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ZDROWIE - DAR BEZCENNY!

Co to jest zdrowie?

W 1947 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia (SOZ) zdefiniowala
zdrowie jako:

,,otan dobrego samopoczucia fizycznego,
psychicznego i spolecznego, a nie tylko brak
choroby lub kalectwa i niepelnosprawnosci”.

Mocne strony definicji:
Pozytywne rozumienie zdrowia.
Calosciowe (holistyczne) rozumienie zdrowia.
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Inne definicje pojgcia ,,zdrowie™:

Zdrowie:
to nie tylko brak choroby, lecz pelny

dobrostan spoteczny, psychiczny 1 biologiczny.
Swiatowa Organizacja Zdrowia

Zdrowie:
to nie tylko brak choroby, lecz zesp6t cech pozytywnych

pozwalajacych cztowiekowi na wykorzystanie wszelkich
mozliwosci tworczych oraz osiagnigcie sity 1 szczgscia.

R. Dubois
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Zdrowie:

proces dynamiczny, nie tylko brak choroby czy niedomagania,
lecz takze dobre samopoczucie oraz taki stopien
przystosowania si¢ biologicznego 1 spotecznego

do srodowiska, jaki jest osiggalny dla danej jednostki

w najkorzystniejszych warunkach.
M. Kacprzak
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Zdrowie:

Jest to proces dynamiczny, system wzajemnych
uwarunkowan w relacji organizm - sSrodowisko.

Jest to potencjat zdolnosci przystosowania si¢
organizmu do wymogow srodowiska, wyposazajacy
organizm w dyspozycj¢ do utrzymania rOwnowagi
pomi¢dzy nim a wymogami Srodowiska.

R. Bures
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Inne definicje 1 opisy pojecia ,,zdrowie”:

e Zdrowie to stan, w ktorym jednostka wykazuje optymalna umiejetnos¢
pelnienia rol 1 zadan wyznaczonych przez proces socjalizacji
(uspotecznienia).

e Poziom sprawnosci funkcji ustrojowych w stosunku do srodowiska
( potencjat adaptacyjny) oraz sztuka panowania nad wlasnym cialem
1 psychika.

« Zdrowie to umiej¢tnos¢ radzenia sobie z ekstremalnymi zmianami
srodowiska 1 dobra adaptacja do tych zmian.

e Zdrowie to stan, w ktérym czlowiek moze w petni realizowac swoje
aspiracje 1 potrzeby, a jednoczesnie zmieniac lub radzi¢ sobie
ze Srodowiskiem.
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ZDROWIE
jest:
WARTOSCIA, dzigki ktorej jednostka badz grupa moze
realizowac swoje aspiracje i potrzebe satysfakcji.

ZASOBEM (bogactwem) dla spoleczenstwa,
gwarantujacym jego rozwoj spoleczny i ekonomiczny.

SRODKIEM do codziennego zycia (a nie jego celem),
umozliwiajacym lepsza jego jakosc.
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Koncepcje zdrowia:

biomedyczna,
salutogeniczna,
srodowiskowa,
holistyczna.
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Ciato cztowicka w koncepcji biomedycznej
(Kartezjusz, Rene Descartes) traktowane jest jak maszyna,
ktora mozna zrozumie¢ w kategoriach uktadu 1 dziatania
Jj€go czescl.

W tej koncepcji koncentrowano si¢ gidwnie na chorobie,
a nie na zdrowiu.
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Przedstawicielem koncepcji salutogenicznej jest Aaron Antonovsky.

Wedtug Antonovskiego nikt nie jest
,,catkowicie” zdrowy, ani ,,catkowicie” chory.

Kazdy cztowiek znajduje si¢
w jakims punkcie - blizszym lub dalszym zdrowiu lub chorobie.

Od nas samych zalezy,
czy bedziemy si¢ przesuwac blizej zdrowia badz choroby.
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Koncepcja Srodowiskowa - przedstawicielem tej koncepcji
jest B. B. Jensen.

Twierdzi, ze czlowiekow1 niezbedna jest edukacja zdrowotna
rozumiana jako proces rozwijania checi, zdolnosci 1 kompetencji
jednostki do dziatania.

