Poradnik dla rodzicow

Zyje zdrowo

Jak mozemy wspierac
nasze dzieci w budowaniu
zdrowych nawykoéw?

: Mind ORLEN
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Program edukacyjny Fundacji ORLEN realizowany we wspotpracy
z Centrum Edukacji Obywatelskiej pod honorowym patronatem Minister Edukacji




Program ,,Zyje zdrowo” to program edukacyjny Fundacji
ORLEN realizowany we wspélpracy z Centrum Edukacji
Obywatelskiej pod patronatem honorowym Minister Edu-
kacji.

Do udziatu zapraszamy:

nauczycieli edukacji zdrowotnej, ale réwniez wychowawcow,
nauczycieli Swietlicowych i przedmiotowych, ktorzy realizujg tematy
zdrowotne w ramach podstawy programowej w klasach IV-VIII szkoty
podstawowe].

Dlaczego powstat program?

Szkota to miejsce, gdzie mtodzi ludzie spedzajg wiekszos¢ dnia.
Widzimy, jak wazne jest, by uczyli sie tam zdrowych nawykdow

—w prosty i praktyczny sposéb. Program ,Zyje zdrowo" zostat
przygotowany na podstawie badan przeprowadzonych wsréd
nauczycieli i dyrektoréw. Dzieki temu odpowiada na realne potrzeby
szkot.

Co daje program?
Uczniowie: zdobywaja wiedze o zdrowym stylu zycia, wyrabiaja trwate
nawyki, dzielg sie nimi w klasie, szkole i rodzinie.

Nauczyciele: otrzymuja scenariusze lekcji, materiaty multimedialne,
maja dostep do kurséw online, ekspertéw i mentordow.

Szkoty: realizuja lekcje o zdrowiu wpisane w podstawe programowa,
wiaczaja cate spotecznosci w aktywnosci klasowe i szkolne, biorg udziat
w ogolnopolskich wydarzeniach ,Tydzien dla zdrowia”, ,Festiwal dla
zdrowia”.

Program oparli$my na 5 filarach zdrowia:

vy B @ 9

RUCH ZDROWE HIGIENA EMOCIJE REDUKCJA
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Jak wspiera¢ nasze
dzieci w zdrowym
podejsciu do zdrowia?

Po pierwsze: w obecnych czasach nie wychowujemy dzieci do
zycia w swiecie, ktéry znamy. Wychowujemy je do zycia w $wiecie,
ktérego nie znamy.

Po drugie: czesto nie jestesmy przewodnikami w tym swiecie.
Jestesmy réwnie zagubieni jak dzieci. Réznica jest taka, ze to my
udajemy, ze wiemy.

Po trzecie: nie zawsze chodzi o to, zeby wiedzie¢. O wiele
cennigjsze jest, zeby by¢ w tym razem — uwaznie i prawdziwie.

Dzieci nie potrzebuja od nas mapy swiata.
Potrzebuja dorostego, ktéry odwazy sie
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is¢ obok, krok po kroku.
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Idziemy?
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Po pierwsze:
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zyjemy w infodemii
Lek dorostych nie bierze sie znikad. Zyjemy w czasach infodemii — zalewu
informacji, ktéry zamiast pomagac, coraz czesciej paralizuje. W obszarze
zdrowia dociera do nas wszystko naraz: zalecenia, ostrzezenia, trendy, mody,

sprzeczne narracje. Jedz to. Nie jedz tego. Ruszaj sie wiecej. Odpoczywaj.
Ogranicz ekrany. Ucz sie online. Dbaj o odpornosé. | uwazaj, bo cos przegapisz.

Wyobrazmy sobie zwykty poranek dorostego. Budzik. Pospiech. Scrollowanie
telefonu przy pierwszej kawie. Nagtowki: ,Piec¢ bteddw, ktdre niszcza zdrowie
twojego dziecka”, ,Co musisz robic¢, zeby nie wychowac chorego nastolatka?”,
sEksperci alarmuja”. Zanim zdazymy sie obudzi¢, juz wiemy, ze robimy za mato.
Ze powinni$émy bardziej. Lepiej. Inaczej.
W swiecie infodemii dorosli codziennie zderzaja sie z:

nadmiarem sprzecznych informacji,

presja bycia ,idealnym rodzicem”,

lekiem przed popetnieniem btedu,

poczuciem, ze robig za mato — niezaleznie od wysitku,

zmeczeniem decyzyjnym i emocjonalnym.

