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Wstep

Raport zawiera wyniki badan przeprowadzonych w marcu 2025 roku w ramach programu
pilotazowego, ktorego celem bylo poznanie poziomu $wiadomo$ci zdrowotnej w jednostkach

o$wiatowych w Biatymstoku.

Inicjatorem catego przedsigwzigcia byt prof. dr hab. n. med. Karol Kaminski, Prorektor ds.
Medycyny Prewencyjnej i Otwartej Nauki z Uniwersytetu Medycznego w Bialymstoku przy
wspotpracy z prof. dr hab. Wioletg Teresg Danilewicz z Uniwersytetu w Bialymstoku. Natomiast
realizatorem byt Uniwersytet Medyczny w Bialymstoku, we wspolpracy z Uniwersytetem w
Biatymstoku, Wydziatem Wychowania Fizycznego i Turystyki WANS w Biatymstoku,
Urzedem Miejskim w Biatymstoku oraz Kuratorium O$wiaty w Biatymstoku za posrednictwem

Pracowni Badan, Analiz i Strategii Rozwoju Edukacji Biatlostockiego Centrum Edukacji.

Celem niniejszego badania byto poznanie opinii i poziomu wiedzy rodzicéw, nauczycieli,
a takze dzieci i mtodziezy na temat zdrowego stylu zycia. Wyniki postuzg do opracowania programu
oraz tworzenia praktycznych i1 skutecznych narzgdzi dydaktycznych, pozwolg takze realizowad
ciekawe i warto$ciowe zajecia oraz inicjatywy, wspierajace zdrowie i samopoczucie biatostockich

ucznidow.

Przy przygotowaniu narzgdzi diagnostycznych pracowat zespot ekspercki sktadajacy sie z
przedstawicieli Kuratorium O$wiaty w Biatymstoku, Uniwersytetu Medycznego w Bialymstoku,
Uniwersytetu w Biatymstoku (Wydziat Nauk o Edukacji), Pracowni Badan, Analiz i Strategii Rozwoju
Edukacji Biatostockiego Centrum Edukacji.

Badanie byto realizowane w marcu 2025 roku w oparciu o standaryzowany kwestionariusz
internetowy CAWI. Zastosowano losowy, dwustopniowy, warstwowy dobdr proby, gdzie warstwami
byty: rodzaje placowek: przedszkola, szkoty podstawowe, ponadpodstawowe oraz grupy/klasy: grupy
przedszkolne 5-latkow 1 6-latkows;klasy 1-8 szkoly podstawowej oraz klasy 1-5 szkot
ponadpodstawowych.
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Rozdzial . Wyniki ankiety skierowanej do rodzicow

Dane ogolne

W badaniu ankietowym dotyczacym potrzeb zwigzanych ze zdrowym stylem zycia wzi¢to
udziat 1179 rodzicéw, doktadnie 1179 oséb. Prawie potowa respondentéw (47,9%) to rodzice dzieci
uczacych sie w szkole podstawowej. Natomiast co czwarty badany to rodzic ucznia szkoty

ponadpodstawowej (45,7%) oraz dziecka uczeszczajacego do przedszkola (26,4%).

Ple¢ badanych rodzicéow
(N=1179)

Zenska
83,9%

Inna

0,3% I

Megska
15,9%

Wykres 1. Ple¢ rodzicow

Wsrod uczestnikow zdecydowang wigkszos$¢ stanowity kobiety —83,9%. Mezczyzn bylo

15,8%, natomiast 3 osoby (0,3%) okreslity swoja pte¢ jako inng.

Wiek rodzicow

50,0% 46,0%
40,0%

40,0%

30,0%

20,0%

10,0% 5,8% 8,2%

e N ]
Ponizej 30 lat 31-40 lat 41-50 lat Powyzej 50 lat

Wykres 2. Wiek rodzicow
W badanej grupie ponad potowe stanowili rodzice w wieku powyzej 40 lat (facznie 54,2%).
Najliczniej reprezentowang kategoriag wiekowa okazali si¢ rodzice w przedziale wiekowym 41-50 lat
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(46,0%). Rodzice w wieku 31-40 lat to 40% proby badawczej, a najmniej liczng grupe stanowili

najmtodsi opiekunowie - ponizej 30 roku zycia, 68 0séb (5,8%).

Wyksztalcenie rodzicow

80,0%
69,4%
60,0%
40,0%
21,0%
20,0%
0,
3.1% 6,4%
0,0% ] -
Podstawowe Zawodowe Srednie Wyzsze

Wykres 3. Wyksztalcenie rodzicow
Zdecydowanie najliczniejszg kategori¢ wérod badanych stanowili rodzice z wyksztalceniem

wyzszym — 69,4%. Wyksztatcenie $rednie posiadato 21,0% ankietowanych, zawodowe — 6,4%, a
podstawowe — jedynie 3,1% badanych.

Wykonywany zawdd rodzicow

Specjalisci I 2 7,8%
Pracownicy biurowi NI 25,3%
Pracownicy ustug i sprzedawcy [N 17,6%
Przedstawiciele wiadz publicznych, wyzsi.. I N 10,9%
Technicy i inny $redni personel N 5,0%
Pracownicy wykonujacy prace proste I 4,6%
Operatorzy i monterzy maszyn i urzadzen M 2,4%
Rolnicy, ogrodnicy, lesnicy i rybacy M 2,3%
Robotnicy przemystowi i rzemie§lnicy [l 2,2%
Sity zbrojne I 2,0%

0,0% 10,0% 20,0% 30,0%

Wykres 4. Wykonywany zawo6d rodzicow
Ponad polowa ankietowanych nalezata do dwodch dominujacych grup zawodowych.
Najliczniejsza stanowili specjali$ci — 27,8% badanych. Druga pod wzgledem liczebnosci kategoria
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byli pracownicy biurowi —25,3%. Pozostali respondenci (fgcznie mniej niz polowa badanych)
wykonywali jeden z o§miu wskazanych ponizej zawodoéw: pracownicy ustug i sprzedawcy (17,6%),
przedstawiciele wtadz publicznych, wyzsi urzednicy i kierownicy (10,9%), technicy i inny $redni
personel (5%), pracownicy wykonujacy prace proste (4,6%), operatorzy i monterzy maszyn
i urzadzen (2,4%), rolnicy, ogrodnicy, lesnicy i rybacy (2,3%), robotnicy przemystowi i rzemieslnicy

(2,2%) oraz zatrudnieni w sitach zbrojnych (2,0%).

Wplyw poszczegdlnych czynnikow na stan zdrowia

m Bardzo duzy wptyw (5)  ®Duzy wplyw (4) Umiarkowany wptyw (3) Maty wptyw (2)  ® Brak wptywu lub bardzo maty wpltyw (1)

. . . 0,4%2,9%
Palenie papieroséw (w tym e-papierosy, podgrzewacze b
- , [ 75,3% | 17,8% [JB69
tytoniu) il
0,9%2,6%

Spozywanie alkoholu 70,3% 20,8% [B3% N

0,6%0,4%
1,2%0,8%

Stres 68,4% 25,7% 0%

1,0%0,1%

Zywienic I o > | 25 5 2%
Sen I o o NN 27 o %

0,3%0,3%
Aktywno$¢ ruchowa 65,5% 30,2% 6%
0,6%0,5%

Odpoczynek 59,6% 32,8% 6,4%

1,8% 0,9%

Wsparcie rodziny i najblizszych 53,9% 33,8% 9,6% |

0,9%0,3%

Czas spedzany na §wiezym powietrzu 51,8% 37,9% 9,0% |

1,8%0,3%

Zdrowie jamy ustnej 48,3% 38,6% 11,0% |
) ) ) 1,1%
Zanieczyszczenie powietrza 44,4% 37,8% 14,4% 2,3%
K tani dzen elektroni hi dic 0,6%
orzystani€ z urzgdzen €lektronicznych 1 mediow _
. 34,8% 41,4% 19,6% 3,69
elektronicznych b
0,9%
Nadmierne opalanie si¢ 33,8% 38,8% 21,7%  47%
2,7%
Szczepienia ochronne 33,5% 38,6% 20,7%  4,5% |
1,0%
Sposdb wyrazania emocji negatywnych 31,6% 43,9% 20,4% 3,1%
1,2%
Sposob wyrazania emocji pozytywnych 30,4% 44,5% 215%  2,4%
1,1%

Relacje spoteczne (ze znajomymi) 30,2% 42,4% 239%  24%
, 2%
Hatas w otoczeniu 26,0% 44,2% 23,7% 5,09

0,8%
Warunki zamieszkania 263%  36%
0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Wykres 5. Wplyw poszczegolnych czynnikow na stan zdrowia zdaniem rodzicow
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W ramach badania przedstawiono respondentom szereg czynnikow i zapytano, jaki wptyw
moga mie¢ na stan zdrowia. Zdaniem zdecydowanej wigkszosci rodzicow (tacznie ponad 90%
odpowiedzi ,,bardzo duzy wptyw” i ,,duzy wpltyw”), kluczowymi czynnikami w tym zakresie sa:
(w kolejnosci czestosci wskazan - ,,bardzo duzy wptyw”): palenie papierosow (w tym korzystanie
zZ e-papierosoéw, podgrzewaczy tytoniu) —93,1% wskazan (w tym: bardzo duzy wptyw — 75,3% i duzy
wplyw — 17,8%), spozywanie alkoholu — 91,1% (odpowiednio: 70,3% i 20,8%), zywienie — 94,8%
(69,3% i 25,5%), stres — 94,1% (68,4% i 25,7%), sen — 94,5% (66,9% i 27,6%), aktywno$¢ ruchowa
—95,7% (65,5% i 30,2%), odpoczynek — 92,4% (59,6% i 32,8%).

Najmniejszy wplyw, zdaniem respondentow, na stan zdrowia wywierajg dwa czynniki:
warunki zamieszkania — 30,8 % (umiarkowany wptyw — 26,3%, maty wptyw — 3,6%, brak wptywu
lub bardzo maty wptyw — 0,8%) oraz hatas w otoczeniu — 29,8% (odpowiednio: 23,7%, 5% i 1,2%).

Aktywnos¢ fizyczna

Najwazniejsze zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej
dla dzieci i mlodziezy

Bardzo wazne jest, aby zachecaé dzieci i mtodziez do
aktywnosci fizycznej odpowiedniej dla ich wieku,
dajacej im jak najwigcej rado$ci oraz roznorodnosci

88,2%

Dzieci i mtodziez powinni po$wigci¢ na aktywnos¢

0
fizyczng co najmniej 60 minut dziennie 64,2%

Trening aerobowy (poprawiajacy wydolno$¢ serca, np.
bieganie, jazda na rowerze, ptywanie) powinien
zajmowac wigkszo$¢ z 60 minut codziennego treningu.
Trzy razy w tygodniu powinny by¢ do niego dotaczone
¢wiczenia o duzym natezeniu wysitku

26,4%

Niezwykle wazny w wieku dziecigcym jest trening
wzmacniajacy kosci np. skakanie, ktory powinien by¢
dotaczany do treningu trzy razy w tygodniu

25,4%

Trening oporowy (wWzmacniajacy site miesni, np.

podnoszenie ciezaréw, przysiady z obcigzeniem) trzy - 12 7%
razy w tygodniu: do ¢wiczen aerobowych powinny by¢ 170
dotaczane ¢wiczenia wzmacniajace migsnie

Nie wiem I 1,7%

0,0% 20,00 40,000 60,00 80,0% 100,0%

Wykres 6. Najwazniejsze zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej dla dzieci i mlodziezy zdaniem rodzicéw
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Zdaniem badanych najwazniejszymi zaleceniami dotyczacymi aktywnos$ci fizycznej dla
dzieci i mtodziezy sa dwie kwestie. Na pierwszym miejscu (88,2%) wskazuje si¢, iz bardzo wazne
jest zachecanie dzieci i mtodziez do aktywnosci fizycznej odpowiedniej dla ich wieku, dajacej im jak
najwigcej radosci oraz rdznorodnos$ci. Drugim, do$¢ istotnym wyborem (64,2%) jest zalecenie, aby
dzieci i mlodziez poswiecali na aktywnos$¢ fizyczng co najmniej 60 minut dziennie. Najrzadziej
wskazywanym zaleceniem jest trening oporowy (wzmacniajacy sit¢ migéni, np. podnoszenie
cigzarow, przysiady z obcigzeniem) trzy razy w tygodniu: do ¢wiczen aerobowych powinny by¢

dotgczane ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie (12,7%).

Dzialania, jakie nalezy podejmowa¢ w celu utrzymywania
i ksztaltowania prawidlowej postawy ciala

Nalezy systematycznie podejmowac aktywnos¢ _ 74 6%
ruchowg 070
Nelery ezt o N
postawy ciata

Wystarczy podstawowa codzienna aktywnos¢ 0
dziecka I o5

Nalezy podejmowac¢ dodatkowg sporadyczng 0
aktywno$¢ ruchowa - 12.2%

Nie wiem I 1,7%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0%

Wykres 7. Dzialania, jakie nalezy podejmowa¢ w celu utrzymania i ksztaltowania prawidlowej postawy ciala
zdaniem rodzicow

Najwazniejszymi dziataniami, ktore nalezaloby podejmowaé w celu utrzymywania
i ksztalttowania prawidlowej postawy ciata, w opinii ankietowanych, sa dwa elementy. Rodzice
wskazali (74,6%) na pierwszym miejscu, iz nalezy systematycznie podejmowac aktywno$¢ ruchowa.
Drugim, do$¢ istotnym wyborem (68,2%) jest koniecznos¢ przeprowadzania okresowych badan
postawy ciata. Najrzadziej wybieranym dzialaniem okazalo si¢ podejmowanie dodatkowej

sporadycznej aktywnosci ruchowej —12,2%.
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Korzysci, jakie niesie za soba ruch w wieku dziecigcym

Poprawia kondycje fizyczna | N o '
Zmniejsza ryzyko otytosci | N ¢
Wptywa napravidiowy ronwai psyehorizycrny - | o ¢
D e . N
zmniejsza ryzyko depresji o7
Zmniejsza ryzyko choréb przewlektych w _ 67 1%
dorostym zyciu P
Nie ma znaczenia | 0,6%

0,0% 20,0% 40,0 60,0  80,0% 100,0%

Wykres 8. Korzysci, jakie niesie za soba ruch w wieku dzieciecym zdaniem rodzicéw

Wsrod wymienianych w ankiecie korzysci, jakie niesie ze sobg ruch w wieku dziecigcym,
czterema najwazniejszymi kwestiami, na ktore wskazato po ponad 80% badanych, sa: poprawa
kondycji fizycznej (89,1%), zmniejszenie ryzyka otytosci (86,7%), wpltyw na prawidtowy rozwdj
psychofizyczny (82,6%) oraz pozytywny wptyw na psychike dziecka i zmniejszenie ryzyka depresji
(80,6%).

Czas, jaki zgodnie z zaleceniami, nalezy przeznacza¢ na aktywnos¢
fizyczna, rozumiang jako np. szybki spacer dynamiczny, plywanie,
bieganie, sporty zespolowe, taniec, gimnastyka w odniesieniu do dzieci

60,0%
54,5%

50,0%
40,0%

30,0% 25,4%

20,0%
11,7%

. 4,7% 3,6%
I ]

30 minut dziennie 60 minut dziennie 90 minut dziennie Powyzej 120 minut Nie wiem
dziennie

10,0%

0,0%

Wykres 9. Czas, jaki zgodnie z zaleceniami, nalezy przeznaczaé¢ na aktywnos¢ fizyczna, rozumiang jako np. szybki
spacer dynamiczny, plywanie, bieganie, sporty zespolowe, taniec, gimnastyka w odniesieniu do dzieci zdaniem
rodzicow
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Zdaniem wigkszo$ci badanych (54,5%) wymagany czas, ktory nalezaloby przeznaczac
na aktywno$¢ fizyczna, rozumiang jako np. szybki spacer dynamiczny, ptywanie, bieganie, sporty
zespolowe, taniec, gimnastyka, w odniesieniu do dziecka, to 60 minut dziennie. Najmniej wskazan

uzyskata odpowiedz, iz nalezy poswieca¢ powyzej 120 minut dziennie (4,7%).

Czas, jaki zgodnie z zaleceniami, nalezy przeznaczaé¢ na aktywnos¢
fizyczna, rozumiana jako np. szybki spacer dynamiczny, plywanie,
bieganie, sporty zespolowe, taniec, gimnastyka w odniesieniu do osob

dorostych
50,0%
39,4%
40,0%
30,0%
0,
20.8% 23,0%
20,0%
12,1%
10,0% . 4.7%
0.0% ]
60 minut 90 minut 120 minut Powyzej 150 minut Nie wiem
tygodniowo tygodniowo tygodniowo tygodniowo

Wykres 10. Czas, jaki zgodnie z zaleceniami, nalezy przeznaczac¢ na aktywnos¢ fizyczna, rozumiang jako np. szybki
spacer dynamiczny, plywanie, bieganie, sporty zespolowe, taniec, gimnastyka w odniesieniu do os6b dorostych
zdaniem rodzicow

Najwigcej badanych (39,4%) uwaza, iz wymagany czas, ktory nalezaloby przeznaczaé
na aktywno$¢ fizyczna, rozumiang jako np. szybki spacer dynamiczny, ptywanie, bieganie, sporty
zespotowe, taniec, gimnastyka, w odniesieniu do 0sob dorostych, to powyzej 150 minut tygodniowo.
Kolejne 23% uwaza, ze optymalny czas to 120 minut tygodniowo. Lacznie jedna trzecia rodzicow
wskazala, iz nalezy po$wigca¢ mniej niz 90 minut tygodniowo (12,1%-90 minut tygodniowo oraz

20,8% - 60 minut tygodniowo).
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Zdrowa dieta
Opinia rodzicow na temat zasad i nawykow zywieniowych

B Zgadzam si¢ Nie mam zdania Nie zgadzam si¢

4,4%5,3%

1. Warzywa i/lub owoce powinny by¢ spozywane w
. . 90,3%
kazdym positku

2. Warzyw nalezy je$¢ wigcej niz owocow 73,3% 19.4% 7,3%
3. Pieczywo razowe zawiera wigcej btonnika 11%
o : 85,9% 13,0%
pokarmowego niz pieczywo jasne
4,7%
4. Owoce i warzywa sg zrodtem ,,pustych kalorii” . 10,8% 84,5%
2,9%2,0%

5. Zywnos¢ typu fast-food zawiera duzo thuszczu i soli 95,1%

2,2% 2,4%
6. Stodycze i napoje stodzone gazowane mozna I

9
spozywac bez ograniczen 95,4%
7 Napoi . bezpi d o 40%  25%
. Napoje energetyzujace sa bezpieczne do spozycia ;
przez dzieci i mtodziez [ 93,6%
i : . . ,6%
8. Otwarty kartonik z sokslteéﬁa nalezy przechowywac na I 12.1% 85,29
9. Codziennie nalezy spozywac 4-5 positkow 77,3% 13.1% 9.6%
10. Thuszcze zwierzgce nalezy zastgpowac w ramach 47’7% oL T

mozliwosci thuszczami roslinnymi
. . % 2,0%
11. Produkty, ktore nalezatoby ograniczy¢ w diecie to: 94 19 3.9% 0
cukier i stodycze, sol oraz stone przekaski as)
12. Dzieci 1 mlodziez nie musza spozywaé¢ mleka i 23.7% 21 2% 55.10%

produktow mlecznych codziennie

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,00  100,0%

Wykres 11. Opinia rodzicéw na temat zasad i nawykéw zywieniowych

Badani w wigkszosci zgadzaja si¢ z szeScioma pozytywnymi stwierdzeniami dotyczacymi
zywienia, ktore zostaly wymienione w ankiecie. W kolejnos$ci czestosci odpowiedzi ,,zgadzam si¢”,
sg to: ,,zywnos¢ typu fast-food zawiera duzo thuszczu i soli” (95,1%), ,,produkty, ktore nalezatoby
ograniczy¢ w diecie to: cukier i stodycze, sol oraz stone przekaski” (94,1%), ,,warzywa i/lub owoce
powinny by¢ spozywane w kazdym positku” (90,3%), ,,pieczywo razowe zawiera wiecej blonnika
pokarmowego niz pieczywo jasne” (85,9%), ,,codziennie nalezy spozywac 4-5 positkow” (77,3%)

oraz ,,warzyw nalezy je$¢ wiecej niz owocoOw” (73,3%).

