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Streszczenia

Sport Wsplera uktad odpornosciowy dzigki czemu cztowiek staje si¢ silniejszy w walce z wirusami,
cho¢ czy rowniez z koronawirusem, chyba na tym etapie Jego poznama jeszcze trudno stwierdzic. Nalezy
pamigtac, ze sport to przewaznie wys1lek fizyczny, ktory moze nies¢ ze soba pewne ryzyko. Dlatego przed
jego podjeciem powinno si¢ sprawdzi¢ organizm, szczegolnie pod katem kardiologicznym. Sport to zdrowie,
ale kompleksowe zdiagnozowanie stanu zdrowia u specjalisty na pewno nie zaszkodzi. W obecnej sytuacji
jest to utrudnione, dlatego przy wspotistnieniu chorob przewlektych warto skonsultowac si¢ lekarzem lub
fizjoterapeuta za pomocg teleporady. W przypadku gdy podejmowana aktywnos¢ fizyczna nie odblega od
zwyczajowej albo jej intensywnos¢ jest nizsza, ryzyko wydaje si¢ by¢ minimalne. Pierwsza i najwazniejsza
zasada to taka, ze trening powinien by¢ reahzowany indywidualnie! Unikanie kontaktu z innymi osobami
na pewno zwu;kszy szanse na pozostanie zdrowym. Natomiast od strony metodycznej to trening powinien
trwa¢ co najmniej 20 min, aby przynidst efekt. Na trening krotszy szkoda czasu na przebieranie, kapanie
i cah} t¢ logistyke. Aby poczu¢ trwate efekty treningowej pracy, powinno s1e; go wykonywa¢ nie rzadzie]
niz 3 razy w tygodniu. Jezeli przerwa migdzy treningami jest dfuzsza niz 2 dni, organizm zapomlna
poprzednig aktywno$¢ i nie ma procesu budowania. I nic na sit¢. Sport ma sprawia¢ przyjemnos$c i pomoc
przetrwac ten trudny czas w nieco lepszej kondycji psychofizycznej. Cho¢ pandemia nadal obecna jest
W naszym zyciu, bieganie na zewnatrz nie jest zabronione. Na trening na §wiezym powietrzu mozna si¢
uda¢ do miejskiego parku, Jordanowsklego ogrodka, na promenadg, bulwary, czy do pobliskiego lasu. To
dobra wiadomos¢, bo kazdy, kto juz od pewnego czasu uprawia blegame wie, ze bieznia nie jest w stanie
zastapié aktywnosc1 w plenerze. Jednak udajgc sig na trening, nie mozna zapominac, ze epidemia nadal trwa
1 konieczne jest stale zachowywanie srodkow ostroznosci. Walka z epidemia wiaze si¢ z ograniczeniem
kontaktow spotecznych. Lockdown wymusit zamknigcie szkot, placowek edukacyjnych innych instytucji
1 organizacji pozytku publicznego. Od chwili pandemii, dla w1qksz0s01 uczniéw zajgcia prowadzone byly
w formule online. Nauczanie zdalne stato si¢ przymusowym $rodkiem ochronnym w walce z zagrozeniem
COVID-19. Osoby doroste zmuszone byty pozosta¢ w domach, w miar¢ mozliwos$ci przestawienia si¢
na prac¢ zdalng. Jednak potrzeba ochrony spotecznosci przed koronawirusem wskazuje na zwigkszone,
dugoterminowe i niekorzystne konsekwencje zdrowotne, spowodowane stresem, Igkiem, niepokojem
1 poczuciem bezradnosci w czasie kryzysu ep1dem1010g1czneg0

Stowa kluczowe: sport, bieganie, koronawirus, pandemia.

Sport supports the immune system, thanks to which a person becomes stronger in the fight against
viruses, although whether also with the coronavirus, it is difficult to say at this stage of its understanding.
Keep in mind that sports are mostly physical exertion that may involve some risk. Therefore, before
taking it, the body should be checked, especially in terms of cardiology. Sport is good for health, but
a comprehensive diagnosis of your health with a specialist will not hurt. In the current situation, it is
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difficult, so in the presence of chronic diseases, it is worth consulting a doctor or physiotherapist using
teleportation. When the undertaken physical activity does not differ from the usual one or its intensity is
lower, the risk seems to be minimal. The first and most important rule is that training should be carried out
individually! Avoiding contact with other people will definitely increase your chances of staying healthy.
However, from the methodical point of view, the training should last at least 20 minutes to be effective. For
training, you do not waste time on changing clothes, bathing and all this logistics. In order to feel the lasting
effects of training work, it should be performed at least 3 times a week. If the interval between workouts is
more than 2 days, the body forgets the previous activity and there is no building process. And nothing by
force. Sport is supposed to be fun and help you survive this difficult time in a slightly better psychophysical
condition. While the pandemic is still present in our lives, running outside is not prohibited. For outdoor
training, you can go to the city park, the garden in Jordan, the promenade, boulevards or the nearby forest.
This is good news, because anyone who has been running for some time knows that a treadmill is not able
to replace outdoor activity. However, when going to training, one must not forget that the epidemic is still
going on and that it is necessary to constantly take precautions. Fighting the epidemic involves limiting
social contacts. The lockdown forced the closure of schools, educational establishments, other institutions
and public benefit organizations. From the moment of the pandemic, the classes were conducted online for
the majority of students. Distance learning has become a compulsory safeguard against the COVID-19 threat.
Adults were forced to stay at home, possibly switching to remote work. However, the need to protect
communities from the coronavirus shows increased, long-term and adverse health consequences, caused
by stress, anxiety, anxiety and a sense of helplessness during an epidemiological crisis.
Keywords: sport, running, coronavirus, pandemic.

