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ZAPRASZAMY DO BEZPLATNEGO
PROGRAMU

DOLACZ DO GRONA NAUCZYCIELI, KTORZY CHCA

WSPIERAC SWOICH UCZNIOW W ZDROWYM ZYCIU.

formaciji i zapisy:
acnialodpornosc.ceo.org.pl
zvjezdrowo@ceo.org.pl
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KTO MOZE DOLACZYC W ROKU

SZKOLNYM 2025/267?

GRUPA DOCELOWA:

nauczyciele edukacji zdrowotnej
nauczyciele innych przedmiotow (biologia,
informatyka, wychowanie fizyczne,

etyka i inne), wychowawcy, nauczyciele
swietlicowi

uczenhnice i uczniowie

rodzice

klas IV - VIl szkét podstawowych
(w kolejnych edycjach
poszerzenie na kolejne grupy wiekowe)

e Zapisy do wyczerpania miejsc

e Udziat w programie jest bezptatny



KIM JESTESMY? Y ORLEN

FUNDACJA

Fu ndacja ORLEN dziata od 2001 roku. Realizuje misje wspierania inicjatyw

spotecznych o znaczeniu lokalnym 1 ogolnopolskim. Skupia sie na edukacji, bezpieczenstwie,
rozwoju mitodziezy | pomocy rodzinom w potrzebie.

Prowadzi programy grantowe | stypendialnhe, wspiera rodzinne domy dziecka, a takze
angazuje pracownikow Grupy ORLEN w wolontariat.

Fundacja posiada status organizacji pozytku publicznego | dziata na rzecz trwatych,
pozytywnych zmian w spoteczenstwie.




KIM JESTESMY?

Centrum Edukacji Obywatelskiej jest najwiekszg
w Polsce edukacyjna organizacja pozarzadowyg

94%

nauczycieli
| dyrektorow

10 tys

szkot

40 tys

nauczyciell
| dyrektorow

wspoétpracuje z nami.
To juz co trzecia szkota

otwierdza, ze dzieki
w Polsce. P <

naszym rozwigzaniom ich
relacje z uczniami
zmienity sie na lepsze.

szkolimy kazdego roku.

Wspétpracujemy z:

Ceo

CENTRUM EDUKACII
OBYWATELSKIE]

Proponujemy nauczycielkom,
nauczycielom oraz dyrekcjom szkot
nowe metody nauczania oraz wazne
tematy do podjecia w szkole.

Dzieki zmianom, do ktorych inspirujemy,
szkoty uczg skuteczniej, a mtodzi

ludzie angazuja sie w swojg edukacje

| lepiej radzg sobie z wyzwaniami
wspotczesnego Swiata.
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DLACZEGO POWSTAL. PROGRAM
ZYIE ZDROWO?

CENTRUM EDUKACII
OBYWATELSKIE]

1. Chcemy wspierac¢ szkoty w systemowym podejsciu do zdrowia fizycznego,
psychicznego i cyfrowego.

2. Chcemy wspierac¢ uczniow w budowaniu trwatych zdrowych nawykow i zdrowego stylu zycia.

3. Chcemy wspierac¢ nauczycieli w realizacji wartosciowych dziatan, ktére realnie wptywaja
na postawy i codzienne wybory mtodych ludzi.

4. Chcemy promowac¢ prozdrowotne postawy i edukacje, ktora je wzmacnia.



DLACZEGO ZAJMUJEMY
SIE ZDROWIEM?

Jak pokazuja badania (m.in. HBSC, 2022, NIZP-

PZH, 2022) coraz wiecej dzieci i mtodziezy w Polsce
zmaga sie z otytoscia, brakiem aktywnosci fizycznej
I problemami psychicznymi.

W badaniach poréwnawczych PISA 2022 polscy
uczniowie notujg bardzo niskie wyniki wytrwatosci
(52. miejsce), kontroli emocjonalnej (62. miejsce),
odpornosci na stres (25. miejsce) oraz

w zakresie nastawienia na rozwaij.

— jako srodowisko codziennego
funkcjonowania -

WYNIKI POLSKICH

UCZNIOW WG PISA:

PL 62. MIEJSCE

na 63 kraje

PL 25. MIEJSCE

na 44 kraje

PL 52. MIEJSCE

na 52 kraje

Zrodto danych: PISA, 2022.
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Program D))=
koncentruje si¢ RUCH
na 5 filarach @ —J
zdrowia —
l ZYWIENIE
HIGIENA
CYFROWA
e
REDUKCIJA STRESU @
EMOCJE
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JAKIE
DZIALANIA
ZREALIZUJESZ
W PROGRAMIE?