Infodemia - co robi z dorostym?
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Do tego dochodzi technologia, ktdra wnika w codziennos¢ dzieci szybciej, niz
dorosli moga ja zrozumiec. Algorytmy, ktére walcza o uwage. Rynek, ktéry
bardzo sprawnie uczy nawykéw — takze tych niezdrowych. W takim Swiecie

trudno zachowac spokd;.

Zdrowie przestaje byé czyms,
co si¢ przezywa.

Staje sie projektem

do zarzadzania.

Lek jest zrozumialty, ale fatwo zamieni¢ go w presje, a presja rzadko sprzyja
zdrowiu. Zaczynamy udawad, ze wiemy doktadnie, jak wychowac dziecko, by
dbato o zdrowie w Swiecie, ktory sam wymyka sie prostym odpowiedziom.
Zacznijmy wiec po prostu od przyznania sie: ,To jest trudne!”

Po drugie:
mapa jest w nas

Czy mamy dzis swoje autorytety - ludzi, idee, wartosci, na ktérych
naprawde sie opieramy? Czy raczej skaczemy od jednej porady do drugiej,
od jednego eksperta do kolejnego, gubigc po drodze wiasny kompas?
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Wielu rodzicédw i nauczycieli nosi w sobie ogromne poczucie odpowiedzialnosci
—ijednoczesnie ogromne poczucie niewystarczalnosci. Bo jak by¢
przewodnikiem, kiedy samemu nie ma sie mapy?

Czesto préobujemy wiec grac role osoby, ktéra ,0garnia”. Méwimy dzieciom

o zdrowych wyborach, a zarazem nie mamy przestrzeni, zeby przyjrzec sie
witasnym. Tyle ze dzieci bardzo szybko dostrzegaja niespdjnos¢ miedzy tym,
co méwimy, a tym, jak sami funkcjonujemy. Widza nasze zmeczenie, napiecie,
uciekanie w ekran, jedzenie w pospiechu, brak uwaznosci na wtasne granice.
Widza, ze dorosty tez nie jest odporny. Wtedy przestaja wierzy¢ w stowa.

Dla wielu dorostych przyznanie sie do niewiedzy to zamach na obraz samego/
samej siebie. Bo kultura, w ktdrej zyjemy, premiuje ,0garniecie”, skutecznosg,
szybkie decyzje. Rodzic i nauczyciel majg wiedzie¢ i trzymac ster. Niewiedza
bywa odczytywana jako stabos¢, brak kompetencji, porazka wychowawcza.

A przeciez w Swiecie, ktory zmienia sie szybciej niz jakikolwiek podrecznik,
niewiedza nie jest deficytem — stanowi raczej punkt wyjscia do wspdélnego
szukania. Problem zaczyna sie wtedy, gdy ze wstydu przed niewiedzg
zamykamy sie za murem ,pseudowiedzy” i ,pseudoautorytetu”.

Udawanie przewodnika nie daje poczucia bezpieczenstwa. Zamiast tego tworzy
dystans, w ktérym nie ma miejsca na ,bezpieczna niepewnosc¢”, na pytania
i watpliwosci. A przeciez to wiasnie one s3 dzis najbardziej potrzebne.

Niewiedza i niepewnos¢ nie oznaczaja, ze mapa znikneta! Ona wcigz w nas jest
- tylko rzadko po nia siegamy. Objawia sie w chwilach, gdy pozwalamy sobie
zwolnié:

Objawia sie w chwilach, gdy pozwalamy sobie zwolnié:

zanurzamy sie w czytaniu, bieganiu, gotowaniu, malowaniu,
majsterkowaniu, muzyce;

idziemy do lasu, patrzymy w niebo, siedzimy w ciszy nad woda;

rozmawiamy z kims bliskim bez pospiechu, bez celu, dla czystej
przyjemnosci.

W tych momentach wraca do nas kontakt z ciatem, oddechem, emocjami.
Wraca uwaznosé. Wraca poczucie bycia tu i teraz.

To sa przebtyski samoswiadomosci, ktére kazdy z nas zna. Tyle ze rzadko
uznajemy je za cos$ waznego. Traktujemy je jak luksus, nagrode po
Jprawdziwych obowigzkach”, chwilowa ucieczke od codziennosci. A przeciez to
wiasnie wtedy uczymy sie, czym sa rownowagda, regeneracja, autentycznosc. To
one s3 naszym najbardziej wiarygodnym doswiadczeniem zdrowia. | to z nich
mozemy czerpac, gdy towarzyszymy dzieciom.

