


Wiele szkdt aktywnie promuje zdrowy tryb Zycia w ramach programu Health

Promoting Schools. Wspdlnie z partnerami szkoty te za cel stawiaja sobie:
zapewnienie przyjaznego, bezpiecznego i pomocnego $rodowiska do nauki;

zachecanie dzieci, rodzicdw i kadre pedagogiczna do dokonywania zdrowych
wyboréw;

udzielanie dzieciom informacji na temat zagadnieh zdrowotnych waznych w zyciu
kazdego cztowieka, takich jak zdrowe odzywianie sie, aktywnos¢ fizyczna, zdrowie
seksualne i udane zwiazki, narkotyki, papierosy i alkohol.

Aby dowiedziec sie, jakie dziatania podejmowane sa w celu promowania zdrowia
fizycznego i psychicznego dzieci, nalezy skontaktowac sie z dana placéwka o$wiatowa.



Korzysci dla dziecka

N

Dzieci dokonuja zdrowszych wybordw, jezeli w domu i w szkole stysza to
samo. Uczniowie, ktérych rodzice dbaja o ich zdrowe odzywianie sie

i aktywnos¢ fizyczna, osiagaja lepsze wyniki w nauce.

Dzieci, ktére prawidtowo sie odzywiaja, sa aktywne fizycznie i wiedza,
jak dokonywac zdrowych wybordw:

» Majg wigcej energii » rzadziej choruja

» sg nastawione bardzie; » s3 mnigj zestresowane

optymistycznie » nie nudza sie szybko

» majg wieksza zdolnos¢

p & nie maja trudnosci ze snem.
koncentragji

Qutrzymujat zdrowa wage J

Zdrowe odzywianie si¢ — fakty

Od pewnego czasu obserwuje sie wzrost liczby dzieci z nadwaga. Whasciwie
skomponowana dieta powinna dostarczy¢ dziecku wszystkich sktadnikow
odzywczych niezbednych do prawidtowego rozwoju. Racjonalna dieta zmniejsza
ryzyko wystapienia powaznych schorzen w starszym wieku. Wiele dzieci i mtodych
os6b nadal jednak odzywia sie nieodpowiednio:

53% dzieci wypija gazowane lub stodzone napoje
co najmniej raz dziennie

16% dzieci je owoce tylko raz w tygodniu lub rzadziej

40% dzieci je warzywa tylko raz w tygodniu
lub rzadziej

24% dzieci nie jada $niadan

40% dzieci je czekolade, czipsy lub herbatniki
kilka razy dziennie.




Rodzice powinni dopilnowa¢, aby cafa rodzina jadata w domu
zdrowe positki. Po porady na temat zdrowego odzywiania sie
mozna zwrdcic sie do lekarza, pielegniarki srodowiskowej,
pielegniarki zdrowia publicznego lub o$rodka zdrowia.

Rodzice powinni zacheca¢ dzieci do pomocy
w przygotowywaniu posikéw.

Rodzice powinni zacheca¢ dzieci do jadania obiadow szkolnych.
Ostatnio ich jakos$¢ bardzo sie poprawita — wybor jest wiekszy,
a jedzenie jest smaczniejsze i zdrowsze.

Rodzice powinni proponowaé dzieciom zdrowe przekaski
i drugie $niadania.

Mieszkancy naszego kraju mato sie ruszaja i, co za tym idzie, sa mato sprawni fizycznie.
Rosnie liczba 0séb z nadwaga. Dwdm trzecim groza powazne problemy zdrowotne
w rezultacie braku aktywnosci fizycznej. Te tendencje daje sie zaobserwowac juz

w szkole. Dla zagwarantowania zdrowego rozwoju dzieci powinny by¢ aktywne przez
co najmniej godzine dziennie. Tak sie jednak nie dzieje w przypadku 27% chtopcdw

i 40% dziewczat.

Dzieci, ktére codziennie zazywaja ruchu, czuja sie lepiej pod wzgledem fizycznym
i psychicznym. Dzieci sie relaksuja, sa mniej zestresowane, nie nudza sie i maja
wigcej energii.

Rodzice powinni zacheca¢ dzieci do udziatu w organizowanych w szkole

zajeciach pozalekcyjnych (takich jak nauka tanca, zajecia sportowe, gry, itp.). Jest

to Swietna okazja nie tylko do aktywnosci fizycznej, ale i do spotkania sie z kolegami
i kolezankami lub do zawarcia nowych przyjazni.

Dziecko wcale nie musi z zapatem uprawiac sportu, aby zazywac ruchu. Liczg sie
nawet niewielkie zmiany — mozna na przyktad pdjs¢ do szkoty na piechote lub
pojechad na rowerze, zamiast jecha¢ autobusem czy samochodem.

Inne formy ruchu, takie jak gra w pitke nozng z kolegami, wyprawa na ptywalnie czy
kregielnie, taniec, jazda na deskorolce czy wrotkach to $wietna okazja, by przyjemnie
i aktywnie spedzi¢ czas w gronie przyjacidt lub rodziny.