Klasowe
wyzwanie

Lekcje
o zdrowiu

Akcja szkolna

3.

Dziatania obowigzkowe.
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LEKCIJE
O ZDROWIU

LEKCJIE W SZKOLACH
TO ZAJECIA OPARTE NA
GOTOWYCH SCENARIUSZACH
ODNOSZACYCH SIE DO
PODSTAWY

PROGRAMOWEJ.

FUNDACJA

CENTRUM EDUKACIJI
OBYWATELSKIEJ

NAUCZYCIELE OTRZYMUJA ZESTAW GOTOWYCH SCENARIUSZY ZAJEC DLA
KLAS IV-VI | VII-VIIl. TEMATY LEKCJI BEDA OPARTE NA 5 FILARACH
ZDROWIA | BUDOWANIU ZDROWYCH NAWYKOW. BEDA ODNOSIC SIE

DO PODSTAWY PROGRAMOWEJ.
PRZYKLADY LEKCJI:

Edukacja zdrowotna

Scenariusz: ,,Ja i moje nawyki - kto tu
dowodzi?”

Uczen rozumie, czym jest nawyk i jak
wplywa na jego zdrowie. Rozpoznaje
witasne nawyKki i potrafi ocenic ich
konsekwencje.

Podstawa programowa EZ: "Przedmiot edukacja zdrowotna pozwala
uczniom na zdobywanie wiedzy i rozwijanie umiejetnosci, ktére maja
realne zastosowanie w ich codziennym zyciu i ktére wptywajg na ich
Swiadome decyzje dotyczgce zdrowia. Nauczyciel w tym procesie odgrywa
role przewodnika i mentora, ktory wspotpracuje z uczniami, wspiera ich w
ksztattowaniu postaw, wartosci i nawykow sprzyjajgcych dbatosci o
zdrowie.,

Biologia
Scenariusz: ,,Co czuje, kiedy scrolluje”

Uczen poznaje wptyw dopaminy i
kortyzolu na organizm, analizuje
wptyw korzystania z mediow
spotecznosciowych na uktad nerwowy,
sen i postawe ciata.

Podstawa programowa biologii: ,Uczen wyjasnia dziatanie uktadu

nerwowego i hormonalnego oraz ich wptyw na zachowania
i emocje.”

10

Wychowanie fizyczne

Scenariusz: ,,Podreczna apteczka
na stres”

Uczen poznaje sposoby redukcji
stresu poprzez ruch i ¢wiczenia
oddechowe, rozwija umiejetnosc
samoregulaql

Podstawa programowa WF: ,Uczen uczestniczy

W zajeciach sprzyjajacych zdrowiu fizycznemu
i psychicznemu, zna techniki relaksacyjne.”

Godzina wychowawcza

Scenariusz: ,Emocje -
wskazéwki w drodze do siebie”

Uczen rozpoznaje i nazywa
emocje, poznaje sposoby ich
regulacji, wzmacnia poczucie
sprawczosm

Podstawa programowa wychowawcza: ,Uczen rozwija

kompetencje emocjonalne i spoteczne, buduje
samoswiadomosc.”



KLASOWE
WYZWANIE

KLASOWE WYZWANIE
TO POMYStE NA ROZWIJANIE

ZDROWYCH NAWYKOW
W KLASIE.

FUNDACJA

CENTRUM EDUKACIJI
OBYWATELSKIEJ

NAUCZYCIELE OTRZYMUJA 15 PROPOZYCJI WYZWAN POLEGAJACYCH
NA PODEJMOWANIU Z UCZNIAMI REGULARNYCH DZIALAN
PROZDROWOTNYCH (PO 3 DLA KAZDEGO FILARU ZDROWIA). KLASOWE
WYZWANIA TO KONTYNUACJA PROWADZONYCH WCZESNIEJ LEKCJLI.