Coopt niaTpUMye IMyHHY CHCTEMY JIFOMHH, 3aB/ISIKA YOMY BOHA CTa€ CUJIbHILLIO B 60pOTHO1 3 Bipyca-
mu. OiHaK 41 3/1aTeH CIIOPT MPOTHCTOATH KOPOHABIPYCY, Ha [IbOMY eTarli 1oro BUBYEHHS Ba)KKO CKa3aTH.
[Tam’sTaiiTe, WO CHOPT — 1€ NEPeBaXHO Bi3MUHI HABAHTAKEHHS, SKI MOXKYTb OyTH TOB’513aHi 3 IEBHUM
PU3HMKOM. T0My Tnepe]] BUKOHAHHSIM BIIPaB H606X1,Z[H0 NEPEBIPUTH OPraHi3M, 0COOIMBO B KapAionoriy-
HOMY mutaHi. CopT KOPHCHHH [Ui 30POB’s, MPOTE KOMILIEKCHA JIarHOCTHKA 310pOB’A y (axiBus He
3aBaJuTh. Y HUHIIHIN CHTYaLlil Lie BaXKO, TOMY 3a HASBHOCTi XPOHIYHHX 3XBOPIOBAHb BAPTO 3BEPHY-
THCS 710 Jikapsi a00 (i3HYHOTO TEpaneBTa 3a AONOMOTOI0 JMCTAHIINHOIO 3B 3KY. Y pasi, Koiu ¢isudna
AKTHBHICT 4epe3 BUKOHYBAHI BIPABH HE BIIPI3HAETHCA BiX 3BHUAIHOT a0 K ii IHTCHCHBHICTh HIKYA,
PU3MK BHAAETHCS MiHIMaIbHUM. [lepie Ta HalrooBHilIe MPaBUIIO — TPEHYBaHHS HEOOXiTHO TIPOBOAUTH
1HIMBITyallbHO. YHUKHEHHS KOHTAKTIB 3 1HIIMMHU JIIOIbMHU, O€3yMOBHO, 301IbIINTD IIIAHCH HA 30€pekeH-
Hs 370poB’s. OfHAaK 13 METOIMYHOI MO3ULIT TPeHYBaHHS Ma€ TpUBaTU He MeHuIe 20 XBUIUH, 1100 OyTH
eexruBHIM. [lI1s HABYAHHS HE BAPTO BUTPAYATH YaC Ha TIEPEOSTAHHS, KyNIaHHs Ta JOricTKy. Jiis Toro
o0 Bix4yTH CTIHKKI e(eKT Bix TpeHyBanibHOi poOoTH, Ti HEOOXiZHO BUKOHYBAaTH HE MeHUIE 3 pasiB Ha
THOK/ICHD. SIKILO TiepepBa MiXK TpeHYBaHHSIMH [IEPEBUILY€ 2 IHi, OPraHi3M 3a0yBae mpo MOMEPE/IHIO [isib-
HICTh 1 IPOLEC HAPOLIyBaHHA He BifOyBaeThCs. | HivOro He mOTPiIOHO poduTH CHIOK. CHOPT MOBHHEH
MPUHOCUTH 33/I0BOJICHHS Ta JOTIOMAraTi MEepeKUTH LeH BKKHI 9ac y TPOXH KpamioMy NcuxodisHaHOMY
craHi. Jloku maHaemis Bce 1 MPUCYTHS B HAILIOMY XKHTTI, OiraTu Ha BYIUIIIO He 3a00poHeHo. J{71s TpeHy-
BaHb Ha CBKOMY IOBITPI MOXKHA BIIIIPABUTHCS B MICHKHIi MapK, caf, Ha HabepexkHy, Oy;1bBapH Yi 10BKO-
nuuHiA Jic. e xopora HOBHHA, aJUKE KOXKEH, XTo Oirae Jeskui yac, 3uae, o 6irosa JI0pikKa He 3/1aTHa
3aMIHUTH aKTUBHICTh Ha CBIXXOMY TOBITPI. O,Z[HaK BHPYIIAKOYH HA TPCHYBAHHs, HC MOXKHA 3a0yBaTH, 110
eMijieMis Bee 1€ TPUBAE Ta 1O HEOOXiAHO MOCTIHHO BKUBATH 3aX01iB 00epexkHocTi. Boporsba 3 emize-
Mi€to repezbadae 0OMEKeHH COLIAIbHIX KOHTAKTIB. Uepes KapaHTHH GyI0 3aKPUTO LIKOJIH, HaBYaIIbHI
3aKJIa /K, IHILI 3KIa/11 Ta TPOMAJChKI OpraHi3aii. 3 MOMEHTY IaHeMii 3aHATTS st Ginbuwocti CTYJICHTIB
NPOBOJMIINCS OHIIAMH. JIUCTaHIINHE HaBYaHHs CTao 000B’s3K0BUM 3axucToM Bij 3arposu COVID-19.
Hopoci 3My1ieHi Oy CHIITH BAOMA, MOXKIIMBO, IEPEHILUIN Ha BigxaneHy pobory. OxHak HEOOX1AHICTh
3aXHCTY IPOMAI B/l KOPOHABIPYCY CBIAYHMTb NP0 MOCHIIEHI, AOBIOCTPOKOBI Ta HECTIPHUATIMBI HACIII/IKH [T
310pOB’s, BUKJIMKAHI CTPECOM, TPUBOTOIO i B4y TTSIM 663H0paILHOCTl IiJ] 9ac erieMioNoriyHol KpH3H.

Katouosi crosa: CTIOpT, Oir, KOPOHABIpYC, TTAHIEMisl.

Wstep. Edukacja zdrowotna daje najlepsze
rezultaty w okresie dziecinstwa 1 mtodosci
[10; 31], poniewaz zachowania zdrowotne
ksztattujg si¢ przede wszystkim w poczatkowym
okresie rozwoju cztowieka. Dokonuje si¢
to w procesie socjalizacji rozumianej jako
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przekazywanie potomstwu wiedzy o otaczajacym
go Swiecie [2], lub jako ogot dziatan ze strony
spoteczenstwa, zwlaszcza rodziny, szkotly
1 Srodowiska spolecznego, zmierzajacy do
uczynienia z jednostki istoty spotecznej [13; 24].
W czasie pandemii koronawirusa duza czes¢
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spoteczenstwa zostata w domu. Sg osoby, ktore
w ogole nie uprawialy zadnego sportu, a wyjscie
do pracy byto ich jedynym ruchem w ciagu dnia.
Czy teraz, gdy zostaliSmy w domach, te osoby
jako$ odczuja brak tego jedynego wysitku, jaki
mialy idac, jadac do pracy? Nie oszukujmy sig.
Wychodzenie do pracy to nie jest aktywnos¢
fizyczna, tylko usprawiedliwienie si¢ przed
samym soba, ze co$ dobrego si¢ zrobilo dla
ciata. Intensywnos¢ takiej podrdzy jest na tyle
niska, ze organizm specjalnie nie odczuje jej
braku. Paradoksalnie ta sytuacja moze pomoc
w budowaniu formy i aktywizowaniu si¢, gdyz
czas zaoszczedzony na podrdzy do pracy mozna
przeznaczy¢ na prawdziwe ¢wiczenia. W tym
trudnym czasie nalezy zrezygnowac z kontaktow
z innymi osobami, a nie z aktywnosci fizyczne;.
Jezeli bedzie si¢ ¢wiczy¢ w odosobnionych
miejscach albo w porach, gdzie nie ma duzego
nat¢zenia ruchu to jest bezpiecznie. Nalezy
jednak stosowaé si¢ do aktualnych zalecen
i jezeli kto§ przebywa na kwarantannie, to
absolutnie nie moze opuszcza¢ domu.

Wyniki badan. Edukacja zdrowotna

W  ostatnich dekadach dokonano wielu
zmian w koncepcji 1 realizacji edukacji
zdrowotnej. Podstawa tych zmian byto
m.in. przyjecie caloSciowego, holistycznego
modelu zdrowia (gr. holos — caly, catoSciowy),
zwanego tez spoleczno-ekologicznym lub
biopsychospotecznym [21]. Zaklada on, ze:

1) kazdy czlowiek jest caloscia (“mniejsza
caloscig”), ale takze cze$cia spoleczenstwa
1szeroko rozumianej przyrody (‘“wigkszej catosci”);

2) istnieja ~ skomplikowane  powigzania
miedzy cztowiekiem a srodowiskiem, na zdrowie
cztowieka wplywa wiele czynnikow. Czlowieka
(“mniejsza calo$¢”) otaczajg dwa kota (“wieksza
catosc”);

3) zdrowie  spoleczenstwa  (spoteczno-
zyciowe, ang. societal health) —normy kulturowe,
warto$ci 1 praktyki, dostgp do zywnosci,
mieszkan, pracy, rekreacji, opieki zdrowotne;j,
dobr kulturalnych itd.;

4) zdrowie $rodowiska (ang. environmental
health) — czynniki fizyczne, chemiczne,
biologiczne 1 spoteczne $rodowiska zycia,
w domu, pracy, szkole, w miejscach rekreacji.

