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Edukacja zdrowotna - jak ksztattowaé nawyk dbatosci
o zdrowie

Od wrzesnia 2026 roku edukacja zdrowotna bedzie przedmiotem obowigzkowym w szkotach ponadpod-
stawowych. We wrzesniu ubiegtego roku zastgpita ona wychowanie do zycia w rodzinie. Ideg przedmiotu
jest zrozumienie przez ucznidw, jak rézne czynniki wptywajg na zdrowie fizyczne, psychiczne, spoteczne,
seksualne i sSrodowiskowe. Uczniowie bedg zdobywa¢ umiejetnosci analizy i korzystania z rzetelnych zrodet
wiedzy o zdrowiu oraz promowac zdrowy styl zycia.

= O co chodzi w edukacji zdrowotnej?

Celem przedmiotu jest ksztattowanie kompetencji uczniéw, ktére dotyczg dbatosci o zdrowie przez
cafe zycie oraz budowania potencjatu zdrowotnego — witasnego i otoczenia. Wazne sg wspotpraca
i zaangazowanie w dziatania prozdrowotne w szkole i spotecznosci lokalnej. Przedmiot ma charakter
interdyscyplinarny, taczy wiedze z nauk medycznych, spotecznych, humanistycznych, przyrodniczych
i Scistych.

= Wz6r dla reformy 2026

Edukacja zdrowotna oprdcz rozwijania alfabetyzmu zdrowotnego
(ang. health literacy) koncentruje sie na ksztattowaniu zdolnosci
krytycznego myslenia, analizy oraz oceny informacji dotyczacych
zdrowia. Proces ten szczegdlnie akcentuje umiejetnosc podejmowania
trafnych decyzji zdrowotnych (...). Kluczowym elementem jest
rowniez podejmowanie dziatan profilaktycznych i naprawczych

z uwzglednieniem aspektdw zdrowia publicznego i srodowiskowego.

Zrédto: Podstawa programowa edukacji zdrowotnej

Edukacja zdrowotna to przede wszystkim przedmiot praktyczny. Zgodnie z informacjami z Minister-
stwa Edukacji Narodowe] taka konstrukcja podstawy to zapowiedz nowosci, jakie czekajg nas w duzej
reformie edukaciji.

= Jak podstawa programowa edukaciji zdrowotnej wpisuje sie w zatozenia

profilu absolwenta?

W ramach nowego przedmiotu uczen bedzie rozwijat nastepujace umiejetnosci:

poszukiwanie i weryfikowanie informaciji,

okreslanie wtasnego zdania, wyrazanie go i uzasadnianie,

prowadzenie dialogu z szacunkiem dla innych,

podejmowanie dziatan na rzecz problemdw spotecznych i sSrodowiskowych,

wptywanie na wiadze publiczne.

Jak ksztattowaé nawyk dbatosci o zdrowie Edukacja zdrowotna 1



Edukacja zdrowotna Przedmiot
— kwestie organizacyjne obowigzkowy

Cel: Edukacja zdrowotna ma ksztattowa¢ kompetencje uczniow, ktére dotycza od wrzesnia
dbatosci o zdrowie przez cate zycie, oraz budowac potencjat zdrowotny wtasny 2026 .
i otoczenia.

Kto bedzie uczyt tego przedmiotu? Nauczyciele biologii, przyrody, wychowania
fizycznego, wychowania do zycia w rodzinie i psycholodzy.

Zajecia mogg prowadzi¢ tez osoby, ktére ukonczyty studia przygotowujgce do wykonywania zawodu:
lekarza, dentysty, farmaceuty, pielegniarki, potoznej, diagnosty laboratoryjnego, fizjoterapeuty, ratownika
medycznego, albo studia w zakresie zdrowia publicznego, i majg przygotowanie pedagogiczne. Uczy¢ moga
takze nauczyciele, ktorzy ukonczyli studia podyplomowe z przedmiotu edukacja zdrowotna.

Nowoscia jest wprowadzenie przez Ministerstwo Edukacji Narodowej mozliwos$ci prowadzenia lekcji
przez zespot dwoch lub wiecej nauczycieli.

= Zasady organizacji zajec

Edukacja zdrowotna bedzie przedmiotem obligatoryjnym od wrzesnia 2026 roku. Zostanie podzielona

na dwie czesci:

- obowigzkowa — obejmujgca miedzy innymi takie zagadnienia, jak: higiena cyfrowa, profilaktyka uza-
leznien, odzywianie, aktywnosc fizyczna i zdrowie psychiczne;

+ nieobowigzkowa — dotyczaca zdrowia seksualnego.

O tym, czy dany uczen bedzie uczestniczyt w zajeciach z modutu ,zdrowie seksualne”, decydowac
beda rodzice lub petnoletni uczniowie.

Liceum Technikum Branzowa szkota
ogolnoksztatcqce I stopnia
1godzina tygodniowo 1 godzina tygodniowo 1godzina tygodniowo
przez 2 lata przez 2 lata przez 2 lata

W liceach, technikach oraz szkotach branzowych uczniowie beda sie uczyé edukacji zdrowotnej
przez 2 lata.

