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zdrowotnej




Niskie efekty eduk_acji zdrowotnej

-




Refleksja nad zdrowiem i choroba
w historii

[0 Refleksja nad zdrowiem, dobrym samopoczuciem,
wydolnosciq psychofizyczng, sitq, sprawnoscia,
osobista skutecznoscia i dlugowiecznoscia towarzyszy
czlowiekowi od niepamietnych czasow. Korzystny i
optymistyczny opis samego siebie na osi zdrowia
wyraza sie w poczuciu szczescia, zdrowia
psychicznego, spetniania sie oraz wysokiej jakosci
zycia.

[0 Druga refleksja jest zwiqzana z choroba,
niesprawnoscia, bélem i cierpieniem, niedotezng
staroscia i Smiercia. Ten aspekt ludzkiej egzystencji
dokonuje sie w otoczeniu emocji o zabarwieniu
przykrym, lekowym, niekiedy rozpaczy i trwogi.




Misja szkoty

0 Nigdy w przesztosci cztowiek nie byl zmuszony
do dokonywania tylu trudnych wyboréw zyciowych
co obecnie.

0 Dzisiaj dominuja zachowania oparte o wzorce,
a nie glownie o s/lady. Stad problem podejmowania
trafnych decyzji i etycznych decyzji.

[0 Szkota przygotowuje do zycia w ponowoczesnym
sSwiecie.




Styl zycia a zdrowie populacji

Styl Zycia — reakcje i wzory zachowafi, typowych reakgji, sposob bycia
poszczeg6lnych os6b oraz zbiorowoSci.W naukach o zdrowiu wazny jest prozdrowotny
styl Zycia. Styl Zycia musi uwzglednia¢ i by¢ odpowiedzig na warunki ekonomiczne,
kulturowe i spoleczne otoczenia.

Juz w latach 70. Naczelny Lekarz USA twierdzil:
* 50% chorob jest spowodowanych niewlaS§ciwym trybem Zycia;
* 20% zlym stanem Srodowiska;
* 20% uwarunkowanych genetycznie;
* 10% brakiem opieki medycznej (Osborne, Gaebler).

Niestety, w walce z chorobami koncentrujemy si¢ gtbwnie na opiece medycznej.




Aktualne wyzwania ukierunkowane na rozwoj
zdrowia publicznego

Zadaniem edukacji zdrowotnej jest zapobieganie chorobom, pomoc w procesie leczenia
oraz promocja zdrowia.
Konieczne przedsi¢wzi€cia:

* zdrowie musi by¢ inwestycjg publiczna;

* trzeba tworzy(¢ infrastruktur¢ spoteczng kreujacg zdrowy styl Zycia,

* ksztaltowa¢ umiej¢tnoSci indywidualne promujace zdrowy styl Zycia,

* stuzba zdrowia musi dokona¢ reorientacji — od diagnozowania i leczenia wi¢cej

uwagi poSwigci¢ samotrosce pacjentow o wlasne zdrowie.

Szansa edukacji zdrowotnej:
* naleZzy wigcej troski przejawiaC o dobre zdrowie, a nie jedynie koncentrowa¢ si¢ na
chorobie;
* obywatele musza ponosi¢ glowna odpowiedzialno$¢ za wlasny potencjal zdrowotny;
* zrownowaZona dieta, wolnoS¢ od uzaleZnien, aktywno$¢ ruchowa, konstruktywne
radzenie sobie z wyzwaniami Zyciowymi, higiena Zycia, dar wybaczania i nie chcie¢ za
duZo — to podstawa dlugowiecznoSci !!!




Misja lekcji biologii

Skora , kosci i miesnie zapewniajq organizmowi
ochrone, stanowia rusztowanie i umozliwiajq ruch.
Doping jest niebezpieczny !

Odzywianie jest to proces zasilania organizmu w

materiat energetyczny i budulcowy. Czy odzywiasz
sie prawidiowo???

Czym jest odpornosc organizmu ? W jaki sposob
mozna pomaoc organizmowi ?2??

Rozrod zapewnia ciagtosc¢ zycia. Na czym polega
odpowiedzialnosc¢ rodzicielska ???