Do podstawowych poje¢ z zakresu zachowan
zdrowotnych naleza [3]:

* wiedza — informacje (tre$ci, wiadomosci),
ktore zostaty przyswojone i utrwalone w umysle
cztowieka, w wyniku gromadzenia do§wiadczen
1uczenia si¢;

* nawyk — zautomatyzowane wykonywanie
jakiej$ czynno$ci jako efekt wielokrotnego jej
powtarzania, zgodnie z jaka$ regula;

» przekonania — wzglednie staty sktadnik
Swiadomosci  czlowieka,  ktory = wynika
z prze$wiadczenia, ze pewien stan rzeczy jest
taki, a nie inny. Okresla si¢ je takze terminem
“zinternalizowana wiedza” [9];

* postawy — element osobowosci, wzglednie
trwate predyspozycje do reagowania lub
zachowywania si¢ w okreslony sposob. Postawy
decyduja o tym, co ludzie lubia, a czego nie lubig;
co uwazaja za dobre, a co za zte; co jest dla nich
wazne, a co niewazne; o co warto, a 0 co nie
warto si¢ troszczyc.

Postawa wobec zdrowia ma trzy komponenty:

1) poznawczy — przekonania, mysli, wiedza
o zdrowiu i chorobie;

2) emocjonalny — reakcje, emocje, uczucia
zwigzane z r6znymi aspektami zdrowia (np. lek,
poczucie zagrozenia);

3) behawioralny — zachowania zwigzane
ze zdrowiem, umiejetnoSci — sprawnoS$ci
(wprawa) w  wykonywaniu czegos. Dla

utrzymania 1 doskonalenia zdrowia niezbg¢dne
jest opanowanie wielu umiejetnosci, prostych
1 ztozonych, w tym umiejetnosci dotyczacych:

a) zdrowia fizycznego: higiena i pielegnacja
ciata (np. czyszczenie zebdw), samobadania (np.
piersi lub jader), samokontroli (np. masy ciata);

b) zdrowia psychospotecznego (osobistych
1 spotecznych), zwanych umiej¢tnosciami
Zyciowymi.

Zachowania zdrowotne — r6zne zachowania
zwigzane ze sfera zdrowia. Biorac pod uwage
skutki tych zachowan dla zdrowia czlowieka
wyroznia si¢ dwie ich grupy:

1) zachowania prozdrowotne (pozytywne) —
sprzyjajace zdrowiu, zwigkszajace jego potencjal,
chronigce przed zagrozeniami lub stuzace
przywroceniu zdrowia. Naleza do nich m.in.:
racjonalne zywienie, odpowiednia aktywnos¢
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fizyczna, sen, korzystanie i dawanie wsparcia
spolecznego, bezpieczne zachowania w ruchu
drogowym, w pracy, w zyciu seksualnym,
samokontrola zdrowia, poddawanie si¢ badaniom
profilaktycznym, radzenie sobie ze stresem.
Niedostatki tych zachowan moga negatywnie
wpltywac na zdrowie;

2) zachowania antyzdrowotne (negatywne,
ryzykowne, problemowe) — stwarzajg ryzyko
dla zdrowia, powoduja bezposrednie lub odlegle
szkody zdrowotne 1 spoteczne. Naleza do nich
m.in.: uzywanie substancji psychoaktywnych,
ryzykowne zachowania seksualne, zachowania
agresywne;

3) prozdrowotny styl zycia — wartosSci,
postawy oraz zespot zachowan zwigzanych ze
zdrowiem, ktore ludzie podejmujg $wiadomie
dla zwigkszenia potencjatu swego zdrowia;

4) dbatos¢ (troska) o zdrowie — robienie
czego$ pozytywnego dla utrzymania, poprawy
1 doskonalenia swojego zdrowia, w tym:

a) podejmowanie celowych dziatan
ukierunkowanych na zdrowie — pozytywnych,
prozdrowotnych, sprzyjajacych  zdrowiu,
chronigcych przed zagrozeniami lub stuzacych
przywroceniu zdrowia;

b) niepodejmowanie / eliminowanie zacho-
wan zagrazajacych zdrowiu — negatywnych,
antyzdrowotnych, ryzykownych, problemowych.
Dbatos¢ o zdrowie wigze si¢ z postawa autokre-
acyjng wobec zdrowia 1 zwigzana jest z przeko-
naniem, ze kazdy czlowiek jest odpowiedzialny
za swoj los, pomyslnos¢ i zdrowie, oraz ze swoim
dziataniem moze zdrowie doskonali¢.

RUNNING
WITH FAMILY

a

m
9
i&-ﬁ; y 4

Rys. 1. Przyklad aktywnego

wypoczynku calg rodzina
Zrédlo: fit.pl
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Obecnie uwaza sie¢, ze gtowng determinantg
zdrowia ludzi sa czynniki  spoteczno-
ekonomiczne. Od nich bowiem w znacznym
stopniu zalezy styl zycia i warunki §rodowiskowe.
Nieréwnos$ci spoteczne (m.in. zrdéznicowanie
dochodéw, poziomu wyksztatcenia, warunkéw
mieszkaniowych, uczenia si¢, dostgpu do
doébr kultury, opieki medycznej) sa przyczyng
nierownos$ci w zdrowiu. Na zdrowie dzieci
1 mlodziezy wplywaja podobne czynniki jak
u dorostych, ale s3 pewne odrebnosci wynikajace
z sytuacji rodzinnej, petnionych rol i potrzeb
zwigzanych z rozwojem dzieci w r6znym wieku.

Gloéwne czynniki warunkujace zdrowie dzieci
i mlodziezy [12]:

* ubdstwo i
rodzin;

» struktura rodziny, atmosfera 1 relacje
w rodzinie, postawy rodzicielskie;

* zywienie;

+ Srodowisko fizyczne (np. jakos$¢ powietrza,
warunki mieszkaniowe, dostgpno$¢ do miejsc
rekreacji 1 aktywno$ci fizycznej) i spoleczne
(wsparcie spoleczne, klimat i przystosowanie
do szkoly; izolacja spoleczna, przemoc
miedzyrowiesnicza);

* postawy spoteczne 1 stygmatyzacja
dotyczaca dzieci z niepelnosprawnos$ciami,
niektorymi chorobami (np. otylos¢,
zakazenie HIV), dzieci z rodzin ubogich;

» zachowania ryzykowne matki w okresie
cigzy oraz milodziezy (palenie tytoniu,
picie alkoholu, uzywanie innych substancji
psychoaktywnych, wczesna inicjacja seksualna);

» czynniki genetyczne, w tym wystepowanie
choréb genetycznie uwarunkowanych (np.
zespot Downa, hemofilia, celiakia);

* dostepnos¢ do $wiadczen zdrowotnych,
profilaktycznych i leczniczych.

Zrozumienie istoty holistycznego podejscia
do zdrowia i czynnikéw je warunkujacych przez
osoby realizujace edukacj¢ zdrowotng dzieci
1 mlodziezy jest warunkiem jej skutecznosci.