PRZYKLADY WYZWAN:

nJeden zdrowy wybor »Kamyki wdziecznosci” -

dziennie” - zbieranie do pudetka kamykoéw
dorzucanie jednego zdrowego symbolizujgcych pozytywne
sktadnika do swojej diety, klasa wydarzenia i przezycia;
wspodlnie tworzy Zdrowa liste; »Cisza na start” -

»Odzyskuje czas” - rozpoczynanie dnia od
wybor jednej codziennej sytuacji, gdy aktywnosci wyciszajgcej, np.
rezygnuje z telefonu, klasa wspdlnie cwiczen oddechowych lub
zlicza odzyskany czas offline; wizualizacji.

»5 Minut wiecej” -
wspolne zbieranie pomystow na
5-minutowe rundki dla ruchu, np.
schody zamiast windy, monitorowanie,
lle czasu w ruchu udato sie klasie
zebrac;

Klasowe wyzwania beda realizowane przy wsparciu narzedzi opracowanych przez
CEOQO: dzienniczkdow zdrowych nawykow, plakatow do monitorowania wyzwania.

Beda wspierane kampania promocyjna.

L



NAUCZYCIELE OTRZYMUJA 15 PROPOZYCJI AKCJI
SZKOLNYCH PROMUJACYCH ZDROWIE (PO 3 DLA
KAZDEGO FILARU ZDROWIA). AKCJE SZKOLNE

TO KONTYNUACJA PROWADZONYCH WCZESNIEJ

AKCJ E LEKCJI ORAZ KLASOWYCH WYZWAN.

SZKOLNE PRZYKLADY AKCJI:
Gra terenowa Zawody sportow

z zadaniami dotyczacymi filaréw nietypowych
AKCIJA SZKOLNA TO WYDARZENIE zdrowia; o zachgcajgce do ruchu osoby,
INTEGRUJACE SPOLECZNOSE Kslega Pysznoscl - vcamyop @ 06 arnose

wspolne zoleranie | testowanie 1
| PROMUJACE ZDROWE NAWYKI, zdrowych przepiséw oraz Zdrowy Piknik Rodzinny -
REALIZOWANE PRZEZ DUZA ogolnoszkolny konkurs kulinarny spotkanie plenerowe dla rodzin
GRUPE UCZNIOW | DOCIERAJACE zdrowych potraw, uczniow ze szkoty z konkursami
DO WSZYSTKICH CZLONKOW Ruch fundraisingowy - wokdt zdrowia.

zbieranie kilometrow,
godzin w ruchu

na wskazany dobry cel;

SZKOLNEJ SPOLECZNOSCI.

Realizacja akcji szkolnych odbywa sie w drugim poétroczu z natezeniem w trakcie
Tygodnia dla Zdrowia. Dziatania podejmowane w szkotach w ramach akcji szkolnych
beda prezentowane w trakcie finatu projektu Festiwalu dla Zdrowia.

Akcje szkolne beda realizowane przy wsparciu narzedzi opracowanych przez CEQO:
scenariuszy, plakatéw, gadzetéw promocyjnych. Bedg wspierane kampanig promocyjnag
promujgcg dziatania uczniowskie oraz obecne w programie filary zdrowia.

FUNDACJA
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TYDZIEN DLA
ZDROWIA

Ogéinopolski zryw na rzecz zdrowia
fizycznego i psychicznego w szkolach.

W tym czasie w najbardziej intensywny sposob
zachecamy szkoty do organizowania akcji szkolnych
promujacych zdrowe nawyki oraz prezentowania ich
efektow.

Webinary, spotkania z ekspertami i inspirujgcymi osobami,
uczniowska grywalizacja oraz dodatkowe dziatania motywacyjne
i promujace dla uczniéw i nauczycieli.

Uczestnictwo w akcji nie jest obowigzkowe.

CENTRUM EDUKACIJI 13
OBYWATELSKIE]




FESTIWAL
DLA ZDROWIA

FUNDACJA

CENTRUM EDUKACIJI
OBYWATELSKIEJ

To jednodniowe ogdéinopolskie
wydarzenie stacjonarne,

zaplanowane z myslg o osobach zaangazowanych

W projekt ,Zyje zdrowo”. Spotkanie bedzie okazjg dla
przedstawicieli zespotdw uczniowskich i nauczycieli
biorgcych udziat w programie do celebracji osiggniec

projektowych oraz budowania motywacji do dalszych
dziatan.

Dla nauczycieli przygotowujemy oferte wyktadowo-dyskusyjna
z ekspertami, w trakcie ktorej pogtebimy watki obecne
w projekcie, dla uczniow ciekawe warsztaty.