Decyzje o tym, czy przedmiot bedzie realizowany w klasach i I, Il i Il czy w klasach | i lll szkoty
ponadpodstawowej, podejmowac¢ bedzie dyrektor szkoty.

2 Edukacja zdrowotna Kwestie organizacyjne L



Projekt na lekcjach edukacji zdrowotne;j.
Przykiad projektu

Twaorey podstawy programowe] przedmiotu edukacja zdrowotna ktadg duzy nacisk na dziatania uczniow-
skie, miedzy innymi na rzecz spotecznosci. Zgodnie z zatozeniami uczniowie, pracujgc w matych grupach
(3-5 os6b), zrealizujg w toku nauki przedmiotu przynajmniej jeden projekt edukacyjny na wybrany przez
siebie temat. Projekt moze mie¢ charakter badawczy lub spoteczny.

Cel projektu badawczego: znalezienie odpowiedzi na pytania badawcze przy wykorzystaniu przynajmniej
trzech uzupetniajgcych sie Zrédet informacii.

Cel projektu spotecznego: rozwigzanie wybranego problemu spotecznego na poziomie klasy, szkoty czy
spotecznosci lokalne;.

Przyktad projektu w podreczniku Operonu

Projekt badawczy ,,Choroby zakazne w historii i dzi$”: Przeanalizujcie w grupach
lub klasie, jak rozne choroby zakazne wptywaty na spoteczenstwa w réznych
epokach. Poréwnajcie pandemie historyczne (np. dzuma, grypa hiszpanka)
z obecna sytuacja zdrowotna (np. COVID-19).

Projekt spoteczny — pomoc dla hospicjum: Zorganizujcie akcje charytatywna,
np. zbiérke potrzebnych rzeczy dla lokalnego hospicjum lub spotkanie z jego
pracownikami, aby lepiej zrozumie¢ potrzeby pacjentdw i ich rodzin.

Twaorey podstawy programowej zalecajg takze, aby kazdy uczen prowadzit wiasne portfolio. To osobista
dokumentacja dziatan i projektéw, ktére odzwierciedlaja jego zaangazowanie i zdobyte umiejetnosci.
Dzieki niemu uczen nie tylko porzadkuje efekty swojej pracy, lecz takze uczy sie refleksji nad wtasnym roz-
wojem i odpowiedzialnosci za realizowane zadania. Portfolio staje sie zbiorem dowodéw, ktére pokazuja
proces uczenia si¢, podejmowanych inicjatyw oraz osiggniec.

Aby utatwi¢ prowadzenie portfolio, warto od poczatku przedstawi¢ uczniom jasne wytyczne dotyczace
jego formy, zawartosci, estetyki, a takze sposobu dokumentowania i porzgdkowania materiatéw. Portfolio
wspiera nauke, a takze buduje poczucie sprawczos$ci i pokazuje uczniowi, ze jego dziatania maja zna-
czenie i wpltyw na otoczenie.

| ] Projekt na lekcjach edukacji zdrowotnej Edukacja zdrowotna 3



Elementy podrecznika Operonu, ktére realizujg
zatozenia podstawy programowej

4

Cele podane na poczatku kazdej lekcji
pomagajg uczniowi zrozumie¢ sens
podejmowanych tematow i motywujg
go do aktywnego uczestnictwa

w zajeciach.

Hasta na marginesach utatwiajg
uczniowi nawigacje po tresci.
Wskazujg nadrzedne zagadnienia
poruszane w danym akapicie

i umozliwiajg szybkie odnalezienie
informacji. Takie uporzagdkowanie
wiedzy wspiera samodzielnos¢

i planowanie nauki. Te same hasta
s przywotywane w podsumowaniu
lekcji, wraz z numerami stron.

Szczepionki

AR

Choroba zakazna

»Zajrzyj do zrédta” pozwala uczniom
pracowac z tekstami zrodtowymi,

co rozwija umiejetnosc¢ krytycznej
analizy i interpretacji faktéw

oraz korzystania z wiarygodnych
materiatow i zrédet informaciji.

O\ Zajrzyj
do zrédta

Edukacja zdrowotna

Profilaktyka choréb zakaznych
i opieka paliatywna

przypomnisz sobie, czym s3 choroby zakazne i jak mozna im zapobiegac;
esz podstawowe metody profilaktyki choréb zakaznych;

przeanalizuj
zrozumiesz znaczenie profilaktyki choréb zakaznych w podrézach do rejonéw
endemicznych;

dowiesz sig, czym jest opieka paliatywna i jakie s3 jej cele;

poznasz réznice miedzy terapig paliatywng a uporczywa terapig.

Jednym z najwigkszych osiagniet medycyny ostatnich 200 lat byto zrozumienie
sposob6w kontrolowania choréb zakaznych. Od XIX w. robiono postepy w roz-
poznawaniu choréb wywotywanych przez mikroorganizmy oraz w zapobieganiu
tym chorobom. Odkryto zwiazki zabijajace drobnoustroje (np. antybiotyki),
z uzyciem ktorych leczono choroby zakazne. Przeciwko wielu, najbardziej groz-
nym, wynaleziono szczepionki.

