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Szacuje sie, ze do 2025 roku liczba 5-17-latkéw z nadwagq
siegnie na $wiecie 177 min, a z otytosciq — 91 min.

Obecnie problem ten dotyczy az 10 proc. dzieci i mtodziezy.

Jak radzq sobie z tym polskie szkoty?

W artykule wykorzystano dane pochodzace ze stron:
www.gov.pl - www.mazovia.pl - www.wkatowicach.eu - www.szkolazklasa.org.pl

Na poczatku 2024 roku Warszawski
Uniwersytet Medyczny przebadal 1642
uczniow szkét podstawowych (dwie
ostatnie klasy) i ponadpodstawowych.
Okazato sie, ze problem otytosci i nad-
wagi dotyczy juz co piatego ucznia z Ma-
zowsza. W tym samym roku podobne
badanie przeprowadzit katowicki Miej-
ski Osrodek Sportu i Rekreacji (MOSiR)
wraz z miastem Katowice. Dzieki testom
FMS (Functional Movement Screen),
w ktérych udzial wzieto 722 ucznidw,
dowiedzieliSmy sie, ze az u 30% kato-
wickich uczniéw wystepuje problem
nadwagi. W normie miescito si¢ jedynie
204 chlopcéw i 250 dziewczynek, u 67
chtopcoéw i 59 dziewczynek odnotowano
nadwage, a az 49 chlopcéw i 40 dziew-
czynek mialo znaczna nadwage. Wino-
wajcy: niewlasciwa dieta i brak ruchu.
Specjalisci oceniaja, ze mtodzi ludzie je-
dza za mato positkéw, a to, co trafia na
ich talerze, nie jest wystarczajaco zrézni-
cowane i warto$ciowe.

PAPIER KONTRA
RZECZYWISTOSC

Mamy niepokojace statystyki, a pol-
skiej szkole daleko do ideatu, jesli cho-
dzi o prace z uczniami borykajacymi sie
z problemem otytosci lub nadwagi. Tym
zagadnieniem zajmuje sie dr Natalia Ru-
man z Instytutu Pedagogiki Uniwersyte-
tu Slaskiego.

- Istnieja co prawda scenariusze zajec
o tej tematyce, ale pojedyncze na nic sie
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nie zdadza. Same programy nie sa pro-
wadzone rzetelnie - ocenia pedagoz-
ka. - Przeprowadzona za posrednictwem
ankiet ewaluacja inicjatyw profilaktycz-
no-wychowawczych réwniez wydaje sie
niemiarodajna. Na pi$mie wyniki sa po-
zytywne, w praktyce jednak niewiele
wnosza i niewielu pomagaja.

Jakie zatem dziatania moze podja¢ szko-
ta, aby promowac akceptacje i réznorod-
no$¢ ciata wérdéd uczniéw? Dr Ruman
stawia na rozwigzania, ktére z jednej
strony moga sie wydawal oczywiste,
a z drugiej okazuja sie czesto trudne do
realizacji. Szkoty potrzebuja wiecej lekcji
wychowawczych o tematyce zwieksza-
jacej samoocene ucznia i pomagajacych
mu odkry¢ jego mocne strony, wprowa-
dzania dni réznorodnosci, publikacji od-
powiednich tekstéw w szkolnych gazet-
kach czy organizacji happeningéw. Nie
ulega watpliwosci, Ze jest to zagadnienie,
ktére powinno by¢ wpisane w program
profilaktyczno-wychowawczy.

- Daty 24 pazdziernika, czyli Swiatowy
Dzien Walki z Otytoscia, oraz 4 marca,
czyli Swiatowy Dzieri Otytoéci, powin-
ny by¢ na state zapisane w kalendarzach
kazdej szkoty i odpowiednio obchodzo-
ne. Mozna zaprasza¢ specjalnych gosci,
ktérym udato sie osiagnac znaczna utra-
te wagi, a ktérzy byliby sktonni odpo-
wiada¢ na pytania zadawane przez dzie-
ci - sugeruje dr Natalia Ruman. - Mozna
tez organizowac challenge, tak popular-
ne na catym $wiecie, np. jeden dzien bez
stodkich napojéw. Rzecz jednak w tym,

zeby byty to wyzwania realne, a nie Scia-
gniete z kosmosu. Tydzien bez stodyczy
to za wiele, prosta droga do zniechecenia
dziecka do pracy nad soba - dodaje.
Wazne sa zasady. Jedna z podstawowych
regut powinno by¢ wykluczenie stody-
czy i fast foodéw z klasowych imprez,
takich jak urodziny czy szkolne dysko-
teki. Zamiast tego wychowawca moze
proponowaé przynoszenie owocow lub
zdrowych przekasek. Podobnie podczas
wycieczek - zamiast szturmu na McDo-
nalda, wyjscie na warto$ciowy i zdrowy
obiad. Wyjazdy powinny wiazac sie z ak-
tywnoscia fizyczna i chodzeniem, pod-
czas ktérego nie moze zabrakna¢ przy-
pominania o regularnosci picia wody.