Hans Selye - powierzchniowa energia adaptacyjna
oraz gteboka energia adaptacyjna.




Misja lekcji biologii -immunologia

[0 Problem zabezpieczenia integralnosci strukturalnej i
czynnosciowej ustrojow zywych. To kwestia ukiadu
odpornosciowego. Niszczy on patogeny. Stad
problemy:

- immunologii infekcyjnej,
- zjawiska alergii,
- przeszczepiania tkanek,
- howotwory.

Wyroznia sie ukiad odpornosci wrodzonej oraz
nabytej.

Psychoneuroimmunologia - czy psychika odgrywa
jakas role? TAK I
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Rak i nadzor immunologiczny -

tez biologia

Prawdopodobnie nawet osoby zdrowe w
rozumieniu klinicznym miaty wielokrotnie raka.

~Teoria nadzoru immunologicznego glosi, ze w
naszych organizmach czesto rozwijajq sie
nowotwory, ale ukiad odpornosciowy kontroluje
organizm i niszczy komorki nowotworowe”.

Wzrost prawdopodobienstwa zachorowania na
raka moze byc¢ nastepstwem tolerowania
przewlektych stresow.

Od dawna uwaza sie, ze depresja czesto poprzedza
chorobe nowotworowa. Niekiedy budzi ona
kontrowersje.

Dieta wysokottuszczowa sprzyja rozwojowi raka
piersi, okreznicy, prostaty, jader, macicy, jajnika.




Stres, ukitad immunologiczny,
zdrowie

Stres ostabia dziatanie ukftadu immunologicznego!!

Wydajnosc¢ systemu immunologicznego uzalezniona jest takze
od wytwarzania przez organizm peptydow (skiadniki biatka, z
ktorych zbudowane sq m. in. przeciwciata) i hormonow.

Na przyktad gruczoty adrenalinowe wytwarzajq w odpowiedzi
na stres hormon zwany kortyzolem. Wzmozone wydzielanie
kortyzolu towarzyszy depresji (stanowiacej jeden z rodzajow
stresu), a wysoki poziom kortyzolu ttumi dziatanie ukiadu
immunologicznego (kortyzol jest podawany po
transplantacjach celem zapobiegania odrzucenia przeszczepu
przez uktad immunologiczny).

Diugotrwaty, chroniczny stres jest przyczyna chorob 1!
Dlatego stres musi byc¢ dla osoby wyzwaniem.
Porada - zdystansuj sie !!!




Nasz styl zycia - aktualny

0 ,Siedzacy (a powinien byc¢ aktywny fizyczne
i umystowo), przekarmiony (a powinien byc
zgodny z zasadami zdrowej diety) i pobudzony
(a powinien byc¢ z bilansem emocji dodatnich i pod
kontrola rozumu)”.

[0 Grozne sq uzaleznienia szczegolnie od jedzenia,
alkoholu, narkotykow, nikotyny, internetu i wiele
innych spotecznych patologii.

[0 Uzaleznienia sq najczesciej forma radzenia sobie
z wlasna niewydolnoscia.




Gtéwne problemy i wyzwania XXI wieku

Fllozoficzna zasada zycia W s!aroiytnos'ci — zachowaj
rownowage, fad i harmonie.

Dzisiaj — szybkie jedzenie, szybki samochod, szybki seks.
Cechy wspodiczesnosci:
» zbytnio zaufaliSmy inzynierii spotecznej,

» zbytnia tapczywosc i egoizm.




Wydolnosc fizyczna - zadanie dla
nauczyciela wychowania fizycznego

0 Wydolnos¢ fizyczna — zdolnos¢ organizmu do
wykonywania maksymalnej pracy fizycznej w
warunkach réownowagi czynnosciowej, ktoéra
zalezna jest od: (1) budowy i rozwoju osobnika,

szgsprawnosa uktadow zaopatrujacych,

3)metabolizmu oraz (4)mechanizmow

termoregulaql Bardzo wazny jest transport tlenu
111 Jak oddychamy.

B Im wyzszy jest poziom wydolnosci fizycznej,
tym nizszy J*est koszt f|Z]oIog|czny aktywnosci
f|zyczne cziowieka. Tu lem zmeczenia i
przewleklego przechzenla

B Regres motorycznosci czlowieka zaczyna sie
okoto 30 roku zycia.