Bez tego postepu choroby zakazne w dalszym ciagu bytby przyczyna global-
nych plag, ktére pochtaniaty miliony ofiar. Wiele chordb udato sie wyeliminowaé
(np. ospe prawdziwa). Jednak z czasem pojawity sie nowe choroby zakazne, np.
AIDS, choroba z Lyme, choroba legionistow czy COVID-19.

Choroba zakazna to choroba wywotana przez okreslony czynnik zakazny lub
jego toksyczny produkt. Czynnikiem zakaznym moga byc organizmy lub czastki
takie jak wirusy, bakterie, priony, grzyby. Powoduja one zakazenie, czyli kolo-
nizacje organizmu bez wzgledu na to, czy rozwing sie objawy danej choroby,
czy nie. Osoba zakazona, ale bez objawow, to nosiciel bezobjawowy. Nazwa ta
stuzy podkresleniu, ze dana osoba — mimo braku widocznych objawéw - roz-
przestrzenia drobnoustroje, ktére moga powodowac chorobe u innych osob.

Do zakazania dochodzi roznymi drogami:

droga kropelkowa
(podczas kaszlu
lub kichania)

pokarmowa
(poprzez dotykanie
skazonych powierzehni)

bezposrednio
z zakazonej osoby
nainng osobe

IL. Zdrowie fizyczne

Informacji szukaj na stronach:

« Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi,

Polskiego Stowarzyszenia Zrownowazonego Rolnictwa,
Komisji Europejskiej — Od pola do stotu,

portalu edukacyjnego Europejskiej Agencji Srodowiska (EEA) — z dany-
mi i raportami na temat wptywu rolnictwa i zywienia na $rodowisko,

FAO - Organizacji Narodéw Zjednoczonych ds. Wyzywienia i Rolnictwa,

European Food Information Council (EUFIC) — rzetelne, przystepne tek-
sty o zdrowym stylu zycia, mitach zywieniowych, trendach oraz zréwno-
wazonym jedzeniu (strona w jezyku angielskim),

WWEF POLSKA — Konsumpcja.

Elementy podrecznika Operonu, ktére realizujg zatozenia podstawy programowe;j L
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Drogi zakazania czynnikami chorobotworczymi

Zakazno$é to zdolnos¢ czynnika zakaznego do wywotania nowej infekcji
u podatnego gospodarza.

0 zakazaniu nowego gospodarza i zakresie objawdw decyduja dawka zakazenia
oraz tzw. podatno$¢. Na podatnosé wptywaja: wiek, podtoze genetyczne, ptec,
pochodzenie etniczne, stan odzywienia i wezesniejsze harazenie na ten czynnik,
dzieki ktéremu osoba mogta naby¢ odpornosc.

Qdsetek osobnikdw w populacji z odpornoscia na okreslony czynnik zakazny to

tzw. odporno$é stadna. Jest ona jednym z gtownych wyznacznikéw definiuja-

cych skale przenoszenia wiekszosci czynnikow zakaznych. Wystepowanie cho-

rob zakaZnych w populacjach ludzkich moze miec¢ rézna forme:

- endemii — ciagte wystepowanie z oczekiwang czestotliwoscia przez pewien
okres i w okreslonym potozeniu geograficznym;

= epidemii — wystepowanie choroby zdecydowanie silniejszej niz oczekiwana
w danym regionie geograficznym;

= pandemii - epidemia jest uogolniona oraz obejmuije rozne kraje i duza popu-
lacje, np. COVID-19.

Czy szczepienia powinny by¢ obowiazkowe dla wszystkich? Uzasadnij swoje
stanowisko.

5. Profilaktyka choréb zakaznych i opieka paliatywna (temat fakultatywny)

Przeprowadzcie
w klasie dyskusje
na temat:

widzenia

Ktory model zywie-
niowy wedtug ciebie

jest najbardziej ko-

rzystny dla zdrowia?

Przygotujcie argu-
menty na poparcie
swojej tezy.

Swiadomy obywatel
(=125 =
"'-l.:! %

[=] i

link.operon.pl/za
Kalendarz szczepien

0SOBA
ZDROWA

Element ,Swiadomy obywatel”
prowadzi ucznia do sprawdzonych

i wartosciowych materiatéw
publikowanych przez instytucje

i organizacje, do ktorych nawigzuje
tematyka lekcji. Dzieki temu uczen
samodzielne poszerza wiedze. To
takze praktyczna realizacja postulatu
,wyjscia do swiata”.

j

A

Definicja

Odpormosc¢ stadna

Twéj ruch

Twoj punkt

Wyraznie i czytelnie wyréznione
definicje kluczowych poje¢ pozwalajg
uczniom na szybkie uchwycenie
istoty tematu oraz utatwiajg
zapamietywanie i pdzniejsze
wykorzystanie wiedzy w praktyce.

Element , Twéj ruch” daje uczniowi
mozliwos¢ wykorzystania zdobytej
wiedzy i umiejetnosci w praktyce,
zachecajgc do podejmowania dziatan
i przejecia inicjatywy.

Element , Twdj punkt widzenia” prowokuje do

dyskusji, rozwijajgc u uczniow umiejetnosc

formutowania wtasnego zdania, argumentowania,

prowadzenia dialogu z poszanowaniem

pogladéw rozmaowcey.

