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Doktor nauk humanistycznych, adiunkt w Zakladzie
Pedagogiki Malego Dziecka w Akademii Pedagogiki
Specjalnej im. Marii Grzegorzewskiej w Warszawie.
Autorka wielu publikacji dotyczacych rozwoju mate-
go dziecka, ktore ukazaly si¢ jako monografie, arty-
kuly w czasopismach punktowanych, rozdzialy
w monografiach naukowych oraz publikacjach popu-
laryzujacych wiedze¢. Specjalizuje si¢ w tematyce doty-

czacej: prawidlowosci i zaburzen rozwoju psychoruchowego, nabywania przez
male dzieci kompetencji w zakresie samodzielnosci elementarnej, znaczenia ak-
tywnosci ruchowej w rozwoju psychoruchowym. Kierownik projektu ,,Zielony
plecak szkolny dla klimatu Ziemi".




Zdrowie cztowieka zalezy od czterech grup czynnikow:

e stylu zycia w 53% (aktywnosc fizyczna, sposob odzywiania sie,
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, sen, stosowanie
uzywek, zachowania seksualne, nawyki zwigzane z profilaktykg zdrowia.),

e Srodowiska w 21% (czyste, bezpieczne otoczenie), wyposazenia
genetycznego,

e warunkow genetycznych 16% (np. dziedziczne predyspozycje
do wystgpienia chorob),

e opieki medycznej w 10% (organizacja, jakosc, funkcjonowanie stuzby
zdrowia i dostepnosc do ustug medycznych.).

Wedtug Lalonda do najwazniejszych determinant zdrowia nalezg srodowisko
Spoteczno-ekonomiczne, otoczenie, a takze indywidualne zachowania
prozdrowotne.



poznawanie siebie, Sledzenie przebiegu
SWojego rozwoju, identyfikowanie |
rozwiazywanie problemow zdrowotnych,
e Zrozumienie, czym jest zdrowie, od czego
zalezy, dlaczego i jak nalezy o nie dbac,
rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za
zdrowie wtasne I iInnych luazi,

e \WZmacnianie poczucia wiasne] wartosci |
wiary w swoje mozliwosci.




spotecznych sprzyjajacych dobremu
SamopoCczuciu | pozytywne| adaptac)i do
zadan | wyzwan codziennego zycia,

e przygotowanie sie do uczestnictwa w
dziataniach na rzecz zdrowia | tworzenia
zdrowego Srodowiska w domu, szkole,
miejscu pracy, spotecznosci lokalne]
(edukacja zdrowotna jest waznym
elementem edukac) obywatelskie.




e Edukacja zdrowotna to nie tylko proces
ZWIigzany z przekazywaniem wiedzy —
iInformaciji | faktow dotyczacych zdrowia, ale
takze proces budowania i utrwalania
nawykow prozdrowotnych, wspierania
przekonan (poglady na temat zdrowia) i
postaw (predyspozycje do okreslonego,
przewidywanego zachowania), umiejetnosci i
zachowan.







e \W okresie szkolnym dzieci coraz czesciej same
decydujg przynajmniej o niektorych positkach.
Wazne, by miaty wiedze i posiadty umiejetnosci
pozwalajgce iIm na przygotowanie w domu zdrowe
przekaski, kanapki, ale takze by potrafity
przyrzadziC poczestunek dla swoich gosci. Czestc
bowiem w grupie przyjaciot decyduja si€ na
jedzenie stodyczy lub innych produktow uznanych
za mato wartosciowe. Chetne takze korzystajg z
potraw gotowych lub zamawiaja fastfood.




e Spotkania z przyjaciotmi kojarza sie zwykle ze
stodkim poczestunkiem a takze wieloma
produktami, ktore nie sg zaliczane do
zdrowych. Najczescie] sa to stodkie kolorowe
napoje, a takze chipsy, cukierki, batoniki |
clastka.

e Dzieci co prawda wiedza, ze nadmiar soli, a takze
cukru nie jest wtasciwy, ale nadal potrzebuja
ukierunkowania | wsparcia w wyborze zdrowych
przekasek.







Nauczyciel proponuje, by uczniowie
W grupach utworzyli przyktadowe
jadtospisy, ktore mozna wykorzystac
podczas przyjecia czy spotkania z
przyjaciotmi. Moga wykorzystac do
tego piramide zywieniowa.
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/ajecla Kulinarne —
przygotowanie
wspolnego positku

o Uczniowie pracujg w grupach. Ich zadanie polega
na przygotowaniu positku dla przyjaciot. Majg do
dyspozycji produkty, ktdre mozna znalez¢ w domui:
sery, wedline, pomidory, satate, masto oraz

pleczywo. Tworza positki wedtug wiasnego
uznania.



Uczniowie moga skorzystac
Z wiasnych pomystow lub
Inspirowac sie przepisami

kulinarnymi z ksigzek
kucharskich, zeszytow z
przepisami swoich rodzicow
albo przepisow
wyszukanych w Internecie.







Co dalej?

my -

Po pracy uczniowie
wspolnie spozywaja positek.
Daje to okazje nie tylko do
wspolnego spedzania
czasu, ale umozliwia nauke
organizacji | dekoracji stotu..
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W tym zadaniu chodzi nie
tylko o umiejetnosc
przygotowania prostego
positku, ale rowniez
umiejetnosc
wykorzystania tego,

co dziecko ma do
dyspozycji
%np. w domowej lodowce)
ez koniecznosci zakupu |
dodatkowych produktow.
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Do tego cwiczenia mozna
wykorzystac zawartosc
pojemnikow z drugim
Sniadaniem, ktore uczniowie
NrzZynosza ze soba.




Pomysty na zdrowe przekaski
| pOczestunek mozna
przygotowac w formie pracy
plastycznej na duzej kartce
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brystolu albo na pojedynczych EEEER e o b &7
kartkach, ktore nastepnie sa - LS
f{aczone w catosc przy pomocy ® & ‘
ZSzywacza | tworzg Zdrowe
przepisy na przyjecie.




dla szkot biorgecych udziat w projekcie
Zielony Plecak za mozliwosc¢
wykorzystania zdje€ zrobionych w trakcie

realizacji zielonej edukacii.

Anna Mikler-Chwastek