TO WAZNA MISJA NAUCZYCIELA WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO !!!
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Glowne czynniki okreslajace wysoka
wydolnosc fizycznqg i psychiczng

optymalna dieta,

aktywnosc¢ ruchowa,

tworcze radzenie sobie ze stresami,
wolnos¢ od uzaleznien,

zyczliwosc dla innych,

zarzadzanie wlasnym czasem,
szacunek dla rytmow biologicznych,
higiena wypoczynku i snu,

higiena zycia.
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Nowotwory

Mity:

Rak boi sie noza.

Rak to wyrok smierci.
Dzieci nie chorujgq na raka.

Skad bierze sie rak>

Nowotwor to nieograniczone rozmnazanie sie
komorek, ktore nie reaguja na normalna kontrole
podziatu i dojrzewania.

Czynniki ryzyka: styl zycia - palenie
papierosow, alkohol, nadmierne opalanie sie,
promieniowanie jonizujace, nadwaga, infekcje
wirusowe, lekarstwa (sterydy, niektore estrogeny,
chemioterapia).




Opis przypadku (USA)

O W 1986 r., gdy Barbara byta przed maturg zmarita
jej matka na raka piersi. Jej siostra Anna poddata
sie badaniom genetycznym po ktorych dowiedziata
sie, ze posiada mutacje genu BRCA1l. W tym czasie
zmarta takze ich ciocia na raka piersi. Anna
zdecydowata sie na amputacje obu piersi.
Natomiast Barbara zmienita tryb zycia: schudita 10
kg, zmienita diete na niskottuszczowgq, rzucita
palenie papierosow. Zastanawia sie, czy poddac
sie badaniom genetycznym.

O Zrédlo: Nowaczyk M.(2007) Rodzinne drzewo zycia.
Warszawa, PIW.




Dziedziny zlych nawykow, natogow -
tu rola edukacji zdrowotne]

1. Zaburzenia odzywiania.

2. Hipoaktywnos¢ lub hiperaktywnosc.

3. Szkodliwe radzenie sobie z sytuacjami trudnymi
oraz z zaburzeniami emocjonalnymi.

4. Uzaleznienie od srodkow psychoaktywnych.
5. Uzaleznienie od Internetu.




1. Odzywianie i uzaleznienia

Racjonalny sposob odZywiania wyraZa si¢ w optymalnym i zdrowym zZywieniu.

PowinieneS je§é, aby z'yé, nie z'yé, aby je§é.
Sentencja facifiska

Istnieje problem odZywiania i jakoS$ci ZywnoSci.
Istnieje problem wolnoSci od nalogéw — tytoniu, alkoholu, narkotykow i
dopalaczy.
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Odzywianie
dla
zdrowia

Tradycje wschodnie
i nowoczesna
wiedza

Paul Pltchford
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ZDROWISKOWY SZPITAL KLINICZNY
CIECHOCINKU
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OD OTYLOSCI
DO MARATONU

Irena Ponikowska
Artur Doniec




Powszechna
historia palenia &




2. Aktywnosc rucho
- lek ciata i duszy

AktywnoS¢€ fizyczna , w polgczeniu ze zdrowym Zywieniem, jest jedng z podstawowych potrzeb
czlowieka oraz kluczowym warunkiem zachowania 1 wzmacniania zdrowia we Wszystkicb

okresach Zycia.

Barbara Woynarowska

Konieczna jest nauka ruchu, podczas ktore osoba zaczyna doSwiadcza¢
radoSci z tytulu przejawianej aktywnoSci ruchowej. Trzeba ksztaltowa¢
zamilowania do ruchu i zdolnoSci do aktywnego wypoczywania.

Nie wierzy¢ mySli, ktora nie narodzila si¢ na wolnym powietrzu i przy swobodnym ruchu.