Najwazniejsze cechy wspolczesnej edukacji
zdrowotnej dzieci i mtodziezy [25]:

1) uwzglednienie  wszystkich ~ wymiaréw
zdrowia  (zdrowie fizyczne, psychiczne,
spoteczne) 1 czynnikow je warunkujacych;

nierownosci w dochodach
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2) wykorzystanie réznych  okoliczno$ci:
formalnych 1 nieformalnych programéw oraz
sytuacji pedagogicznych; korzystanie z r6znych
mozliwosci 1 stuzb w szkole 1 poza nig;

3) branie pod uwagg zainteresowan i potrzeb
mtodych ludzi w zakresie edukacji zdrowotnej;

4) dazenie  do  spdjnosci  informacji
pochodzacych z r6znych Zrodet;

5) tworzenie wzorcOw ze strony 0sOb
dorostych — rodzicow, pracownikow szkoty
1 innych o0sob znaczacych dla dzieci i mtodziezy;

6) tworzenie warunkow do praktykowania
zachowan prozdrowotnych w domu, przedszkolu
1 szkole;

7) aktywne uczestnictwo uczniow
w planowaniu 1 realizacji edukacji zdrowotne;.

Tresciedukacji zdrowotnej, w dotychczasowej
praktyce, dotyczyly glownie zagadnien
zdrowia fizycznego — higieny, pielggnacji ciata,
zapobiegania urazom i chorobom somatycznym.
Nowym elementem edukacji zdrowotnej jest
zwrdcenie szczegOlnej uwagi na zdrowie
psychospoteczne 1 rozwijanie umiejetnosci
zyciowych. Jest to zwigzane z [25]:

a) gwaltownymi zmianami spotecznymi,
gospodarczymi, ekonomicznymi we
wspotczesnym, globalizujacym si¢ $§wiecie,
ktore stawiajg przed ludzmi — takze mlodymi —
wcCi3Z nowe wymagania i wyzwania;

b) wzrostem czestosci zaburzen 1 probleméw
psychicznych; szacuje si¢, ze wystgpuja one
u ok. 15-20 % dzieci 1 mlodziezy.

Umiejetnosci zyciowe (ang. life skills) sa
to “umiejetnosci (zdolnosci) umozliwiajace
cztowiekowi pozytywne zachowania
przystosowawcze, ktore pozwalaja efektywnie
radzi¢ sobie z zadaniami 1 wyzwaniami
codziennego zycia”. Istnieje kilka klasyfikacji
umiejetnosci zyciowych. Na przyktad Swiatowa
Organizacja Zdrowia wyrdznila trzy podstawowe
ich grupy:

1. Umiejgtnosci interpersonalne:
komunikowanie si¢ werbalne 1 niewerbalne,
negocjacje, asertywnos¢, budowanie empatii,
wspotpraca w grupie.

2. Podejmowanie  decyzji 1 krytyczne
myslenie: gromadzenieinformacji,ocenardéznych
rozwigzan probleméw z uwzglednieniem

przewidywania konsekwencji dla siebie 1 innych,
analiza wpltywu warto$ci 1 postaw na motywy
dziatania wlasne 1 innych.

3. Kierowanie soba: budowanie poczucia
wlasnej wartosci, samoswiadomos¢ w zakresie
wlasnych praw, postaw, wyznawanych warto-
$ci, mocnych i stabych stron, okreslanie celow,
samoobserwacja i samoocena, kierowanie emo-
cjami (radzenie sobie ze zto$cig, lekiem, stratg),
radzenie sobie ze stresem (zarzadzanie czasem,
pozytywne myslenie, techniki relaksacyjne).

Umiejetnosci  zyciowe nalezy rozwijaé
1doskonali¢ we wszystkich okresach zycia. Dzieci
1 mlodziez nabywa je w procesie socjalizacji
w rodzinie [23], szkole 1 grupie rowiesnicze;j,
ale od najmtodszych lat nalezy wspiera¢ proces
tego rozwoju. W szkotach w Wielkiej Brytanii
od dawna realizowany jest przedmiot “edukacja
osobista i spoteczna” (ang. personal and social
education) [7]. Od stabilno$ci psychicznej,
sity osobowosci 1 pewnosci siebie, jak rowniez
od okolicznos$ci 1 rodzaju problemu zalezy,
jak osoba bedzie sobie radzi¢ z narastajagcym
kryzysem 1 dysfunkcja. Pandemia, blokada
1 izolacja maja znaczaco wigkszy wplyw na
rozw0j emocjonalny 1 spoteczny. W okresie
izolacji zwigzanej z epidemia, mlodsze dzieci
czuja si¢ niepewnie, sg przestraszone i zleknione.
Dzieci do$wiadczaja zaburzen snu, koszmarow
sennych, ostabionego apetytu, pobudzenia
1 nieuwagi. Starsze dzieci uporczywie pytaja
o powod izolacji 1 kwarantanng, chca wiedzie¢
wigcej na temat choroby COVID-19.

Zaobserwowano spadek poziomu emocji
u dzieci w wyniku zaburzonej rutyny (codzienne
zajecia w szkole), nudy, braku mozliwo$ci
uczestniczenia w spotkaniach z przyjaciotmi
1 korzystania z zaje¢ pozalekcyjnych. Dzieci
moga mie¢ trudno$ci w nawigzaniu relacji
ze swoimi nauczycielami i rowie$nikami po
ponownym otwarciu szkol, a dlugoterminowa
izolacja przyczynia si¢ w ogdlnej ocenie, do
ztego samopoczucia psychicznego. Istnieje wiele
czynnikdw wplywajacych na aspekty zdrowia
psychicznego w czasach izolacji spotecznej, sa
nimi m. in. [1]:

* wiek rozwojowy dziecka;

 status edukacyjny;
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* szczegllne potrzeby;

 stan zdrowia psychicznego;

* uprzywilejowanie ekonomiczne;

+ kwarantanna rodzica/dziecka.

Doswiadczenie silnego stresu, sytuacji
przerastajacej zwykle przezycia — moze by¢
przyczyna rozwoju PTSD (Post-Traumatic Stress
Disorder) [18]. Smier¢ bliskiej osoby, trwate
okaleczenie, powazny wypadek samochodowy
czy diagnoza powaznej choroby, to wydarzenia,
nad ktorymi nie jesteSmy w stanie zapanowac.
U wigkszos$ci ludzi pojawia si¢ wowczas silny
stres, ktory jednak z czasem nie mija. Syndrom
stresu pourazowego moze rozwing¢ si¢ rowniez
w wyniku trwajacego przez dlugi okres, mniej
dramatycznego  wydarzenia ~ wywolujacego
podobny efekt, w tym m. in. [6]:

* objawy fizyczne: bdle glowy i innych
cze$ci ciata, poczucie paniki i strachu, biegunka,
depresja;

* nawroty
wydarzen;

+ ciggle podenerwowanie, napigcie, brak
snu, nadmierna czujnosc¢.

