Milena Probola

Edukacja zdrowotna — nowy przedmiot w szkotach

Od wrzesnia 2025 roku w szkotach pojawit sie nowy, nieobowigzkowy przedmiot — edukacja
zdrowotna. Zastgpit on dotychczasowe wychowanie do zycia w rodzinie, jednak nie stanowi
jego kontynuacji. Jest to odpowiedZz na wyzwania wspoétczesnosci, z ktédrymi mierzy sie
miodziez: brak réwnowagi miedzy nauka a odpoczynkiem, niska aktywnos$¢ fizyczna,
nadmierne korzystanie z ekrandw, wzrastajgcy poziom stresu czy trudnosci emocjonalne.

Celem edukacji zdrowotnej jest wyposazenie uczniow w wiedze, umiejetnosci
i postawy  sprzyjajgce  zdrowiu  fizycznemu, psychicznemu, spotecznemu  oraz
srodowiskowemu — nie tylko w okresie szkolnym, lecz przez cate zycie.

Nowy przedmiot opiera sie na podejsciu interdyscyplinarnym, integrujgcym wiedze
z zakresu medycyny, psychologii, socjologii, biologii, pedagogiki i technologii. Zdrowie
postrzegane jest tu jako dynamiczny proces, uwarunkowany przez czynniki biologiczne,
$rodowiskowe, spoteczne i kulturowe. Zgodnie z definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO), zdrowie to nie tylko brak choroby, ale stan petnego dobrostanu fizycznego,
psychicznego i spotecznego. Edukacja zdrowotna nie ogranicza sie zatem do profilaktyki, lecz
obejmuje rozwijanie umiejetnosci zyciowych, takich jak radzenie sobie ze stresem,
komunikacja interpersonalna, podejmowanie decyzji czy krytyczna analiza informacji
zwigzanych ze zdrowiem.

Jednym z kluczowych obszaréw jest rozwijanie alfabetyzmu zdrowotnego, czyli
zdolnosci do pozyskiwania, rozumienia i praktycznego wykorzystywania informacji
dotyczacych zdrowia. Uczen, ktéry potrafi ocenié wiarygodnosé zrédet, rozumie konsekwencje
stylu zycia i Swiadomie zarzgdza swoim czasem, jest lepiej przygotowany do podejmowania
decyzji sprzyjajacych dobrostanowi. W tym procesie rola nauczyciela wykracza poza przekaz
wiedzy — staje sie on przewodnikiem, ktdry inspiruje, towarzyszy w refleksji i wspiera uczniéw
w odkrywaniu ich wtasnej drogi do zdrowia.

Instytut Badan Edukacyjnych rekomenduje stosowanie metod aktywizujgcych, ktére
angazujg ucznidow poprzez dziatanie, refleksje i wspdtprace. Analiza SWOT, drzewo decyzyjne,
WebQuest, symulacje, debaty, drama czy studium przypadku pozwalajg uczniom uczy¢ sie
w sposOb praktyczny i angazujgcy. Takie techniki sprzyjajg rozwijaniu krytycznego myslenia,
poczucia odpowiedzialnos$ci oraz kompetencji spotecznych.

Ponizej przedstawiam trzy propozycje ¢wiczen, ktére mogg stac sie inspiracjg do pracy
na lekcjach edukacji zdrowotnej:



1. ,,Mapa mojego dnia”

Cwiczenie to ma na celu zachecenie uczniéw do refleksji nad codziennym funkcjonowaniem
oraz do $wiadomego podejmowania decyzji dotyczacych stylu Zzycia. Kazdy uczen
przygotowuje graficzng mape swojego typowego dnia, zaznaczajgc czas przeznaczony na sen,
nauke, aktywnos¢ fizyczng, odpoczynek, relacje z innymi oraz korzystanie z Internetu i mediow
cyfrowych. Nastepnie uczniowie analizujg swoje mapy pod katem zgodnosci z zaleceniami
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), takimi jak: minimum 8 godzin snu w przypadku
nastolatkdw, co najmniej 60 minut umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci fizycznej
dziennie oraz ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem. Dzieki temu uczniowie maja
mozliwos¢ skonfrontowania wtasnych nawykéw z rekomendacjami ekspertéw i zrozumienia,
jakie konsekwencje dla zdrowia i samopoczucia niesie brak rownowagi. W dalszej czesci
zadania uczniowie, pracujgc w grupach, identyfikuja mocne strony swojego planu dnia oraz
obszary wymagajace poprawy. Nastepnie opracowujg liste propozycji zdrowych nawykow,
ktéore mogg wdrozy¢ w codziennym Zzyciu, np. regularne przerwy w nauce, aktywny
wypoczynek na Swiezym powietrzu czy ograniczenie korzystania z urzadzen cyfrowych.
Cwiczenie rozwija samos$wiadomo$¢, uczy planowania oraz ksztaftuje odpowiedzialno$é
za podejmowane decyzje. Stanowi réwniez wartosciowy punkt wyjscia do dyskusji
o réwnowadze miedzy obowigzkami szkolnymi a czasem regeneracji, a takze o znaczeniu
aktywnosci fizycznej dla dobrostanu psychicznego i emocjonalnego.
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2. ,Moje zdrowie w pieciu krokach”