Skierowana powinna by¢ ona na dziatanie, u jej podstaw leza:
- wiedza 1 umiej¢tnosci,
- zaangazowanie 1 motywacja,
- Wwizja przysztosci,
- doswiadczenie zdobyte w praktyce.
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Celem koncepcji Srodowiskowej jest przygotowanie ucznia
do roli aktywnego cztowieka, ktory sam lub z grupa podejmuje
dziatania dla tworzenia zdrowego stylu zycia 1 zdrowego
srodowiska.

Osiagnigcie tego celu jest mozliwe tylko poprzez:

* wiedze o zdrowiu, ktoéra powinna by¢ obecna na co dzien,
« utrwalenie wiedzy 1 umiejgtnosci oraz stopniowe jej
poszerzanie,
* uczacy si¢ nie powinien by¢ tylko odbiorca wiedzy,
ale powinien ja wdraza¢ w zycie 1 wspottworzyc.



ZDROWIE — DAR BEZCENNY!

Koncepcja holistyczna — przedstawicielami tej koncepcji
sq E. Mazurkiewicz, M. Demel.

W tym podejsciu cztowiek traktowany jest jako ,,calos¢”
1jako ,,czes¢ catosci™.

Cztowiek jako ,,catos¢” oznacza, ze jego zdrowie sklada si¢
z kilku wymiarow (aspektow), wzajemnie ze soba powigzanych:
fizycznego, psychicznego, spotecznego 1 duchowego.

Cztowiek jako ,,czes¢ catosci”, to postrzeganie zdrowia
cztowieka w kontekscie czynnikow wpltywajacych na zdrowie
t]. styl zycia 1 jego warunki.



Aspekt (wymiar)
fizyczny zdrowia

to prawidlowa budowa
| funkcjonowanie
calego organizmu,
wszystkich jego

organow i narzadow.



Aspekt (wymiar) psychiczny
zdrowia

to:
e zdolnos¢ do jasnego
i logicznego myslenia,

e zdolnos¢
do rozpoznawania
uczu¢ i wyrazania ich
w odpowiedni sposob,

* umiejetnosc radzenia sobie
ze stresem, napi¢ciami,
desperacja, lekiem.



Aspekt (wymiar)
spoleczny zdrowia

to zdolnos¢ do
utrzymywania
prawidlowych relacji
z innymi ludzmi

oraz pelnienia

roznych rol spolecznych.



Aspekt duchowy

Aspekt (wymiar) duchowy zdrowia:

* u niektorych ludzi jest zwigzany z wierzeniami
| praktykami religijnymi,

* u innych dotyczy ich osobistego ,,credo”, zasad,
zachowan i sposobow
utrzymywania wewnetrznego spokoju.
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Powyzsze rozwazania nad rozumieniem
pojecia ,,zdrowie” 1 jego wymiarami
sktaniajg do refleks;i, 1z stan zdrowia kazdej jednostki
uzalezniony jest od wielu czynnikow.

W zdecydowanej jednak mierze (w 53%) uzaleznione
jest od jej
stylu zycia.
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Termin styl zycia odnosi sie
do zespotu codziennych zachowan, specyficznych dla danej jednostki
lub zbiorowosci.
Zaklada sie, 1z styl zycia ksztaltuje si¢ w procesie wzajemnego
oddziatywania bardzo szeroko poj¢tych warunkow zycia
oraz indywidualnych wzorow zachowan, zdeterminowanych
przez czynniki spoteczno-kulturowe 1 cechy osobiste jednostek.
Zakres wzoroOw zachowan mozliwy do wykorzystania przez jednostki
zmienia si¢ w zaleznosci od kontekstu spoteczno-srodowiskowego.
Czynniki spoteczne 1 srodowiskowe moga styl zycia ograniczac
lub poszerzac.
Z tego tez powodu styl zycia powinien by¢ rozwazany
w kontekscie indywidualnych doswiadczen 1 warunkoéw zycia ludzi.
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STYL ZYCIA
(poje¢cie o szerszym znaczeniu)
obejmuje:
e  zachowania zdrowotne,
e postawy,
. dziatania,
0go0lna filozofig zycia.