Ankietowani w wigkszo$ci nie zgadzaja si¢ z czterema negatywnymi stwierdzeniami
dotyczacymi zywienia, zawartymi w ankiecie. W kolejnosci najwigkszego odsetka odpowiedzi ,,nie

zgadzam si¢” sg to: ,,stodycze 1 napoje slodzone gazowane mozna spozywac bez ograniczen”
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(95,4%), ,,napoje energetyzujace sg bezpieczne do spozycia przez dzieci i mtodziez” (93,6%),
,otwarty kartonik z sokiem nalezy przechowywac¢ na stole” (85,2%), ,,owoce i warzywa sg zrodlem

pustych kalorii” (84,5%).

Najwigksze zrdéznicowanie odpowiedzi odnotowano w przypadku stwierdzenia, iz thuszcze
zwierzece nalezy zastepowaé w ramach mozliwos$ci thuszczami roslinnymi (47,7% ankietowanych

zgadza si¢ z tym stwierdzeniem, 32,1% nie zgadza si¢, a 20,3% nie ma zdania w tej kwestii).

Zwracanie uwagi na sklad produktow spozywczych

Nie, nigdy

2,5% Tak, zawsze

48,3%

Tak, czasami
49,2%

Wykres 12. Zwracanie uwagi na sklad produktow spozywczych przez rodzicow

Badani rodzice w zdecydowanej wigkszosci (tacznie - 97,5%): deklarujg, ze zwracajg uwage
na sktad produktow, ,,zawsze” robi to 48,3% a ,,czasami” 49,2%. Tylko 2,5% ankietowanych

przyznaje, ze nie robi tego nigdy.
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Skutki zdrowotne

Skutki zdrowotne spozywania alkoholu

Gorsze samopoczucie NN /7,4%
Problemy z pamigcia I  /6,3%
Gorsza sprawno$¢ emocjonalna I 76,290
Gorsza sprawno$¢ fizyczna [ 73,4%
Nadpobudliwos¢ I 60,4%
Depresja I 66,2%
Problemy ze snem NGNS (2,5%
Otylos¢ NN 40,6%
Problemy z oddychaniem I 21,2%
Prochnica I 15,4%
Nie wiem W 3,4%

0,0% 30,0% 60,0% 90,0%

Wykres 13. Skutki zdrowotne spozywania alkoholu zdaniem rodzicow

Zdaniem wigkszo$ci badanych spozywanie alkoholu prowadzi do: gorszego samopoczucia
(77,4%), problemow z pamiecia (76,3%), gorszej sprawnosci emocjonalnej (76,2%), gorszej
sprawnosci fizycznej (73,4%), nadpobudliwosci (69,4%), depresji (66,2%) 1 problemow ze snem
(62,8%). Najmniej osob widzi zwigzek miedzy spozywaniem alkoholu a prochnicg (15,4%).
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Skutki zdrowotne palenia papierosow

Problemy z oddychaniem

Gorsze samopoczucie
Prochnica

Nadpobudliwo$¢

Problemy ze snem

Gorsza sprawno$¢ emocjonalna
Problemy z pamiecia

Depresja

Otylos¢

Nie wiem

I 59,1%
Gorsza sprawno$¢ fizyczna I 33,9%

I 60,5%
I 49,3%
I 36,19
I 36,0%
I 32,2%

I 24,9%

I 16,3%

I 8,1%

M 3,6%

0,0% 20,0%  40,0% 60,0%  80,0%

Wykres 14. Skutki zdrowotne palenia papierosow zdaniem rodzicéw

100,0%

Palenie papierosow prowadzi, w opinii ankietowanych, przede wszystkim do: problemow

z oddychaniem (89,1%) oraz gorszej sprawnosci fizycznej (83,9%). Ponad potowa badanych

stwierdzita, ze skutkiem palenie jest gorsze samopoczucie (60,5%) oraz (nieco rzadziej 49,3%)

prochnica. Natomiast najmniej oso6b widzi zwigzek miedzy paleniem papierosow a otytoscig (8,1%).

Skutki zdrowotne spozywania nadmiernej ilosci cukru

Otylosé

Préchnica

Gorsza sprawnos¢ fizyczna
Nadpobudliwos¢

Gorsze samopoczucie
Problemy ze snem

Gorsza sprawno$¢ emocjonalna
Problemy z pamigcia

Depresja

Problemy z oddychaniem

Nie wiem

I 05,5%
I 02,7%

I 73,5%

I 67, 7%
I 54,6%
I 49,9%
I 2/,9%

I 24,5%

I 21,7%

N 11,5%

1 15%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0%

Wykres 15. Skutki zdrowotne spozywania nadmiernej ilo$ci cukru
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Zdaniem zdecydowanej wiekszos$ci badanych skutkiem nadmiernego spozywania cukru jest:
otyto$¢ (95,5% wskazan), prochnica (92,7%) oraz gorsza sprawnos$¢ fizyczna (73,5%). Czesto
wskazuje si¢ rowniez na nadpobudliwos¢ (67,7%) oraz gorsze samopoczucie (54,6%). Blisko potowa
badanych (49,9%) zauwaza, ze nadmiar cukru wptywa takze na problemy ze snem. Najmniej os6b

zauwaza zwigzek miedzy nadmiernym spozywaniem cukru a problemami z oddychaniem (11,5%).

Skutki zdrowotne spozywania nadmiernej ilosci soli

Gorsze samopoczucie [INNEIEGGGGG /5,6%
Otytos¢ I 41,1%
Gorsza sprawno$¢ fizyczna [ NNNNNNININNEEEE 35,3%
Nie wiem I 32,3%
Problemy ze snem I 19,3%
Problemy z pami¢cia [N 15,7%
Nadpobudliwos¢ NN 11,6%
Gorsza sprawno$¢ emocjonalna [N 11,0%
Problemy z oddychaniem I 8,1%
Prochnica [ 8,1%
Depresja I 4,3%

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0%

Wykres 16. Skutki zdrowotne spozywania nadmiernej ilosci soli zdaniem rodzicow

Jesli chodzi o skutki zdrowotne wynikajace z nadmiernego spozycia soli, zaden z potencjalnie
negatywnych efektow wymienionych w ankiecie nie uzyskal wigkszosci wskazan. Najczesciej
respondenci wskazywali: gorsze samopoczucie (45,6%) oraz otylos¢ (41,1%). Najrzadziej

zauwazano zwigzek miedzy nadmiernym spozyciem soli a depresja — 4,3%.
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Emocje w rodzinie

Wplyw sposobu wyrazania emocji na relacje
rodzinne

Nie
0,8%

Tak
99,2%

Wykres 17. Wplyw sposobu wyrazania emocji na relacje rodzinne zdaniem rodzicow

Zdaniem niemal wszystkich badanych (az 99,2%) sposob wyrazania emocji wptywa na relacje
rodzinne. Tylko nieliczni (0,8%) sa przeciwnego zdania.

Fakt przeprowadzenia rozmow rodzicow
z dzie¢mi o emocjach

Nie

5,9% \‘l

Tak
94,1%

Wykres 18. Fakt przeprowadzenia rozméw rodzicéw z dzie¢mi o emocjach

Zdecydowana wigkszo$¢ badanych (94,1%) twierdzi, ze rozmawia z dzie¢mi o emocjach.

Tylko nieliczni rodzice (5,9%) przyznaja, ze tego nie robig.
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Zachowania ryzykowane mlodziezy szkolnej

Jest uzalezniona od mediéw spolecznosciowych _ 58,2%

Stosuje przemoc psychiczng lub doswiadcza _ 38.8%
przemocy psychicznej o7
Zaniedbuje obowigzki szkolne (niska motywacja do

nauki, absencja na zajeciach lekcyjnych, niskie _ 36,2%

wyniki w nauce)

Nie, nie pojawiaja takie zachowania/Takie _ 30.0%
zachowania nie zwrdcity mojej uwagi 7

Stosuje cyberprzemoc lub dos§wiadcza _ 27.1%
cyberprzemocy

Stosuje przemoc ﬁzy(?nq lub _doswwdcza przemocy _ 26.9%
izycznej

Uzywa alkoholu _ 23,5%

Ma zaburzenia odzywiania (bulimia, anoreksja) - 14,2%

Zachowuje si¢ niezgodnie z prawem (np. czyny .
chuliganskie, wandalizm) - 13,4%

Uzywa narkotykow - 9,0%
Uciekaz domu [} 7.1%
Ma sktonnosci do hazardu . 5,7%

Inne | 2,0%
00%  200%  400%  60,0%  80,0%

Wykres 19. Zachowania ryzykowne mlodziezy szkolnej zdaniem rodzicow

Zdaniem ponad potowy badanych (58,2%) mtodziez szkolna jest uzalezniona od mediow
spoleczno$ciowych. Znaczna cze$¢ ankietowanych (ponad 30%) wskazata takze na dwa inne
ryzykowne zachowania mtodziezy: stosowanie przemocy psychicznej lub doswiadczanie przemocy
psychicznej (38,8%) oraz zaniedbywanie obowigzkow szkolnych (niska motywacja do nauki,
absencja na zaj¢ciach lekcyjnych, niskie wyniki w nauce) — 36,2%. Najmniej rodzicOw zauwaza, aby

mtodziez miata sktonnosci do hazardu (5,7%).
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Opinie i sugestie rodzicow
Badani mieli mozliwo$¢ wyrazenia swoich dodatkowych opinii i sugestii dotyczacych tresci

uwzglednionych w ankiecie. Z takiej mozliwosci skorzystato 60 rodzicow.

Ankietowani rodzice zwrécili uwage m.in., ze:

e ,dzieci che¢tnie korzystajg z gadzetow, gier komputerowych, gier na telefonach i tabletach,
a uzaleznienie od telefonu i komputera sprzyja siedzacemu trybowi zycia”;

e duze znaczenie ma jakos$¢ lekcji wychowania fizycznego — ,,mtodziez nalezy zache¢caé, a nie
zmuszaé i robi¢ to w sposob kulturalny, empatyczny i dostosowany indywidualnie do kazdego
dziecka, nauczyciele tego przedmiotu powinni mie¢ przygotowanie psychologiczne
i pedagogiczne, a lekcje nalezy prowadzi¢ w atmosferze szacunku, akceptacji, tolerancji
I wsparcia, jesli lekcje w-f nie beda powodowac traumy, skonczg si¢ zwolnienia”;

e dzisiejszym problem jest zbyt duza liczba pseudo ekspertdéw, tysigce diet i zbyt duza
dostepnos¢ stodyczy, cukréw, zbyt duzy pospiech i brak odpowiedniej swiadomosci”;

e w szpitalach czy placéwkach jest zbyt duzo glutenu, pszenicy, nastawienia na mleko, ktore
jest zbedne”;

e ,media i reklamy promuja batoniki i jedzenie typu fast food, zach¢cajac do ich kupowania”;

e reklama lekéw prowadzi do tego, iz dzieci od matego uczg sig, ze na wszystkie choroby sa

leki, a kreowanie lekow na odchudzanie moze prowadzi¢ do patologicznych zachowan”.

Ponadto wsrod dodatkowych opinii, znalazty si¢ uwagi, iz rodzice:

e nie rozmawiaja Ze swoimi dzie¢mi, ktore sa pozostawione same sobie i przez to rodzice nie
wiedza, co si¢ dzieje u dzieci, co si¢ dzieje w klasie, jakie problemy i z jakimi sytuacjami
mierzg si¢ ich dzieci, co moze by¢ skutkiem braku ciekawos$ci u rodzicéw 1 duza ignorancja,
roszczeniowos$cig wobec innych”;

e ,do konsumpcji na przerwie $niadaniowej dajg dzieciom stodycze (paczki, bulki stodkie,
batoniki, napoje stodzone) lub daja pieniadze na fast food 1 co gorsza — uwazaja, ze nic zlego
nie robig”;

e pozwalaja rowniez gra¢ w gry niedostosowane do wieku dziecka, jak réwniez pozwalaja

zaktada¢ grupy spotecznosciowe w wieku 9- 10 lat i nie widza w tym nic ztego”.

Badani rodzice postulowali takze, iz:
e trzeba byloby poruszy¢ ponadto tresci dotyczace hejtu”;
e stomatolodzy powinni powrdci¢ do szkot”;
o . wickszy dostep do specjalistow zarowno dla dorostych jak i dla dzieci”;

e dieta obiadowa w szkole powinna by¢ bardziej urozmaicona (wigcej ryb i owocoOw) ”;
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»lekcje wychowania fizycznego powinny by¢ urozmaicone o rozwdj motoryczny oraz wigcej
w-f w szkole i zaje¢ na $wiezym powietrzu, o atrakcyjne zajecia codzienne na sitowni
na przemian z ¢wiczeniami korygujacymi sylwetke miodych ludzi - rehabilitacja
(zatrudnienie specjalistow nauczycieli z kursami rehabilitacji), dzieci powinny mie¢ wybor
gier zespotowych, ¢wiczen na sitowni, aerobiku”;

,wazna jest profilaktyka, zajecia ruchowe cho¢ raz w tygodniu w placowce, sprawdzanie wad
postawy, uczenie od najmtodszych czym jest zdrowe odzywianie”;

,halezatoby rozszerzy¢ edukacj¢ o kwestie zwigzane z chorobami przewleklymi takimi jak
np. cukrzyca typu 1, ktora nie jest skutkiem nadmiernego spozywania cukru”;

,»W szkotach powinny by¢ podejmowane tematy zdrowego stylu zycia w taki sposob, aby
zainteresowa¢ mlodego cztowieka, nalezy wprowadza¢ wicksza swiadomos¢, ze to wszystko
ma ogromny wplyw na ich po6zniejsze zycie, a w szkole powinno by¢ wigcej spotkan i rozmow
z uczniami i nauczycielami o zdrowym odzywaniu, czytaniu etykiet na produktach
zywnosciowych, ale tez o szeroko rozumianej higienie cyfrowej - jak $§wiadomie i z umiarem
korzysta¢ z urzadzen cyfrowych, jaki ma wptyw na ludzi zbyt dtugie przebywanie w §wiecie

cyfrowym”.

Badani rodzice nie byli zadowoleni, iz w niektorych placowkach/szkotach:

nie ma ,,zaje¢ edukacyjnych o tresciach wymienionych w ankiecie”;

,Jjest za mato kontroli nad nauczycielami w-f, robigcymi z uczniami co chcg, ale majacymi
u dyrekcji szerokie plecy 1 rodzice nic nie mogg zrobi¢ - mtodziez i1 dzieci nie chcg ¢wiczy¢
i koto si¢ zamyka, a w-f w szkole to nudna lekcja”;

»jest brak gimnastyki korekcyjnej w szkole w klasach 4-6, gdzie wystepuje najwiekszy
odsetek uczniow ze skokiem wzrostowym, co powoduje skoliozg, stabe napigcie migsniowe”;

,.Jest rozdawanie w szkole stodyczy do obiadu zamiast warzyw i owocoOw”.

Matka dziecka autystycznego stwierdzita, iz ,,dieta jak i ruch sg bardzo wazne w zyciu

dzieci, mtodziezy, dorostych oraz seniorow. W dzisiejszych czasach mierzymy si¢ dodatkowo

Z innymi zaburzeniami, lgkami, deficytami wynikajacych z réznych przyczyn. Jako mama dziecka

autystycznego powiem, ze miatam styczno$¢ z neofobig i ogromng wybidrczo$cia zywieniowa,

nadwrazliwoscig na $wiatto, dzwigk, odrzucenie spoteczne, brak profesjonalizmu kadry lekarskiej

podczas wizyt, niewybredne komentarze. Moge wyciggna¢ nastepujace wnioski. Bez uswiadamiania

spoteczenstwa, profilaktyki zdrowego stylu zycia, dostgpu do lekarza specjalisty nie tylko wizyt

prywatnych, na ktore nie trzeba czeka¢ ponad 3 lata (jak w przypadku psychiatrii dziecigcej) niewiele

si¢ zmieni. Opieka zdrowotna w szkotach nie istnieje, a kiedy$ byl nawet dentysta. W-f to zto

konieczne. Aktywnos$¢ fizyczna czgsto zamieniana jest na aktywno$¢ w social mediach, ktore czesto
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kreujg wyimaginowang rzeczywisto$¢. Boiska przy szkotach nie sg dostepne ogolnie tylko podczas
zaje¢¢ szkolnych, w weekendy czesto pozamykane na ktodke. Niestety relacje spoleczne realne powoli
przegrywaja z tymi online. Dzieci i mlodziez nie radza sobie z emocjami, nie rozmawiaja
0 problemach, zamykaja si¢ w sobie, za$ doro$li w pogoni za pracg, czesto przebodzcowani

nadmiarem obowigzkdéw, nie pamietaja o chwili dla siebie, bliskich, wlasnych potrzebach i zdrowiu™.
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Rozdzial I1. Wyniki ankiety skierowanej do nauczycieli

Dane ogolne

Ple¢ badanych nauczycieli

(N=473)
Mgska
Zenska 15.9%
83,3%
\ Inna
0,8%

Wykres 20. Ple¢ badanych nauczycieli

W badaniu wzi¢lo udzial 473 nauczycieli. Przewazajaca wigkszos$¢ z nich to kobiety 83,3%,

mezczyzni stanowig 15,9% proby badawcze;.