Cwiczenie to wspiera rozwdéj $wiadomosci zdrowotnej oraz pomaga w tworzeniu konkretnych
strategii dbania o wtasny dobrostan. Uczniowie indywidualnie tworzg osobisty plan poprawy
zdrowia, oparty na pieciu obszarach: sen, ruch, odzywianie, relacje i odpoczynek. Kazdy krok
powinien zawiera¢ jedno konkretne dziatanie mozliwe do wdrozenia w najblizszym tygodniu,
np. ,,Bede kfasc¢ sie spaé przed 23:00.”, ,Codziennie po szkole pdjde na spacer.”, ,,Zrezygnuje
ze stodzonych napojow”. Nastepnie uczniowie dzielg sie swoimi planami z klasg, a nauczyciel
wraz z grupa tworzy , Tablice zdrowych krokéw” — wizualng mape inspiracji dla wszystkich.
Cwiczenie wzmacnia poczucie sprawczosci, pokazuje, ze zmiana zaczyna sie od matych krokéw
i zacheca do wzajemnego wspierania sie w realizacji celéw.

3. , Drzewo decyzji — zdrowe wybory”

W tym éwiczeniu uczniowie analizujg sytuacje, w ktorych trzeba podja¢ decyzje zwigzang
ze zdrowiem (np. wybor przekaski, organizacja czasu wolnego, korzystanie z telefonu przed
snem). Tworzg schemat drzewa decyzyjnego, rozwazajgc rézne opcje oraz ich konsekwencje.
Nastepnie poréwnujg swoje rozwigzania w grupach i dyskutujg, ktére decyzje wspierajg
zdrowie, a ktére moga mu szkodzic.

Cwiczenie rozwija umiejetnos¢ krytycznego myslenia i podejmowania $wiadomych wyboréw.

Takie aktywnosci nie tylko uatrakcyjniajg lekcje, ale przede wszystkim nadajg im
wymiar praktyczny i osobisty. Uczniowie doswiadczajg, ze zdrowie nie jest pojeciem
abstrakcyjnym, lecz ksztattuje sie w codziennych wyborach i nawykach.

Na zdrowie mtodego cztowieka wptywa wiele czynnikéw, m.in. relacje rodzinne, klimat
szkoty, interakcje z rowiesnikami oraz tresci obecne w mediach. Rodzice, poprzez swoje
nawyki, modelujg zachowania dzieci, ksztattujgc ich postawy wobec zdrowia. Szkota, jako
centrum lokalnej spotecznosci, ma potencjat do inicjowania dziatan integrujgcych rdzne
srodowiska wokoét wspdélnego celu — troski o dobrostan dzieci i mtodziezy. Instytucje publiczne
mogg wspiera¢ szkoty, oferujgc programy profilaktyczne oraz zapewniajgc dostep
do infrastruktury sportowej. Media z kolei odgrywajg istotng role w ksztattowaniu norm
spotecznych sprzyjajacych zdrowemu stylowi zycia. W tym kontekscie edukacja zdrowotna
realizowana w szkole moze staé sie impulsem do szerszej refleksji spotecznej nad wspding
odpowiedzialnoscig za zdrowie mtodego pokolenia.

Dla nauczycieli nowy przedmiot stanowi wyzwanie, ale takze szanse. To okazja
dorozmdéw o emocjach, relacjach, stresie i odpoczynku — tematach, ktére czesto sg dla
uczniow wazniejsze niz kolejne oceny w dzienniku. W swiecie petnym bodzcéw szkota moze
stad sie miejscem, ktore uczy, jak dbac o siebie i innych — nie tylko dzis, ale réwniez w dorostym
Zyciu.



Interdyscyplinarne i holistyczne podejscie do zdrowia to inwestycja w przysztosc catego
spoteczenstwa. Dobrostan mtodych ludzi buduje sie w codziennych decyzjach: ile spimy, jak
sie odzywiamy, jak spedzamy czas wolny i jak dbamy o relacje. Wprowadzenie edukacji
zdrowotnej daje nauczycielom realne narzedzia, aby wspiera¢ uczniéw w rozwijaniu postaw
prozdrowotnych — inspirujgc ich do $wiadomego zycia tu i teraz, a takze w przysztosci.
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