ZDROWE DZIECI TO MY!

Ksztattowanie zdrowych nawykéw zywieniowych i aktywnosci fizycznej u dzieci

Ksztattowanie zdrowych nawykéw zywieniowych i aktywnosci fizycznej powinno zaczynac sie juz od
najmtodszych lat. Dzieci i uczniowie najlepiej przyswajajg wiedze w sposdéb aktywny. Metody podajace,
takie jak wyktad czy pogadanka, cho¢ potrzebne, aktywizujg ucznidw w niewielkim stopniu i maja
ograniczong skutecznos¢ w utrwalaniu wiedzy. Badania z zakresu psychologii i pedagogiki wskazujg, ze
sposob przekazywania tresci przez nauczyciela jest kluczowy dla efektywnego uczenia sie (P. Ziotkowski,
Teoretyczne podstawy ksztatcenia, WSG Bydgoszcz, 2015).

Dlatego oprécz tradycyjnych metod warto stosowaé metody aktywizujgce, ktore:
+ zwiekszajg trwatos¢ zdobywane] wiedzy,
4+ sprawiajg dzieciom radosé z nauki,

+ rozwijajg dodatkowe kompetencje, takie jak: umiejetnos¢ rozwigzywania problemoéw, praca w
zespole, krytyczne myslenie, zadawanie pytan, samodzielno$é¢, odpowiedzialnos¢ oraz
umiejetnosci komunikacyjne.

Przyktady metod aktywizujgcych w edukacji zdrowotne;j:
4+ warsztaty kulinarne i degustacje,
+ quizy i famigtéwki,
4+ zajecia ruchowe i stacje aktywnosci,
+ samodzielne przygotowywanie positkow,
+

ograniczone korzystanie z narzedzi interaktywnych (tablice multimedialne, dywany
edukacyjne).

W pracy z dzieémi wazne jest, aby:

+ jasno okreslaé cele dziatan,
tworzy¢ bezpieczng i przyjazng przestrzen,
uwzgledniaé potrzeby i predyspozycje ucznidw,
dawa¢ dowolnosé w podejmowaniu decyzji i dziatan,

umozliwia¢ popetnianie bteddéw i omawiac je w konstruktywny sposdb,
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doceniac wysitek, a nie tylko efekt koricowy.



Jezyk przekazywanych tresci powinien by¢ prosty i dostosowany do wieku dzieci. Zbyt skomplikowane
lub dtugie tresci sg trudne do zrozumienia i szybko nudzg. Warto promowac¢ zdrowe nawyki takze
poprzez codzienne praktyki, np. wspdlne spozywanie wartosciowego drugiego $niadania, omawianie
sktadnikéw positkéw w przedszkolu lub szkole.

Nie nalezy straszy¢ dzieci konsekwencjami niezdrowego stylu zycia, ale uczuli¢ je na mozliwe skutki
dtugotrwatych ztych nawykdéw. Edukacja powinna by¢ przyjemnoscia, a nie przymusem — dzieci uczg sie
najlepiej, gdy same chcg podejmowac dziatania.

Ponadto, zmiana nawykdéw zywieniowych zaczyna sie w domu. Edukacja zdrowotna rodzicéw poprzez
prelekcje, warsztaty rodzinne czy prezentacje jest istotnym uzupetnieniem dziatan szkolnych.
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