Wiek nauczycieli

m 20-30 lat m 31-40 lat 41-50 lat Powyzej 50 lat

33,6% 42,1%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Wykres 21. Wiek badanych nauczycieli

Najliczniejsza kategori¢ wiekowa stanowili nauczyciele powyzej 50 roku zycia (42,1%).
Osoby w wieku pomigdzy 41 a 50 rokiem zycia to 33,6 % ogotu respondentow, za$ ankietowani
w przedziale wiekowym 31 — 40 lat to 19,7% ogotu badanych. Najmniej liczna grupa (4,7 %)

to respondenci w wieku 20 — 30 lat.
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Staz pracy w jednostkach oSwiatowych

0,
40.0% 36,4%
0,
35.0% 31,1%
30,0%
25,0% 22,0%
20,0%
15,0%
10,6%
10,0%
510% I
0,0%
0-5 lat 6-15 lat 16-25 lat Powyzej 25 lat

Wykres 22. Staz pracy nauczycieli w jednostkach o§wiatowych

Respondenci to w wigkszo$ci nauczyciele z dlugim stazem pracy. Najwieksza grupg wérod
badanych stanowili nauczyciele z ponad 25-letnim stazem pracy — 36,4%. Kolejna pod wzgledem
liczebnosci  kategoria (31,1%) sa pedagodzy pracujacy od 16 do 25 lat. Nauczyciele
z doswiadczeniem zawodowym od 6 do 15 lat stanowili 22% ogoétu. Najmniej (10,6%) byto

nauczycieli pracujacych w zawodzie do 5 lat.

Typ placéwki oSwiatowej, w ktorej pracuja nauczyciele

Przedszkole 22,4%

Szkota ponadpodstawowa 35,3%

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0%

Wykres 23. Typ placowki o§wiatowej, w ktorej pracujg nauczyciele

Wiekszo$¢ badanych nauczycieli pracuje w szkole podstawowej (42,7 %), ponad jedna trzecia

(35,3%) w szkole ponadpodstawowej, a prawie co czwarty respondent (22,4 %) w przedszkolu.
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Typ szkoly ponadpodstawowej, w ktorej pracujg
nauczyciele

Szkota branzowa I 3,0%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0%
Wykres 24. Typ szkoly ponadpodstawowej, w ktorej pracuja nauczyciele

Wsrod nauczycieli szkot ponadpodstawowych zdecydowana wigkszo$¢ pracuje w technikum

(63,6 %), co trzeci (33,3%) w liceum, natomiast w szkole branzowej 3,0%.

Obszary zawodowe nauczycieli

Edukacja przedszkolna (sI-G lat) i wczesnoszkolna (0-3 _ 33.8%
asy)
Blok przedmiotow humanistycznych _ 25,4%
Blok przedmiotow $cistych _ 14,8%
Pomoc psychologiczno-pedagogiczna _ 10,4%
Blok przedmiotow zawodowych _ 8,7%

Blok przedmiotow artystycznych - 4,7%

Zadania opiekunczo-wychowawcze ($wietlica, internat,
bursa) - 3,2%

Inne - 7,4%
0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0%

Wykres 25. Obszary zawodowe nauczycieli
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Najwicksza kategorie w calej probie badawczej stanowig nauczyciele zajmujacy si¢ edukacja

przedszkolna i wezesnoszkolng — 33,8% respondentow. Jedna czwarta badanych (25,4%) pracuje

W bloku przedmiotow humanistycznych. Przedmiotami $cistymi zajmuje si¢ 14,8% respondentow,

pomoca psychologiczno-pedagogiczng — 10,4%, a 8,7% to nauczyciele bloku przedmiotow

zawodowych. Nauczyciele przedmiotow artystycznych stanowig 4,7% badanych, natomiast 3,2%

wykonuje zadania opiekunczo-wychowawcze.

Wplyw poszczegolnych czynnikow na stan zdrowia

® Bardzo duzy wptyw (5) ® Duzy wplyw (4) = Umiarkowany wptyw (3)

Maty wptyw (2) = Brak wptywu lub bardzo maty wptyw (1)

2,7%1 39

Stres 75,7% 0,4%
0, 0,
2,5 /(.0),2‘90'8 %
Aktywno$¢ ruchowa 74,0% |
] 3,2%1,1%
Zywienie 73,4% 0,1'%)
23% 2,3%
Palenie papieroséw (w tym e-papierosy, podgrzewacze tytoniu) 72,3% 1,1%
1,7% 1,1%
Sen 71,0% 406
2,5% 2,1%
Spozywanie alkoholu 70,2% 0,8%
2,1% 1,1%
Odpoczynek 66,2% ),.2%
1,1%
Wsparcie rodziny i najblizszych | ST 4 20a e 5%1. 3
0,4%0,8%
Czas spedzany na Swiezym powietrzu 54,8% 3% |
0,8%
Zanieczyszczenie powietrza 47,8% 14,4% 3,0%
1,1%
Zdrowie jamy ustnej 45,7% 10,6%,1%
0,8%
Hatas w otoczeniu 41,4% 15,9% 2,316
1,1%
Relacje spoteczne (ze znajomymi) 37,2% 17,5% 1,9|6
2,7%
Nadmierne opalanie si¢ 35,9% 19,7% 3,60.
9 9
Korzystanie z urzadzen elektronicznych (np. smartfon, komputer, 35 104 17 10/2’5A) Il 1%
tablet) i mediow elektronicznych (Internet, gry, media... = —
5,5%
Szczepienia ochronne 35,1% 19,5% 310%
2,3%0,8%
Sposdb wyrazania emocji negatywnych 33,6% 18,2%
2,1%0,8%
Sposob wyrazania emocji pozytywnych 32,6% 18,6% |
3,8% 1,7%
Warunki zamieszkania 22,4% 27,7% |
0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Wykres 26. Wplyw poszczegolnych czynnikow na stan zdrowia zdaniem nauczycieli
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Nauczycielom w badaniu przedstawiono szereg czynnikOw i1 zapytano o ich potencjalny
wplyw na zdrowie. W opinii ankietowanych najwigkszy wplyw na stan zdrowia maja: stres (75,7%
badanych uznalo, ze ma on ,bardzo duzy wplyw” na zdrowie), aktywno$¢ ruchowa (74,0%
analogicznych wskazan), zywienie (73,4%), palenie papierosow, W tym e-papierosow (72,3%), sen
(71,0%) i spozywanie alkoholu (70,2%).

Najmniejszy wptyw na stan zdrowia wedlug respondentéw majg: warunki zamieszkania (22,4 %)
badanych wskazato na bardzo duze znaczenie tego czynnika), sposdb wyrazania emocji pozytywnych
(32,6% analogicznych wskazan), sposéb wyrazania emocji negatywnych (33,6%), szczepienia

ochronne oraz korzystanie z urzadzen elektronicznych (po 35,1% ).

Umiejetnos¢ udzielenia pierwszej pomocy
70,0%

61,9%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0% 22,6%
20,0%
10,1%
10,0% 5,3% -
0,0% ]
Tak, jestem w stanie Tak wiem, ale nie Nie jestem pewny(a)  Nie wiem jakbym si¢
udzieli¢ pierwszej udzielg pierwszej swoich umiejetnosci  zachowal(a) w sytuacji
pomocy pomocy dotyczacych udzielania koniecznoS$ci udzielenia
pierwszej pomocy pierwszej pomocy

Wykres 27. Umiejetno$é¢ udzielenia pierwszej pomocy przez nauczycieli

Wigkszos¢ badanych (61,9%) deklaruje, ze jest w stanie udzieli¢ pierwszej pomocy w razie
takiej potrzeby. Co czwarty nauczyciel (22,6%) nie jest pewny swoich umiejetnosci. Co dziesiaty
badany (10,1%) nie wie, jak by si¢ zachowal, a 5,3% uznata, ze wie, jak si¢ zachowac, ale nie udzieli

pierwszej pomocy.
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Aktywnos¢ fizyczna

Najwazniejsze zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej
dla dzieci i mlodziezy

Bardzo wazne jest, aby zachgcaé dzieci i mtodziez do
aktywnosci fizycznej odpowiedniej dla ich wieku,
dajacej im jak najwiecej radosci oraz réznorodnosci

86,5%

Dzieci i mtodziez powinny po$wigci¢ na aktywnos¢

0,
fizyczna co najmniej 60 minut dziennie 68,9%

Niezwykle wazny w wieku dziecigcym jest trening
wzmacniajacy kosci np. skakanie, ktory powinien byé
dotaczany do treningu trzy razy w tygodniu

23,7%

Trening aerobowy (poprawiajacy wydolnos¢ serca, np.

bieganie, jazda na rowerze, plywanie) powinien
zajmowac¢ wigkszos$¢ z 60 minut codziennego treningu. - 20,7%
Trzy razy w tygodniu powinny by¢ do niego dotaczone
¢wiczenia o duzym natgzeniu wysitku

Trening oporowy (wzmacniajacy site migsni, np.

podnoszenie cigzaréw, przysiady z obcigzeniem) trzy - 10 6%
razy w tygodniu: do ¢wiczen aerobowych powinny by¢ o
dotaczane ¢wiczenia wzmacniajace mig$nie

Nie wiem I 1,5%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Wykres 28. Najwazniejsze zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej dla dzieci i mlodziezy zdaniem nauczycieli

Badani nauczyciele pytani o najwazniejsze zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej dla
dzieci i mtodziezy w zdecydowanej wiekszosci (86,5%) wskazywali odpowiedz ,,Bardzo wazne jest,
aby zachecac dzieci 1 mlodziez do aktywnosci fizycznej odpowiedniej dla ich wieku, dajacej im jak
najwiecej radosci oraz roznorodnosci”. 68,9% uwaza za konieczne, aby dzieci 1 mtodziez poswigcaty
na aktywno$¢ fizyczna co najmniej 60 minut dziennie. Najmniejszy odsetek respondentow (10,6%)
wskazal trening oporowy (wzmacniajacy site miesni), jako najwazniejsze zalecenie dotyczace

aktywnosci fizyczne;.
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Dzialania, jakie nalezy podejmowac¢ w celu utrzymywania
i ksztaltowania prawidlowej postawy ciala

Nalezy systematycznie podejmowac aktywnos¢ — 83.3%
ruchowa
Nalezy przeprowadzaccoil;;sowe badania postawy _ 69.3%

Wystarczy podstawowa codzienna aktywnos$¢ 0
dziecka - 15.9%

Nalezy podejmowa¢ dodatkowa sporadyczng 0
aktywnos¢ ruchowa - 11,6%

Nie wiem | 0,8%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Wykres 29. Dzialania, jakie nalezy podejmowaé¢ w celu utrzymywania i ksztaltowania prawidlowej postawy ciala
zdaniem nauczycieli

Zdecydowana wickszos¢ respondentow (83,3%) wskazata, ze nalezy systematycznie
podejmowac aktywno$¢ fizyczng w celu utrzymania i1 ksztaltowania prawidlowej postawy ciala.
Ponad potowa (69,3%) zauwaza, ze nalezy rowniez przeprowadza¢ okresowe badania postawy ciala.
Najmniej os6b badanych 11,6% wybrato podejmowanie dodatkowej sporadycznej aktywnos$ci

ruchoweyj.

Korzysci, jakie niesie za soba ruch w wieku dzieciecym

Poprawia kondycje fizyezna | EEEEEEENE o2.%
Zmniejsza ryzyko otylosci | N s /%
Wolywa no prawidlowy 1020 N ¢5 5
psychofizyczny 85,616
Wplywa na stan psychiczny, zmniejsza
ieni . I 76.1%
ryzyko wystapienia depresji
Zmniejsza ryzyko chorqb przewleklych w _ 71.9%
dorostym zyciu
Nie ma znaczenia = 0,2%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Wykres 30. Korzysci, jakie niesie za soba ruch w wieku dzieciecym
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Wsrod wymienionych w ankiecie korzysci, jakie niesie ze sobg ruch w wieku dziecigcym -
wszystkie zostaly zaznaczone przez zdecydowang wigkszo$¢ badanych — 92,6% stwierdza, ze ruch
poprawia kondycje fizyczna; 88,4% zmniejsza ryzyko otytosci, 85,6% wplywa na prawidlowy rozwoj

psychofizyczny. Tylko 0,2 % wskazato odpowiedz ,,nie ma znaczenia”.

Czas, jaki zgodnie z zaleceniami, nalezy przeznacza¢ na aktywnos¢
fizyczna, rozumiang jako np. szybki spacer dynamiczny, plywanie,
bieganie, sporty zespolowe, taniec, gimnastyka w odniesieniu do dzieci

60,0%

52,4%
40,0% 33,8%
20,0%
1% 3,4% 3,2%
470 270
0,0% - [ ] [ ]
30 minut dziennie 60 minut dziennie 90 minut dziennie  Powyzej 120 minut Nie wiem
dziennie

Wykres 31. Czas, jaki zgodnie z zaleceniami, nalezy przeznacza¢ na aktywno$¢ fizyczna, rozumiang jako
np. szybki spacer dynamiczny, ptywanie, bieganie, sporty zespolowe, taniec, gimnastyka w odniesieniu do dzieci

Badani, pytani o czas, jaki dziecko powinno przeznacza¢ na aktywno$¢ fizyczng, w ponad
polowie przypadkow uznawali, Ze powinno to by¢ 60 minut dziennie. Aktywnos$¢ fizyczng trwajaca
30 minut dziennie wybrato 33,8% respondentow. Najmniej odpowiedzi pozytywnych (3,4%)

dotyczyto aktywnosci fizycznej powyzej 120 minut dziennie.

Czas, jaki zgodnie z zaleceniami, nalezy przeznaczac¢ na
aktywnos¢ fizyczna, rozumiang jako np. szybki spacer
dynamiczny, plywanie, bieganie, sporty zespolowe, taniec,
gimnastyka w odniesieniu do oséb dorostych

40,0%

34,0%
27,1%
30,0% il 24,1%
20,0%
12,1%
10,0%
0 . 2,7%
0,0% |
60 minut 90 minut 120 minut Powyzej 150 minut Nie wiem
tygodniowo tygodniowo tygodniowo tygodniowo

Wykres 32. Czas, jaki zgodnie z zaleceniami, nalezy przeznacza¢ na aktywnos¢ fizyczna, rozumiana jako np. szybki
spacer dynamiczny, plywanie, bieganie, sporty zespolowe, taniec, gimnastyka w odniesieniu do oséb dorostych
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Na to samo pytanie w odniesieniu do oséb dorostych, najwyzszy odsetek badanych (34%)
odpowiedzial ,,powyzej 150 minut tygodniowo”. ,,60 minut tygodniowo” wskazato 27,1%
respondentéw, 24,1% - ,,120 minut tygodniowo”. Najmniej wskazan 12,1% dotyczylo stwierdzenia

,90 minut tygodniowo”, a 2,7% badanych nie miato zdania.

Zdrowa dieta

Opinia nauczycieli do poszczegolnych stwierdzen odnoszacych si¢ do zywienia

B Zgadzam si¢ Nie mam zdania u Nie zgadzam si¢

1. Warzywa i/lub owoce powinny by¢ spozywane w 4,9% 5,7%

Koy posike. =

2. Warzyw nalezy je$¢ wigcej niz owocow.
79,1% 15,9% 51%

3. Pieczywo razowe zawiera wigcej btonnika 0,2%
pokarmowego niz pieczywo jasne. 91,3% 8,5% ‘
5,1%
I 0%
1,9%2,7%

T

6. Stodycze i napoje stodzone gazowane mozna spozywac3:2% 1,3%

bez ograniczen, T me

7. Napoje energetyzujace sa bezpieczne do spozycia prze#0% 1,3%

dzieci i mlodziez. s @™

8. Otwarty kartonik z sokiem nalezy przechowywac na4% 7.2%

stole. .

9. Codziennie nalezy spozywac 4-5 positkow.
77,4% 11,4% [11,2%

10. Ttuszcze zwierzgce nalezy zastgpowaé w ramach
mozliwosci thuszczami ro§linnymi. 53,9% 26,4% _

. . 1,3% 2,5%
11. Produkty, ktore nalezaloby ograniczy¢ w diecie to: ’ ’

cukier i stodycze, sol oraz stone przekaski. 96,2% I

12. Dzieci i mtodziez nie musza spozywaé mleka i

produktow miccrnych codsicnnic. 200% AR

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

4. Owoce i warzywa sg zrodtem ,,pustych kalorii”.

5. Zywnosé typu fast-food zawiera duzo thuszczu i soli.

Wykres 33. Opinia nauczycieli do poszczegélnych stwierdzen odnoszacych si¢ do zywienia

Badani nauczyciele pytani o kwestie zwigzane ze zdrowa dieta najczgsciej zgadzali sie
Z nastepujacymi stwierdzeniami: ,,Produkty, ktore nalezatoby ograniczy¢ w diecie to: cukier,
stodycze, sl oraz stone przekaski” — 96,2%, ,,Zywnos¢ typu fast-food zawiera duzo thiszczu i soli”
- 95,3%, ,,Pieczywo razowe zawiera wigcej btonnika pokarmowego niz pieczywo jasne” - 91,3%,
,Warzywa 1 owoce powinny by¢ spozywane w kazdym positku” — 89,4%, ,,Warzyw nalezy jes¢

wiecej niz owocow” — 79,1%.
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Natomiast najwiecej respondentéw nie zgadza si¢ ze stwierdzeniami: ,,Stodycze i napoje stodzone
gazowane mozna spozywac bez ograniczen” — 95,6%, ,,Napoje energetyzujace sa bezpieczne do
spozycia przez dzieci i mtodziez” — 94,7%, ,,Otwarty kartonik z sokiem nalezy przechowywac na

stole” — 89,4%, ,,Owoce 1 warzywa sg zrodiem ,,pustych kalorii” — 86,9%.

Zwracanie uwagi na sklad produktow spozywczych przez nauczycieli

60,0% 54,3%
50,0%

43,6%

40,0%
30,0%
20,0%

0
10,0% 2.1%

Tak, zawsze Tak, czasami Nie, nigdy

0,0%

Wykres 34. Zwracanie uwagi na sklad produktow spozywczych przez nauczycieli
Wigkszo$¢ badanych nauczycieli (54,3%) deklaruje, ze zwraca uwage na sktad produktow
spozywczych. 43,6% twierdzi, ze robi to czasami. Tylko 2,1% nie podejmuje aktywnosci w tym

zakresie.

Skutki zdrowotne

Skutki zdrowotne spozywania alkoholu

Problemy z pamiecia NN  79,3%
Gorsza sprawno$¢ emocjonalna I 78,2%
Gorsze samopoczucie NN 75,3%
Nadpobudliwos¢ I /4,6%
Gorsza sprawno$¢ fizyczna I 74,2%
Problemy ze snem NN 63,6%
Depresja I 61,7%
Otylos¢ I 39,3%
Problemy z oddychaniem I 20,7%
Prochnica I 15 0%
Nie wiem W 2,3%
0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Wykres 35. Skutki zdrowotne spozywania alkoholu w opinii nauczycieli
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Najczgséciej wskazywanymi przez nauczycieli nastepstwami zdrowotnymi spozywania
alkoholu okazaty si¢: problemy z pamigcig oraz gorsza sprawno$¢ emocjonalna (odpowiednio 79,3%
I 78,2%). Znaczna czg¢$¢ badanych wskazata rowniez na gorsze samopoczucie (75,3%),
nadpobudliwos$¢ (74,6%) oraz gorsza sprawno$¢ fizyczng (74,2%). Najmniej wskazan (20,7%)

dotyczyto probleméw z oddychaniem oraz probleméw z prochnicg (15,0%).