Fryderyk Nietzsche
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System Lingow-ojca Pehr Henrika
I syna Hjarmara, 1813 r. Szwedzi

Szwedzki system gimnastyczny Lingow opiera sie na
trzech fundamentach:

-gimnastyka podlega sScistej analizie i kontroli nauk
medycznych;

-Ccwiczenia fizyczne powinny rozwijac nie tylko ciato,
ale i umyst;

-nalezy dqzyc¢ do harmonii i piekna w postawie i
ruchu.
Zalecane ¢wiczenia dzielit Ling na: aktywne, pasywne i
opory.
P. Ling stwierdzit, ruchy wykonywane w zyciu
codziennym i w pracy wptywaja deformujaco na ciato
czlowieka, gdyz ich obszernosc jest niewielka.




Guts Muths Johann (1759-1839)

[0 Niemiecki teoretyk wychowania fizycznego,
nauczyciel w Turyngii wydat prace pt.: Gimnastyka
dla mtodziezy(1793). Napisat na stronie tytutowej:
Wy uczycie religii, wy uczycie obowigzkow
obywatelskich, ale dla tworzenia zdrowia ciata nie
widzicie niczego.

[0 Pisat tez: doskonata teoria gimnastyki powinna
opierac sie na podstawach fizjologicznych, a
stosowanie kazdego ruchu powinno byc¢
uzaleznione od wtasciwosci ciafa.

[0 Gimnastyka powinna byc¢ oparta na ruchu
naturalnym, praktycznie uzytecznym,
zaczerpnietym z wzorow greckich.




Niektore problemy ergonomiczne

[0 - Problem przecigzenia kregostupa.

O - Podejmowanie decyzji pod presja
czasowa.

[0 - Hipokineza.
[0 - Problem znawstwa biomechaniki ruchu.

Nie rozpoczynaj zadnej pracy fizycznej bez
chociazby krotkiej rozgrzewdki.
Aleksander Kabsch
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Ryc. 32. Niwelowanie przewezenia h;d?wiqwe-
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Ryc. 33. Prawidiowe (a) i nieprawidiowe (b) sposoby diwigania i przenoszenia cigzaréw




Ryc. 30. Przyklad zlego (a) i prawidlowego (b) unoszenia cigzary

[42]



Potrzeba aktywnosci ruchowej

Organizm ludzki zostat
zaprogramowany genetycznie do
aktywnego trybu zycia.

Eksperci Swiatowej Organizacji
Zdrowia ONZ okreslili minimalna, tj.

niezbedna, norme dzienna ruchu dila
dorostego cztowieka na 10 tys. krokow.




Mozliwosci promocji zdrowia poprzez
aktywnosc fizyczna
- apel do politykéw i witadz oswiatowych

O Rozwoj systemu boisk sportowych, zwtaszcza w
miastach. Miasta powinny bycC przyjazne dla
wszystkich jej mieszkancow - takze dla miodych
ludzi i osob w okresie poznej dorostosci.

O Promocja dojazdow uczniow na rowerach do
szkoty.

[0 Szkota powinna byc¢ terenem zajec sportowych
po zajeciach lekcyjnych.

O Budowanie "sciezek zdrowia na wzor dziatan
Iegkgria krakowskiego Henryka Jordana (1842-
1907).




Mozliwosci promocji zdrowia poprzez
aktywnosc fizyczna
- apel do politykow i wtadz oswiatowych (c.d.)

[0 Wychowanie fizyczne nie powinno "chowac
sie" w salach gimnastycznych, a w szerszym
zakresie by¢ realizowane w harmonii z
otaczajacym sSrodowiskiem przyrodniczym
(w naturze) - biegi treningowe, jazda na
rowerze, szkoty przetrwania.

[0 Wprowadzenie edukacji olimpijskiej_na
lekcjach wychowania fizycznego. Ruch
olimpijski jest elementem kultury
sSwiatowej.




3. Reakcje na stres

[0 Reakcje zorientowane na problem (styl zadaniowy,
stres jest wyzwaniem). +++

O Reakcje skoncentrowane na emocjach i unikanie
(styl unikowy). ---

O Nalezy preferowac styl zadaniowy!!! Gdy czfowiek
jest zdystansowany, obiektywny, mysli catosciowo,
to jest zwyciezca 1!

I tego zycze - autoedukacji przez sytuacje trudne.
Znamy tragiczne skutki wychowania bezstresowego !
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Psychoneuroimmunologia

W latach 80. pojawita si¢ howa dyscyplina naukowa
psychoneuroimmunologia (PNI).