Wiodaca rola wychowania fizycznego
w edukacji zdrowotnej

Za powierzeniem wychowaniu fizycznemu
wiodacej roli w edukacji zdrowotnej w szkole
przemawialy nastgpujace argumenty:

1) silne zwigzki miedzy wychowaniem
fizycznym 1 edukacja zdrowotna, wskazywane

wspomnien, odtwarzanie

przez teoretykow wychowania fizycznego
w Polsce;
2) zdaniem M. Demela “macierz”

wychowania zdrowotnego tworza wychowanie
fizyczne 1 higiena szkolna. “Pole przenikania
si¢  zakresow  wychowania  zdrowotnego
1 wychowania fizycznego jest rozlegte i obejmuje
wszystko co wigze si¢ ze §wiadomoscig ceny

zdrowia,  pozytywnym  zainteresowaniem
wlasnym organizmem”;

3) szeroki  zakres  ksztalcenia  przed
dyplomowego nauczycieli wychowania
fizycznego, w tym w  zakresie nauk
biomedycznych, ale takze  psychologii
1 pedagogiki;

4) specyficzny  typ relacji  nauczyciel

wychowania fizycznego —uczniowie, sprzyjajacy
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budowaniu zaufania i zainteresowania uczniow
sprawami zdrowia.

Powierzenie nauczycielom wychowania
fizycznego wiodacej roli w edukacji zdrowotnej
oraz rozszerzenie dotychczasowego zakresu
tego przedmiotu nalezy uzna¢ za wyzwanie
1 szans¢ dla tej grupy nauczycieli. Mozna
oczekiwac, ze [13]:

a) wplynie to na zwigkszenie ich prestizu
zawodowego. Wyniki badah wskazuja, ze potowa
nauczycieliwychowaniafizycznegouwaza, ze ma
niski lub bardzo niski prestiz w spoteczenstwie,
ma poczucie niedowarto$ciowania prestizowego
swojej specjalnosci w stosunku do nauczycieli
innych przedmiotow. Y srodowisku
wychowawcoéw fizycznych istnieje kompleks
“wuefiaka” [9];

b) stworzy nauczycielom mozliwos¢
wigkszego udzialu wzyciu szkoly, rozwoju
zawodowego 1 osobistego;

c) bedzie sprzyja¢ zwigkszeniu satysfakcji
z pracy. Zapis dotyczacy wiodacej roli
wychowania  fizycznego  jest  nowym,
niepraktykowanym dotychczas w systemie
szkolnictwa rozwigzaniem. Nie ma w tym
zakresie doswiadczen 1 przyktadow “dobrej
praktyki”.

Podjecie tej roli przez nauczycieli wymaga
inicjatywy z ich strony, zaangazowania oraz
poszukiwania form i sposobdw jej petnienia.
Niezbedne jest wsparcie ze strony dyrektora
szkoty oraz innych nauczycieli. Nalezy
sadzi¢, Ze podjecie realizacji tego zadania
bedzie procesem dlugotrwalym, ale uda si¢
wprowadzi¢ ten zapis z podstawy programowej
do praktyki szkol. Wazne jest tworzenie przez
nauczycieli wychowania fizycznego warunkow
sprzyjajacych temu, aby “sport stat si¢ integralna
czegscig edukacjiizycia ludzi”, a tym samym, aby
szkota byta bardziej wiarygodna jako realizator
edukacji zdrowotnej. Jak wynika z do§wiadczen
migdzynarodowych wymaga to [23; 26]
dopuszczanie do uczestnictwa w sporcie nie tylko
0soOb utalentowanych — kryterium uczestnictwa
powinno by¢ zainteresowanie i che¢ ucznia,
a nie jego predyspozycje, tworzenie jak
najszerszej, zroznicowanej oferty roznych form
aktywnosci sportowej, wlaczenie uczniow do
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planowania, organizacji 1 realizacji imprez
sportowych, organizowanie nie tylko zawodoéw
opartych na rywalizacji, ale réwniez imprez
sportowych, turniejéw rodzinnych, festiwali,
plebiscytow fair play itd., poszukiwanie r6znych
form dofinansowywania uczestnictwa osob, dla
ktorych barierg sg koszty uprawiania sportu.

Biega¢ czy nie biegaé¢?

To pytanie zadaje sobie wiele 0sob, a decyzja
nie jest ani fatwa, ani oczywista. Nie ma jedne;j,
wlasciwej odpowiedzi. Sg “za” i1 “przeciw” —
rézne punkty widzenia, rozne argumenty [12].
Jesli osoba przekonana zostanie do biegania,
zanim wlozy sportowy str6j, powinna sprawdzi¢
najbardziej aktualne zasady bezpieczenstwa
nalozone przez panstwo z powodu epidemii
1 trzyma¢ si¢ ustalonych regut [13]. Jesh
jednak postanowi zosta¢ w domu, nie powinna
rezygnowa¢ z biegania i utrzyma¢ forme, bez
wychodzenia z domu. Juz 15 minut ¢wiczen ma
bardzo pozytywny wplyw zar6wno na forme
fizyczna, jak 1 psychiczna.

Dlaczego warto biegaé nawet w czasie

pandemii:

1) ieganie  jest  zdrowe. Zmniejsza
ryzyko nadci$nienia, cukrzycy, choroby
wiencowej. To réwniez dobra profilaktyka

przeciwnowotworowa. Bieganie jest sportem
indywidualnym. Jesli zachowa si¢ podstawowe
zasady Dbezpieczenstwa, ryzyko zarazenia

bieganie uwalnia
hormony szczescia

daje mnoéstwo
pozytywnej enerdii

pomaga zachowac k
dobre samopoczucie

&

@ O 6

+ zmniejsza ryzyko
wydolnose i pomaga i zachorowania :

i wytrzymatosc ¢ zachowad ¢ nawiele chorob :
organizmu : prawidiowg wage :

Zwieksza spala ttuszcz

Zmniejsza ryzyko
zawatu serca

koronawirusem podczas aktywnosci na Swiezym
powietrzu jest niewielkie;

2) biegajac trzyma si¢ form¢. Bez treningow
najpierw zacznie spada¢ sita mig$niowa, potem
wydolno$¢ fizyczna 1 koordynacja. Szybko
odczuje to tez nasza psychika;

3) biegajac gubi si¢ zbedne kilogramy,
ktére nie wiadomo, kiedy pojawity si¢ w ciagu
pandemii. Po treningu mozna zje$¢ znacznie
wiecej, a nawet pozwoli¢ sobie na male
odstepstwa od zdrowej diety;

4) bieganie wypetnia kalendarz. To nowy cel,
motywacja, pretekst, zeby wyjs$¢ z domu. Szybko
odczuwa si¢ gtdd sukcesu. Zamiast siedzie¢
na kanapie 1 oglada¢ telewizjg, mozna stac si¢
wojownikiem walczacym o zyciowa forme;

5) bieganie jest pozytywne. Biegacze s3
usmiechnigci 1 wydaja si¢ wyraznie zadowoleni
z zycia. Efekty miesigcznego biegania to nie
tylko utrata wagi, lepszy wyglad, kondycja
1 bardziej wyprostowana sylwetka. To roéwniez
przyptyw dobrej energii.

Dlaczego czasem warto odloZy¢ bieganie na
poZniej?

