1 popkultura narzucajq nierealne standardy piekna. Filmy, reklamy
1 media spotecznosciowe promujg okreslone ideaty urody, co moze
wplynac na dzieciece postrzeganie wiasnego ciata. Wyniki wspomnia-
nego wyzej badania wskazujg, ze 26,69% uczniow 1 uczennic doswiadcza
zaburzen odzywiania — w ciggu poprzedniego roku jadto bez kontroli

albo nie jadto nic. Dlatego temat odzywiania jest tak wazny.
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Komentarze kolegow 1 kolezanek na temat wygladu tez majq znacz-

ny wpltyw na poczucie wtasnej wartosci dziecka. Jest jednak wiele rze-
czy, ktore nauczyciele/nauczycielki moga zrobic, zeby wzmocnic po-
zytywny obraz ciata u dzieci.

Wspierajmy rozwoj pasji, umiejetnosci i relacji spotecznych, aby
dziecko czuto swoja wartosc niezaleznie od wygladu. Pragnienie kon-
trolowania wtasnego wygladu w kazdych okolicznosciach, szczegolnie
u dziewczynek, sprawia, ze przestaja widziec sie w szerszym kontek-

scie. Odbiera im sie takze sprawczosc.

Pozytywny obraz ciata u dzieci ma ogromne znaczenie dla ich samo-
oceny 1 zdrowia psychicznego w przysztosci. Warto wiec od najmtod-
szych lat wzmacniac zdrowe podejscie do ciata 1 budowac pewnosc

siebie opartg na czyms wiecej niz wyglad.

Problem z poczuciem niskiej wartosci

Niskie poczucie wtasnej wartosci u uczniow i ucznnic jest duzym wy-
zwaniem dla nauczycieli/nauczycielek. Wptywa ono nie tylko na wy-
niki w nauce, ale takze na relacje rowiesnicze, motywacje 1 ogolne

funkcjonowanie w szkole.
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Uczniowie 1 uczennice z niskg samoocena czesciej unikajg wyzwan,

bo bojg sie porazki. Nie wierzg w swoje mozliwosci, przez co moga re-
zygnowac z aktywnosci, nawet jesli majq potencjat. Niepewni/niepew-
ne siebie, sg bardzie] podatni/podatne na stres, lek 1 depresje.

Moga unikac kontaktu z rowiesnikami/rowiesniczkami lub przeciwnie
— probowac zyskac akceptacje w sposob ryzykowny. Czasem agresywne
lub wycofane zachowania wynikaja wiasnie z braku pewnosci siebie.

Krytyka w takich warunkach (nawet konstruktywna) moze byc zle
odbierana przez ucznia/uczennice, ktory/ktora ma niskg samoocene.
Niektore osoby potrzebujg dodatkowego wsparcia, by uwierzyc w swo-
je mozliwosci. Brak wiary w siebie moze prowadzic¢ do wycofania sie
z zycia klasy. Moze takze skutkowac negatywnymi mechanizmami

obronnymi, np. buntowniczym zachowaniem.
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Docen wysilek, nie tylko wynik

Wspieranie pozytywnego obrazu ciata uczniow i uczennic i zdrowego
podejscia do odzywiania — to jest w szkole bardzo potrzebne. Wptyw
szkoty na rozwoj poczucia wtasnej wartosci uczniow i uczennic jest
duzy, dlatego warto podejmowac dziatania, ktore wzmacniajg pewnosc
siebie 1 zdrowe nawyki. Kluczowym elementem jest docenianie wysit-
ku, a nie tylko wynikow. Nauczyciel/Nauczycielka powinien/powin-
na podkreslac starania uczniow 1 uczennic, niezaleznie od efektow, co
pomaga im budowac wewnetrzng motywacje 1 poczucie sprawczosci.

Niezwykle istotne jest unikanie porownan miedzy uczniami i uczn-
nicami. Kazdy/Kazda rozwija sie we wiasnym tempie, ma inne pre-
dyspozycje, inne talenty 1 ciata. Zamiast zestawiac osiggniecia dzieci,
warto zwracac uwage na ich indywidualny postep i zachecac do dal-
szego rozwoju. Taka postawa sprzyja budowaniu zdrowej samooce-
ny 1 zmniejsza ryzyko kompleksow. Waznym elementem pracy na-
uczyciela/nauczycielki jest rowniez zachecanie uczniow i uczennic do
podejmowania prob 1 wyzwan. Dzieci powinny rozumiec, ze btedy sg
naturalng czescig procesu nauki i ze warto probowac, nawet jesli nie
od razu osiggnie sie sukces. Takie podejscie uczy wytrwatosci i budu-
je odpornosc psychiczng, co ma wptyw na poczucie wtasnej wartosci

ucCzniow 1 uczennic.