Uktad immunologiczny nie dziato w prézni. Jest on po
czesci regulowany przez ukiad nerwowy.

Dr Robert Adera i dr Nicholas Cohen z uniwersytetu z
Rochester w I|(JOI0W|e lat 70. odkryli zwiqzek miedzy
mozgiem a uktadem odpornosciowym. Pod wptywem
stresu stabnie uktad immunologiczny i spada naturalna
odpornosc¢ na raka i wzrost guzow. I odwrotnie. Dotyczy to
takze AIDS.

Wielkie znaczenie relaksacji w duchu kochajacej
zyczliwosci czy mitosci.

Znaczenie kojacej muzyki i wiezi z przyroda.
Osobowosc A/B; C — rakowa; D.

Znaczenie wsparcia, pogody ducha i naturalnej
zyczliwosci.




Rola osobowosci A/B w
zachowaniu zdrowia

[0 Kardiolodzy kalifornijscy Meyer Friedman i Ray Rosenman w
latach 50. XX wieku, na podstawie praktyki klinicznej doszli do
whniosku, ze ludzie zapadajacy na zawatl wyrézniajqg sie
okreslonym wzorem zachowania. Okreslili go wzorem
zachowania A. Charakteryzuje sie skrajnym
wspotzawodnictwem, pobudliwoscia, hadmierna czujnoscia,
sklonnoscia do dominacji, pospiechem, sklonnoscia do agresji,
poczuciem braku wielu rzeczy i presji czasu. Sa to osoby stale
nadpobudliwe, podkrecone.

O R. O. - przestrzegam przed patologicznym wspotzawodnictwem



Rola osobowosci C w zachowaniu
zdrowia

O Wiele uwagi poswieca sie osobowosci typu C - rakowej.
Posiada ona wiele cech osobowosci A oraz
charakteryzuje sie pozorna kooperatywnoscia,
cierpliwoscia, ukrywajaca negatywne emocje oraz
ulegloscia wobec zewnetrznych autorytetow.

O Hans i Michael Eysenckowie uwazajq, ze osobowosc¢ typu
C charakteryzuje sie sklonnoscia do reagowania na stres
poczuciem bezradnosci, beznadziejnoscig oraz
sklonnoscia do wypierania emociji.




Zasoby osobiste - osobowosc D

Johan Denolett w 1995 roku - opisat osobowosc stresowa, nazwang
typu D.

Na wzor osobowosci D sktadaja sie nastepujace cechy osobowosci:
negatywna emocjonalnosc¢ (dysforia, zamartwianie sie, irytacja),
niskie poczucie bezpieczenstwa, poczucie bycia nieszczesliwym,
dyskomfort w obecnosci innych ludzi, stabe wiezi z innymi. Ten typ
osobowosci sprzyja chorobom uktadu krazenia, chorobom
nowotworowym, wrzodowym, tuszczycy.

Zachowania typu D wptywajq na zmiany wegetatywno- somatyczne,
a te z kolei sprzyjaja rozwojowi wiekszosci chorob.




Akcja ratunkowa

Stres uposledza dziatanie limfocytow - komorek
odpornosciowych. Stosujac medytacje i inne techniki
relaksacyjne, mozemy jednak przywroéci¢ naszemu

systemowi immunologicznemu sprawnos¢.




4. Osoba samouzdrawiajqca sie

O Typ I - wysoka aktywnosc¢, poszukiwanie stymulacji,
szybkos¢ w dziataniu i entuzjastyczne nastawienie do zycia.

O Typ II - spokodj i zrelaksowanie. Przynaleznosc do waskiej
grupy przyjaciot, utrzymuja stymulacje pod kontrola.

Abraham Maslow, psychlog humanistyczny - ludzie zdrowi po
uzyskaniu rownowagi potrzeb biologicznych wznoszg sie az
do samorealizacji !!!

Kazimierz Dabrowski, lekarz psychiatra - teoria dezintegracji
pozytywnej 1!