1) nie warto ryzykowa¢, nalezac do grupy
podwyzszonego ryzyka, czyli kiedy np. ma si¢
problemy zdrowotne, stabg odporno$¢, choroby
wspotistniejgce (niewydolnosci serca moze np.
towarzyszy¢ cukrzyca, nadci$nienie tgtnicze,
nadwaga). Woéwczas w miar¢ mozliwosci warto

wydtuza zycie
o $rednio 6 lat

skutecznie chroni
przed cukrzyca

leczy dokuczliwe
migreny i bél gtowy

0 s

+ poprawia zdrowie
psychiczne

modeluje
sylwetke

i wzmacnia
miesnie

zwigksza
wytrzymatosé
organizmu

Rys. 2. Korzysci wynikajace z biegania

Zrédlo: wosp.pl
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pozosta¢ w domu, ograniczajac do minimum
kontakty z innymi ludZmi,

2) nie warto biegac, jesli wszystkie dostgpne
sciezki sg zatloczone. Badania naukowcow
z Belgii 1 Holandii, ktére w kwietniu obiegly
wszystkie media pokazaty, ze bieganie w czasie
epidemii moze wigza¢ si¢ z ryzykiem. Ich
symulacja dowiodla, Ze podczas uprawiania
sportu 2-metrowy dystans jest niewystarczajacy.
Zalecili, by trzymac si¢ jak najdalej od strumienia
powietrza za plecami biegacza, najlepiej
10 metrow;

3) jesli nie ma si¢ pewnosci czy zdrowie
pozwala na intensywny trening, przed pierwszym
startem warto skonsultowa¢ sie z lekarzem.
Teraz jednak placowki medyczne naleza do
miejsc, gdzie ryzyko rozprzestrzeniania si¢
wirusa jest najwigksze. Niestety, czasami osoby
z podejrzeniem zakazenia koronawirusem wcigz
zglaszaja si¢ do lekarza rodzinnego zamiast
bezposrednio na oddzial zakazny. Lepiej wiec
nie igra¢ z ogniem i taka wizyt¢ odtozy¢ na
pdzniej, zwlaszcza ze drzwi wielu przychodni sa
zamknigete;

4) nie powinno wymagac si¢ od siebie zbyt
duzo. Jesli przerwa w bieganiu byla calkiem
dluga albo bieganie to nowy sport, warto
przygotowa¢ si¢ na trudne poczatki. Trenujac
zbyt niecierpliwie, szybko, czesto, pojawi si¢
zniechgcenie. To moze by¢ poczatkiem frustracji
prowadzacej do przeciwnego efektu: stagnacji.
Warto skupi¢ si¢ na redukcji stresu, poswigé
czas 1 energi¢ na to, co si¢ lubi, co sprawia
rados¢. Jesli nie ma si¢ pewnosci, ze pokocha
si¢ bieganie, czuje si¢ lek, zagubienie, nalezy
poczekac na lepszy moment;

5) do biegania potrzebne sa buty. Nie musza
by¢ drogie, ale musza by¢ odpowiednie. Trudno
dobra¢ je online, zwlaszcza ze powinny byc¢
o rozmiar wigksze od tych, w ktoérych chodzi
si¢ na co dzien. Dlatego najlepiej wybra¢ si¢
do specjalistycznego sklepu sportowego np. dla
biegaczy. Jesli zakupy oznaczaja dodatkowe
ryzyko, nalezy odtozy¢ je na pdzniej. Cierpliwos¢
moze by¢ wynagrodzona lepszym modelem.

O czym jeszcze warto pamigtaé

1) nalezyzachowa¢zdrowyrozsadek. Trzymac
si¢ tras w poblizu domu, ktére si¢ zna, unikaé
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thumow. Wazne jest pilnowanie odleglosci od
innych biegaczy, spacerowiczow 1 rowerzystow.
Poniewaz biega si¢ dla siebie, gdy ma si¢
stabszy dzien, nie nalezy ryzykowa¢, forsowaé
si¢, to nie jest czas na pokonywanie wlasnych
stabo$ci. Nie wazne sg wygorowane cele. Warto
zadbac o swoje zdrowie, bezpieczenstwo i dobre
samopoczucie. Nawet jesli trening nalezy teraz
do lekkich, nie mozna zapomina¢ o rozcigganiu.
I oczywiscie nie powinno si¢ dotyka¢ rgkoma
twarzy, zdezynfekowac bidon, a po powrocie do
domu doktadnie umy¢ rece;

2) na poczatku warto tez pomysle¢
o ubezpieczeniu dla biegaczy, nawet jesli start
jest powolny 1 zaczyna si¢ od szybkiego marszu
1 zwraca si¢ uwage na regularne rozciaganie, by
zmniejszy¢ ryzyko wystapienia urazow, nalezy
pamigtac, ze kontuzje zdarzaja si¢ wszystkim.
W czasie pandemii wszyscy s3 bardziej nerwowi,
czesto rozkojarzeni, kazdy ma mndstwo na
glowie. Prosto z migkkiej kanapy, po calym dniu
pracy zdalnej nie sposob by¢ wyspanymi miec
swietng forme¢. To bardzo mylacy scenariusz.
Jesli ulegnie si¢ wypadkowi w czasie uprawiania
sportu, dzigki ubezpieczeniu dla biegaczy,
mozna otrzymaé zwrot kosztow rehabilitacji
1 konsultacji lekarskich. Zwtaszcza w obliczu
rosngcego bezrobocia i kryzysu ekonomicznego,
szybki 1 bezbolesny powr6t do zdrowia po
kontuzji bedzie szczegodlnie istotny;

3) wykorzystujac czas wolny, powinno
si¢ odpoczywacl, regenerowaé sity 1 pamigtaé
o znaczeniu dobrego, dlugiego snu. Warto
wprowadzi¢ dodatkowe treningi sitowe lub
funkcjonalne, ktore z fatwoscig mozna wykonaé
w domu. Istotng rzeczg jest zadbanie o wlasciwag
diete. W Internecie mozna znalez¢ ciekawe
artykuly o odzywianiu, treningach, o tym, jak
biega¢ na kondycje¢ 1 o sekretach zawodowcow.
W wolne wieczory mozna ogladaé najlepsze filmy
o bieganiu, zaczynajac np. od “Maratonczyka”.

Z powodu pandemii przygotowania do
sezonu biegowego wygladaja w tym czasie
nietypowo. Aktywnos¢ fizyczna stuzy nie tylko
przyjemnosci. Jest takze niezbedna w budowaniu
odporno$ci, pomaga w walce ze stresem.
Najwazniejsze sa dyscyplina i samozaparcie.
Wiadomo, ze kiedy wyjdzie si¢ na trening do
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lasu, ma si¢ mnostwo tras do dyspozycji 1 jest
naprawde picknie. Silownie s3 zamknigte, ale
nie oszukujmy si¢ — tam jest nudno. Wybierajac
si¢ na plaz¢, do parku, lasu czy na bulwary
mozna zrobi¢ duzo ciekawsze treningi. Nie
potrzeba do tego sitowni, wigc robmy treningi
w terenie. To nie jest problem. Kiedy cztowiek
jest zdeterminowany, to potrafi si¢ na wszystko
otworzy¢. Warto wychodzi¢ z domu i biegac,
cho¢by po to, zeby utrzymaé dobra kondycje
organizmu. Nawet gdy nie ma zawodow
biegowych, mozna samemu, co pewien czas,
zrobi¢ sobie sprawdzian formy. Warunki panujace
w plenerze sg niekiedy trudne. Moze warto wiec
rozwazy¢ zakup lub wypozyczenie do domu
biezni elektrycznej? Co do biezni, to pewnie
wielu amatorow biegania ma juz ja w domu, bo
sprzet od lat jest tatwo dostepny. W dzisiejszych
realiach wypozyczanie biezni stanowi dla
sitowni mozliwo$¢ zarobienia dodatkowych
pieniedzy. Mozna ja wigc wypozyczy¢, ale
1 tak nie warto catkowicie zastgpowac bieznig
treningu na $wiezym powietrzu. Codzienne
bieganie na biezni z napedem elektrycznym nie
jest wystarczajace. Chyba, ze ma si¢ biezni¢
samonapedowa, ktora rozkreca si¢ sitag miegsni.
Ale zazwyczaj bieznia sztucznie napedza nogi.
To wymuszony ruch. Najlepiej wigc zmienia¢ —
trenowac na biezni, ale 1 na zewnatrz. Pozostaje
jeszcze kwestia biegania zima, ktéore wymaga
dobrego przygotowania. Oczywiscie treningi
w plenerze warto uzupeli¢ ¢wiczeniami
w domu, ktore pozwola wzmocni¢ migsnie.
Mozna wykonywa¢ proste ¢wiczenia, ktorych
w Internecie jest mnostwo. Niech to bedzie na
poczatek nawet kwadrans dziennie [16]. Warto
jednak robi¢ je 2-3 razy w tygodniu i zachowac
regularno$¢. Moze trudno jest zebra¢ si¢ do takich
aktywnosci, ale gdy juz zaczniemy wykonywac
je systematycznie, to kazdy zauwazy, ze rowniez
samopoczucie si¢ poprawi. Bieganie to jeden
z najpopularniejszych sposoboOw na utrzymanie
formy i spalanie zbgdnych kalorii. Korzystajac
z tej mozliwosci 1 udajac si¢ na trening, nalezy
jednak pamigtac okilkuistotnychkwestiach, ktore
zapewnig Tobie 1 innym bezpieczenstwo [21].
Jak trenowa¢é¢ w czasach pandemii?
Pomimo otwarcia lasow 1 udostgpnienia
przestrzeni parkéw oraz zielencéw restrykcje