Odkryj, akceptuj, wspieraj

Pozytywna atmosfera w klasie to rowniez fundament zdrowego roz-
woju. Krytyka i wysmiewanie moga prowadzic do powaznych proble-
mow emocjonalnych i obnizonego poczucia wiasnej wartosci. Nauczy-
ciel/Nauczycielka powinien/powinna eliminowac wszelkie przejawy

agresji stownej 1 zachecac do wzajemnego wsparcia w grupie. Dzieki
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temu uczniowie 1 uczennice czujq sie akceptowani/akceptowane 1 bez-

pieczni/bezpieczne, co sprzyja ich harmonijnemu rozwojowi. Rozwija-
nie pasjii zainteresowan to tez wazny aspekt budowania pozytyw-
nego obrazu siebie. Kazdy uczen/Kazda uczennica ma swoje mocne
strony, a nauczyciel/nauczycielka powinien/powinna pomagac je
odkrywac 1 wzmacniac. Umozliwienie rozwijania talentow sprawia,
ze dzieci czujq sie wartosciowe 1 pewne siebie, co przektada sie na
ich lepsze funkcjonowanie w szkole 1 poza niag.

Reagowanie na wysmiewanie wygladu 1 przeciwdziatanie hejterstwu
to tez istotne zadanie wychowawcze. Uczniowie/Uczennice powinni/
powinne wiedziec, ze wyglad nie definiuje ich wartosci, a kazdy 1 kaz-
da zastuguje na szacunek. Edukacja w tym zakresie powinna obejmo-
wac zarowno rozmowy na temat roznorodnosci i akceptacji, jak 1 kon-

kretne dziatania w przypadku wystgpienia hejtu w klasie.
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Niezwykle wazne jest rowniez uczenie krytycznego podejscia do me-

diow. Wspotczesne standardy piekna promowane w internecie cze-
sto sg nierealistyczne 1 mogg negatywnie wptywac na postrzeganie
wtasnego ciata. Nauczyciele/Nauczycielki powinni/powinny pomagac
uczniom iuczennicom w rozumieniu mechanizmow rzadzacych me-
diamiiuczyc ich/je, jak odrozniac rzeczywistosc od wyretuszowanych
obrazow. Wszystkie te dziatania wspierajg budowanie poczucia wspol-
noty wsrod uczniow i uczennic. Gdy dzieci czujg sie akceptowane, le-
pie] radza sobie z wyzwaniamii sg bardziej otwarte na innych. Wspie-
ranie pozytywnego obrazu ciata 1 zdrowego podejscia do odzywiania
to inwestycja w ich przysztosc — zarowno pod wzgledem zdrowia psy-
chicznego, jak 1 relacji spotecznych. Warto pamietac, ze szkota to nie
tylko miejsce zdobywania wiedzy, ale rowniez przestrzen ksztattowa-
nia postaw 1 wartosci, ktore bedg towarzyszyc¢ uczniom i uczennicom

przez cate zycie.
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Cwiczenie 1.

Opowiesc o dziecinstwie

Cwiczenie dotyczy opowiadania o swoim dzieciistwie. Poznanie nawet
podstawowych informacji o dziecinstwie drugiej osoby moze nam
pomoc zobaczyc, kim ona jest. Patrick Lencioni w swojej ksigzce ,Piec
dysfunkcji pracy zespotowej” opisuje to cwiczenie jako pierwsze z prze-
tamujgcych podstawowg dysfunkcje, jaka jest brak zaufania. Autor

proponuje nastepujace tematy do rozmowy:

.+ rodzenstwo
- miejsce urodzenia
- najwazniejsze pasje w dziecinstwie
. Zalnteresowania.
Mozemy dodac jeszcze pytanie:

. Conajbardziejlubisz jesc?
Odzywianie

Nauczyciel/Nauczycielka moze wspierac zdrowe odzywianie 1 jedze-
nie zgodne z porami roku poprzez edukacje, dobre wzorce 1 angazowa-

nie dzieci w ciekawe aktywnosci.

1. Edukacja przez zabawe 1 ciekawostki
Lekcje o sezonowych produktach — omawianie, jakie warzywa 1 owoce

sg dostepne w roznych porach roku.
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Zabawy i1 quizy dla mtodszych uczniow i uczennic — np. ,Ktore owoce

rosng latem”, ,Co mozna zrobic z dyni?”.
Mapa sezonowych warzyw i1 owocow — stworzenie w klasie tablicy,

na ktorej dzieci moga sledzic, na jakie produkty jest wtasnie sezon.