Elementy podrecznika Operonu, ktére realizujg zatozenia podstawy programowe;j
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Tematy fakultatywne w podreczniku Operonu

Aktualna podstawa programowa z edukacji zdrowotnej ktadzie duzy nacisk na autonomie pracy nauczycie-
la. Kluczowy jest fakultatywny charakter czesci wymagan szczegdétowych — ministerstwo, poza tresciami
obowigzkowymi, proponuje do wybranych dziatéw pule tematdéw do wyboru przez nauczyciela.

Lista tematéw fakultatywnych:
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Edukacja zdrowotna Tematy fakultatywne w podreczniku Operonu

Dzial | — Warto$ci i postawy:
- brak wymagan fakultatywnych w podstawie programowej

Dziat Il - Zdrowie fizyczne:
« Profilaktyka chorob zakaznych i opieka paliatywna

Dziat Ill - Aktywnos$¢ fizyczna:
- brak wymagan fakultatywnych w podstawie programowe;j

Dziat IV — Odzywianie:
- brak wymagan fakultatywnych w podstawie programowej

Dziatl V - Zdrowie $rodowiskowe:
+ Ochrona zdrowia srodowiskowego: odpowiedzialnosé kazdego z nas

Dzial VI — Zdrowie spoteczne:

+ Prawa w ochronie zdrowia psychicznego: jak korzystac¢ z przepisow? - Decyzje zyciowe

z szacunkiem i zrozumieniem « Prawo a decyzje rodzinne i partnerskie « Rola praw i Swiadczen
w planowaniu zycia rodzinnego

Dziat VIl — Zdrowie seksualne:
+ Caty modut od wrzesnia 2026 roku bedzie nieobowigzkowy

Dziat VIII — Zdrowie psychiczne:
+ Samoocena i granice psychiczne: jak budowac¢ zdrowy obraz siebie?

Dziat IX — Internet i profilaktyka uzaleznien:
+ Prawo a substancje psychoaktywne: co warto wiedzie¢ - FOMO, JOMO i przecigzenie
informacyjne: jak zachowac rownowage?

Dziatl X — System ochrony zdrowia:
+ System ochrony zdrowia w Polsce: podstawy funkcjonowania i finansowania



Czym sie kierowa¢ przy wyborze
tematow fakultatywnych?

IBE rekomenduje, aby przy wyborze tematéw fakultatywnych nauczyciel kierowat sie:

= wtasnymi preferencjami i obszarami,
w ktorych czuje sie najbardziej kompetentny,

typem i profilem szkoty,

= wielkoscig i charakterem miejscowosci,

= zainteresowaniamii mozliwosciami w ktorej sie znajduje, oraz jej zasobami
swoich ucznidw, i wyzwaniami, z ktérymi sie mierzy,

= mozliwosciami wspotpracy z innymi = perspektywami uzyskania wsparcia od
nauczycielami w szkole rozmaitych pozaszkolnych podmiotéw (np.
(np. nauczycielami przedmiotow organizacji pozarzadowych),

pokrewnych, opiekunem samorzadu

uczniowskiego), = uwarunkowaniami wynikajgcymi z biezacych

wydarzen spoteczno-politycznych.
= tradycyjnymi, organizowanymi w szkole
wydarzeniami,

Idealnie, by wybor wymagan fakultatywnych byt
wypadkowa wszystkich tych czynnikow, a przede
wszystkim konsensusem pomiedzy nauczycielem

i jego uczniami. Juz na tym etapie bowiem warto
ksztattowac u mtodych ludzi poczucie sprawstwa

i odpowiedzialnosci — w tym wypadku w odniesieniu do
wiasnej edukacji.

Zrédio: Instytut Badan Edukacyjnych

Czym sie kierowa¢ przy wyborze temato ? Edukacja zdrowotna
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Spis tresci

I. Wartosci i postawy

1.
2.
3.
4.

Godnos¢ cztowieka a réznorodnosc

Prospoteczne postawy wobec zdrowia

Altruizm. Znaczenie transplantologii i krwiodawstwa
Wolontariat jako forma wspierania innych

Il. Zdrowie fizyczne

1.
. Profilaktyka kardiologiczna i onkologiczna: klucz do zdrowego zycia
. Samobadanie i diagnostyka: ochrona zdrowia wtasnego i innych

. Transplantologia i dawstwo narzadow

. Profilaktyka choréb zakaznych i opieka paliatywna

. Zdrowie na co dzien: jak dbac o ciato i umyst

o OB W N

o~ W N R

Styl zycia i zdrowie w cyklu zycia cztowieka

. Aktywnos¢ przez cate zycie: jak dobrac ja do wieku i potrzeb

. Sedentaryzm: zagrozenia i sposoby przeciwdziatania

. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna: zagrozenia i ich unikanie

. Znaczenie turystyki dla zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego
. Rola aktywnosci fizycznej w zdrowiu psychicznym i spotecznym

IV. Odzywianie

1.
2.

3.
4.

Jak planowac zdrowa i zrdwnowazona diete?

Od pola do stotu: jak zréwnowazone zywienie wptywa na zdrowie i $ro-
dowisko?