Skutki zdrowotne palenia papierosow

Problemy z oddychaniem I 38,296
Gorsza sprawnos¢ fizyczna I G3,1%
Gorsze samopoczucie [ INIIINIGIGGNGNGNGNNNNNEEEEEE 61,5%
Prochnica [N /0,4%
Problemy ze snem NG 39,3%
Nadpobudliwos¢  INNIIINEENEGEGEGEGEGEEN 38,1%
Gorsza sprawnos$¢ emocjonalna NN 32,5%
Problemy z pamiecia NN 25,6%
Depresja I 13,5%
Otylos¢ M 7,4%
Nie wiem [l 3,4%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%
Wykres 36. Skutki zdrowotne palenia papierosow zdaniem nauczycieli

Zdecydowana wigkszos¢ badanych (88,2%) jako negatywny skutek palenia papierosow
wskazata problemy z oddychaniem. Na pogorszenie sprawnosci fizycznej wskazato 83,1%
respondentéw, a na gorsze samopoczucie — 61,5%. Najrzadziej wybieranymi odpowiedziami byly:

otytos¢ (7,4%) oraz depresja (13,5%).
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Skutki zdrowotne nadmiernego spozywania cukru

Otylos¢ I 96,690
Préchnica I 05,1%
Gorsza sprawno$¢ fizyczna [N 74,2%
Nadpobudliwos¢ GG 66,6%
Gorsze samopoczucie INIIIIINGGGNGNGNGNGNGNNNGNGNGN 52,4%
Problemy ze snem NN 43,0%
Gorsza sprawno$¢ emocjonalna NN 25,5%
Problemy z pamigcia NN 27,9%
Depresja I 18,3%
Problemy z oddychaniem I 10,8%
Nie wiem 1 0,8%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Wykres 37. Skutki zdrowotne nadmiernego spozywania cukru zdaniem nauczycieli

Badanym osobom nadmierne spozycie cukru najczesciej kojarzy si¢ z otytoscig (96,6%),
prochnica (95,1%), a takze gorsza sprawnoscig fizyczna (74,2%). Najmniej wyborow dotyczyto
problemow z oddychaniem (10,8%) oraz depresja (18,8 %).

Skutki zdrowotne nadmiernego spozywnia soli

Gorsze samopoczucie NN 53, 7%
Otylos¢ I 39,1%
Gorsza sprawno$¢ fizyczna I 35,7%
Problemy ze snem I 19,5%
Problemy z pamig¢cia NN 19,2%
Nadpobudliwos¢ I 16,9%
Gorsza sprawno$¢ emocjonalna NI 11,2%
Problemy z oddychaniem I 3 7%
Prochnica I 53%
Depresja I 4,0%
Nie wiem I 23,7%

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0%

Wykres 38. Skutki zdrowotne nadmiernego spozywania soli w opinii nauczycieli
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Wedlug respondentow nadmierne spozywanie soli skutkuje m.in.: gorszym samopoczuciem
(53,7%), otytoscia (39,1%) oraz stabsza kondycja fizyczng (35,7%). Najmniejszy odsetek wskazat na
powigzanie nadmiernego spozywania soli z depresja (4,0%) oraz prochnicg (5,3%). Wiedzy na ten

temat nie ma 23,7% badanych.

Emocje i obciazenie praca nauczyciela

Spos6b wyrazania emocji a przestrzen zawodowa, rodzinna i spoteczna

B Zgadzam si¢ Nie mam zdania Nie zgadzam si¢
100,0% 89,9% 91,3%
79,1%
80,0%
60,0%
40,0%
20,0% 18.4%
o 8.9% 6,3%
1,3% ' 2,3% 2,5%
0,0%
Przestrzen zawodowa Przestrzen rodzinna Szersza przestrzen spoteczna

Wykres 39. Sposéb wyrazania emocji a przestrzen zawodowa, rodzinna i spoleczna w opinii nauczycieli
Zdecydowana wigkszos$¢ badanych zgadza si¢ ze stwierdzeniem, iz spos6b wyrazania emocji

wplywa na przestrzen zawodowa (89,9% wskazan), rodzinng (91,3%) i odpowiednio szersza

przestrzen spoteczng (79,1%). 18,4% respondentdéw nie ma zadania na temat wpltywu sposobu

wyrazania emocji ha szerszg przestrzen spoteczng.

Chec¢ rozmowy o emocjach

Z cztonkami rodziny | 7 7.0%
Z kolegami/kolezankami || || | kEGTTTNNEEEEEEEEEE -/
Ze specjalista (np. psychologiem) [ GTGcTcNGNGEEEEEEEEEEE 5.3
Znikim | 9,1%
Inne I 2,1%
0,0% 30,0% 60,0% 90,0%

Wykres 40. Cheé¢ rozmowy o emocjach wsrod nauczycieli
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Zdecydowana wigkszo$¢ badanych nauczycieli (77,8%) o swoich emocjach chciataby
porozmawiac¢ z cztonkami rodziny, ponad potowa ankietowanych (52,4%) rozmawiataby na ten temat
z kolegami/kolezankami, a 46,3% ze specjalista np. psychologiem. Odpowiedz ,,z nikim” wybrato

9,1% badanych.

Zachowania ryzykowne mlodziezy w opinii nauczycieli

Jest uzalezniona od mediéw spotecznosciowych

Zaniedbuje obowiazki szkolne (niska motywacja do nauki,
absencja na zaj¢ciach lekcyjnych, niskie wyniki w nauce)
Stosuje przemoc psychiczng lub doswiadcza przemocy
psychicznej

Stosuje cyberprzemoc lub doswiadcza cyberprzemocy
Stosuje przemoc fizyczng lub do§wiadcza przemocy fizycznej
Uzywa alkoholu

Ma zaburzenia odzywiania (bulimia, anoreksja)

Zachowuje si¢ niezgodnie z prawem (np. czyny chuliganskie,
wandalizm)
Nie, nie pojawiaja takie zachowania/Takie zachowania nie
zwrécity mojej uwagi

Uzywa narkotykow
Ucieka z domu
Ma sktonnosci do hazardu

Inne

0,0%

I /0,6%
I 61,5%
I 51,8%
I 42,3%
I 37,6%

I 28,1%

I 26,0%

I 17,3%
I 16,9%
I 11,6%
N 3,0%

I 6,3%

1 1,3%

20,0% 40,0%

60,0% 80,0%

Wykres 41. Zachowania ryzykowne mlodziezy w opinii nauczycieli

Najczgsciej zauwazanym przez nauczycieli zachowaniem ryzykownym mtodziezy okazalo

si¢ uzaleznienie od medidow spolecznosciowych (70,6%) oraz zaniedbanie obowigzkéw szkolnych

(61,5%). Potowa badanych wskazata réwniez na przemoc psychiczng lub fizyczng (51,8%).

Najrzadziej wskazywano na sktonnosci do hazardu (6,3%) oraz ,,ucieczki z domu (8%).
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Edukacja zdrowotna

Najwazniejsze zagadnienia w edukacji zdrowotnej

Zdrowe odzywianic I 97,0%
Aktywnos¢ fizyczna I 04,9%
Zdrowie psychiczne I 34,6%
Higiena osobista I 63,99
Profilaktyka chorob I 60,3%
Zdrowie jamy ustnej I 50,096
Uzaleznienia i ich skutki [ ENNNRNINININGNGGGEE 53.6%
Zdrowe $rodowisko NN 46,1%
Palenie tytoniu (papierosy, e-papierosy) NN 43,6%
Alkoho! NN 41,0%
Szczepienia ochronne NG 35,5%
Zdrowie seksualne NN 36,6%
Promieniowanie UV I 23,5%
Inne | 0,6%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Wykres 42. Najwazniejsze zagadnienia w edukacji zdrowotnej zdaniem nauczycieli

Najwazniejsze zagadnienia z zakresu edukacji zdrowotnej, o ktorych zdaniem nauczycieli
nalezy rozmawia¢ podczas lekcji, to przede wszystkim: zdrowe odzywianie (97,0%), aktywnos¢
fizyczna (94,9%) oraz zdrowie psychiczne (84,6%). Ponad potowa badanych wskazuje, ze warto
rowniez porusza¢ tematyke higieny osobistej (68,9%), profilaktyki chorob (60,3%), zdrowia jamy
ustnej (59,0%), a takze uzaleznien 1 ich skutkow (58,6%). Najmniej wskazan otrzymaty odpowiedzi;

,promieniowanie UV” (23,5%), ,,zdrowie seksualne” (36,6%) oraz ,,szczepienia ochronne” (38,5%).
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Czynniki warunkujace realizacj¢ edukacj¢ zdrowotna w szkole

B Zgadzam si¢ Nie mam zdania Nie zgadzam si¢
100,0%
85,4% 83,7%
80 0% 78,0%
’ 68,5%
62,6%
60,0%
40,0% 0
31,3% 26.6%
20,0% 12,9% 17.3% 14,6%
0,
1.7% 6,1% 4,7% 17% 4,9%
0,0%
Poziom Realizacja podstawy Dostepnosé Poziom Poziom
przygotowania programowej materiatow zainteresowania zaangazowania
nauczycieli dydaktycznych uczniow rodzicow

Wykres 43. Czynniki warunkujgce realizacje edukacje zdrowotng w szkole w opinii nauczycieli

Respondenci zostali poproszeni o ocen¢ czynnikdéw, ktore ich zdaniem maja najwigkszy
wplyw na prawidtowa realizacj¢ edukacji zdrowotnej w szkole. Az 85,4% badanych zgodzito si¢ ze
stwierdzeniem, ze to poziom przygotowania nauczycieli warunkuje realizacj¢ edukacji zdrowotne;j.
Podobnie wysoki odsetek odpowiedzi twierdzacych dotyczyl poziomu zainteresowania uczniow

(83,7%) oraz dostepnosci materialow dydaktycznych (78,0%).

W przypadku dwoch pozostatych czynnikow stosunkowo duza grupa respondentéw nie miata
zdania: 31,3% w odniesieniu do znaczenia realizacji podstawy programowej oraz 26,6%

W odniesieniu do zaangazowania rodzicow.

W  dodatkowych uwagach respondenci podkreslali znaczenie rdéznych czynnikéw
wspierajacych edukacj¢ zdrowotng, takich jak: odpowiednie metody i formy prowadzenia lekcji,
udziat specjalistow (np. dietetykdéw, lekarzy), styl zycia i sytuacja finansowa rodzin, organizacje
szkolen 1 warsztatow dla ucznidow, wspotprace z rodzicami, swiadomos$¢ wtasna, ksztattowanie 1
utrwalanie zdrowych nawykow, wptyw srodowiska domowego, wsparcie ze strony dyrekcji szkoty

oraz wyktady 1 prelekcje skierowane do rodzicow.
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Tabela 1. Formy wsparcia pomocne przy prowadzeniu edukacji zdrowotnej

Formy wsparcia
pomocne przy
prowadzeniu edukacji

zdrowotnej (wedlug 1 2 3 4 5 6 7 8 9
kolejnosciod 1 do 9,
gdzie 1 — najwazniejsze,
9 — najmniej wazne)

Szkolenia i warsztaty

- 36,2% 11,2% 11,4% 11,6% 5,5% 7,8% 4,4% 2,7% 0,0%
dla nauczycieli

Prezentacje i wyklady 1,7% 5,7% 7,0% 8,9% 15,4% 14,8% 18,4% 9,9% 0,2%

Kampanie informacyjne 3,6% 5,7% 4,4% 8,9% 10,1% 11,6% 12,5% 24,3% 1,9%

Spotkania z ekspertami 17,8% 21,6% 21,6% 11,0% 7,4% 5,9% 2,7% 2,1% 0,2%

Zajecia praktyczne 17,1% 17,3% 14,8% 12,1% 10,4% 8,2% 6,1% 1,9% 0,6%

Dostep do materialow

0, 0, 0, 0, 0, 0, 0, 0, 0,
edukacyjnych 3,6% 76% | 114% | 13,7% | 135% | 167% | 13,7% | 63% 0,6%

Wsparcie specjalistow
(np. dietetykéw,
psychologéw, innych
specjalistow)

14,4% 23,0% 19,0% 14,0% 9,1% 5,1% 4,4% 2,5% 0,4%

Gotowe scenariusze 25% 3,4% 4,0% 80% | 125% | 101% | 152% | 254% | 2.3%

lekcji
Inne 0,4% 0,4% 0,4% 0,8% 0,4% 0,8% 1,7% 2,1% 25,6%
Brak odpowiedzi 2,7% 4,0% 5,9% 11,0% 15,6% 18,8% 20,7% 22,6% 68,1%

Nauczyciele pytani o formy wsparcia, ktore bytyby najbardziej pomocne w prowadzeniu
edukacji zdrowotnej w ponad jednej trzeciej przypadkoéw jako najwazniejsze wskazywali szkolenia
I warsztaty (36,2%). W dalszej kolejnosci wybierano: spotkania z ekspertami (17,8%), zajecia
praktyczne (17,1%) oraz wsparcie specjalistow np. dietetykow, psychologow, innych specjalistow
(14,4%). Za najmniej przydatne uznano: kampanie informacyjne (3,6%) oraz gotowe scenariusz
lekcji (2,5).

Wsrod innych form wsparcia nauczyciele wymieniali: warsztaty dla uczniow; ofertg
szkoleniowa dla nauczycieli; edukacj¢ zdrowotng prowadzong przez lekarzy; filmy edukacyjne;
wspoldziatanie z rodzicami; zajecia z przygotowania i obrobki zywnos$ci; dobieranie jakos$ci
produktow; warsztaty/wycieczki do miejsc realizujacych zatozenia ,,zdrowia publicznego”; gotowe

materiaty; podrgczniki; ¢wiczenia.
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Opinie i sugestie nauczycieli

Badani nauczyciele mogli w badaniu wyrazi¢ dodatkowe opinie i sugestie dotyczace tresci

uwzglednionych w ankiecie. Wérdd réznych wypowiedzi znalez¢ mozemy takie stwierdzenia jak:

e Jezeli nie wypracujemy od mlodszych klas dbania o nasz organizm i zdrowe potrzeby, to
zawsze automaty z jedzeniem wygrajg przed zdrowym obiadem”;

e ,Edukacje zdrowotna w szkotach powinni prowadzi¢ tylko lekarze”;

e ,Aby uczy¢ male dzieci edukacji zdrowotnej, to najpierw powinno si¢ edukowaé¢ w tym
zakresie rodzicow. Nawyki uczniowie ksztattujag w domu i to rodzice maja najwickszy wptyw
na ksztattowanie postawy prozdrowotnej u dzieci. Swiadomy rodzice to $§wiadome dziecko”;

e  Przedmiot dotyczacy edukacji zdrowotnej musi by¢ obowiazkowy”;

o Wickszos¢ powyzszych zatozen edukacji zdrowotnej sg realizowane przez nauczycieli na
poszczegolnych przedmiotach takich jak biologia, godzina wychowawcza, chemia,
wychowanie fizyczne, przedmioty zawodowe i inne. Na kazdym z tych przedmiotéw uczymy
mlodziez, jak dba¢ o zdrowie (rozumiane jako dobrostan fizyczny psychiczny emocjonalny,
a nawet duchowy)”;

e _Bardzo wiele treSci programowych zwigzanych z edukacja zdrowotng jest realizowanych
w przedszkolu-zwracanie uwagi na spozywanie positkow wg piramidy zywienia, aktywno$¢
fizyczng, zagrozenia zwigzane z bezpieczenstwem dzieci, korzystanie z komputera, sieci wg
programu Necio.pl, 0 wyrazaniu emocji, o tym jak emocje sg wazne ALE KLUCZ
WSZYSTKIEGO TKWI W RODZINIE, TRZEBA EDUKOWAC RODZICOW, UCZYC
ICH KONSEKWENCJI W STOSUNKU DO DZIECKA, JAK Z DZIECKIEM
ROZMAWIAC, JAK STAWIAC ZASADY, RODZINA, RODZINA 1JESZCZE RAZ
RODZINA”;

e ,Na lekcjach w-f powinny by¢ bardziej zréznicowane ¢wiczenia. W niektorych przypadkach
uczniowie graja przez caty rok w pitk¢ nozna lub ping ponga. Brakuje zaj¢¢ aerobiku dla
dziewczat, ¢wiczen rozwijajacych ogdlna poprawna sylwetke, wzmacniajacych migsnie. Nie
bierze si¢ pod uwage tego, ze nie kazdy uczen lubi dang gre. Nalezy wprowadzi¢
roznorodno$¢ zaje¢, moze jakies zawody, konkursy. Miodziez jest zdemotywowana zajeciami
w-f7;

e . Zajecia ogolnorozwojowe dla dzieci w wieku rozwojowym 1 dorastania sg kluczowe dla
prawidtowego rozwoju psychofizycznego. Niestety jest to dziedzina zaniedbana w edukacji
dzieci i mtodziezy. Dzieci i mlodziez musza mie¢ mozliwos¢ codziennych zaje¢ dla

prawidtowego rozwoju psychofizycznego™;
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,(dzie jest tu mowa o zdrowym podejsciu do zycia, jezeli od najmtodszych lat kumulujemy
w nich zle nawyki - zwigzane prowizorycznie z postgpem technologicznym? Tego nie
znalaztam w ankiecie, a jest przeciez bardzo wazne!”;

,Edukacja zdrowotna i promocja zdrowie jest szczeg6lnie istotna w klasach mlodszych.
Wptywa na dalsze zycie. Niepokojace sa: uzaleznienie dzieci i mtodziezy od Internetu, stan
zdrowia psychicznego dzieci i mlodziezy, rodzice zbyt malo czasu poswigcaja swoim
dzieciom, za mato wspdlnie spedzajg aktywnie czas”;

,Zapraszatabym takze osoby (mtode), ktore mierzg si¢ z przewleklym bolem, by pokazac
skutki réznych dziatan np. kregostup, stawy osob naduzywajacych smartfona, jedzacych
niezdrowg zywno$¢, bedacych w przewleklym stresie”;

»W szkole realizowanych jest wiele programow, projektow, warsztatow dotyczacych
profilaktyki. Zapraszani sg specjalisci z ETAPU i MONARU do szkoty oraz uczniowie
uczestniczg w spotkaniach w tych placowkach. Jednak czgsto mimo profilaktyki dochodzi do
zachowan niewtasciwych”;

,»Na podstawie badan i do$wiadczen innych panstw, mozna stwierdzi¢, ze przedwczesne
poruszanie niektorych tematéw niekoniecznie przynosi oczekiwane korzysci wychowawcze,
a czasem budzi niepokdj rodzicéw 1 specjalistow’;

,Edukacja zdrowotna jest bardzo wazna i powinna by¢ czescig edukacji dzieci i mtodziezy.
Ale w przypadku wprowadzania takiego przedmiotu w szkotach wazne jest rowniez, aby,
szczegblnie w przypadku dzieci w bardzo mtodym wieku (przedszkole, szkota podstawowa),
ich rodzice byli wczesniej u§wiadomieni 1 zaznajomieni z treSciami, ktore bedg przekazywane
podczas zaje¢, tak by mieli mozliwo$¢ zgodnie z wilasnym sumieniem, §wiadomoscig

zdrowotna i1 $wiatopogladem zdecydowac o uczestnictwie ich dzieci w takich zaj¢ciach”.
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Rozdzial I1l. Wyniki ankiety skierowanej do dzieci w wieku przedszkolnym
I wczesnoszkolnym

Dane ogdlne

Udzial badanych wedlug klasy/grupy wiekowej w przedszkolu

(N=1343)
50,0%
41,1%
40,0% 35,9%
30,0%
20,0%
9,9%

10,0% 6,8% . 6,3%

- [ ]

grupa 5-latkow grupa 6-latkow 1 klasa 2 klasa 3 klasa

Wykres 44. Udzial badanych wedlug klasy/ grupy wiekowej w przedszkolu

W badaniu skierowanym do dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym wzigto udziat
tacznie 1343 dzieci. Najwigkszg kategori¢ badanych stanowily grupy dzieci 5-letnich (41,1%), 6-
letnich (35,9%), za$ najmniejsza uczniowie klas II1 (6,3%).