epidemiologiczne 1 rezim sanitarny nadal
obowigzuja. Co to oznacza dla biegaczy?
By unikng¢ ryzyka =zakazenia, na trening
zdecydowanie lepiej wybra¢ si¢ w rzadko
uczeszczane miejsce, w ktorym nie przebywa
wiele oso6b. Wtedy bieganie bedzie bezpiecznie
1 zarazem przyjemniejsze. Mozna w tym
celu pojecha¢ za miasto albo wybra¢ si¢ do
pobliskiego lasu. Nadal nie powinnismy biegac
tez grupowo, tylko w pojedynke. Indywidualny
trening ogranicza ryzyko zarazenia COVID-19.
Dla komfortu sportowca doskonata alternatywa
sa maseczki sportowe. Ich zalete stanowi to,
ze s3 wykonane z migkkiego, oddychajacego
materiatu. W okolicy ust znajduje si¢ dodatkowa
warstwa tkaniny z cienkiej siateczki. Maseczki
sportowe sa wygodne, delikatne dla skory
1 nie powoduja otar¢. Jak po okresie zimowym
przygotowac si¢ na sezon biegowy? Ci, ktorzy
nie lubig biegania zimg, musza pami¢taé
o stopniowaniu wysitku i unikaniu intensywnych
treningdw w poczatkowym okresie. Cho¢ ruch
na $wiezym powietrzu jest bardzo wazny nie
tylko dla utrzymania formy 1 poprawy kondycji,
ale takze dla zapewnienia sobie odpornos$ci przed
infekcjami, to przetrenowanie moze oslabic¢
uktad immunologiczny i zadziata¢ w przeciwny
sposob od pozadanego. Wazne s3 tez ¢wiczenia
rozciggajagce 1 wzmacniajgce miesnie, ktore
mozna wykonywaé zar6wno na zewnatrz, jak i
w domu. Udajac si¢ na trening w plenerze, czy
to w okresie pandemii, czy po jego zakonczeniu,
nie mozna zapomina¢ o wygodnym obuwiu.
Odpowiedni komfort podczas biegu zapewnia
specjalne obuwie, ktére ma szereg udogodnien.
Wiele modeli obuwia mozna znalez¢ na stronach
sklepu z odzieza i akcesoriami sportowymi. Buty
gwarantujg wygode podczas biegu oraz chronia
przed kontuzjg. Wsrdd nich mozna znalez¢
modele zapewniajace doskonalg amortyzacj¢ na
twardej nawierzchni. Wazna jest tez stabilizacja
nogi i dopasowanie buta do typu wysklepienia
stopy. Buty mozna dopasowac¢ zaréwno do stopy
neutralnej, jak i pronujace;.

Edukacja-Pandemia-Bieganie

Rozmowa z dzie¢mi na temat przezywanych
emocji, watpliwosci i lgkow, pozwala roztadowac
nadmiar trudnych emocji. Pomaga w tym
rowniez aktywnos$¢ fizyczna lub wykonywanie
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Jak najmniej czasu spedzaj przed
komputerem lub telewizorem.

A
CWICZENIA SHOWE (WZMACNIAJACE)

2/3 x w tyg. wzmacniajg migsnie | reguluja prawidtows postawe
ciata, modeluja sylwetke. Wykonuj 8-10 éwiczen angazujgeych

najwazniejsze grupy miesni po 10-15 powtorzer.

Podczas te] aktywnosci wiekszosg duzych grup miesni porusza sie
W rownym rytrmie przez pewien ckres czasu. Zwickszajg wydolnose
Tizyczng | usprawniajg dziatanie ukladu krgzeniowo-oddechowego.

J 4 | !
CODZIEHHIEjak najczq_éciej; badz aktywny: Spal:eruj lub jed#
rowerem zamiast autem. Wykonuj obowigzki w domu | ogrodzie.
Wybiera] schody zamiast windy. Wychod? z psemn na spacer.

Rys. 3. Hierarchia aktywnosci oraz czynnosci codziennych

Zrédlo: active-akcja.pl

pewnych czynnosci tj. skakanie, bieganie, taniec,
okrzyki [15].

Samotnosé — Maluchy potrzebuja kontaktu
z rowiesnikami. U dzieci 1 nastolatkow,
kolezenska wi¢z rozwija kluczowe kompetencje
spoteczne. Lockdown skutecznie uniemozliwit
wspolne spedzanie czasu — zabawy 1 rozmowy.
A zdalny kontakt, nigdy nie zastapi spotkania
twarzg w twarz. Rowniez rodzice nie s3
w stanie zastgpi¢ kolegi czy kolezanki, cho¢by
bardzo si¢ starali [4]. Jednak warto zadbac
o to, aby umozliwi¢ pociechom komunikacje
z przyjaciotmi — jaka by ona nie byta. Mozliwos¢
spotykania si¢ w miejscach bezpiecznych pod
wzgledem epidemiologicznym czy wspodlne
granie online np. w planszowki lub kalambury,
zmniejsza dyskomfort i poprawia humor.

Warto zaznaczy¢ rowniez, ze zagrozeniem
wynikajacym z dhugotrwatej izolacji i samotnosci,
jest ostabienie u dzieci wzajemnej zyczliwosci
1 integracji. Dysonans spoteczny to poczucie
obcosci, tonarastanie niechgci migdzy jednostkami
1 grupami. Bariera stosunkéw migdzyludzkich
w okresie pandemii, wptywa niekorzystnie na
zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy.