WIDZE SIE TAK, JAKTY
MNIE WIDZISZ

Wokét oséb otylych lub zmagajacych
sie z nadwaga istnieje szereg stereoty-
péw, negatywnych opinii i uprzedzen.
Postrzegane sa one czesto jako nieatrak-
cyjne nie tylko pod wzgledem cech fi-
zycznych, ale takze osobowo$ciowych.
Percepcja tego, co na zewnatrz, wptywa
na ocene wnetrza. Prowadzi to do dys-
kryminacji, a nawet znecania si¢ psy-
chicznego oraz fizycznego nie tylko na
szkolnych korytarzach (tzw. bullying).
Wyzwiska, krzywdzace zarty czy zaczep-
ki to ponura codzienno$¢ wielu uczniéw
dotknietych oty}odcia lub nadwaga. Co
gorsza, osoby takie na ogét zaczynaja
postrzegac siebie przez pryzmat cudzych
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ocen i opinii. Kiedy do braku akceptacji
iniecheci ze strony réwie$nikow dotacza
brak akceptacji wlasnej, mtody cztowiek
zamyka sie w sobie, a nierzadko zaczyna
reagowac agresja wymierzona w strong
otoczenia i siebie samego. W zyciu do-
rostym takie osoby cechuja sie proble-
mami emocjonalnymi, a takze wykazuja
niedopasowanie spoteczne.

Rola nauczyciela jest zatem na pierw-
SzZym miejscu ograniczenie negatywne-
go nastawienia kolezanek i kolegdw oraz
umiejetna walka z dyskryminacja oséb
odbiegajacych od ogélnie przyjetych ka-
nonéw wygladu.

NAUCZYCIEL | RODZIC

Nauczyciele musza pomagaé uczniom
z nadwaga czuc sie bardziej komfortowo
nie tylko na lekcjach WF-u, ale podczas
wszystkich szkolnych aktywnosci - an-
gazowacl do réznych dziatan, chwali¢ pu-
blicznie za minisukcesy dnia codzienne-
go. Przede wszystkim jednak nie mozna
bagatelizowa¢ niewlasciwych zachowan
w stosunku do takich dzieciakéw - trze-
ba reagowac na kazdy przejaw bullyin-
gu (ktérego skutkiem moze by¢ nawet
targniecie sie na zycie). Wychowawca
powinien wystrzegac sie przy tym de-
klaracji bez pokrycia, takich jak np. ,nie
przejmuj sie”, ,jak sie bardzo postarasz,
to bedziesz wyglada¢, jak chcesz” itd.
Uczen z nadwaga musi by¢ traktowany

normalnie, jak kazdy inny, bez wyklu-
czania, etykietowania i poréwnywania
do innych. Niezbedne s3 uwrazliwiajace
rozmowy z klasa, podczas ktérych mio-
dzi ludzie zyskaja wiedze na temat nad-
wagi, otylosci i ich przyczyn, co moze
zmieni¢ stosunek do réwiesnikéw do-
tknietych tym problemem. Na lekcjach
WF-u §wiadomy nauczyciel zawsze po-
winien wybiera¢ takie ¢wiczenia, ktére
nie naraza ucznia na kpiny ze strony
kolegéw i kolezanek. Pomocne moze
okazac sie spotkanie z rodzicami ucznia,
ktére zaowocuje motywacja rodziny do
podjecia aktywnosci fizycznej i weryfi-
kacji nawykéw zywieniowych. Wazne,
zeby mlody czlowiek nie byl sam ze
swoim problemem.

Dr Natalia Ruman zwraca takze uwage
na kompetencje, jakie powinien roz-
wija¢ nauczyciel, by méc skutecznie
wspiera¢ podopiecznych o specjalnych
potrzebach.

- Kluczowa jest umiejetno$¢ rozpozna-
wania standw emocjonalnych, réwniez
zwiazanych z poziomem glodu i sytosci,
czy bardziej specjalistycznych, jak dba-
nie o higiene positku. Nauczyciel powi-
nien wiedzie¢, jak rozmawiac z uczniem
w sytuacji kryzysowej i jak poméc dziec-
ku zamknietemu w sobie - ttumaczy pe-
dagozka.

Wychowawca moze spréobowaé wyja-
$ni¢ swoim podopiecznym regute, jaka
stalo sie postrzeganie wilasnego wy-

gladu przez pryzmat niezwykle trud-
nych, a czesto wrecz niemozliwych do
sprostania standardéw wygladu ludz-
kiego ciala promowanych przez media,
zwlaszcza spotecznosciowe. Wskazane
byloby réwniez pokazanie sztuczek, ja-
kimi positkuja sie influencerki i influ-
encerzy, by obiektyw by} laskawy dla
niedoskonatos$ci ich ciat (w sieci nie
brak artykutéw i filmikéw demaskuja-
cych takie praktyki).

Trzeba takze wazy¢ stowa. Mocne, czesto
radykalne okreslenia, takie jak: waga,
otytos¢, nadwaga, tuczqce, kaloryczne, ni-
skokaloryczne produkty, zte nawyki itp.
zastepowaé mozna w szkole wyrazami
o lagodniejszym brzmieniu, czyli np.:
masa ciata, masa ciata wieksza niz prze-
cietna, niezdrowe jedzenie, zdrowe pro-
dukty, niezdrowe nawyki. Niby nic, ale
jednak kreuje w mtodych gtowach obra-
zy o zupelnie innych barwach.

Nie obejdzie sig, rzecz jasna, bez wspar-
cia ze strony rodzicéw. Domownicy mu-
sza otacza¢ miodego czlowieka troska
i dopingowac go, trwac przy nim, nawet
jesli w staraniach o utrate wagi pono-
si porazke. Czasem od stéw wazniejsze
jest milczenie. Lepiej po prostu by¢, niz
powtarza¢ komunaty o tym, Ze ,nastep-
nym razem bedzie lepiej”. Przede wszyst-
kim jednak nie wolno im dopuszcza¢ do
odstepstw w stylu ,,0k, dzi§ przyniostes
piatke z matematyki, zatem idziemy na
pizze lub do sklepu po chipsy”.