By¢ moze wiec nie chodzi o to, by szuka¢ mapy na zewnatrz, ale by
przypomniec¢ sobie droge, ktéra sami juz wielokrotnie przeszliSmy — w chwilach
zachwytu, spokoju, obecnosci. | odwazyc¢ sie zaprosi¢ dzieci do tej samej
podrozy.



Po trzecie:
nie wiedzieé i nie uciekaé

Najwieksza zmiang, jaka mozemy dzis zaproponowac dzieciom, nie jest nowa
wiedza, tylko nowa postawa. Zgoda na to, ze nie wiemy wszystkiego — i ze nie
musimy wiedzie¢. Zgoda na bycie w procesie. Przejscie z kontroli na obecnosé,
z instrukcji na relacje, z ,musze nauczy¢” na ,chce zobaczyc¢”.

I8¢ obok to znaczy zaczac od siebie. Od zauwazenia wiasnych lekdow, nawykow,
napiec¢. Od uczciwego spojrzenia na to, jak sami dlbamy o zdrowie — nie w teorii,
ale w codziennosci. To wiasnie nasza samoswiadomosc staje sie dla dziecka
najwazniejszym komunikatem. Bo jak inaczej da¢ dzieciom cos, czego sami
sobie nie dajemy?

Jacy wiec jesteSmy w domu, “
kiedy widzi nas dziecko?
Czy mamy swoje mate codzienne
rytuaty bliskosci?

,I1S¢ ze soba” w codziennosci nie oznacza wielkich zmian ani perfekcji. Mozesz
zaczac¢ od drobnych gestdw, ktére przypominaja: jestem tu, jestem obecny
i dbam o siebie:

daj sobie rano kilka minut oddechu przy otwartym oknie,
wiacz ulubiona muzyke podczas gotowania albo sprzatania,

zapisz jedna mysl w notatniku wieczorem zamiast scrollowania
telefonu,

wypij ulubiona kawe lub herbate w petnej uwadze, doswiadczajac
zapachu, smaku i rytuatu.

| co najwazniejsze: nie traktuj tych wskazdwek jako kolejnej listy zadan do
wykonania, ktérg przeczytatas(-tes) w eksperckim artykule. Szukaj wiasnej drogi
do dobrostanu: Co widze? Co czuje? Czego potrzebuje?

To drobne momenty tworza fundament obecnosci, pokazuja dzieciom i nam
samym, ze nasze ciato, emocje i potrzeby sg wazne. To dzieki nim mozemy
naprawde iS¢ obok dziecka — nie z mapa w reku, ale ze sSwiadomoscig, ze
jestesmy razem, tu i teraz.

Zdrowie nie jest wiec instrukcja do wdrozenia. Jest doswiadczeniem, ktore
buduje sie w codziennych sytuacjach. Zdrowe nawyki rodza sie ze wspolnych
positkdw, rozmaow, obserwowania, jak dorosty odpoczywa, jak reaguje na
stres, jak stucha wiasnego ciata. Zdrowie przestaje by¢ wtedy projektem do
wykonania, a zaczyna by¢ czyms, co wydarza sie w relacji.

Co to znaczy dzieli¢ sie uwazng obecnoscig z dzieckiem?



Dla rodzicéw uwazna obecnos¢ to m.in.:
wspolne Sniadanie zamiast porannej odprawy,
chwila ciszy przed wyjsciem z domu,
zauwazenie zmeczenia dziecka,
zgoda na gorszy dzien,
rozmowa w drodze do szkoty,

wspolne milczenie.

Dla nauczycieli uwazna obecnosé moze wygladac tak:
minuta ciszy lub oddechu na poczatku lekcji,
krotkie sprawdzenie nastroju klasy,
zauwazenie ucznia w kryzysie,
pozwolenie na chwile zatrzymania,
rozmowa na przerwie,

normalizacja zmeczenia.

Te niepozorne momenty ucza dzieci wiecej o zdrowiu niz najlepsze wyktady.

W praktyce:
spojrzmy na sen

W praktyce ,is¢ obok” bardzo czesto oznacza poruszanie sie miedzy tym, co
uniwersalne, a tym, co indywidualne. Bo w zdrowiu istniejg rzeczy, ktdre stuza
kazdemu: sen, ruch, relacje, regularnos¢, odpoczynek. | jednoczesnie — nie ma
dwodch takich samych dzieci, ciat, temperamentdw, rytmow biologicznych. To
napiecie widac¢ szczegdlnie w kontekscie snu.