A. g. - niektorzy mowiqa: ,,gdy to osiagne bede szczesliwy”.
Zapewhniam, ze rozwinie sie natychmiast nerwica
egzystencjalna, bezsens zycia.
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Natura empatii

Zdolnosc wczuwania sie w cudzy stan psychiczny.
Podobienstwo przezyc.

Zdolnosc¢ do wspomnien.

Sklonnosc¢ do czynéw altruistycznych.

Zarazanie sie emocjami poprzez nasladownictwo.
Wyobrazeniowe przeniesienie sie w swiat innej
osoby.

Empatia ma podstawy biologiczne (Darwin) i

stanowi podstawe spotecznych altruistycznych
zachowan. Wazna role w rozwoju empatii petni
ciepte i pelne mitosci wychowanie matego dziecka.
Wazne jest poczucie bezpieczenstwa dziecka.




Dobre rady

B Nie przepracowatem ani jednego dnia w
swoim zyciu bez pasji, wszystko co robitem,
to byta przyjemnosc.

Thomas Edison

B Wybaczanie jest kluczem do krélestwa
rozwoju psychicznego i duchowego.

Brian Tracy

B Cztowieka przed wiasnym przemijaniem
ocala tworczosc, praca i czyn.

Pawet Trzebuchowski




Dobre rady

O Zbyt wiele osob traci zdrowie w pogoni za majatkiem, a
potem traci majatek, probujac odzyskac zdrowie.

[0 Pamietaj — pogon za czymkolwiek rujnuje zdrowie.
[0 Pamietaj o domykaniu spraw 1!

Niedomkniecie jest coraz powszechniejsze w dzisiejszym
zabieganym swiecie.
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5. Rytmy biologiczne - problem

organizacji wilasnej pracy !

~Wewnetrzny zegar” steruje zyciem. Biorytm.

Rytmy dobowe roslin wielokomorkowych,
kalendarze przyrodnicze (np. fazy ksiezyca), rytmy
dobowe zwierzat i cztowieka. Wyrdézniamy rytmy
dobowe, tygodniowe, miesieczne, roczne.

Wazne jest zycie zgodne z rytmem natury.
Naprawiajac zegar wewnetrzny mozna poprawic
nasze funkcjonowanie fizjologiczne, poznawcze i
nasza dziatlalnosc. Istnieje chronofarmakologia.

Cztowiek tylko wowczas moze czuc sie zdrowy i
silny, gdy okresy pracy i wypoczynku nastepuja po
sobie przemiennie.

Biorytmy zmieniajq sie z biegiem zycia.
Cziowiek jest czyms innym w réznych porach doby.
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Rytmy biologiczne

Opisano okoto 60 roznych biochemicznych i
fizjologicznych parametrow organizmu
funkcjonujacych w rytmach dobowych.
Podziat komorek naskorka podlega rytmowi

okotodobowemu - w nocy. Pielegnuj twarz
glownie wieczorem !!!

Rozwija sie dyscyplina naukowa - chronobiologia.

Dawniej ciemnosc¢ sklaniata do szukania
schronienia, do bezczynnosci i snu.

U dziecka po narodzinach nie wystepuja rytmy
biologiczne. Rozwijaja sie pod wptywem
czynnikow otoczenia.

Moze nastapic desynchronizacja rytmow (np.
przeloty powyzej 6 godzin).
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6. Zarzadzanie sobg

Wysokie kompetencje w zakresie organizacji
wiasnej pracy.

Umiejetnosc okreslania priorytetow.

Odpornosc¢ emocjonalna zwtaszcza w sytuacjach
trudnych.

Dazenie do osobistego rozwoju.
Wysoka higiena zycia i wypoczynku.
Pasja zycia i dziatlania.

Erazm z Rotterdamu (1469-1536): ,,pozbycC sie emocji i
zastgpic je rozsadkiem, ale tak, ze pragniemy miedzy
nimi znalez¢ rownowage”.

R.O. R& | (o o lem i



Metodyka zmiany zachowan
zdrowotnych

Problem zmiany w czasie zachowan zdrowotnych:
- upodmiotowienie decyzji (mamy niestety
skltonnos¢ do wydawania dyrektyw i recept),

- wykorzystanie sytuacji zwiqzanych z
traumatycznym kryzysem (niestety
spostrzegamy straty, a nie szanse),

Kreowanie konkurencyjnych zachowan
zdrowotnych w stosunku do zachowan bedacych
przejawami uzaleznienia lub natogu (nie zakazy,
a kreuj nowe programy).