Zdrowie psychiczne i emocjonalne jest bardzo wazne dla ogdlnego samopoczucia.
Istnieja silne powiazania miedzy emocjonalnym samopoczuciem dzieci a ich rozwojem
indywidualnym i spotecznym oraz osiagnieciami w nauce i innych dziedzinach.

W Szkodji co dziesigte dziecko doswiadcza probleméw emocjonalnych i psychicznych,
ktore na co dzien wptywaja na jego sposéb myslenia, emocje, zachowanie, uczenie sie
i relacje z innymi ludzmi. Szkoty moga wspierac dzieci i dba¢ o ich prawidtowy rozwd;
emocjonalny poprzez zapewnianie przyjaznego, bezpiecznego i pomocnego srodowiska.

Zdrowie emocjonalne wptywa na jakos¢ zycia. Zdrowe pod wzgledem emocjonalnym
dziecko powinno:

czuc sie kochane, cenione i rozumiane czuc sie akceptowane

wiedzied, ze mu sie ufa czud sie szanowane

czuc sie bezpieczne mieé poczucie przynaleznosci
wiedzie¢, ze jest otoczone troska i by¢ w stanie rozmawia¢ o swoich
odpowiednia opieka uczuciach

wiedzie¢, ze osoby bliskie je wystuchaja mie¢ wiare w swoje umiejetnosci.

Rodzice powinni zadba¢, aby dziecko dobrze sie odzywiato, dobrze spato, zazywato
ruchu i miato czas na wypoczynek.

Rodzice powinni poswieci¢ czas na rozmowe z dzieckiem na wazne dla niego tematy
i zapewnienie mu odpowiedniego wsparcia.

Rodzice powinni zachecac dzieci do pozytywnego myslenia, wytyczania realistycznych
celéw i stopniowego ich realizowania. Rodzice powinni rozmawiaé z dzie¢mi na temat
ich celéw i chwali¢ je, gdy udaje sie im je osiagnal.

Nalezy pamietad, ze stres stanowi naturalny element naszego zycia. Stres staje

sie szkodliwy, gdy codzienne problemy i klopoty zaczynaja dziecko przytfaczac.
Czasem dziecko moze czuc sie zestresowane z powodu egzamindw, przesladowania
w szkole lub ktopotdw rodzinnych. W takiej sytuacji nalezy bezzwtocznie powiadomic
o tym szkote, aby mozna byto zapewni¢ dziecku odpowiednie wsparcie i pomoc

W rozwigzaniu problemu.



Przydatne adresy internetowe i dane kontaktowe

Parentzone Narkotyki
www.parentzonescotland.gov.uk www.sad.org.uk

Health Promoting Schools Zdrowie emocjonalne
www.healthpromotingschools.co.uk www.youngminds.org.uk

NHS Health Scotland Jak radzi¢ sobie ze stresem
www.healthscotland.com www.practicalparent.org.uk/stress3.htm
Healthy Living BBC Parents

Tel: 0845 2 78 88 78 www.bbc.co.uk/schools/parents
www.healthyliving.gov.uk Parentscentre

Health and Well-being www.parentscentre.gov.uk
www.direct.gov.uk/HealthAndWellBeing/ ParentLine Scotland
HealthyLiving/fs/en Tel: 0808 800 2222

Healthy Eating www.children | st.org.uk/parentline
www.5aday.nhs.uk Parent Network Scotland

Obiady szkolne Tel: 0131 555 6780
www.scotland.gov.uk/Topics/Education/School- www.parentnetworkscotland.org.uk
Education/18922/19348 One Parent Families Scotland
Healthy Respect Tel: 0808 801 0323
www.healthy-respect.com www.opfs.org.uk

Jest to siddma broszura w serii poswigconej zagadnieniom edukacyjnym. Przedstawiamy w niej znaczenie roli
rodzicéw dla edukacji dziecka. Seria stanowi uzupetnienie informacji dostepnych w placéwkach odwiatowych
na temat zaangazowania rodzicow w uczenie si¢ dziecka. W serii opublikowane zostaty nastepujace broszury:
Praca domowa, Wymiana informagji, Zebrania rodzicéw, Wakagje szkolne, Rozpoczynamy nowy rok szkolny

i Nauka poza szkotq. W serii opublikowano takze materiaty dla szkét i nauczycieli.

Rodzicow, ktorzy chcieliby sie¢ z nami skontaktowac lub zaproponowac¢ tematy kolejnych
broszurek, zapraszamy na strone www.parentzonescotland.gov.uk. Mozna do nas réwniez
telefonowac pod numer 0131 244 0956. Broszure w innej wersji jezykowej lub formacie
mozna otrzymac w szkole lub pobra¢ ze strony Parentzone.

Serie opracowano we wspotpracy z osrodkiem Quality in Education Centre (University of Strathclyde) oraz
organizacjg Children in Scotland.

Niniejszy dokument uwaza sie za dokfadne odzwierciedlenie oryginatu.
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