Cho¢ badania daja nam coraz wiecej odpowiedzi, sen wcigz pozostaje
obszarem, w ktorym uniwersalne zalecenia spotykaja sie z ogromna
indywidualnoscia. Wiemy, ze wiekszos¢ ludzi potrzebuje co najmniej siedmiu
godzin snu. Wiemy, ze zasypianiu sprzyjaja ciemnosé, chtdd i wyciszenie.
Wiemy, ze swiatto dzienne po przebudzeniu reguluje rytm dobowy. Przy czym
jedni najlepiej funkcjonuja po siedmiu godzinach, inni — po oSmiu i pét. Jedni
zasypiaja szybko, inni potrzebuja dtugiego wyhamowania. Jednych pobudza
nawet poranna kawa, inni moga wypic¢ ja wieczorem i zasnac¢ bez problemu.

U dzieci i nastolatkéw sytuacja jeszcze bardziej sie komplikuje. Wiemy, ze
mitodzi ludzie potrzebuja wiecej snu niz dorosli. Wiemy tez, ze biologiczny rytm
dojrzewajacego mozgu przesuwa moment zasypiania i porannego rozruchu.
Dla wielu dzieci pobudka o 6:30 jest tym, czym dla dorostego bytoby codzienne



wstawanie o 3:30. Mimo to system szkolny czesto wymaga funkcjonowania

w godzinach, ktére dla nastolatka sa biologicznym srodkiem nocy. | tak do
biologicznych uwarunkowan (tych uniwersalnych i tych indywidualnych)
dochodza bolesne wymagania rzeczywistosci. Czesto rézne od potrzeb i rytmu
naszych ciat.

Z biologii dorastajgcego dziecka wynika, Ze sen to nie tylko ,ile godzin”, ale
caly rytm i jako$é odpoczynku. Oto, co warto wiedzieé:

Cecha Uniwersalna Osobnicza
(dla wszystkich) (zalezy od osoby)

Minimum
7 h dla zdrowia
Liczba godzin dtugofalowego Doktadna liczba
(u dorostych —ok. 7 h, (7hvs85h)
u dzieci i nastolatkow
- wiecej)

Potrzeba swiatta

Preferowana godzina
stonecznego po

Godzina pobudki

; (6:00 vs 10:00)
wstaniu
Warunki Ciemnoéé i chiéd Twaqusc materaca,
ciezar kotdry
Tempo
Spadek temperatury

Biologia metabolizowania

ciata przed snem kofeiny i kolagji

Jak sie w tym wszystkim potapac? Najkorzystniej przyswoic sobie jedna bardzo
wazna rzecz: wiedza jest punktem wyjscia, nie meta. Swiadome kierowanie
swoimi wyborami zdrowotnymi to nie sztywne wdrazanie rekomendacji, lecz
madre sprawdzanie, co dziata w naszym domu, w naszym rytmie, w przypadku
naszego dziecka. Jestesmy zanurzeni w zaleceniach, poradnikach i dobrych
radach, ale realne zycie rzadko pozwala je wdrozy¢ w idealnej formie. Dlatego
zamiast kolejnej listy ,co trzeba” bardziej potrzebujemy pytan:

Co dziata w naszej rodzinie?
Co wspiera to konkretne dziecko?
Co jest realne tu i teraz?




Bo za porannymi konfliktami o budzik czesto nie stoja lenistwo ani zta wola,
lecz zmeczony ukfad nerwowy i biologia, ktéra nie negocjuje. Nastolatek, ktory
zasypia pozno i nie jest w stanie rano wstac, nie buntuje sie przeciwko dorostym
- jego moézg funkcjonuje w innym rytmie. A dorosty, ktéry z frustracja prébuje
postawi¢ go na nogi, réwniez nie jest przeciwnikiem — jest kims, kto préobuje
pogodzi¢ wymagania systemu, obowigzki zawodowe i troske o dziecko. W tym
napieciu fatwo o wzajemne niezrozumienie, ztos¢ i poczucie bezradnosci.

Tymczasem wiasnie tu pojawia sie przestrzen na to, by ,is¢ obok”. Nie po to, by
wszystko uproscic, ale by nazwac trudnos¢, zobaczy¢ ograniczenia i wspolnie
szukac realnych rozwigzan. Czasem bedzie to zmiana porannych rytuatow.
Czasem rozmowa z wychowawca. Czasem decyzja o odpuszczeniu. A czasem
po prostu przyznanie: ,To nie jest tatwe — ani dla ciebie, ani dla mnie”. Tak rodzi
sie zaufanie. | dopiero na nim mozna budowac zdrowe nawyki, ktére maja
szanse przetrwac dtuzej niz kilka dni.