Dezinformacja — Rodzice prowadza dziecko
ku dorostosci, pokazuja i thumacza, jak dzialta
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swiat. Opisuja rzeczy, przekazuja
warto$ci, ucza codziennego zycia
i licznych wyzwan rzeczywistosci.
Sytuacje nietypowe, powinno
thumaczy¢ sie¢ dzieciom jako
wpisany w natur¢ element procesu
zmiany [13].

Jednak nawet dorosli maja
problem z “filtrowaniem”
zaslyszanych informacji
o COVID-19. Liczne teorie

spiskowe, fatszywe wiadomosci
i szerzaca si¢ dezinformacja nie
sprzyja wyrazaniu opinii w sposob
obiektywny. = Wiedza poparta
dowodami, naukowe i sprawdzone
fakty, z trudem przebijaja si¢
przez fale mato wiarygodnych
zrédet informacji dominujacych
w mediach spoleczno$ciowych.
Dzieci stysza 1 zapamigtuja
najnowszedoniesienia—ochorobie,
o $miertelno$ci, o nowych restrykcjach. Sledza
wiadomosci, obserwuja zachowania rodzicéw,
uczestniczg w rozmowach z rowiesnikami,
ktérzy rowniez wymieniajg si¢ zastyszanymi
komunikatami i opiniami. Informacyjny chaos
wprowadza dyskomfort psychiczny. Mtodzi
ludzie odczuwaja — tak samo i1 mocniej niz
doros§li — napigcie, ktore definiuje si¢ jako
dysonans poznawczy. U zrddet teorii dysonansu
poznawczego, znajduje  si¢  niespdOjnos¢
stanowisk tego samego zjawiska, ktore cztowiek
prébuje porownywac.

Im wiecej sprzecznych informacji do nas
dociera, tym wickszy czujemy dyskomfort.
Malo przyjemne doswiadczenie probujemy
zracjonalizowa¢, a gdy to nie pomaga —
pojawia si¢ bezradnos¢, stres, lek. Z dzie¢mi
nalezy rozmawia¢ o trudnej i kryzysowej
sytuacji jaka jest wlasnie stan epidemii
koronawirusa. Przygotujmy si¢ i stworzmy
odpowiednie warunki do rozmowy
z dzieckiem. Nadrzgdnym celem rozmowy
jest emocjonalne wsparcie 1 pokazanie,
ze potrzeby 1 przezycia dziecka zwigzane
z izolacja, sg dla nas wazne.

Nadwaga i otylos¢ — Nadmierna masa ciata
to nie tylko problem dziecka. Nadwaga i otylos¢,
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jako epidemia XXI wieku, to globalny problem
spoteczny i1 ekonomiczny, prowadzacy do chorob
dietozaleznych oraz degeneracji narzadu ruchu.
Juz przed lockdownem, nadmierng masg ciala
cechowato si¢ co piate dziecko w Polsce [22].
Okres izolacji 1 obostrzenia przyczynily si¢ do
mniejszej aktywnos$ci fizycznej z jednocze$nie
czgscie] popelnianymi btedami Zzywieniowymi
lub nasilonymi, ztymi nawykami w sposobie
odzywiania si¢, ktore uksztattowaly si¢ jeszcze
przed okresem pandemii. Zatem ograniczenie
lub calkowity brak ruchu, siedzacy tryb zycia
oraz bledy zywieniowe, to gotowa recepta na
otyto$¢, a juz na pewno na nadwage.
Uzaleinienieodekranu (komputer,gryonline,
telefon, aplikacje) — Kompulsywne korzystanie
z gier komputerowych, niekontrolowane
zycie w mediach spotecznosciowych, state
surfowanie po Internecie czy absorbujace
aplikacje na telefonie — to wszystko wciaga
dzieci 1 mlodziez w nalég. Uzaleznienie od
ekranu to nie lada wyzwanie dla rodzicow
1 pedagogow. Warto zadba¢ o zdrowa
profilaktyke 1 uswiadomienie dziecku zagrozen
wynikajacych z “narkotycznego” korzystania
z ekranu komputera czy smartfona. Samotnos¢,
niepokdj, niepewnos¢ oraz wymuszone sytuacja
kryzysowa nauczanie zdalne, przyczynia si¢ do
nadmiernego korzystania z nowych technologii.
Zgubny wptyw rodzi uzaleznienie, ktére wymaga
profesjonalnej pomocy psychologa i terapeuty.
Chronmy swoje dzieci przed uzaleznieniem,

ksztaltujmy nowe zainteresowania
1 umiejetnosci — w tym sztuke organizowania
sobie czasu wolnego. Dzieci powinny

ogranicza¢ korzystanie z nowych technologii
do niezbednego minimum zwlaszcza w obecnej,
nadzwyczajnej sytuacji epidemiologicznej. Czas
wolny to: spacery, ¢wiczenia, gry na $wiezym
powietrzu, jazda na rowerze, plac zabaw,
bieganie, skakanie, robienie zdj¢¢, nauka gry na
instrumencie, obserwowanie ptakéw, stuchanie
muzyki, tanczenie 1 wiele innych pomystow.

Whioski. W czasach najwigkszego stresu
1 niepewnosci, bezpieczne srodowisko rodzinne
to tak zwany czynnik ochronny. Badania nad
konsekwencjami pandemii i jej wplywu na
dzieci oraz mlodziez trwaja. Cho¢ pandemia
zaskoczyta $wiat 1 przyczynila si¢ do wielu
negatywnych  skutkbw —  zdrowotnych,
organizacyjnych, gospodarczych — wyksztalca
w dzieciach wigksza samodzielnosé, uczy
myslenia  kreatywnego 1 krytycznego.
XXI wiek charakteryzuje si¢ zmiennoscia,
rozwojem, postepem technologicznym, zatem
pocieszajacym jest, ze obecne pokolenie fatwo
dostosuje si¢ do procesu zmiany. Przeznaczmy
wspolnie spedzony czas z dzieckiem na nauke
zycia 1 rozwijanie zainteresowan. Umocnijmy
rodzinne relacje. Dzigki wysitkowi fizycznemu
nasz organizm wytwarza wigcej serotoniny,
czyli hormonu szczgScia co znakomicie
bilansuje zmartwienia dnia codziennego.
Czesto jest tez tak, ze w trakcie lekkiego
wysitku fizycznego mamy po prostu czas na
przemyslenia, pouktadanie sobie wszystkiego
na spokojnie, przewietrzenie glowy
1 znalezienie wyjScia z problematycznych
sytuacji. Aerobowa, czyli tlenowa aktywnos$¢
fizyczna zwieksza efektywno$¢ pracy naszego
uktadu oddechowego oraz krazenia. Dzigki
regularnej aktywnos$ci fizycznej rdéwniez
w okresie spoczynku nasz organizm jest
w stanie lepiej funkcjonowac i1 radzi¢ sobie
z infekcjami. Jedynym zagrozeniem jest dla nas
okres bezposrednio po intensywnej aktywnosci
fizycznej, gdy nasz uktad odpornosciowy
jest oslabiony i potrzebuje chwile czasu, aby
si¢ odbudowac¢ i by¢ silniejszym w stosunku
do poziomu wyjsciowego. Bieganie moze
by¢ doskonalym sposobem na utrzymanie
kondycji w czasach pandemii. Nie zwalnia
jednak biegaczy z zachowania ostroznosci
1 dbania o bezpieczenstwo wlasne oraz innych.
Warto pamigta¢ wigc o $rodkach ostroznosci
1 trenowac z gtowa.
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