PRZEWIDUJEMY PREZENTY | NAGRODY DLA UCZESTNIKOW.

Uczestnictwo w akcji nie jest obowigzkowe.

14
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O

wezmiesz udziat w
szkoleniach
przygotowujacych
do pracy,
superwizjach i
grupie wsparcia

15

O

przeprowadzisz
lekcje na wybrany
temat (1 z 5 filarow)
oraz o sile zdrowych
nawykoéw

O

podejmiesz

z klas3g akcje
klasowe budujace
zdrowe nawyki

O

zorganizujesz
Z uczniami
szkolna akcje
prozdrowotng
na wybrany
temat



JAK
ZREALI-
ZOWAC
PROGRAM?

LUTY - KWIECIEN

WYZWANIE
KLASOWE -
ELEMENT
OBOWIAZKOWY

Nauczyciel wybiera
forme i zakres dziatan.

FUNDACJA
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STYCZEN - MARZEC
LEKCJE

O ZDROWIU -
ELEMENT
OBOWIAZKOWY

- Conajmnigj
1 lekcja, w oparciu
o materiaty.

MARZEC - CZERWIEC
AKCJA

SZKOLNA -
ELEMENT
OBOWIAZKOWY

Dziatanie do wyboru,
dostosowane do
mMozliwosci szkoty.

DLA ZDROWIA -

NIEOBOWIAZKOWY

KWIECIEN
TYDZIEN

ELEMENT

Nauczyciel wybiera
forme i zakres dziatan.

CZERWIEC
FESTIWAL

DLA ZDROWIA -
ELEMENT
NIEOBOWIAZKOWY

- Wydarzenie
podsumowujgce dla
zainteresowanych
klas/szkot.



JAKIE e Gotowe materialy dla nauczycieli
WSPARC|E (scenariusze lekcji, instrukcje do wyzwan i akcji, filmy,

ZNAIJDZIESZ materiaty dia rodzicéw)
W PROGCGRAMIE? e Szkoleniairozwoj
®

(webinaria dla nauczycieli i ucznidw, szkolenia stacjonarne)

e Wsparcie eksperckie i rowiesnicze
(superwizje, grupa wsparcia, sie¢ Ambasadorow | Ambasadorek
programu)

e Materialy dla uczniow
(grywalizacja, gadzety, zestawy | kKampanie motywacyjne)

FUNDACJA

CENTRUM EDUKACIJI 17
OBYWATELSKIEJ




CO ZYSKUJESZ Co zyskujesz Ty?

BIORAC -+ 0Szczedzasz czas, bo otrzymujesz gotowe do wykorzystania materiaty
dydaktyczne: scenariusze zajec¢, materiaty multimedialne, materiaty do

pracy z uczniami — plakat, dzienniczek, pomysty na akcje klasowe i szkolne;
- zyskujesz ekspercka i praktycznag wiedze, ktdrg mozesz wykorzystac
w PROGRAMIE? podczas prowadzenia zajec lekcyjnych, zgodna z podstawg programowa;
mMasz dostep do wsparcia eksperckiego oraz do wymiany doswiadczen
Z innymi uczestnikami podczas catego trwania programu.

Co zyskuja Twoi uczniowie?
zdobywajg wiedze o zdrowym stylu zycia;
wyrabiajg trwate nawyki;

dzielg sie nimi w klasie, szkole i w rodzinie.

Co zyskuje Twoja szkola?
realizuje lekcje o zdrowiu wpisane w podstawe programowa;
Wwitgcza cate spotecznosci w krotkie aktywnosci klasowe i szkolne;

bierze udziat w ogodlnopolskich wydarzeniach, ktore t3cza lokalne dziatania
w silny, wspdlny przekaz.

FUNDACJA
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ZESPOL PROGRAMU

: v
K
-

‘ -
Alina Sulgostowska Marta Jagura Emilia Kedziorek Grzegorz Zukowski Krzysztof Bestry
Koordynatorka programu Koordynatorka kursu Koordynatorka procesu Specjalista Asystent
| komunikacji opracowania materiatow ds. komunikacji programu

Z uczestnikami | promocji

[ )
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Program edukacyjny Fundacji ORLEN realizowany we wspotpracy
z Centrum Edukacji Obywatelskiej pod honorowym patronatem Minister Edukacji
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