” Zdrowe nawyki nie rodzj sie z presiji.
§ Rodz3 sie z poczucia sensu,
wplywu i sprawczosci.

P!-ogram
nZyje zdrowo"”

Wiaénie na takim podejsciu opiera sie program ,,Zyje zdrowo” — nie na
gotowych receptach, lecz na taczeniu rzetelnej wiedzy z refleksja, codziennej
praktyki z uwaznosciag, indywidualnych doswiadczen z rozmowa i wspotpraca

w klasie, w domu, w spotecznosci. To propozycja dla nauczycieli, wychowawcow
i rodzicéw, ktérzy nie chca tylko ,realizowac tematow”, ale ktérym zalezy na tym,
by naprawde wspiera¢ dzieci w budowaniu relacji ze zdrowiem — fizycznym,
psychicznym i spotecznym.

Program daje konkretne scenariusze zajec¢, pomysty na rozmowy, ¢wiczenia,
projekty i dziatania, ktére pomagaja dzieciom i mtodziezy lepiej rozumiec
siebie, swoje ciato, emocje i potrzeby. Pokazuje, jak rozmawiac o zdrowiu
bez straszenia, moralizowania i presji. Jak budowac sprawczos¢ zamiast
podporzadkowania. Jak tworzy¢ przestrzen do krytycznego myslenia,
zadawania pytan i szukania wtasnych rozwigzan. To nie jest zbiér ,jedynie
stusznych zalecen”, ale zaproszenie do procesu: sprawdzania, testowania,
uczenia sie na btedach i stopniowego budowania nawykoéw, ktére maja sens
w realnym zyciu.



Jesli chcesz zobaczy¢, jak moze wygladac¢ edukacja zdrowotna, ktéra naprawde
wzmachnia, a nie doktada kolejnych obowigzkdéw — zajrzyj na strone programu.
By¢ moze znajdziesz tam inspiracje, ktére odmienia nie tylko szkolne lekcje, ale
tez codzienne rozmowy z dzie¢mi.

Na koniec

Jesli podczas czytania tego tekstu poczutas(-tes) dyskomfort, opdr albo
potrzebe zatrzymania sie — to dobry znak. To wiasnie jest samoswiadomos¢
w dziataniu: moment, w ktérym zamiast szukac szybkich odpowiedzi,
zaczynamy uwaznie patrzed, stuchac i dociekac.

Wiasnie od takiego momentu zaczyna sie zdrowie rozumiane gtebiej: nie jako
zestaw zalecen, ale jako relacja, proces i wybér. To tutaj zaczyna sie prawdziwe
towarzyszenie dziecku w zdrowiu.

Jesli chcesz pojs¢ dalej ta droga, postuchaj rozmowy, z ktdrej wyrodst ten tekst.
To nie jest wykifad ani lista zalecen, ale zywa opowies¢ o tym, jak odnalez¢ sie

w Swiecie sprzecznych informacji, biologicznych ograniczen i codziennych
wyzwan. O leku, ktéry nosza dorosli. O zmeczeniu, ktdre nosza dzieci. | o tym, co
sie zmienia, gdy zamiast kontrolowac, zaczynamy naprawde stuchac. Podcast
pozwala zajrze¢ gtebiej w to, co zostato tu jedynie zarysowane, i poszerza
perspektywe o kolejne gtosy, watpliwosci i doswiadczenia.

Podcast ZDROWIE NA PIATKE:

A potem - siegnij po kolejne podcasty, w ktérych znajdziesz nie tylko wiedze,
ale przede wszystkim przestrzen do refleksji, watpliwosci i wiasnych odkry¢.

Powodzenia!



ZDROWY PROGRAM EDUKACYJNY
DLA TWOJEGO DZIECKA?

Zachec¢ szkote do zapisania sie,
przekaz link i kontakt do nas.

Wiecej informacji i zapisy:
wzmacniajodpornosc.ceo.org.pl
Kontakt: zyjezdrowo@ceo.org.pl

ZYJE, inister orten CEO
ZDROWO ' FUNDACJA  comraum coumacn

OBYWATELSKIEJ

Program edukacyjny Fundacji ORLEN realizowany we wspotpracy
z Centrum Edukacji Obywatelskiej pod honorowym patronatem Minister Edukacji




