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Na dzisiejszych zajeciach poruszaliémy temat: Cechy ﬁ'zyczne a wo/nas‘c’jeduas’téi

Propozycje aktywnosci:
Zwracaj baczna uwage na stan zdrowia swojego dziecka. Ono nie zawsze zasygnalizuje, ze sie Zle czuje,
a czasem wrecz moze nie zdawac sobie sprawy, ze co$ niedobrego sie z nim dzieje. Gdy cos Was zaniepokoi,
gdy widzicie, Ze dziecko nie jest w formie zaréwno fizycznej, jak i psychicznej, reagujcie — porozmawiajcie

z dzieckiem, a w razie potrzeby skorzystajcie z pomocy specjalisty.

Zastandw sie, co mogtoby odpowiedzie¢ Twoje dziecko, gdyby zapytac je, jak jego rodzice traktujg swoje ciata
i jak dbaja o swoje zdrowie.

Zaplanujcie dziatanie, ktére moglibyscie wspdlnie wykonywad dla Waszego zdrowia.
Przemysl swdj stosunek do ciata. Jestes dla dziecka wzorem. Ono patrzy na Ciebie i bierze z Ciebie
przyktad. Jesli krytycznie oceniasz swoje ciato i uzalezniasz swojg samoocene oraz samopoczucie od
wygladu, to dziecko réwniez na tym moze budowacd poczucie wtasnej wartosci, skupiaé sie na dgzeniu
do nierealnej doskonatosci lub frustrowac sie i wpadac w kompleksy.
Znajdz spokojny moment, aby porozmawia¢ z dzieckiem o dojrzewaniu. Przygotuj sie wczesniej i poczytaj
o tym, co chciatabys/chciatbys powiedzied. Jesli poczujesz, ze to zbyt trudne dla dziecka, zaproponuj, ze
zawsze mozesz o tym z nim porozmawiac¢, gdy bedzie miato na to ochote.
Podpowiedz dziecku lektury na temat dojrzewania, aby mogto do nich samodzielnie siegng¢, gdy bedzie
tego potrzebowato. Moga to by¢, np.:

Maja dorasta. Niezbednik dorastajgcej dziewczynki Monika Peitx,

Mata ksigzka o miesigczce Marie Oskarsson,

Sekrety nastolatek. ABC dojrzewania Ewa Stompor, Anna Pietrzykowska,

O dojrzewaniu dla chtopakdéw Alex Frith, Felicity Brooks,

O chtopcach dla chtopcéw Andrzej Jaczewski,

Co to jest dojrzewanie? Historyjki spoteczne |zabela Fornalik.
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Fizycznoéc — Dlaczego warto poruszyc ten temat?

Zdrowie wedtug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia to nie tylko catkowity brak choroby czy kalectwa, ale
przede wszystkim petny, fizyczny, umystowy i spoteczny dobrostan.

W tym kontekscie dojrzewanie jest nie lada wyzwaniem zaréwno w znaczeniu fizycznym, jak i psychicznym. Jestem
dzieckiem czy juz nastolatkiem? — myslg, przegladajac sie w lustrze. Skok pokwitaniowy jest zapowiedzig zblizajgcej
sie dojrzatosci ptciowej. To czas, gdy w organizmie zachodzg fizjologiczne przemiany majgce konsekwencje w sferze
emocji i postrzeganiu wtasnej osoby. Zmiany fizyczne, mimo ze mogg zaciekawiac i ekscytowad, to rownoczesnie
niosg ze sobg wstydliwe i niechciane problemy, takie jak na przyktad: wzmozona potliwos¢, pogorszenie stanu
skory, przettuszczanie sie wtoséw, przyrost tkanki ttuszczowej.

Do skoku o tyczce mozna sie przygotowad, trenowac, stopniowo podwyzszac poprzeczke. Do skoku pokwita-
niowego przygotowac sie jest juz trudniej. U dzieci nastepuje on bowiem gwattownie. Szczegélnie u chtopcéw
miedzy 12 a 15 rokiem zycia przybywa ok. 20 kilograméw wagi i 20 centymetréw wzrostu. U dziewczat zaczyna
sie o dwa lata wczesniej, a przyrost wagi i wzrostu jest mniej nasilony oraz frwa krécej. Pokwitanie to nie tylko
zmiany, ktére mozna zmierzy¢ centymetrem i zwazy¢ waga. Dochodzg hormony, zmiany w mdzgu, ciato juz nie
wyglada tak samo. Proces intensywnych przemian uwidacznia sie w znacznej zmianie wygladu ciata, barwy gtosu
czy sposobu poruszania sie.