40|Strona



Czynniki majace wplyw na stan zdrowia

mTak Nie

3,4%

Ruch 96,6%
4,0%

Czas spedzany na $wiezym powietrzu 96,0%
4,4%

Zywienie 95,6%
5,0%

Odpoczynek
6,3%
Zdrowe zgby
Relacje z mamag/tatg/rodzenstwem/dziadkami 1%
Sen 1%
Spozywanie alkoholu 15,4%
Palenie papierosow 15,6%
Sposob wyrazania emocji pozytywnych 16,3%
Relacje z kolegami/kolezankami 16,5%
Korzystanie z urzeall(;ifrr; ﬁ}il;tnr;)élﬁcznych i medidéw 26.7%

Sposéb wyrazania emocji negatywnych 30,5%
0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Wykres 45. Czynniki majace wplyw na stan zdrowia w opinii dzieci w wieku przedszkolnym lub wczesnoszkolnym

Podczas badania pytania z ankiety zadawat dzieciom wychowawca klasy lub nauczyciel w
przedszkolach. W pierwszej kolejnosci przedstawiono dzieciom roézne czynniki i zapytano o ich
znaczenie dla zdrowia. Wedlug ankietowanych dzieci na stan zdrowia najwigkszy wptyw ma ruch
(96,6%), czas spedzany na $wiezym powietrzu (96,0%), prawidtowe zywienie (95,6%), odpoczynek
(95,0%), zdrowe zeby (93,7%), relacje z mama/tata/rodzenstwem/dziadkami (92,9%) oraz sen
(92,9%). Najmniej wskazan otrzymaly: sposOb wyrazania emocji negatywnych (69,5%) oraz

korzystanie z urzadzen i mediéw elektronicznych (73,3%).
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Opinia dzieci do poszczegolnych stwierdzen odnoszacych si¢ do zywienia

B Zgadzam si¢ Nie mam zdania  ® Nie zgadzam si¢

3,4%
1. Warzywa i/lub owoce powinny by¢ spozywane w
) . 86,5%
kazdym positku

4.5%

2. Zywnosé typu fast-fosc:)c?izawiera duzo tluszczu i 85.3%

4,9%
3. Stodycze i napoje stodzone gazowane mozna 3.9 _
spozywac bez ograniczen ke
12,1%

4. Codziennie nalezy spozywac 4-5 positkow 75,9% -6
5. Dzieci i mlodzrlezy nie muszg spozywac mleka i 44.4% 13.8% _
produktow mlecznych codziennie

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0%  100,0%

Wykres 46. Opinia dzieci do poszczegélnych stwierdzen odnoszacych si¢ do zywienia

Podczas badania dzieci zapytano, czy zgadzajg si¢ z roznymi stwierdzeniami dotyczacymi
zywienia. Wyniki wskazuja, ze dzieci juz od najmlodszych lat wiedza, ze ,,warzywa i/lub owoce
powinny by¢ spozywane w kazdym positku” (86,5%), ,,zywnos¢ typu fast food zawiera duzo ttuszczu
i soli” (85,3%), a takze, ze ,,stodycze 1 napoje stodzone gazowane” nalezy spozywac¢ w ograniczonej

ilogci (71,2%).

Codzienne mycie zebow przez dzieci w wieku
przedszkolnym i wczesnoszkolnym

Nie
8,9%

Tak
91,1%

Wykres 47. Higiena jamy ustnej wsrod dzieci w wieku przedszkolnym i wezesnoszkolnym

Zdecydowana wigkszo$¢ (91,1%) ankietowanych dzieci/uczniow deklaruje, ze codziennie

myje zgby. Blisko co dziesigte badane dziecko (8,9%) przyznaje, ze tego nie robi.
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Mozliwos¢ rozmowy z bliskimi wsrod dzieci w wieku
przedszkolnym i wczesnoszkolnym, gdy jest im
smutno lub wesolo

Nie

10,3% )

Tak
89,7%

Wykres 48. Mozliwos$¢ rozmowy z bliskimi wsrod dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym

Zdecydowana wickszo$¢ dzieci/uczniow (89,7%) wskazata, ze jezeli jest im smutno lub
wesoto wie do kogo si¢ zwrdcié, aby o tym porozmawiaé. Prawie co dziesiaty (10,3%) nie ma takiej

mozliwosci.

Czestotliwos¢ wykonywanych czynnosci przez dzieci

m Codziennie ®3-6 razy w tygodniu © 1-2 razy w tygodniu = Rzadziej niz raz w tygodniu ¥ Nie wykonuje w ogdle

%
Bieganie 61,7% 14,4% [eRL 11,3%3i
3,6% 2,0%

Spedzanie czasu na $wiezym powietrzu/placu zabaw 59,6% PZSIBN 10,6% I

5%

3,8%
Ogladanie telewizji 1 korzystanie z komputera 46,5% 28,4% 15,0% 6,40/.
Gimnastyka 33,2% 21,7% 262%  10,5%8,3%
Jazda na rowerze 21,1% 24,3% 27,0% 18,1% -

Plywanie 37.0% 188% | 320%
0,0% 20,0%  400%  60,0%  800%  100,0%

Wykres 49. Czestotliwo$¢ wykonywanych czynnos$ci przez dzieci
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W ramach badania pytano dzieci o rozne formy aktywnos$ci. Codziennie biega 61,7%
przedszkolakéw/uczniow, a 59,6% spedza czas wolny na $wiezym powietrzu lub placu zabaw.
Spaceruje 47,7%, natomiast 46,5% codziennie oglada telewizj¢ 1 korzysta z komputera. Czg$¢ z nich
nie wykonuje wcale nastepujacych czynnosci: 32,0% nie ptywa, 9,5% nie jezdzi na rowerze, a 8,3%

nie gimnastykuje sie.
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Rozdzial IV. Wyniki ankiety skierowanej do uczniow szkol podstawowych klas 4-
8

Dane ogdlne

Plec¢:

Zenska
49,2%

Inna

2,5% \

Megska
48,3%

Wykres 50. Ple¢ badanych uczniow szkét podstawowych klas 4-8

W badaniu ucznidéw klas 4-8 wzieto udziat tacznie 720 osob, w tym 49,2% dziewczynek
1 48,3% chiopcow.

Klasa
25,0%
0,
20,7% 20,8% 21,0% 19.7%
20,0% 17,8%
15,0%
10,0%
5,0%
0,0%
Klasa 4 Klasa 5 Klasa 6 Klasa 7 Klasa 8

Wykres 51. Poszczegélne klasy uczniow szkol podstawowych klas 4-8
Ilo$¢ ucznidw z poszczegdlnych klas w probie badawczej rozlozyla si¢ rownomiernie.

Najwiecej 21,0% to siddmoklasisci, a naymniej 17,8% to szdstoklasisci.

Tabela 2. Czynniki, ktére maja najwiekszy wplyw na stan zdrowia zdaniem uczniéw szkol podstawowych klas 4-
8

Czynniki, ktére maja najwiekszy wplyw na stan zdrowia N %

Odzywianie, nawadnianie 660 91,7
Aktywnos¢ fizyczna 553 76,8
Prawidlowy sen 187 26,0
Uzywki (pice alkoholu, palenie) 155 21,5
Kondycja psychiczna 117 16,3
Otoczenie/Srodowisko/relacje z innymi osobami 62 8,6
Ogdlny tryb/styl zycia 45 6,3
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Higiena 45 6,3
Czas przed ekranem np. telefon lub komputer 38 5,3
Odpoczynek 35 4,9
Szkota/nauka 34 4.7
Regularne badania, wizyty u lekarza 32 4,4
Nawyki zywieniowe 29 4,0
Odpowiedni ubior 22 3,1
Witaminy, leki 22 3,1
Samoakceptacja/akceptacja przez innych 21 2,9
By¢ zdrowym od chorob 15 2,1
Pogoda 13 1,8
Dbanie o siebie 12 1,7
Hobby 10 1,4
Genetyka 5 0,7
Odpornosé 5 0,7
Zanieczyszczenie $rodowiska 4 0,6
Pienigdze 2 0,3
Miejsce zycia 2 0,3
Marzenia 1 0,1
Status spoteczny 1 0,1

Uczniowie pytani o to, co ma najwickszy wplyw na stan zdrowia, najczg¢sciej wymieniali:
zdrowe odzywianie 1 odpowiednie nawadnianie organizmu (91,7%) oraz aktywnos$¢ fizyczna
(76,8%). Kolejne, cho¢ rzadziej wskazywane czynniki to: prawidlowy sen: (26,0%) kwestia uzywek

(21,5%) oraz ogdlna kondycja psychiczna (16,3%).
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Wplyw poszczegdlnych czynnikéw na stan zdrowia

B Bardzo duzy wplyw Duzy wplyw = Umiarkowany wpltyw = Maty wplyw Brak wptywu lub bardzo maly wptyw

1,9%
Palenie papieroséw (w tym e-papierosy, podgrzewacze tytoniu) 56,7% 13,5% 4,3% 23,6%
4,2%
Wsparcie rodziny i najblizszych 54,9% 26,8% 10,1% 4,0%
1,7%
Spozywanie alkoholu 51.8% 15,4% 7,8% 23,3%
1,8%
Aktywno$¢ ruchowa 49.6% 37,8% 8,9% 1,9%
) 2,8%
Zywienie 44 4% 37,4% 139%  1.5%
2,5%
Sen 43,9% 36,0% 14,9% 2,8%
Stres 41.8% 26,3% 13,8% 9,6% 8,6%
Odpoczynek 35.4% 39,0% 19,0%  4,6%1,9%
5,8%
Relacje spoteczne (ze znajomymi) 35,3% 36,5% 19,3% 3.1%
4,4%
Czas spedzany na $wiezym powietrzu 35,0% 39,7% 18,5% 20.4%
Szczepienia ochronne 31,0% 32,8% 23,2% 8,196,0%
Zanieczyszczenie powietrza 29,7% 26,9% 182% 8,1% 17,1%
4,4%
Warunki zamieszkania 24.9% 36,0% 27,1% 7,6%
3,1%
Zdrowie jamy ustnej 21.4% 36,1% 31,1% 8,3%
Sposob wyrazania emocji pozytywnych 20,1% 32,8% 27,5% 11,3% 8,3%
Korzystanie z urzadzen elektronicznych i mediow g a g
elektronicznych 17.5% 27,1% 33,1% 13,1% 9,3%
Sposéb wyrazania emocji negatywnych 16,9% 24,7% 29,2% 16,8% | 12,4%
Halas w otoczeniu 15,1% 21,0% 31,4% 18,1% 14,4%
Nadmierne opalanie si¢ [IFKIIA 18,2% 31,8% 25,1% 11,5%
0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Wykres 52. Wplyw poszczegolnych czynnikow na stan zdrowia zdaniem uczniow szkét podstawowych klas 4-8

Natomiast wobec czynnikow mogacych mie¢ wplyw na stan zdrowia, ktore zostaty
wymienione w ankiecie, uczniowie najcz¢sciej bardzo duze znaczenie przypisywali takim kwestiom
jak: palenie papierosow (56,7% odpowiedzi ,,bardzo duzy wptyw”), wsparcie rodziny i najblizszych
(54,9%) oraz spozywanie alkoholu (51,8 %).

Analizujgc taczny odsetek odpowiedzi wskazujacych na ,bardzo duzy wptyw” i ,,duzy
wplyw” danego czynnika na stan zdrowia, do najczesciej akcentowanych naleza: aktywno$¢ ruchowa

(tacznie 87%) zywienie (facznie 81,8%) oraz wsparcie rodziny i najblizszych (facznie 81,7%).
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Znajomos¢ zachowania si¢ w sytuacji udzielania pierwszej pomocy

B Tak, jestem w stanie udzieli¢ pierwszej pomocy

B Tak wiem, ale nie udziel¢ pierwszej pomocy
Nie jestem pewny(a) swoich umiejetnosci dotyczacych udzielania pierwszej pomocy
Nie wiem jakbym si¢ zachowat(a) w sytuacji konieczno$ci udzielenia pierwszej pomocy

Nie wiem i nie udzielg pierwszej pomocy

2,4%
46,9% 8,2% 34,6% 7,9%
0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Wykres 53. Znajomo$¢ zachowania si¢ w sytuacji udzielania pierwszej pomocy przez uczniow szkot podstawowych
klas 4-8

Blisko potowa (46,9%) uczniow zadeklarowata, ze wie, jak si¢ zachowac, gdy ktos$ potrzebuje
pierwszej pomocy i jest w stanie takiej pomocy udzieli¢. Znaczna cze$¢ uczniow — ponad jedna trzecia
(34,6%) nie jest pewna swoich umiej¢tnosci w tym zakresie, a tacznie co dziesiaty stwierdzil, ze nie

udzieli pierwszej pomocy — cho¢ wie, jak to zrobi¢ (8,4%) lub nie potrafi tego zrobi¢ (2,4%).

Aktywnos¢ fizyczna

Elementy, na ktore wplywa prawidlowa postawa ciala

Wigksza zdolnoé’é .do podejmowania _ 60.7%
aktywnosci ruchowe;j
Zwickszona wydolno$¢ fizyczna _ 57,8%

Zapobieganie przecigzeniom narzadu ruchu ||| | | | | | A 5:3%

Uzyskiwanie wyzszych wynikow w sporcie || | | | Q9D D[ 26.0%
Wigksza pewnos¢ siebie i wyzsza samoocena ||| | | | | D I 4<.0%
Lepsze skupienie uwagi i lepsza koncentracja || || AN /1..3%

Efektywniejsza nauka || N | N 25.2%

Nie wiem [ 15.1%
0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0%

Wykres 54. Elementy, na ktore wptywa prawidlowa postawa ciala wedlug uczniow szkol podstawowych klas 4-8
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Prawidtowa postawa ciata ma wpltyw na wieksza zdolnos¢ do podejmowania aktywnosci
ruchowej - tak sadzi 60,7% ankietowanych. Ponad potowa uczniow twierdzi, ze wptywa ona na
zwigkszong wydolno$¢ fizyczng (57,8%), a takze zapobiega przecigzeniom narzadu ruchu (53,3%).
Najmniej wskazan 25,45% otrzymala odpowiedz, iz prawidtowa postawa wptywa na efektywniejsza

nauke.

Znaczenie bycia aktywnym fizycznie

Uprawianie sportu (np. pitke nozna, siatkdwke,

taniec, gimnastyke, ptywanie, sztuki walki, [ T :: 5

bieganie, jazda na rowerze, jazda na rolkach)

Cwiczenie na lekcjach w-f ||| | | | T 5.0
spacery | EEEEEEEEE o
Chodzenie na sitownig _ 53,9%

Gry komputerowe . 5,3%

Inne |0,8%
0,0% 20,0%  40,0%  60,0%  80,0%  100,0%

Wykres 55. Znaczenie bycia aktywnym fizycznie wedlug uczniow szkét podstawowych klas 4-8

Dla uczniéow bycie aktywnym fizycznie oznacza najczgsciej uprawianie sportu np. pitke
nozng, siatkowke, taniec, gimnastyke, plywanie, sztuki walki, bieganie, jazd¢ na rowerze, jazde na
rolkach (88,8%). Aktywnos¢ fizyczna to dla ponad potowy dzieci ¢wiczenia na lekcjach wychowania
fizycznego (61,0%), spacery (59,2%), oraz chodzenie na sitownie (53,9%). Natomiast gry

komputerowe jako aktywnos¢ fizyczna traktuje 5,3% ankietowanych uczniow.
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Czestotliwosé przeznaczenia czasu na aktywnos¢ fizyczna

37,8%
40,0% 35.4% 0
30,0%
0
20,0% 19,0%
10,0% 5.8%
1,8%
0,1% ’
0’0% ] -
Brak odpowiedzi Wcale Nie wiem 1-3dniw 4-6 dni w Codziennie
tygodniu tygodniu

Wykres 56. Czestotliwos$¢ przeznaczenia czasu na aktywnos¢ fizyczng zdaniem uczniow szkol podstawowych klas
4-8

37,8% ankietowanych uczniow klas 4-8 uwaza, ze osoby w ich wieku powinny by¢ aktywne
fizycznie przez przynajmniej 60 minut kazdego dnia, 35,4% wybrato opcj¢ aktywnosci fizycznej 4-6
razy w tygodniu, a blisko co piaty uczen (19%) zaleca ja 1-3 razy w tygodniu. Sg rOwniez uczniowie,

ktérzy uwazaja, ze wcale nie muszg by¢ aktywni fizycznie (1,8%).
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Odzywianie

Ocena poszczegolnych stwierdzen dotyczacych zywienia

m Zgadzam si¢ Nie mam zdania Nie zgadzam si¢

1. Warzywa i/lub owoce powinny by¢ spozywane w kazdym positku 68,6% 23,1% 8,3%

2. Warzyw nalezy je$¢ wiecej niz owocow 33,6% 48,1% 18,3%
3. Pieczywo razowe zawiera wigcej btonnika pokarmowego niz 5 3

pieczywo jasne 48,9% 46,4% 4,1%
4. Owoce i warzywa sg zrodtem ,,pustych kalorii” [HIKHEZ] 32,6% 54,3%
3,9%
5. Zywnos¢ typu fast-food zawiera duzo thuszczu i soli 86,5% 9,6%
6. Stodycze i napoje stodzone gazowane mozna spozywaé bez F 7 12/4% 82,6%
ograniczen
7. Napoje energetyzujace sa bezpieczne do spozycia przez dzieci i
L IR 13,6% 75,6%
mlodziez
8. Otwarty kartonik z sokiem nalezy przechowywac na stole [ 44,6% 47,2%
9. Codziennie nalezy spozywac 4-5 positkow 53,2% 29,3% 17,5%
10. Ttuszcze zwierzece nalezy z_aste,;powac w ramach mozliwos$ci 30 3% 55,8% 13.9%
thuszczami roélinnymi
11. Produkty, ktore nalezarloby ograniczyé w d1§01e to: cukier i 71.4% 186%  10,0%
stodycze, sol oraz stone przekaski
12. Dzieci i mlodziez nie musza spozywac mleka i produktow 5 a
mlecznych codziennie 2L3% 36,9% 41.8%
0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Wykres 57. Ocena poszczegolnych stwierdzen dotyczacych zywienia przez uczniéw szkét podstawowych klas 4-8
Uczniowie, ktorym przedstawiono szereg opinii dotyczacych zywienia, w zdecydowanej
wiekszosci zgadzajg si¢ ze stwierdzeniami typu: ,,zywno$¢ typu fast-food zawiera duzo thuszczu i
soli” (86,5%), ,,produkty, ktore nalezaloby ograniczy¢ w diecie to: cukier i stodycze, s6l oraz stone
przekaski” (71,4%), ,,warzywa i/lub owoce powinny by¢ spozywane w kazdym positku” (68,6%). Sa
tez tacy ankietowani, cho¢ jest ich stosunkowo niewielu (5,0%), ktorzy uwazaja, ze ,,stodycze i
napoje gazowane mozna spozywac bez ograniczen”. A co dziesiaty uczen (10,8%) uwaza, ze ,,napoje

energetyzujace sg bezpieczne do spozycia przez dzieci i mlodziez”.
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Specjalnie potrzeby zywieniowe

Tak
18,6%

Nie
81,4%

Wykres 58. Specjalnie potrzeby zywieniowe uczniow szkél podstawowych klas 4-8
Wicgkszos¢ ankietowanych uczniow (81,4%) nie ma specjalnych potrzeb zywieniowych.