Gdy jest ci ciezko, kresl smiate plany.




Problem zmian tancuchowych

0 O zmianach tancuchowych mozemy mowic, gdy na
przyktad osoba, ktora biega to zazwyczaj zmienia
swoj styl zycia w innych segmentach - na przykiad
jednoczesnie zdrowiej sie odzywia, rzuca palenie,
whikliwiej przestrzega zasady higieny.

0 Zachowania z jednej klasy generuja wiele zmian w
zachowaniach nalezacych zwlaszcza do danej klasy
zachowan. To bardzo inspirujace do metodyki
zmieniania zachowan.




Metodyka nauki ruchu

[0 Kinezyterapia nie jest stereotypowym
powtarzaniem ruchow, lecz nauka ruchu. Stad
etapy uczenia sie ruchu:

Wyobrazenie ruchu.
Cel ruchu.

Sensomotoryka (cybernetycznie wyrazona
fizjologia ruchu, opisujaca wzajemne
wpilywanie na siebie czucia i motoryki).

Ideomotoryczne formy ruchu (ruch wyobrazony
na ptaszczyznie poznawczej - intencje i
uwaznosc).

Osobowos¢ Pac jenta (autokontrola - czy cel
ruchu zostat osigqgniety).




Opiekun i1 jego problemy

O Kim s opiekunowie — wspotmatzonkowie,
doroste dzieci, rodzenstwo, wolontariusze,
zawodowi specjalisci.

[0 Potrzeby i problemy opiekunéw - uznanie i
status roli opiekuna, wsparcie spoteczne w
stosunku do opiekunow, dostep do informacji,
problem statego kontaktu z lekarzem, pomoc w
opiece nad chorym, wypalenie sie opiekunow,
odpoczynek nalezny opiekunom.

O Problem wspotchorobowosci. Kluczowy problem
opieki.

[0 Problem wypalenia sie opiekunéw.
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Terapie holistyczne

Stymulacja aktywnosci codziennej.
Trening pamieci.

Radzenie sobie ze stresem.
Muzykoterapia.

Leczenie sztuka.

Terapia zajeciowa, grupowa.

Edukacja.

Wsparcie opiekunow - ale jakie?

Koniczne jest proste i stabilne srodowisko,

bez nadmiernej stymulacji.




Cele edukacji szkolne] - zmiana
zachowan zdrowotnych

Zmiana nawykow zywieniowych.

Zmiana przekonan zdrowotnych w zakresie aktywnosci
ruchowej — ksztaltowanie zamitowania do ruchu i zdolnosci
wypoczynku.

Zmiana nawykow emocjonalnego reagowania.

Nauka zachowan nietypowych — zachowania konieczne ze
wzgledu na ograniczenia fizyczne.

Konieczna jest nauka ruchu, podczas ktérej osoba zaczyna
doswiadczac radosci z tytutu przejawianej aktywnosci
ruchowej.




Ja — od siebie

Chron naturalne srodowisko i
doswiadczaj jego uroku — zadanie
dla wszystkich nauczycieli 11!

Nie ujarzmiaj przyrody i badz
jego pasterzem 1!







Cenne zasady relacji z innymi

[0 Jackson Brown, Jr. w swoim skarbczyku porad
zyciowych pisze:

Spedz swoje zycie podsadzajac ludzi, a nie spychajac
ich.

O Natomiast Mikotaj Gogol zauwazyt:

Szczescie czfowieka na ziemi zaczyna sie wtedy, gdy
Zapominajac o sobie zaczyna zy¢ dla bliznich.




[0 ZAMIAST ZAKONCZENIA

0 Jesli chcesz polepszy¢ jakos¢ swego zycia,
nie wystarczy, ze zdobedziesz wiedze
teoretyczng. Musisz takze umiec te wiedze
wykorzystaé, a wiec tym samym przyjac
odpowiedzialnosc¢ za swoj los i przestac
obwinia¢ innych za niepowodzenia.

Vera Peiffer




Dziekuje za uwage