Reklamy i trendy: jak wptywaja na nasze wybory zywieniowe?
Swiadome wybory zywieniowe: od wiedzy do praktyki

V. Zdrowie srodowiskowe
1.
2.
3.

Zdrowie $rodowiska a zdrowie cztowieka: powigzania i zaleznosci
Zmiany klimatu i zdrowie: jak odrozniac fakty od mitéw?
Ochrona zdrowia srodowiskowego: odpowiedzialnos¢ kazdego z nas

P Tematy oznaczone strzatkami zostaty zaprezentowane w dalszej czesci broszury.



Wartosc

I postawy

Tematy w dziale:

>

Godnos¢ cztowieka a roznorodnosé

Prospoteczne postawy wobec zdrowia
Altruizm. Znaczenie transplantologii i krwiodawstwa

Wolontariat jako forma wspierania innych




Na tej lekcji

Definicja

Definicja

korzysci
z wolontariatu

Wolontariat jako forma
wspierania innych

dowiesz sie, czym jest wolontariat i jakie sg jego formy w obszarze zdrowia;
« zrozumiesz korzysci spoteczne i emocjonalne wynikajgce z wolontariatu;

» przekonasz sig, jakg wartos¢ ma bezinteresowna pomoc i wolontariat w budo-
waniu solidarnosci spotecznej.

Postawy altruistyczne wynikaja z poczucia solidarnosci z innymi osobami.

Solidarnosc¢ — poczucie wspoélnoty i odpowiedzialnosci za innych wynikajace
ze zgodnosci pogladow oraz dazen.

Taka postawa wigze sie z gotowoscig do podjecia konkretnych dziatan dla
wspdlnego dobra, bez oczekiwania w zamian korzy$ci materialnej lub przystugi.
Prace na rzecz innych nazywamy wolontariatem.

Wolontariat — dobrowolna dziatalno$¢ na rzecz innych osoéb, organizacji lub
spotecznosci, podejmowana bez oczekiwania wynagrodzenia.

Dziatalnos$¢ wolontaryjna

Wolontariusze moga dziata¢ w réznych obszarach, takich jak pomoc spoteczna,
ochrona srodowiska, edukacja, kultura czy wsparcie zwierzat. Nie otrzymuja za
to wynagrodzenia. Poswiecajg swdj czas i zaangazowanie, za co otrzymujg ko-
rzysci na innych ptaszczyznach:

rozwoj umiejetnosci — tzw. kompetencji miekkich, na przyktad komunikacji,
kreatywnosci, krytycznego myslenia, wspotpracy;

nowe znajomosci, nowi przyjaciele — ludzie, ktérzy maja podobne zaintereso-
wania i wartosci;

sie¢ kontaktow przydatna w réznych zyciowych sytuacjach;

satysfakcja z osiggnietych celow;

wdziecznose oséb, ktdrym pomagasz i z ktérymi wspotpracujesz;
doswiadczenie przydatne w przysztej pracy zawodowej i w biznesie;
poczucie sensu i sprawczoéci (wiem, potrafie, moge co$ zmienic);
motywacja do dalszych dziatan;

realny wptyw na rzeczywisto$¢ wspolnoty, z ktérg sie identyfikujesz;
decyzyjnos¢, umiejetnos$e rozwigzywania problemow;

dos$wiadczenie wpisane do zawodowego portfolio.

-

. Wartosci i postawy



Zanim zdecydujesz sie na wolontariat, sprobuj zorientowac sie, kto w twoim
otoczeniu moze potrzebowaé pomocy i dlaczego. Czesto sg to osoby z konkret-
nych grup spotecznych lub spotecznie wykluczone.

Grupy osob szczegdlnie potrzebujacych pomocy

0SOBY POTRZEBUJACE PROBLEMY

osoby w wieku senioral- | « Utrudniony dostep do opieki zdrowotnej, pomocy
nym (60+) spotecznej i ustug opiekunczych lub specjalistycznych
ustug opiekunczych.

« Samotno$¢ (np. spowodowana $miercig wspétmatzon-
ka), ktéra prowadzi do poczucia osamotnienia i w kon-
sekwencji do depresii.

» Czes¢ seniorow ma rzadkie kontakty z rodzing i przyja-
ciotmi. Czesto wigze sie to z ograniczong mobilnoscia
(np. barierami architektonicznymi).

Seniorzy do$wiadczaja wykluczenia cyfrowego. Brak
umiejetnosci obstugi komputeréow czy smartfonow
utrudnia komunikacje i dostep do informacji.

- Niekiedy starsze osoby staja sie celem dla oszustow lub
doswiadczajg przemocy.

» Brak aktywnosci zawodowej i spotecznej prowadzi do
spadku samooceny i izolacji spotecznej.

0soby z niepetnospraw- | « W zaleznosci od dysfunkcji moga mie¢ trudnosci z prze-

nosciami mieszczaniem sie i komunikacja z innymi. Bariery ar-
chitektoniczne utrudniajg poruszanie sie poza domem,
czesto uniemozliwiajg zycie towarzyskie czy uczestnic-
two w kulturze.

+ Ograniczony dostep do edukacji i organizowanie zaje¢
w domu pogtebiajg izolacje oraz uniemozliwiajg naby-
wanie kwalifikacji, dzieki ktérym mozna podjac prace
i zarabiad.