2. Wspolne gotowanie 1 degustacje
Organizowanie dni zdrowego jedzenia — np. degustacja jesiennych
OWocOWw, robienie satatek z sezonowych warzyw. Przygotowanie prze-
tworow — np. kiszenie ogorkow, robienie domowego kompotu lub su-
szenie jabtek.

Zachecanie do tworzenia wtasnych zdrowych przekagsek — np. kana-

pek z sezonowymi warzywami.

3. Wizyty na targu lub w gospodarstwie

Na targu warzywnym dzieci moga zobaczyc, jak wyglada lokalna zyw-
nosc. Podczas wycieczki do gospodarstwa uczniowie i uczennice po-
znajq uprawy i1 dowiedzg sie, skad pochodziijak rosnie to, co jedzg.
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4. Ogrodek szkolny lub parapetowy

Uprawianie prostych roslin (np. rzezuchy, pietruszki, szczypiorku)
w klasie.
Jesli szkota ma ogrodek, dzieci moga siac lub sadzi¢ warzywa 1 owoce,

a potem obserwowac ich wzrost.

5. Promowanie zdrowych nawykow w szkole
Zachecanie do przynoszenia sezonowych przekasek na drugie snia-
danie. Wspotpraca ze stotowka szkolng w celu wprowadzenia sezo-
nowego menu.

Rozmowy o tym, dlaczego warto unikac nadmiaru przetworzonej

zywnosci 1 wybierac lokalne produkty.

6. Swiadome podejscie do ekologii i lokalnego jedzenia

Wyjasnianie, ze kupowanie lokalnych sezonowych produktow jest lepsze

dla srodowiska 1 zdrowia (mniej transportu, mniej konserwantow).
Wskazowki, jak madrze przechowywac zywnosc, aby jej nie marnowac.
Dzieki tym dziataniom nauczyciel/nauczycielka moze pomoc dzie-

ciom zrozumiec, ze zdrowe jedzenie to nie tylko koniecznosc, ale tez

ciekawa przygoda 1 sposob na dbanie o siebie 1 planete.

Cwiczenie 2.

Jedzenie rodzynki

Uwazne jedzenie to swiadome spozywanie positku, podczas ktorego
cata uwaga poswiecona jest wytacznie tej czynnosci. Poprzez doktadne
przezuwanie kazdego kesa, skupianie sie na smaku, teksturze, a takze
zapachu danej potrawy, jestesmy w stanie w peini docenic¢ spozywany

positek.
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Jedzenie rodzynki i smakowanie jej jak najdtuzej, wszystkimi zmy-

stami, jest Swietnym cwiczeniem, ktore mozna wykorzystac w klasie.

Pytania do refleksji

. Jak uczniowie/uczennice postrzegaja siebie i1 jaki swoj obraz majg
w gtowie?

. Jaka opowiesc o ciele dominuje wsrod uczniow/uczennic?

. Jak rozmawiajq o ciele miedzy sobga? Z wdziecznoscig czy krytykujac
sie za wyglad?

- Jak wazne w szkole sg odzywianie 1 obraz wiasnego ciata?

Warto zapamie¢taé

Jeden nauczyciel/nauczycielka, ktoremu/ktorej uczen/uczennica ufa,
moze sprawic, ze dzieci beda niosty w sobie pozytywny obraz swojego
ciata. Szkota moze tez sprawic, ze dzieci nauczg sie szacunku wobec
siebie. Zasady zdrowego odzywiania, wpisanie ciata w szerszy kontekst

1 wspolne jedzenie positkow sg rowniez wazng czescig szkolnego czasu.
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DOFINANSOWANO
ZE SRODKOW
BUDZETU PANSTWA

PROGRAM Z ZAKRESU
ZDROWIA PUBLICZNEGO

pNn. Zobacz emocje - realizacja projektow
| programow edukacyjnych,
wychowawczych, interwencyjnych oraz
profilaktycznych opartych na
podstawach naukowych, w tym programow
profilaktyki uniwersalnej,
wskazujqcej | selektywnej.
Dotacja ze Srodkdw publicznych:
3495 750,00 zt

DOFINANSOWANO ZE SRODKOW

Narodowego Programu Zdrowia
na lata 2021-2025 przekazanych przez

Ministerstwo Edukacji Narodowej




Program Psychoedukacji dla Mtodziezy
odzywianie i obraz
wlasnego ciala
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