Zalezy od:

1. srodowiska, norm spotecznych 1 kulturowych, w ktorych
zyje cztowiek 1 spotecznosc, do ktorej nalezy

(lub z ktora si¢ 1dentyfikuje);

2. przekonan, wartosci, umiejetnosci zyciowych;

3. o0golnej: ekonomicznej, politycznej 1 organizacyjnej
struktury spoleczenstwa.
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Podsumowujac, nalezy zauwazy¢, ze najwigkszy wplyw na
zdrowie czlowieka

ma prowadzony przez niego
styl zycia,
rozumiany jako zespol codziennych zachowan dotyczacych:

* odzywiania,

« aktywnosci fizycznej 1 rekreacy,

* higleny,

* bezpieczenstwa,

e uzywania substancji uzalezniajacych,
* relacji miedzyludzkich,

e radzenia sobie ze stresem.
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Zachowania zdrowotne, czyli:

postepowanie, dzialania (lub ich zaniechanie),
ktore bezposrednio lub posrednio wplywaja
na zdrowie.

« ZACHOWANIA SPRZYJAJACE ZDROWIU
( PROZDROWOTNE, POZYTYWNE)

« ZACHOWANIA ZAGRAZAJACE ZDROWIU
(ANTYZDROWOTNE, NEGATYWNE)
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Zachowania sprzyjajace zdrowiu
(prozdrowotne,pozytywne):

aktywnosc¢ fizyczna,

racjonalne zywienie,

czystosc ciala 1 otoczenia,

zachowanie bezpieczenstwa,

utrzymywanie wlasciwych relacji miedzyludzkich,
radzenie sobie ze stresem,

poddawanie si¢ profilaktycznym badaniom
medycznym.
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Zachowania sprzyjajace zdrowiu
(prozdrowotne,pozytywne):

aktywnosc¢ fizyczna,

racjonalne zywienie,

czystosc ciala 1 otoczenia,

zachowanie bezpieczenstwa,

utrzymywanie wlasciwych relacji miedzyludzkich,
radzenie sobie ze stresem,

poddawanie si¢ profilaktycznym badaniom
medycznym.
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Zachowania zagrazajace zdrowiu
(antyzdrowotne, negatywne):

palenie tytoniu,
naduzywanie alkoholu,
uzywanie innych substancji psychoaktywnych,

szeroko rozumiane inne zachowania
ryzykowne.
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Warto jeszcze zapoznac si¢ z pojeciem
,Kariera zdrowotna”. Czym ona jest?

Jest to okreslony ,,bagaz” (suma) wiedzy
i doswiadczen zwiazanych ze zdrowiem,
uzyskiwanych w roznych etapach zycia,
ktore decyduja o:

- umiejetnosciach,

- zachowaniach zdrowotnych,

- stylu zycia czlowieka.

W rozwoju ,,kariery zdrowotne]” podstawowe
Znaczenie

majga wplywy spoleczne, w tym w istotnej mierze
edukacja zdrowotna.



Edukacja zdrowotna
jest to proces,
w ktorym ludzie uczg si¢ dbac
o zdrowie wlasne

1 spolecznosci, w ktorej zyja.

T. Williams
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Edukacja zdrowotna jest to proces
przekazywania I/lub nabywania

wiedzy 1 umiej¢tnosci, niezbednych

do przezycia 1 poprawy jakosci zycia.

L. Barie
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Edukacja zdrowotna to proces,
ktorego celem jest naktanianie do nieustannej poprawy zdrowia,
realizowany poprzez:

przekazywanie wiedzy o tym, co jest korzystne lub szkodliwe
dla zdrowia;

rozwijanie umiejetnosci pozwalajacych wykorzysta¢ nabyta wiedze;

rozwijanie umiejetnosci dokonywania wtasciwych wyboréw w celu
prowadzenia zdrowego stylu zycia;

umozliwienie rozwijania postaw I wartos$ci, w kontekscie
dokonywania wtasciwych wyborow;

wyksztatcenie do zdrowia wilasnego,
a takze zdrowia innych.
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,,L.udzie nie beda mogli osiagnac¢ swego pelnego potencjalu
zdrowotnego, jesli nie beda zdolni do kontrolowania wszystkich
czynnikow, od ktorych zalezy zdrowie”.