« Czesto niepetnosprawnos¢ prowadzi do samotnoéci, a ste-
reotypy pogtebiajg problemy spoteczne i psychologiczne.

dzieci i mtodziez z trud- | « Wiele dzieci doswiadcza agresji fizycznej, psychicznej

nych érodowisk lub emocjonalnej ze strony najblizszych — os6b zmaga-
jacych sie z trudnosciami, takimi jak ubdstwo czy natogi.
Uzaleznienia w rodzinie majg destrukcyjny wptyw na
atmosfere domowa.

« Dzieci nie otrzymujg wsparcia emocjonalnego, np. ro-
dzice sa zajeci wtasnymi problemami.

« Ubdstwo sprawia, ze dzieci nie majg potrzebnych ubran,
podrecznikow czy sprzetu do nauki, a takze srodkow na
jedzenie.

« Nieodpowiednie warunki do zycia sg przyczyng narasta-
jacych problemoéw: zalegto$ci w nauce, wagaréw, niskiej
samooceny i braku wiary we wtasne mozliwosci.

+ Mtodzi ludzie z trudnych $rodowisk doswiadczajg sa-
motnosci, wykluczenia spotecznego, trudnosci w na-
wigzywaniu relacji. Samo $rodowisko wywiera na nich
negatywny wptyw — odczuwajg presje rowiesnikdw,
wchodza w kontakty z przestepczoscia; spotykajg sie
z agresja i ztymi wzorcami.
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grupy
potrzebujacych

POTRZEBY

potrzeba towa-
rzystwa, pomocy

w codziennych obo-
wigzkach, zatatwia-
niu spraw i wsparcia
emocjonalnego

potrzeba dostepu do
débr kultury, dosto-
sowania infrastruk-
tury, potrzeba inte-
gracji spotecznej,
zycia towarzyskiego,
pomoc w codzien-
nym funkcjonowaniu

potrzeba wspar-

cia edukacyjnego,
emocjonalnego

i materialnego, aby
mied réwne szanse
na rozwoj; wska-
zania wtaéciwych
wzorcédw, integracji
spotecznej, wsparcia
w zakresie dodatko-
wych zaje¢ ksztat-
towania wtasciwych
wzorcéw postepo-
wania




0SOBY POTRZEBUJACE

osoby w kryzysie bez-
domnosci

osoby chore przewlekle

i ich rodziny

samotni rodzice

PROBLEMY

+ Zmagaja sie z problemem ubdstwa, brakiem srodkow

finansowych na wynajecie i utrzymanie mieszkania,
brakiem kompetencji zawodowych, trudnoscig w znale-
zieniu pracy, dtugami, niezdolnoécia do sptaty kredytéw
lub czynszu, co prowadzi do eksmisji.

Do$wiadczaja rozpadu rodziny. Nie majg wsparcia bli-
skich, a takze do$wiadczajg przemocy domowe;.

+ Majg problemy zdrowotne i psychiczne, takie jak depre-

sja, schizofrenia, ktére utrudniajg samodzielne funkcjo-
nowanie, uzaleznienia — alkoholizm, narkomania, ktore
prowadza do utraty pracy i relacji spotecznych.

» Wiele oséb ma trudnosci w uzyskaniu pomocy ze wzgle-

du na brak dokumentéw czy meldunku.

» Choroby przewlekte sa powodem izolacji spotecznej

i braku zrozumienia ze strony otoczenia. Postepujace
pogorszenie stanu zdrowia prowadzi do niepetnospraw-
nosci.

« Chorzy i ich rodziny ponosza wysokie koszty leczenia,

obejmujace leki, specjalistyczny sprzet medyczny, do-
stosowanie domu do niepetnosprawnosci.

Wielu chorych nie moze pracowac lub musi przej$¢ na
rente, co zmniejsza ich dochody. Pogtebia sie ich izo-
lacja, trudnosci w uczestnictwie w zyciu towarzyskim,
nawigzywaniu relacji.

+ Chorzy i ich opiekunowie doswiadczaja trudnosci psy-

chicznych, w tym depresji i leku, a takze braku wsparcia
i niskiego poczucia wtasnej wartosci.

» Czesto borykajg sie z trudnoéciami finansowymi i bra-

kiem wsparcia w opiece nad dzie¢mi.

« Trudnosci wiazg sie z utrzymaniem rodziny z jednej

pensji, optatami za mieszkanie, jedzenie, ubrania, edu-
kacje dziecka.

+ Samotny rodzic ma ograniczone mozliwosci zawodowe

—trudnos$¢ w znalezieniu dobrze ptatnej, elastycznej
pracy dostosowanej do obowiazkéw rodzicielskich, np.
godzinami pracy ztobka, przedszkola. Niektdrzy pra-
codawcy niechetnie zatrudniaja samotnych rodzicow
z obawy o ich dyspozycyjnosc.