S3 pewne réznice w tym, jak chtopcy i dziewczynki patrzg na swoje ciata. Niektérzy chtopcy dumni z miesni oraz
ze swoich mozliwosci fizycznych czesto pod wptywem przemian psychicznych podejmujg walke - stajg sie brutalni,
agresywni. Nie sg Swiadomi swojej sit, przez co mogg by¢ nieumyslnie grozni dla otoczenia, zatem warto te site
przekierowac i pozytywnie spozytkowac w inny sposéb, np. na zajeciach sportowych.

U dziewczynek czesciej bywa tak, Ze sg niespokojne i zagubione, gdy ciato zaczyna wymykac sie im spod kontroli,
a zachodzace w nim zmiany stajg sie czesto zrédtem leku i obaw. Krytycznie patrzg na swoje ciato, szukajac na
zewnatrz wzordéw do nasladowania. Media promujg bardzo smukte modelki i taka nierealistycznie szczupta figura
stata sie wyznacznikiem kanonu piekna, a co gorsza samooceny. Badania wsréd niewidomych nastolatek poka-
zaty, ze akceptacja ciata jest duzo wieksza u tych oséb, ktére nie widziaty od urodzenia, niz u tych, ktére utracity
wzrok w pdZniejszym okresie. Zdazyty zobaczy¢ wzory kobiecosci, do ktérych pdzniej chcg sie upodobnié. Wyniki
podobnych badan wykazaty, ze w Ameryce Potudniowej na wyspie odcietej od cywilizacji kobiety cenity swoje
ciata dopéty, dopéki nie zaczeta by¢ dostepna w ich rejonie telewizja nadajgca amerykanskie filmy. W ciggu kilku
lat pojawit sie nieistniejgcy wczesniej problem zaburzen odzywiania spowodowany prébami osiggniecia niedosci-
gnionego wzorca amerykanskich aktorek.

Erik H. Erikson w latach piec¢dziesigtych XX wieku wprowadzit fermin ,,poczucie tozsamosci fizycznej” na okresle-
nie ,czucia sie we wtasnym ciele, jak u siebie w domu”. Pomaganie dzieciom w akceptowaniu swojej cielesnosci
jest wiec ogromnym zadaniem dla wychowawcdéw i rodzicéw. Szczegdlnie, ze domem s3 tez ciata dzieci chorych,
niepetnosprawnych, dla ktérych akceptacja samego siebie jest wyzwaniem polegajgcym na przezwyciezeniu
realnych fizycznych probleméw.

Wyglad moze wptywaé na nasze odczucie wolnosci. Wolini poczujemy sie, gdy ciato stanie sie zaakceptowanym,
wiasnym domem, o ktéry chce sie dba¢, troszczy¢ i doceniaé. Do tego potrzebna jest pomoc, aby dzieci mogty
znalez¢ zrédta samooceny nie tylko w fizycznym wygladzie i sile, ale w swoim potencjale, zdolnosciach, w tym,
co majg w $rodku. Réwnoczesnie niezbedna jest promocja wsréd dzieci profilaktyki zdrowia polegajgcej nie na
liczeniu kalorii, ale na $wiadomym, zdrowym odzywianiu sie, uprawianiu sportu, aktywnym trybie zycia, dbaniu
o sen oraz braniu udziat w regularnych badaniach kontrolnych. Czesto dzieci nie zdajg sobie sprawy z zagrozen.
Wazne jest, zeby dorosli byli czujni i rozmawiali z nimi o tym, jak sie czujg i w pore reagowali.

Wazne jest, zeby dzieci zobaczyty zaleznosci — im bardziej dbajg o siebie, tym wiekszg majg szanse na zdrowe,
satysfakcjonujgce zycie; im wiecej oséb chorych, tym wieksze zagrozenie zarazeniem sie chorobg; im gorzej jeste-
Smy odzywieni, tym bardziej jesteSmy podatni na choroby, a tym samym trudniej jest nam sie skupic i uczy¢, co
w dtuzszej perspektywie utrudnia realizowanie zyciowych planéw. To samo dotyczy dbania o zdrowie psychiczne,
akceptacji siebie, nazywania emocji, umiejetnosci funkcjonowania oraz komunikacji z innymi. Dbanie o siebie jest
podstawowym krokiem do wolnosci, do nauczenia sie brania przez dzieci odpowiedzialnosci za siebie oraz uswia-
domienia sobie swoich potrzeb, uczué i zyciowych celow.
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