KARTA OTTAWSKA

Aby dazy¢ do zdrowia warto zna¢ PENTALOG, ktorego autorem jest
Zbigniew Cendrowski.
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PENTALOG

albo konstatacje dotyczace zdrowego stylu zycia:
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1. Nie mamy wplywu na warunki, ale mamy
wplyw na nasze decyzje,

jak zachowac si¢ w konkretnych warunkach.
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2. Zawsze warto co$ zrobi¢ dla siebie,
zawsze jest pozytywny skutek tego,
CO zrobimy.
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3. Decyduja czyny i decyzje proste.

Jezell nie wiesz, co zrobic, zrob cokolwiek.
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4. Potrzebny jest pewien trud 1 wysitek przy
zmianie stylu zycia.

Jednak 1m bardziej si¢ w ten trud wdrazamy,
tym bardziej przymus zamienia si¢

w potrzebeg, a potrzeba w przyjemnosc.
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5. Jezeli cheesz cos zrobi¢ dla innych,

zrob to najpierw dla samego siebie.
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Przyktadowe
MINIDECYZIJE
podejmowane w ramach prac nad

OSOBISTYM MODELEM
ZDROWEGO STYLU ZYCIA:
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1. Odzywianie si¢

Zjem codziennie co najmniej jedno jablko

lub wypij¢ szklanke soku owocowego.
Wypij¢ codziennie co naymniej szklanke
mleka/kefiru/jogurtu/maslanka.

Zawsze bedg jadt podczas obiadu surowki

Z jarzyn.

Ogranicze jedzenie stodyczy

(do np. 2-3 razy w tygodniu).

Nauczg si¢ oblicza¢ swoj bilans energetyczny.
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2. AKTYWNOSC FIZYCZNA I HARTOWANIE SIE

Nauczg si¢ mierzy¢ swoje tetno: wysitkowe

| Spoczynkowe.

Opracuje dla siebie plan treningdéw fizycznych
na pierwszy miesiac.

Kazda goraca kapiel bede konczyt zimnym
prysznicem.

Sprawdze swoja sprawnos¢ fizyczna.
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3. PROBLEM STRESU

Naucze si¢ stosowac jedna z technik treningu
relaksacyjnego.

Kiedy spotka mnie przykros¢ z czyjejs strony
nie zawsze zareaguj¢ agresywnie.

Naucze sie odmawiac¢ stanowczo ale

grzecznie / asertywnie.

Kiedy nie bede w stanie (chwilowo) rozwigzac
jakiegos waznego problemu, wykonam inne
zadanie, moze mniej pilne, ale rOwnie wazne.
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4. UZALEZNIENIA

Zaktadam, ze jestes wolny od uzaleznien, ale jesh
masz takie problemy, wiedz, ze musisz podjac¢ decyzje,
aby przestac¢ szkodzi¢ samemu sobie.

Nikt tak naprawde Ciebie w tym nie zastapi.
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5. ROZNE INNE DZIALANIA

Jest w stylu zycia kazdego z nas cos bardzo osobistego,
czego nie da si¢ odnies¢ do wszystkich.

Zapisz wlasng liste takich spraw, np.:
* wyleczg z¢by,

« zbadam oczy,

» wykonam pomiary cholesterolu,
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Stan zdrowia w najwigkszym stopniu

zalezy od naszego stylu zycia.

Kazdy cztowiek moze sam zmieniac
swoje zachowania, jesli chce poprawic
swoje zdrowie I samopoczucie.
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Wyboru z publikacji, materialdw pozyskanych w czasie szkolen
1 konferencji dokonata i prezentacje opracowata
Anna Garstka
szkolny koordynator promocji zdrowia.

Bobrowniki, dn. 22.02.2013 .