Brakuje wsparcia w opiece nad dzieckiem, szczegélnie
w przypadku choroby dziecka.
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POTRZEBY

potrzeba pomocy
doraznej: jedzenie,
ubranie, schronienie,
ztozenie wniosku

0 wsparcie, wysta-
wienie dokumentéw,
ale takze dtugoter-
minowego, syste-
mowego wsparcia

w leczeniu uzalez-
nien i wychodzeniu

z kryzysu, potrzeba
zrozumienia i ak-
ceptacji

przewlekte choroby
obciazajag zaréwno
pacjentdw, jak iich
bliskich, dlatego
wazna jest pomoc
psychologiczna,
medyczna i spotecz-
na, a takze wsparcie
otoczenia, ktére
zapobiega margi-
nalizacji; potrzeby
dotyczace spraw
codziennych, byto-
wych, np. wsparcia
w organizacji opieki
nad chorym, opieka
wytchnieniowa,
ktora umozliwia
opiekunowi odpo-
czynek lub zatatwie-
nie spraw

praca umozliwia-
jaca wykonywanie
obowigzkdéw rodzi-
cielskich, pomoc

w opiece nad dzie¢-
mi (przedszkola,
$wietlice, znajomi),
dostep do edukacji
— kursy i szkolenia
w formie umozli-
wiajacej opieke nad
dzieckiem, zajecia
dodatkowe dla
dzieci, mozliwos$¢
korzystania z nie-
drogich form opieki,
wyjazddw wakacyj-
nych, zakupu sprze-
tu edukacyjnego dla
dzieci
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uchodzcy i migranci

PROBLEMY

+ Wielu migrantéw to osoby po traumatycznych przej-

$ciach. Uciekty z krajéw, gdzie ich zyciu zagrazato nie-
bezpieczenstwo.

Wiele os6b nie ma dokumentdw, co utrudnia im uzyska-
nie pracy, mieszkania czy dostepu do opieki zdrowotnej.
Procedury przyznawania statusu uchodzcy sg czaso-
chtonne i wymagaja znajomosci prawa.

« Naruszenie prawa wigze sie z ryzykiem deportacji —

osoby bez legalnego statusu moga zostac odestane do
kraju, z ktérego uciekty.

» Stres, lek o przyszto$¢ swoja i bliskich prowadzg do

trudnosci w funkcjonowaniu. Osoby takie zmagaja sie
tez z szokiem kulturowymi brakiem zrozumienia dla ich
odmiennosci (np. religijnej), co w potaczeniu z réznymi
objawami nietolerancji pogtebia poczucie izolacji.

«+ Brak znajomosci jezyka, skomplikowane i czasochtonne

procedury uznania kwalifikacji utrudniaja prace, nauke
i adaptacje w nowym srodowisku.

Zastanow sie, jakie wyzwania mogg napotka¢ wolontariusze pracujacy z 0so-

POTRZEBY

pomoc prawna (do-
kumenty, legalizacja
pobytu), spoteczna
(pomoc w znale-
zieniu mieszkania,
szkoty, pracy), cze-
sto takze medyczna
i psychologiczna;
potrzeba pomocy
w integracji, prze-
tamywaniu barier
kulturowych, nauce
jezyka, nawigzaniu
relacji w nowym
Srodowisku

bami niesamodzielnymi.

@ Twoj ruch

Odpowiedzialna pomoc

Niektére osoby sg bardzo empatyczne i otwarte na problemy i potrzeby innych
ludzi. Nie kazdy jest jednak gotowy na niesienie pomocy drugiemu cztowiekowi.

wolontariat a wiasny
dobrostan

Zanim podejmiemy decyzje o tym, czy mozemy pomagac innym, rozwazmy, ja-
kie sg nasze mozliwoéci i zasoby. W rozwazaniach pomoze zestawienie w po-

nizszej tabeli.

TAK

Pomaganie innym daje rados¢, sens
zycia i wewnetrzne spetnienie.

Angazowanie sie w pomoc innym rozwija
empatie, cierpliwo$¢ i odpornosc psy-
chiczna.

Pomaganie innym jest zrédtem energii
i inspiracji do dalszego rozwoju. Przynosi
satysfakcje.

Pomaganie pozwala ustali¢ zyciowe
priorytety.
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ALE

Rados¢ zycia nie moze by¢ zalezna tylko
od dawania siebie innym. Mozna sie
uzalezni¢ od bycia potrzebnym.

Cierpliwosc¢ jest potrzebna juz wtedy,
kiedy podejmujemy sie zadan zwigza-
nych z pomocg innym ludziom.

Nie zawsze uda nam sie rozwigzac czyjes
problemy. Nie mozemy tez z gory liczy¢
na wdzieczno$c.

Ciggte dbanie o innych nie moze odby-
wac sie kosztem zaniedbania wtasnych
potrzeb — trzeba znalez¢ czas na od-
poczynek, rozwdj osobisty, sport, zycie
towarzyskie i troszczy¢ sie o wtasne
zdrowie psychiczne.




odpowiedzialny Zasady odpowiedzialnego wolontariatu
wolontariat

Znajdz rownowage miedzy pomaganiem innym a troska o wtasny dobrostan.

Dbaj o siebie. Twoje zdrowie i dobrostan sg réwnie wazne, jak dobro innych.
Pomaganie innym nie moze odbywac sie kosztem twojego zdrowia. Wysypiaj
sie, zdrowo sie odzywiaj i dbaj o aktywnos¢ fizyczna. Znajdz czas na relaks
i regeneracje — spacer, spotkania ze znajomymi czy ulubione zajecia.