Natomiast prawie co pigty badany (18,6%) wskazuje, ze ma takie potrzeby.

Wsrod osob, ktore deklarowaty specjalne potrzeby zywieniowe - 65,7% wybrato diet¢ wynikajaca z
wlasnej decyzji polegajaca na eliminowaniu wybranych produktéow, a 39,6% osob stosuje diete

wedtug wskazan lekarza.

Dieta wynikajaca ze wskazan lekarskich

Alergia [N 54, 7%
Dieta bezmleczna [INENEEEGNGNNEEEEEEE ©° 6%
Cukrzyca [N 22 6%
Celiakia [N © 4%
Inne I 20.3%
0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0%

Wykres 59. Dieta wynikajaca ze wskazan lekarskich u uczniow szkét podstawowych klas 4-8

Ponad potowa uczniow (54,7%) stosujacych diete wynikajaca ze wskazan lekarskich, robi to

ze wzgledu na alergig, 22,6% ma diete bezmleczng, 22,6% cukrzyce a 9,4% cierpi na celiakie.
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Dieta wynikajaca z wlasnej decyzji — eliminujaca wybrane produkty

Bez mleka i nabiatu ||| N 138.2%
Bez micsa || NG 17.0%
Bez jajek | 10.2%
Bez owocow || 9.1%
inne |, co.1%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0%

Wykres 60. Dieta wynikajaca z wlasnej decyzji — eliminujgca wybrane produkty przez uczniéw szkol
podstawowych klas 4-8

Ponad potowa badanych stosujacych diet¢ wynikajaca z wlasnej decyzji eliminujgca wybrane
produkty zaznaczyta odpowiedz Inne (59,1%). Produkty, ktére eliminujg to najczesciej: stodycze,
cukier, fast food, duze ilosci tluszczu, weglowodany, pieczywo, chipsy, produkty z dodatkiem
sktadnikow chemicznych. Prawie co czwarty respondent ze swojej diety wyklucza takie produkty

jak: mleko/nabial (18,2%), czy migso (17,0%), a co dziesiaty jajka (10,2%), badz owoce (9,1%).

Higiena jamy ustnej

Prawidlowa czestotliwo$¢ mycia zebow

80,0%
° 67,6%
60,0%
40,0%
26,3%
20,0%
%
5,6% 0,6%
0.0% ]
Po kazdym positku Dwa razy dziennie Raz dziennie Rzadziej niz raz

dziennie

Wykres 61. Prawidlowa czestotliwo$é mycia zebéw zdaniem uczniéw szkol podstawowych klas 4-8

Uczniowie pytani o higien¢ jamy ustnej, w zdecydowane] wiekszosci (67,6%) deklaruja,
7e myja zgby dwa razy dziennie. Ponad jedna czwarta (26,3%) twierdzi, Ze robi to po kazdym positku,
natomiast 5,6% raz dziennie. Sg réwniez uczniowie (0,6%) ktorzy myja zeby rzadziej niz raz

dziennie.
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Regularnos¢ chodzenia na wizyty do stomatologa
(w tym przeglady stomatologiczne)

80,0%
2%
60,0% °8,2%
40,0%
20,7%
20,0% 13,3%
B - = =
0,0% I —
Tak (co 3-6 Tak, razwroku Tak, rzadziej nizraz  Nieregularnie Nigdy nie
miesigcy) w roku bylem/bytam u

stomatologa

Wykres 62. Regularno$¢ chodzenia na wizyty do stomatologa przez uczniow szkét podstawowych klas 4-8

Ponad potowa respondentéw (58,2%) regularnie chodzi na wizyty do stomatologa (co 3-6

miesi¢cy). Co pigty badany chodzi raz w roku (20,7%), zas 3,1% nigdy nie byto u stomatologa.

Sen

Odpowiedni czas poSwiecany na sen

24 godziny mmm 2 1%

23 godziny 1 0,1%

22 godziny = 0,0%

21 godzin  0,0%

20 godzin  0,0%

19 godzin  0,0%

18 godzin 1 0,1%

17 godzin 1 0,1%

16 godzin 1 0,3%

15 godzin  0,0%

14 godzin ® 0,4%

13 godzin 1 0,3%

12 godzin wmmm 2 4%

11 godzin wmm 2 1%

10 godzin —— |3 5%
0 godzin  ———— S 3] (0
Sgodzin _____________________________________________________________________________________|] 37,5%)
7 godzin m—— 5 100
6 godzin mmmm 2 50
5godzin m 0,7%

4 godziny m 0,6%

3 godziny 1 0,3%

2 godziny  0,0%
godzing ™ 1,0%

00% 50% 10,0% 150% 20,0% 250% 30,0% 350% 40,0%

Wykres 63. Odpowiedni czas pos§wiecany na sen zdaniem uczniow szkél podstawowych klas 4-8
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Co trzeci badany uczen klasy 4-8 stwierdzit, ze osoba w jego wieku powinna spa¢ 8 godzin
dziennie (37,5%). Nieco mniej (31,0%) respondentow odpowiedziato, ze 9 godzin dziennie, za$

dziesigty uwaza, ze mtodziez w ich wieku powinna spa¢ 10 godzin dziennie (13,5%).

Czynniki wplywajace na problemy ze snem

Stres i negatywne emocije | G1.0%
Czynniki §rodowiskowe (np. hatas, temperatura w I G- 0%

pokoju, niewygodne 16zko)

Spedzanie czasu przed ekran_em komputera, I 5 0%

smartfona lub telewizora w godzinach wieczornych '
Nadmierne o$wietlenie pomieszczenia || NEGENEGTcTcTcNEGEGEGEGEE 53.3%

Brak statej pory snu | I /6,0%

Che¢ pogrania na komputerze/ogladanie TikToka | NRRRRDREMEE /5,0%

Jedzenie przed snem | 30.0%
Zbyt duzy wysitek fizyczny przed snem | NN 19,2%
Nie wiem [l 7,9%
Inne I 1,9%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Wykres 64. Czynniki majace wplyw na problemy ze snem zdaniem uczniow szkél podstawowych klas 4-8

Na problemy ze snem, trudnosci z zasypianiem wedtug ankietowanych najwigkszy wptyw ma
stres 1 negatywne emocje (81,0%). Na drugim miejscu sa czynniki srodowiskowe takie jak hatas,
temperatura w pokoju, niewygodne 16zko (64,9%). Ponad potowa ankietowanych wskazuje jako
przyczyny trudno$ci ze snem wieczorne spedzanie czasu przed ekranem komputera, smartfona lub

telewizora (58,9%) oraz nadmierne o$wietlenie pomieszczenia (53,3%).
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Relacje spoleczne i czas wolny

Czynniki korzystnie wplywajace na relacje spoleczne
(kontakty z innymi osobami)

B Zgadzam si¢ Nie mam zdania Nie zgadzam si¢

9. Podobienstwo cech osobowosci i temperamentu 54,6% 35,8% 9,6%
4,2%
8. Wspolne zainteresowania 81,5% 14,3%
7. Mozliwo$¢ powierzenia swojej tajemnicy bliskiej 72.9% 18.9% 81206
osobie
4,4%
6. Wspdlne spedzanie czasu w domu 76,1% 19,4%
5. Wspolne obowiazki 50,7% 38,5% 10,8%
1,7%
4. Wspdlne aktywne spedzanie czasu poza domem 87,5% 10,8%
3. Akceptacja zachowania 75,0% 19,4% 5,6%
2. Akceptacja wygladu 70,7% 21,0% 8,3%
1. Wspdlne spozywanie positkow 70,3% 228%  6,9%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Wykres 65. Czynniki korzystnie wplywajace na relacje spoleczne zdaniem uczniéw szkol podstawowych klasa 4-8
Uczniowie pytani o czynniki, ktore korzystnie wptywaja na relacje spoteczne, najczesciej
wskazywali na wspdlne aktywne spedzanie czasu poza domem (87,5%), wspdlne zainteresowania

(81,5%), wspolne spedzanie czasu w domu (76,1%) oraz akceptacje zachowania (75,0%).

Ilo$¢ czasu poSwieconego na spedzanie czasu wolnego przed ekranem
telewizora, komputera lub smartfona

50,0%

40,6%
40,0%

30,0% 29.6%
,0%

20,0% 15,6%
10,0% I 6,0% 8.3%
] L

Mniej niz 2 od 2 do 4 godzin od4do 6godzin od 6 do 8 godzin 8 godzin dziennie i
godziny dziennie dziennie dzienne wigcej

Wykres 66. Ilo§¢ czasu poswiecanego na spedzanie czasu wolnego przed ekranem telewizora, komputera lub
smartfona przez uczniow szkol podstawowych klas 4-8
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40,6% ankietowanych uczniow uznato, ze osoby w ich wieku spedzaja przed ekranem
telewizora, komputera lub smartfona od 2 do 4 godzin dziennie. 29,6% badanych twierdzi, ze ilo$¢
czasu spedzona przed ekranem przez rowiesnikéw to mniej niz 2 godziny. Odpowiedzi powyzej 8

godzin dziennie 1 wigcej przed ekranem — udzielito 8,3% ankietowanych.

Emocje

Wplyw sposobu wyrazania emocji na relacje i wyniki w nauce

B Zgadzam si¢ Nie mam zdania Nie zgadzam si¢

Na wyniki w nauce 46,4% 36,1% 17,5%

Z roéwiesnikami 77,2% 19,0% 3,8%

Z rodzing 82,4% 11,7% 6,0%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Wykres 67. Wplyw sposobu wyrazania emocji na relacje z rodzing i rowiesnikami oraz na wyniki w nauce przez
uczniéw szkol podstawowych klas 4-8

Zdecydowana wigkszos$¢ uczniow (82,4%) uwaza, ze sposdb wyrazania emocji wptywa na
relacje z rodzing. Nieco mniej (77,2%) zauwaza wpltyw wyrazania emocji na relacje z rowiesnikami,
a 46,4% na wyniki w nauce. Prawie co piaty ankietowany nie dostrzega wplywu wyrazania emocji
na wyniki w nauce (17,5%). Natomiast prawie co dziesigty nie widzi wptywu na relacje z rodzing

(6,0%), a 3,8% na relacje z rowieSnikami.
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Rozmowa o emocjach z innymi ludzmi

Z cztonkami rodziny | 70,6%
Z kolegami/kolezankami w szkole | NENGTzHGEINGINGEGEGEGEEE /31%
Z kolegami/kolezankami spoza szkoty || EKEGTczNINEGING 32.5%
Nie rozmawiam o emocjach z innymi osobami | N NN 21.0%

Z psychologiem/pedagogiem w szkole [l 7.5%

Ze znajomymi z sieci (media spotecznoéciowe) [ 7.2%
Ze specjalistami spoza szkoty [l 6,4%
Z nauczycielem [l 5.6%

Inne | 1,9%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0%

Wykres 68. Rozmowa o emocjach z innymi ludZmi przez uczniow szkol podstawowych klas 4-8

Badana mlodziez najczgsciej rozmawia o emocjach z czlonkami rodziny (70,6%),
z kolegami/kolezankami w szkole (43,1%) oraz z kolegami/kolezankami spoza szkoty (32,5%). Co
czwarty uczenh przyznaje, ze¢ w ogole nie rozmawia o emocjach z innymi osobami (21,0%). Ze
specjalistami spoza szkoly rozmawia 6,4% badanych uczniow, a z psychologiem/pedagogiem
w szkole 7,5%.

Opinie i sugestie uczniéw szkol podstawowych klas 4-8

Konczac wypetnianie ankiety uczniowie mieli mozliwos¢ wyrazenia dowolnej opinii
dotyczacej tresci uwzglednionej w badaniu. Wsréd wpisywanych uwag znalazly sig m.in.

nastepujace:

e Edukacja zdrowotna powinna tez obejmowac podstawy farmaceutyki, szczepienia ochronne
oraz okreslanie czgsci ciata, ktorej co$ dolega (rozréznienie np. gdzie boli trzustka, a gdzie
nerka i jak odr6zni¢ nerwobdle od zawatu czy ataku paniki)”;

e _Nie podoba mi si¢ sposob, w jaki prowadzone sg lekcje wychowania fizycznego. Plan lekcji
uloZony jest w taki sposob, ze trakcie jednej godziny lekcyjnej WF maja trzy klasy, wigc
nauczyciele zmuszeni sg np. wyprowadza¢ uczniow na podworko w trakcie ztej pogody lub
dzieli¢ sale gimnastyczng na potowe . Przez to dzieci spedzajg potowe zajec na siedzeniu pod
sciang 1 czekania na swojg kolej na boisku. Wuefi$ci maja takze tendencje do obrzydzania

uczniom sportu. Potrafig zmusza¢ do grania w jeden sport codziennie przez wiele tygodni.
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Jest to przyczyng tego, ze dzieci nie lubig uprawia¢ nawet najciekawszych i najfajniejszych
dyscyplin”;

,,Brak zakazu uzywania telefonu w szkole”;

,»Mysle, ze mozna by bylo zapyta¢ o skutki pewnych zachowan prowadzacych do chorob
I zagrozenia zycia”;

,»W szkole nie powinno by¢ automatow ze stodko$ciami, przekaskami, ktore kusza, tylko
sklepik z kanapkami, owocami, satatkami”;

,Zeby byla nauka pierwszej pomocy. Zeby$my wiecej chodzili do kina i wyjezdzali na
wycieczki poza szkolne. Zeby zapraszani byli specjalisci od uzaleznienia od telefonow

i energetykow”.
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Rozdzial V. Wyniki ankiety skierowanej do uczniow szkot ponadpodstawowych

Dane ogolne

W badaniu ankietg dotyczaca potrzeb w zakresie zdrowego stylu zycia udzial wzieto ponad

dwa tysigce uczniow szkot ponadpodstawowych, doktadnie N=2654 osoby.

Ple¢
Inna Zenska
38% g 44,6%
Mgska
51,5%

Wykres 69. Ple¢ badanych uczniéw szkot ponadpodstawowych

Z 2654 uczniéw bioracych udziat w badaniu nieznacznie wigcej byto ankietowanych ptei

meskiej (51,5%) niz zenskiej (44,6%). Az 102 osoby (3,8%) okreslity swoja pte¢ jako inng.

Klasa
40,0%
33,9%
30,0% 29.5%
0%
20,0% 15,1%
12,2% .
0,0%
Klasa | Klasa Il Klasa Il Klasa IV Klasa V

Wykres 70. Klasa, do ktérej uczeszczaja badani uczniowie szkét ponadpodstawowych

W grupie badanych najwiecej osob (po okoto 30% ankietowanych) stanowili uczniowie klas
drugich (33,9%) i trzecich (29,5%), a znacznie mniej (po ok. 9-15%) klas: czwartych (15,1%),
pierwszych (12,2%) i pigtych (9,3%).
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Miejsce zamieszkania:

w domu z rodzicami
87,34%

w internacie
5,95%

-
\

Wykres 71. Miejsce zamieszkania uczniéw szko6l ponadpodstawowych

w mieszkaniu/na

stancji bez rodzicow

5,54%

brak odpowiedzi
1,13%

dom dziecka

0,04%

Zdecydowang wigkszo$¢ badanych stanowili uczniowie mieszkajacy z rodzicami (87,34%).

Ponad 5% respondentow zadeklarowato zamieszkanie w internacie (5,95%) lub w mieszkaniu/stancji

bez rodzicow (5,54%). Niewielki odsetek uczniéw to wychowankowie domoéow dziecka (0,04%), a

1,13% nie udzielito odpowiedzi na to pytanie.

Kazdy z badanych uczniéw mogt wymienic po trzy przyktady czynnikow majgcych — jego

zdaniem — najwickszy wplyw na stan zdrowia. Ankietowani wymienili w sumie kilka tysiecy

przyktadow, ktére mozna skategoryzowac w grupy ponizszych odpowiedzi:

Tabela 3. Czynniki majgce wplyw na stan zdrowia zdaniem uczni6ow szkot ponadpodstawowych

Czynniki majgce wplyw na stan zdrowia Odpowiedzi % odpowiedzi z liczebnosci
8?;;:&?:&6 si¢, odpowiednia dieta, nawadnianie 2022 76.2
aktywnosc¢ fizyczna 1755 66,1
sen 652 24,6
styl zycia, dbanie o siebie, balans 480 18,1
uzywki i uzaleznienia 405 15,3
I;;);%)F/)%jszz?i/g)hiczna (w tym akceptacja siebie, 397 150
relacje miedzyludzkie (w tym relacje spoteczne, wsparcie 362 136
najblizszych) ,
stres / brak stresu 314 11,8
szkota, nauka, nauczyciele 201 7,6
otoczenie (ogolnie) 130 4.9
badania, wizyty u lekarza, profilaktyka 127 4,8
$rodowisko (ogolnie) 113 4,3
genetyka, predyspozycje organizmu 91 3,4
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pogoda, warunki atmosferyczne 90 3,4
odpoczynek/ brak odpoczynku 78 2,9
aspe‘kt ekonpmif:zny - dostatek, pieniadze, w tym warunki A7 18
zamieszkania i Zycia '

odpowiedni ubior do pogody 44 1,7
hobby 35 1,3
czas spedzony na $wiezym powietrzu, kontakt z natura 35 1,3
czas spc;dzony przed ekranem te!ewizora, komputera, 34 13
internecie, mediach spoteczno$ciowych '

suplementacja, witaminy 31 1,2
choroby, zwyrodnienia, leczenia, leki 21 0,8
nie wiem 91 3,4
inne 216 8,1

Czynnikami majacymi najwigkszy wptyw na stan zdrowia w spontanicznych odpowiedziach
uczniow okazaty si¢: odzywianie/odpowiednia dieta/nawadnianie organizmu (na co wskazato 76,2%
badanych) oraz aktywnos¢ fizyczna (66,1%). Ponadto, sze$¢ innych czynnikow uzyskato
dwucyfrowy odsetek wskazan: sen (24,6%), styl zycia, dbanie o siebie, balans (18,1%), uzywki
i uzaleznienia (15,3%), kondycja psychiczna, w tym akceptacja siebie, samopoczucie (15,0%),

relacje migdzyludzkie, w tym relacje spoteczne, wsparcie najblizszych (13,6%), oraz stres/brak stresu

(11,8%).
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Czynniki majace wplyw na stan zdrowia

® Bardzo duzy wptyw (5) ®Duzy wplyw (4) = Umiarkowany wptyw (3) Maty wptyw (2)  ® Brak wptywu lub bardzo maly wptyw (1)

Stres

Sen

Zywienie

Aktywnos¢ ruchowa

Wsparcie rodziny i najblizszych
Odpoczynek

Palenie papieroséw (w tym e-papierosy, podgrzewacze tytoniu)
Relacje spoteczne (ze znajomymi)
Spozywanie alkoholu

Czas spgdzany na $wiezym powietrzu
Warunki zamieszkania

Szczepienia ochronne

Sposdb wyrazania emocji negatywnych
Zdrowie jamy ustnej

Sposéb wyrazania emocji pozytywnych

Korzystanie z urzadzen elektronicznych (np. smartfon, komputer, tablet) i
medidéw elektronicznych (Internet, gry, media spotecznosciowe)

Hatas w otoczeniu

Nadmierne opalanie si¢

2,4%2,4%

55,4% 112% |

1,6% 1,4%

51,4% 11,0%

1,4%1,1%

47,9% 97% |

1,3% 1,1%

47,9% 110,9% |

3,0%

42.8% | 16,8% 4,6%

1,3%

39,1% | 17.4% 2,4%
N7 802% T 18,9%  4,9%8,0%

2,6%

36,0% | 20,7% 53%
34.7% . 202%  6,3%8,6%

1,8%

0. 280%  3.7%
PG 271%  7,1%22%
ENTEVE20 8 299%  11,3% 9.2%
Zanieczyszczenie powietrza 12,4% 6,5%
15,7%
11,2% 118,2%
14,5% 7,6%
EA25e% 350% 00 145% 87%

16,1% - 332%
EEATT223% s 365% 000

0,0% 20,0% 40,0% 60,0%

Wykres 72. Czynniki majace wplyw na stan zdrowia zdaniem uczniow szkél ponadpodstawowych
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W ankiecie wymienione zostaty rozne czynniki wraz z pytaniem o ich wptyw na stan zdrowia.
Zdaniem wigkszosci badanych, z 19 przedstawionych czynnikéw, 12 ma wptyw duzy lub bardzo

duzy na stan zdrowia — wskazane odpowiedzi w ich przypadku wyniosty od ponad 50% do ok. 88%.

Najczgsciej zdaniem uczniow (ponad 50% odpowiedzi - w stopniu duzym i bardzo duzym),
wplyw na stan zdrowia wywieraja: stres — 84,0% (w tym: bardzo duzy wptyw — 55,4% 1 duzy wptyw
— 28,6%), sen — 86,0% (odpowiednio: 51,4% i 34,6%), zywienie — 87,9% (47,9% 1 40%), aktywnos¢
ruchowa — 86,6% (47,9% 1 38,7%), wsparcie rodziny i najblizszych — 75,7% (42,8% i 32,9%),
odpoczynek — 78,8% (39,1% i 39,7%), palenie papieroséw (w tym e-papierosy, podgrzewacze
tytoniu) — 68,2% (38,1% 130,2%), relacje spoleczne (ze znajomymi) — 71,4% (36% i 35,4%),
spozywanie alkoholu — 65,0% (34,7% i 30,3%), czas spedzany na $wiezym powietrzu — 66,4%
(26,3% i 40,1%), warunki zamieszkania — 63,6% (24,6% i 39%) oraz zdrowie jamy ustnej — 50,3%
(16,5% i 33,8%).

Najmniejszy wplyw, zdaniem wiekszosci respondentéw, na stan zdrowia wywiera (o wpltywie
umiarkowanym, matym, bardzo malym lub Zadnym — ponad 30% odpowiedzi) siedem czynnikow:
szczepienia ochronne — 50,4% (w tym: umiarkowany wplyw — 29,9%, maty wplyw — 11,3%, brak
wplywu lub bardzo maty wptyw — 9,2%), hatas w otoczeniu — 59,7% (odpowiednio: 33,2%, 18,9%
i 7,6%), zanieczyszczenie powietrza — 50,6% (31,7%, 12,4% i 6,5%), sposob wyrazania emocji
negatywnych — 53,8% (30,9%, 15,7% i 7,2%), (35,3%, 11,2% i 3,2%), sposob wyrazania emocji
pozytywnych — 55,4% (33,3%, 14,5% i 7,6%), korzystanie z urzadzen elektronicznych i mediow
elektronicznych — 58,2% (35%, 14,5% i 8,7%) oraz nadmierne opalanie si¢ - 68% (36,5%, 22,4%
i 9,1%).

Znajomos¢ zachowania si¢ w sytuacji udzielania pierwszej pomocy

80,0%
59,9%
60,0%
40,0%
24,1%
0,
20,0% 8,0% 6,3%
— ’ il
0,0% [
Tak, jestem w stanie  Tak wiem, ale nie  Nie jestem pewny(a) Nie wiem jakbym si¢ ~ Nie wiem i nie
udzieli¢ pierwszej  udzielg pierwszej  swoich umiejetnosci zachowal(a) w udzielg pierwszej
pomocy pomocy dotyczacych sytuacji koniecznosci pomocy
udzielania pierwszej udzielenia pierwszej
pomocy pomocy

Wykres 73. Znajomo$¢ zachowania si¢ w sytuacji udzielania pierwszej pomocy przez uczniow szkoly
ponadpodstawowej

64|Strona



Zdecydowana wigkszos$¢ badanych (59,9%) deklaruje, Ze umie oraz jest w stanie udzieli¢

pierwszej pomocy, w razie zaistnienia takiej koniecznosci.

Natomiast tacznie 40,1% badanych takiej pomocy udzieli¢ nie umie lub nie chce, w tym:
24,1% ankietowanych nie jest pewnych swoich umiejetnosci dotyczacych udzielania pierwszej
pomocy. 8% ucznidow mimo posiadania wiedzy na temat zasad udzielania pierwszej pomocy odmawia
jej udzielenia, 6,3% respondentow nie jest pewnych, jakby sie zachowali w sytuacji koniecznosci

udzielenia pierwszej pomocy, a 1,7% nie wie, jak takiej pomocy udzieli¢ i jej nie udzieli.

Elementy, na ktore wplywa prawidlowa postawa ciala

Zapobieganie przecigzeniom narzadu ruchu || | | | A G- 3

Wieksza pewno$é siebie i wyzsza samoocena || GTGTGTcNGEGEGEEEE 5.5
Zwickszona wydolnoéé fizyczna || GG -/
Wigksza zdolnos$¢ do podejrr_lowania aktywnosci T
ruchowej

Uzyskiwanie wyzszych wynikéw w sporcic || NG| G 20.4%

Lepsze skupienie uwagi i lepsza koncentracja | | A AN 33.2%
Efektywniejsza nauka || NN 18.2%

Nie wiem [ 10,7%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0%

Wykres 74. Elementy, na ktore wplywa prawidlowa postawa ciala zdaniem uczniéw szkol ponadpodstawowych

Zdaniem wigkszosci badanych prawidlowa postawa ciata ma istotny wptyw na zapobieganie
nadmiernym przecigzeniom narzadu ruchu (65,3%), wigksza pewnos¢ siebie 1 wyzszg samooceng
(59,5%), zwigkszong wydolnos¢ fizyczng (58,4%) oraz wigkszg zdolno$¢ do podejmowania
aktywnosci ruchowej (56,3%). Natomiast najmniej wskazan uzyskata odpowiedz ,,efektywniejsza

nauka” (18,2%).
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Znaczenie bycia aktywnym fizycznie

Uprawianie sportu (np. pitke nozna, siatkéwke,

taniec, gimnastyke, ptywanie, sztuki walki, bieganie, _ 86,1%

jazda na rowerze, jazda na rolkach)

spacery | <

Cwiczenie na lekcjach w-f _ 44,1%

Gry komputerowe . 6,7%

Inne | 0,2%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0%

Wykres 75. Znaczenie bycia aktywnym fizycznie dla uczniow szkél ponadpodstawowych

80,0%  100,0%

Bycie aktywnym fizycznie dla wigkszosci badanych oznacza: uprawianie sportu, np. granie

w pitke nozna, siatkowke, taniec, gimnastyke, ptywanie, sztuki walki, bieganie, jazda na rowerze,

jazda na rolkach (86,1%), chodzenie na sitowni¢ (70,8%) i spacery (59,4%). Duza grupa

ankietowanych wskazata takze na ¢wiczenie na lekcjach wychowania fizycznego (44,1%). Natomiast

dla kilku procent uczniow bycie aktywnym fizycznie oznacza zajmowanie si¢ grami komputerowymi

(6,7%) lub innymi zadaniami (0,2%).

Czestotliwos$¢ przeznaczenia czasu na aktywnos$¢ fizyczyna

9 36,4%
40,0% 0) 33.4%
0
30,0% 23,7%
20,0%
10,0%
1,7%
0,0% I
Codziennie 4-6 dni w tygodniu  1-3 dni w tygodniu Wecale

4,8%
]

Nie wiem

Wykres 76. Czestotliwo$¢ przeznaczenia czasu na aktywnos$¢ fizyczng przez uczniéw szkol ponadpodstawowych

Zdaniem najwigkszej grupy badanych (36,4%) na 60-minutowa aktywnos$¢ fizyczna

nalezatoby przeznacza¢ 4-6 dni w tygodniu. Nieznacznie mniej wskazan uzyskata odpowiedz, ze
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powinno to by¢ 1-3 dni w tygodniu (33,4%). Blisko jedna czwarta respondentow uwaza, ze

codziennie (23,7%), a zaledwie 1,7% - ze wcale.

Odzywianie
Ocena poszczegdlnych stwierdzen dotyczacych zywienia
W Zgadzam si¢ Nie mam zdania Nie zgadzam si¢
1. Warzywa i/lub owoce powinny by¢ spozywane w kazdym 64 5% 19.5% 16.0%
positku
2. Warzyw nalezy je$¢ wigcej niz owocow 29.6% 50,0% 20,4%
3. Pieczywo razowe zawiera wigcej blonnika pokarmowego niz 5 D
pieczywo jasne 56.,8% 39,6% 3.6%
4. Owoce i warzywa sg zrodtem ,,pustych kalorii”  K{ONER 28,4% 60,9%
5. Zywnosé typu fast-food zawiera duzo thuszczu i soli 87,1% 9,8% B12%
6. Stodycze i napoje stodzone gazowane mozna spozywaé bez 12.9% 79.7%
ograniczen
7. Napoje energetyzujace sg bezpieczne do spozycia przez dzieci
{ mlodziez 16,8% 25,3% 57,8%
8. Otwarty kartonik z sokiem nalezy przechowywac na stole QKL 43,4% 46,5%
9. Codziennie nalezy spozywac 4-5 positkow 46,9% 32,4% 20,7%
10. Thuszcze zwierzgce nalezy zastgpowaé w ramach mozliwosci a 3
thuszczami ro$linnymi b A58k EEN
11. Produkty, ktore nalezatoby ograniczy¢ w diecie to: cukier i 70.7% 206%  B87%

stodycze, sol oraz stone przekaski
12. Dzieci i mlodziez nie musza spozywac mleka i produktow 21.8%

mlecznych codziennie 4L,7% 36,5%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Wykres 77. Ocena poszczegolnych stwierdzen dotyczacych zywienia uczniéw szkot ponadpodstawowych

Badani w wigkszoSci zgadzajg si¢ z czterema wymienionymi w ankiecie pozytywnymi
stwierdzeniami dotyczacymi zywienia (w kolejnosci najwyzszego odsetka odpowiedzi ,,zgadzam
si¢”): ,,zywnos¢ typu fast-food zawiera duzo ttuszczu i soli” (87,1%), ,,produkty, ktore nalezatoby
ograniczy¢ w diecie to: cukier i stodycze, sol oraz stone przekaski” (70,7%), ,,warzywa i/lub owoce
powinny by¢ spozywane w kazdym positku” (64,5%), ,,pieczywo razowe zawiera wigcej btonnika

pokarmowego niz pieczywo jasne” (56,8%).

Ze stwierdzeniem, iz ,,codziennie nalezy spozywaé 4-5 positkow” zgadza si¢ blisko potowa

ankietowanych (46,9%).

Ankietowani w wigkszosci nie zgadzaja si¢ z trzema wymienionymi w ankiecie stwierdzeniami
dotyczacymi zywienia: ,,stodycze i1 napoje stodzone gazowane mozna spozywac bez ograniczen”
(79,7%), ,owoce i warzywa sg zrodlem pustych kalorii” (60,9%), ,,napoje energetyzujace sa

bezpieczne do spozycia przez dzieci i mtodziez” (57,8%).
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Uczniowie najbardziej ,,podzieleni” byli w kwestii dwoch stwierdzen: ,,thuszcze zwierzece
nalezy zastgpowaé w ramach mozliwosci thuszczami roslinnymi” (26,5% zgadzajacych si¢ wobec
24,7% nie zgadzajacych sig, przy 48,8% niemajacych zdania w tej kwestii) oraz: ,,warzyw nalezy jes¢
wiece] niz owocow” (29,6% zgadzajacych sie wobec 20,4% nie zgadzajacych si¢, przy 50%

niemajacych zdania w tej kwestii).

Specjalnie potrzeby zywieniowe

Tak
15,0%

Nie /

85,0%

Wykres 78. Specjalne potrzeby zywieniowe uczniow szkél ponadpodstawowych
Na pytanie, o specjalne potrzeby zywieniowe, zdecydowana wigkszos¢ (85,0%) badanych
odpowiedziata, ze nie ma takich. Diet¢ wynikajaca ze wskazan lekarskich posiada 6,9% ogo6tu

badanych a 9,0% przestrzega diety wynikajacej z wlasnej decyzji.

Dieta wynikajaca ze wskazan lekarskich

Alergia [ /5 4%
Dieta bezmleczna || NN ;.3
Celiakia | NEGEE 10.4%
Cukrzyca |G o.3%
inne | - 0%

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0%

Wykres 79. Dieta wynikajaca ze wskazan lekarskich wsréd uczniéw szkol ponadpodstawowych

Wsrod osob bedacych na diecie wynikajacej ze wskazan lekarskich (N=182 osoby),
najwieksza grupa badanych znalazta si¢ na niej ze wzgledu na alergie (48,4%) 1 diete bezmleczng
(31,3%), co dziesiata dieta stosowana jest z powodu celiakii (10,4%) i cukrzycy (9,3%). Inne powody

stanowity jedng trzecig diet stosowanych ze wzgledu na wskazania lekarskie (31,9%).
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Dieta wynikajaca z wlasnej decyzji — eliminujaca wybrane produkty

Inne

57,6%

Bez migsa 22, 7%

Bez mleka i nabiatu

19,7%

Bez jajek 8,0%

Bez owocdw 6,3%

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0%

Wykres 80. Dieta wynikajaca z wlasnej decyzji — eliminujgca wybrane produkty przez uczniéw szkol
ponadpodstawowych

Wsrod osob bedacych na diecie wynikajacej z whasnych decyzji (N=238 osoby), srednio co
pigta stosuje diete bez migsa (22,7%), podobny odsetek bez mleka i nabiatu (19,7%), rzadziej — diete
bez jajek (8%), czy bez owocow (6,3%). Wigkszos¢ uczniéw bedacych na diecie z whasnej decyzji

znalazta si¢ na niej, eliminujgc z niej inne niz wymienione produkty w ankiecie (57,6%).

Higiena jamy ustnej

Prawidlowa czestotliwo$¢ mycia zebow

80,0%
70,0%

60,0%
40,0%
20,0% 18,8%

,0%

8,9%
m =
0’0% ]
Po kazdym positku Dwa razy dziennie Raz dziennie Rzadziej niz raz dziennie

Wykres 81. Prawidlowa czestotliwo$¢é mycia zebéw przez uczniéw szkol ponadpodstawowych
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Zdaniem zdecydowanej wigkszo$ci badanych (70,0%) zeby nalezy my¢ dwa razy dziennie.
Na konieczno$¢ mycia po kazdym positku wskazato - 18,8%, raz dziennie — 8,9%, rzadziej niz raz
dziennie — 2,3%.

Regularnos¢ chodzenia na wizyty do stomatologa
(w tym przeglady stomatologiczne)

50,0% 45,6%
40,0%
30,0% 25,8%
20,0% 18,79
,U70
0,

10,0% . 7,3% . 2,7%

070% - —

Tak (co 3-6 Tak, raz wroku Tak, rzadziej nizraz  Nieregularnie Nigdy nie
miesigcy) w roku bytem/bytam u

stomatologa

Wykres 82. Regularno$¢ chodzenia na wizyty do stomatologa, w tym przeglady stomatologiczne przez uczniow
szko6l ponadpodstawowych

Wigkszo$¢ badanych (lacznie 78,7%) deklaruje, ze regularnie chodzi na wizyty do
stomatologa (w tym przeglady stomatologiczne): 45,6% ankietowanych — twierdzi, ze robi to co 3-6

miesigey, 25,8% - raz w roku, a 7,3% - rzadziej niz raz w roku. Nieregularnie u stomatologa bywa

18,7% ucznidow.
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Sen

Odpowiedni czas poswiecany na sen

24 godziny mmmm 3 4%

23 godziny = 0,0%

22 godziny  0,0%

21 godzin 1 0,1%

20 godzin 1 0,2%

19 godzin  0,0%

18 godzin 1 0,1%

17 godzin  0,0%

16 godzin | 0,1%

15godzin  0,0%

14 godzin 1 0,2%

13 godzin | 0,1%

12 godzin mm 1 5%

11godzin = 1,0%

10 godzin n— 6 7%

9 godzin — T ]G 1%
80100l Zi 11— 53 10/
7 godzin n————— |1, 6%
6 godzin w3 4%

5godzin ® 0,6%

4 godziny 1 0,4%

3 godziny 1 0,2%

2 godziny 1 0,2%
godzing ®m 0,8%

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0%

Wykres 83. Odpowiedni czas poswiecany na sen wedlug uczniow szkél ponadpodstawowych

Ponad potowa badanych uczniéw (53,1%) uznala, ze osoby w ich wieku powinny spa¢ 8
godzin dziennie. Zdaniem 11,6% ankietowanych wystarczajace jest 7 godzin snu, a 5,6% uwaza, ze
wystarcza im 6 godzin lub mniej. 9 godzin snu dziennie wskazato 16,1% ucznidow, natomiast 10

godzin lub wigcej — 13,4%.
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Czynniki wplywajace na problemy ze snem

stres i negatywne emocie | 5.3

Czynniki srodowiskowe (np. hatas, temperatura w
i ¥ I o.c%
pokoju, niewygodne t6zko)

Brak statej pory snu | 59 0%

Nadmierne o$wietlenie pomieszczenia _ 55,9%

Spedzanie czasu przed ekranem komputera,

smartfona lub telewizora w godzinach _ 50,7%

wieczornych

Che¢ pogrania na komputerze/ogladanie TikToka _ 40,1%

Jedzenie przed snem || 235%

Zbyt duzy wysitek fizyczny przed snem - 13,0%

Nie wiem [} 5.0%

inne [} 4,0%

0,0% 20,0% 40,000 60,00  80,0% 100,0%

Wykres 84. Czynniki wplywajace na problemy ze snem zdaniem uczniow szkot ponadpodstawowych

Zdaniem wigkszosci badanych na problemy ze snem (trudno$¢ z zasypianiem, budzenie si¢)

wplywa pig¢ czynnikow:

stres i negatywne emocje (87,3%),

czynniki $rodowiskowe (np. hatas, temperatura w pokoju, niewygodne 16zko)
(64,6%),

brak statej pory snu (59,0%),

nadmierne o$wietlenie pomieszczenia (55,9%),

spedzanie czasu przed ekranem komputera, smartfona lub telewizora w godzinach

wieczornych (50,7%).

Duzy odsetek ankietowanych wskazat, jako przyczyne problemow ze snem, takze na cheé

pogrania na komputerze/ogladanie TikToka (40,1%).
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Pozostate czynniki zostaly wskazane przez znacznie mniejszy odsetek badanych: jedzenie

przed snem (23,5%), zbyt duzy wysitek fizyczny przed snem (13,0%).

Relacje spoleczne i czas wolny

Czynniki korzystnie wplywajace na relacje spoleczne
(kontakty z innymi osobami)

B Zgadzam si¢ Nie mam zdania Nie zgadzam si¢

9. Podobienstwo cech osobowosci i temperamentu 22,0% 10,6%
8. Wspdlne zainteresowania 11,5 4.1%
7. Mozliwo$¢ powierzenia s_wojej tajemnicy bliskiej 15.1%5.6%
osobie
6. Wspolne spedzanie czasu w domu 17,1% 5,0%
5. Wspolne obowiazki 30,7%  11,6%

4. Wspolne aktywne spedzanie czasu poza domem 87,9% 9,42,6%

3. Akceptacja zachowania 80,1% 14,4% 5,5%
2. Akceptacja wygladu 78,0% 15,9% 6,1%
1. Wspolne spozywanie positkow 74,8% 18,8% 6,4%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Wykres 85. Czynniki korzystnie wplywajace na relacje spoleczne (kontakty z innymi osobami) zdaniem szkét
ponadpodstawowych

Zdecydowana wigkszos$¢ badanych zgadza sig, iz wszystkie wymienione w ankiecie czynniki
wplywaja korzystnie na relacje spoteczne. Najwigkszy konsensus dotyczyt nastepujacych kwestii:
wspolne aktywne spedzanie czasu poza domem (87,9%), wspdlne zainteresowania (84,4%),
akceptacja zachowania (80,1%), mozliwo$¢ powierzenia swojej tajemnicy bliskiej osobie (79,3%),
akceptacja wygladu (78,0%), wspolne spedzanie czasu w domu (78,0%), wspdlne spozywanie
positkow (74,8%). Nieco mniej uczniow wskazywalo na podobienstwa cech osobowosci

i temperamentu (67,4%) oraz wspdlne obowiazki (57,7%).
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Ilo$¢ czasu poswiecanego na spedzanie czasu wolnego przed ekranem
telewizora, komputera lub smartfona

50,0%

9
40,0% 38,6%

29,6%
30,0%
20,0% -
9,8% 9,9% 12,1%
I L] L
0,0%

Mniej niz 2 godziny od 2 do 4 godzin od 4 do 6 godzin od 6 do 8 godzin 8 godzin dziennie i
dziennie dziennie dzienne wigcej

Wykres 86. Ilo$¢ czasu poswiecanego na spedzanie czasu wolnego przed ekranem telewizora, komputera lub
smartfona

Uczniowie, pytani o to, ile czasu osoba w ich wieku moze spedzac przed ekranem (telewizora,
komputera czy smartfona) w 38,6% przypadkow uznali, ze moze to by¢ od 2 do 4 godzin dziennie.
Blisko jedna trzecia ankietowanych uwaza, ze moze to by¢ od 4 do 6 godzin. Po ok. 10% odpowiedzi
wskazalo na wymiary czasu: 8 godzin dziennie i wigcej (12,1%), od 6 do 8 godzin dziennie (9,9%)

oraz mniej niz 2 godziny (9,8%).

Emocje
Wplyw sposobu wyrazania emocji na relacje i wyniki w nauce
B Zgadzam si¢ Nie mam zdania Nie zgadzam si¢
Na wyniki w nauce 47,8% 31,3% 20,9%
Z réwiesnikami 83,9% 11,9% 4,2%
Z rodzina 85,0% 10,6% 4,4%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Wykres 87. Wplyw sposobu wyrazania emocji na relacje i wyniki w nauce

Zdaniem zdecydowanej wigkszosci badanych sposob wyrazania emocji wptywa na relacje
Z rodzing (85%) 1 rowiesnikami (83,9%). Blisko potowa ankietowanych (47,8%) zgadza si¢ takze ze

stwierdzeniem, iz sposdb wyrazania emocji wptywa na wyniki w nauce.
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Che¢ rozmowy o emocjach z innymi ludzmi

Z kolegami/kolezankami spoza szkoty [ N £ 7,1%
Z cztonkami rodziny [ /6,2%
Z kolegami/kolezankami w szkole [ NN 36,200
Nie rozmawiam o emocjach z innymi osobami NN 27.1%
Ze znajomymi z sieci (media spoteczno$ciowe) I 9,8%
Ze specjalistami spoza szkoty [ 7,1%
Z psychologiem/pedagogiem w szkole 1l 3,6%
Z nauczycielem W 2,4%
Inne M 5,0%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0%

Wykres 88. Che¢é¢ rozmowy o emocjach z innymi ludzmi przez uczniow szkét ponadpodstawowych

W odpowiedzi na pytanie, z kim najczg¢éciej rozmawiasz o swoich emocjach, badani
wymieniali gtéwnie trzy grupy: z kolegami/kolezankami spoza szkoly (47,1%), cztonkami rodziny
(46,2%) oraz kolegami/kolezankami w szkole (36,2%). Grupa, z ktora najrzadziej uczniowie
rozmawiaja o swoich uczuciach sa nauczyciele (2,4%). Natomiast ponad jedna czwarta

ankietowanych (27,1%) z nikim nie rozmawia o swoich emocjach.
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Zachowania ryzykowne mlodziezy

Uzywanie alkoholu

Zaniedbywanie obowigzkow szkolnych (niska motywacja
do nauki, absencja na zajeciach lekcyjnych, niskie wyniki
W nauce)

Uzaleznienie od medidow spotecznosciowych

Nie, nie pojawiaja takie zachowania/Takie zachowania
nie zwrdcity mojej uwagi

Problemy z hazardem

Stosowanie przemocy psychicznej lub doswiadczanie
przemocy psychicznej

Zaburzenia odzywiania (bulimia, anoreksja)

Stosowanie przemocy fizycznej lub doswiadczanie
przemocy fizycznej

Zachowania niezgodnie z prawem (np. czyny
chuliganskie, wandalizm)

Uzywanie narkotykow

Stosowanie cyberprzemocy lub doswiadczanie
cyberprzemocy

Uciekanie z domu

Inne

I, /s.8%
I, /- 5%
I /329
I -0
I 270
I - 5%
I 2027

I 195

I 157

I 16 5%

I .7

B 0.0%

| 0.7%

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0%

Wykres 89. Zachowania ryzykowne mlodziezy

Zdaniem blisko potowy badanych grupa réwiesnicza, z ktérg maja bezposredni kontakt,

uzywa alkoholu (46,8%), zaniedbuje obowigzki szkolne (niska motywacja do nauki, absencja na

zajeciach lekcyjnych, niskie wyniki w nauce) (44,5%) oraz jest uzalezniona od mediow

spotecznosciowych (43,2%).

Znaczny odsetek ankietowanych (ponad 20%) wskazal takze na inne ryzykowne zachowania

mlodziezy: problemy z hazardem (27,9%). Stosowanie lub doswiadczanie przemocy psychicznej

(24,8%) zaburzenia odzywiania (20,2%). Podobny odsetek (19,8%) wskazuje na przemoc fizyczna.
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Nieco rzadziej zachowania niezgodne z prawem (18,7%), uzywanie narkotykow (16,5%), czy
stosowanie/ do$wiadczanie cyberprzemocy (15,7%). Najmniej odpowiedzi wskazano na ucieczki
z domu (10,0%).

Dos¢ liczna grupa 1/3 ankietowanych (35%) nie widzi lub nie chce widzie¢, wymienianych

w ankiecie zachowan wsrod mtodziezy szkolne;.

Odsetek 0sob w grupie rowiesniczej korzystajaca z roznych uzywek

u0% u1-10 % 11-20 % 21-30 % m31-40 % m41-50 % m51-60 % m61-70 % m71-80 % m81-90 % m91-100 %

70,0%

60,0%

50,0%

40,0%

30,0%

20,0%

[ =i r--will

0,0% . o
Pali papierosy Pali papierosy Uzywa innych Uzywa Pali marihuane Uzywa $rodkow
elektroniczne wyrobow energetykow psychoaktywnych
nikotynowych
0% 25,7% 13,7% 32,4% 10,2% 58,2% 68,3%
u1-10 % 25,6% 9,5% 18,3% 6,7% 17,1% 14,9%
11-20 % 11,4% 6,6% 9,6% 5,6% 7,0% 4,9%
21-30 % 8,6% 7,5% 7,5% 7,0% 3,9% 2,5%

m31-40 % 7,1% 7,6% 6,6% 6,1% 2,8% 1,7%
m41-50 % 6,0% 9,1% 5,7% 10,0% 2,3% 1,5%
m51-60 % 3,4% 8,3% 4,6% 7,0% 1,5% 1,1%
m61-70 % 2,6% 8,2% 3,5% 8,5% 1,5% 0,6%
m71-80 % 2,8% 10,8% 3,4% 11,1% 1,1% 0,3%
= 81-90 % 2,3% 9,9% 3,2% 13,0% 0,7% 0,4%
m91-100 % 4,3% 8,9% 5,1% 14,8% 4,0% 3,9%

Wykres 90. Odsetek oséb w grupie réwiesniczej korzystajaca z roznych uzywek

Pytanie, w ktérym mlodziez miata oszacowa¢ rozpowszechnienie uzywania rdéznych
substancji ws$réd rowiesnikow, wskazuje na duza popularno$¢ napojow energetyzujacych
I papierosow elektronicznych. Tylko co dziesigty respondent twierdzi, ze w jego najblizszym
otoczeniu nikt nie siega po energetyki (10,2%) ani nie pali e-papierosow (13,2%). Brak osob palacych
tradycyjne papierosy wsrdd znajomych deklaruje co czwarty badany (25,7%), a co trzeci nie zauwaza

W swoim otoczeniu uzywania innych wyrobow nikotynowych (32,4%).

Ponad 40% uczniéw przyznaje, ze w ich grupie réwiesniczej pali si¢ marihuane, natomiast blisko

jedna trzecia zauwaza uzywanie innych substancji psychoaktywnych. Jednoczesnie 58,2%
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respondentow deklaruje, ze nie zna nikogo, kto pali marihuang, a 68,3% uwaza, ze nikt z ich otoczenia

nie sigga po inne $rodki psychoaktywne.

Opinie i sugestie uczniéw szkoél ponadpodstawowych

Uczniowie mieli réwniez mozliwos¢ podzielenia si¢ swoimi dodatkowymi opiniami
w zakresie tematyki uwzglednionej w ankiecie. Wpisywane uwagi ujawniaja pewng ambiwalencje
wobec samych badan tego typu. Z jednej strony uczniowie formutujg liczne trafne i poglebione
obserwacje dotyczace zdrowia fizycznego i psychicznego oraz pozytywne opinie dotyczace badania,

z drugiej strony pojawiaja si¢ glosy krytyczne wobec tresci 1 konstrukcji samej ankiety.

Wsréd sugestii ucznidow uwage zwracaja opinie dotyczace niedostatecznej jako$ci i1 zasadnosci
elementéw edukacji, ktore powinny sprzyja¢ zdrowiu fizycznemu i psychicznemu mtodziezy.
W szczegolnosci podnoszono kwestie zwigzane z zajeciami wychowania fizycznego oraz edukacji

zdrowotnej jako osobnego przedmiotu, np.:

e ,Uwazam, ze na wychowaniu fizycznym, bardziej niz robienie zaliczef, nauczyciele powinni
umozliwia¢ wykonywanie aktywnosci fizycznej, ktora si¢ faktycznie uczniom podoba
| sprawia przyjemnosc”;

e _Nie nalezy narzuca¢ uczniom aktywnosci fizycznej. Jestem sportowcem i trenuj¢ okoto 12h
w tygodniu, jednak nienawidze lekcji wf-u. Program nauki wychowania fizycznego zniechegca
uczniéw do aktywnosci fizycznej, ocenia za rozne testy. Ponad 70% moich réwiesnikow
i znajomych trenuje inne sporty lub jest aktywnych fizycznie dla samych siebie i lepszego
samopoczucia. Dlaczego biegacze maja dostawac jedynki za zaliczenie odbicia dolnego
z siatkowki? Lub ptywacy za bieg na 60m?”’;

o Lekcje edukacji zdrowotnej, o ktorej] mozna byto ustysze¢ w mediach spotecznosciowych,
nie cieszg uczniow. Wizja kolejnych godzin spedzonych w szkole przy i tak duzym naktadzie
godzin jest straszna. I tak marnujemy w szkotach swoj czas. Klasa rozszerzajaca biologi¢
I chemi¢ w trakcie tygodnia ma po 2h geografii lub historii, ktére beda nam zbgdne na

maturze. Wystarczy jedna godzina, aby miec¢ jakie$ podstawy”.

Dodatkowo podnoszonym zagadnieniem byta kwestia dobrostanu psychicznego
I emocjonalnego milodziezy. Uczniowie zwracali uwag¢ na negatywne konsekwencje stresu

szkolnego, presji wynikajacej z oceniania, braku czasu, motywacji oraz trudnosci rodzinnych, np.:

e _Mozna by bylo doda¢ elementy dotyczace trudnosci w rodzinie, bo to spory czynnik

wplywajacy na psychike”;
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,Nattok materialéw do nauczenia moze zle wptyna¢ na samopoczucie ucznia, ale takze na

jakos¢ jego snu i1 zycia”;

e ,Uwazam, ze szkota przynosi wiele stresu, ktory odbija si¢ negatywnie na zdrowiu
nastolatkow”;

e Szkota i bliska matura przynosza duzo stresu”;

e  Powinno si¢ zwraca¢ wigksza uwage na zdrowie psychiczne, nie tylko fizyczne”;

e  Stres w szkole zle wptywa na mnie, ze moja edukacja jest zanizona”;

e  Stres zwigzany ze szkola wptywa poteznie na moje samopoczucie i edukacje”;

o Stres zwigzany ze szkota wplywa znacznie na moje checi nauki”.

W kontekscie dobrostanu psychicznego mtodziez wskazuje takze na znaczenie problemow
zwigzanych z uzywkami i uzaleznieniami, dostrzegajac je nie tylko jako konsekwencje niewiedzy,

ale gtebszych trudnosci emocjonalnych, spotecznych i rodzinnych, np.:

e _ Mitodziez nie jest motywowana do zdrowego stylu zycia. Popadamy w uzaleznienia, bo sobie
nie radzimy. Rodzice nie zawsze nas dobrze wychowuja, a szkota nie pomaga. Nie wszyscy
dorastamy tak samo, jedni dorastaja wolniej, inni szybciej. Mtodzi ludzie potrzebuja sensu
zycia, chca mie¢ czas wolny, a my jesteSmy ograniczani przez czas. Czasu jest mato i stres
bardzo zle wptywa na zdrowie. Gdy kto§ juz znajdzie na siebie plan, nie ma czasu go
realizowac. Szkota powinna by¢ ciekawostka. Dlaczego klasy nierozszerzajace geografii maja
pisa¢ z niej sprawdziany? Oceny powinny by¢ z przedmiotéw rozszerzanych”;

o ,Uwazam, ze jest duzy problem z uzaleznieniem od telefonow, wptywa ono negatywnie na
relacje i samopoczucie, jak i samoocen¢. Chciatabym, zeby uswiadamia¢ ludziom, Ze tresci
w Internecie sg czesto puste i ludzie tracg swoj potencjal”;

e _Wedluig mnie palenie papieroséw jest bardzo [szkodliwe] 1 powinno by¢ to bardziej
pilnowane w mtodym wieku”;

e . Odnoszgc si¢ do pytan o energetyki, problem nie lezy w nich, a raczej w sytuacjach

prowadzacych do siggania po nie, poniewaz uzaleznienia nie biorg si¢ znikad”.

Wsrod pojawiajacych sig refleksji dotyczacych problematyki zdrowego zycia ciekawym watkiem jest

kwestia poziomu dojrzatosci emocjonalnej mtodych osob, np.:

e ,Zaniedbywanie swojego zdrowia w grupie nastolatkéw nie do konca wynika z niewiedzy na
ten temat, a niedojrzato$ci emocjonalnej. Osoby w wieku 14—19 sg w wigkszos$ci niedojrzate
I z tego wynika lekcewazenie pewnych kwestii, ktore dla osob dorostych wydaja sie

oczywiste”.
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