Ustal granice. Pomaganie nie oznacza, ze musisz robi¢ wszystko dla wszyst-
kich. Naucz sie méwic¢ ,nie”, gdyz nie musisz spetnia¢ kazdej prosby. Okresl
jasno, ile czasu i energii mozesz poswieci¢ na pomaganie, a ile potrzebujesz
dla siebie. Nie przejmuj odpowiedzialnosci za problemy innych, ktérych nie
jestes w stanie rozwigzac.

Dziel sie zadaniami. Nie musisz bra¢ wszystkiego na siebie, pozwdél innym
tez sie zaangazowac. Réb to, co odpowiada twoim mozliwosciom i umie-
jetnosciom. Znajdz osoby, ktére beda lepsze w realizacji innych zadan. Nie
wstydz sie mowic, ze cos cie przerasta — to lepsze niz wzig¢ na siebie zbyt
trudne zadanie i ponie$¢ porazke. Zachecanie innych do wspélnego dziatania
daje najlepsze efekty.

Zachowaj czas dla siebie. Rozwijaj swoje pasje, odpoczywaj. Czas dla siebie
nie jest egoizmem, bo potrzebujesz go do regeneracji sit. Celebruj chwile,
w ktérych nie pracujesz na rzecz innych. Réb to, co sprawia ci przyjemnosc
i regeneruje twoja energie.

Szukaj wsparcia. Rozmowa z bliskimi lub specjalistg pomoze znalez¢ row-
nowage miedzy dobrem osobistym a dobrem innych. Rozmawiaj z ludZzmi —
dzielenie sie swoimi uczuciami pomaga unikna¢ frustracji. Jesli czujesz, ze
pomoc innym zaczyna cie przyttacza¢, poszukaj wsparcia. Sg osoby, ktére
przezywaja podobne doswiadczenia i moga ci poméc.

Pomoc nie musi by¢ zwigzana z poswieceniem — czasem wystarczy maty gest,
rozmowa czy wsparcie emocjonalne. Wazne jest, aby pomagac innym, ale nie
zapominac¢ o wtasnym szczesciu. Poswiecenie jest warto$ciowe, ale tylko wte-
dy, gdy nie prowadzi do wyniszczenia siebie. Dlatego nalezy wybierac takie for-
my pomocy, ktére sa zgodne z naszymi mozliwoséciami i zainteresowaniami.

I. Wartosci i postawy




ochrona
$rodowiska

dobro
zwierzat

wolontariat

kultura

Wolontariat moze dotyczy¢ roznych zagadnien. Istnieje wiele dziedzin, w ktérych mozna
wykaza¢ sie dziataniem na rzecz srodowiska, praw zwierzat, w organizacji przedsiewzie¢
dla innych ludzi. Moze to by¢ pomoc osobom starszym, dzieciom, zwierzetom, wsparcie
organizacji pozarzadowych, pomoc w organizacji wydarzen kulturalnych i sportowych,
prace porzadkowe, a nawet pomoc w obstudze urzadzen elektronicznych.

Wolontariat w Polsce

Mimo korzysci, jakie przynosi wolontariat, niewiele oséb sie go podejmuje.
Wielu Polakéw twierdzi, ze jestesmy empatycznym spoteczenstwem i wia-
czamy sie w rézne akcje pomocowe. Jednak az 66 % Polakow nigdy nie miato
doswiadczenia z zadna forma wolontariatu, a tylko 26 % mtodych ludzi dziata
w charakterze wolontariuszy (badanie na ogélnopolskim panelu badawczym
Ariadna, 2024 r.).
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Twoj punkt
widzenia
Przedyskutujcie
w klasie, czego
potrzeba, zeby
obudzi¢ w sobie
potrzebe po-
magania. Czy
tylko katastrofy, jak
powddz czy wojna
moga sprawic, ze
ludzie zaangazujg
sie w pomoc dla
innych?
Dlaczego trudniej
sie zaangazowac
w staty wolonta-
riat, niz wesprzec
finansowo zbiorki
czy akcje charyta-
tywne? Co zrobi¢,
zeby zacheci¢
spoteczenstwo do
dziatania w wolon-
tariacie?




Europejski Korpus
Solidarnosci

zasady
uczestnictwa

Wolontariat miedzynarodowy

Takze w innych krajach podejmuje sie starania ukierunkowane na dziatania
prospoteczne. Przyktadem instytucji, ktéra umozliwia wymiane dos$wiadczen
mtodym ludziom w Europie, jest finansowany przez Unie Europejska Europej-
ski Korpus Solidarnosci. Oferuje on mozliwo$¢ uczestnictwa w zagranicznych
wolontariatach i pracy w organizacjach pozarzgdowych. Wspiera takze projek-
ty solidarnosciowe, pozwalajace na realizacje réznych lokalnych inicjatyw we
wspotpracy z roznymi placéwkami i organizacjami.

EUROPEJSKI
KORPUS
SOLIDARNOSCI

RAZEM MOZEMY WIECEJ

Zasady uczestnictwa w tych programach sg nastepujace:

« moze w nich uczestniczy¢ kazda osoba w wieku 18-30 lat, niezaleznie od do-
Swiadczenia i wyksztatcenia,

« uczestnik wyjezdza za granice lub pracuje w Polsce,

- projekt moze trwac od 2 tygodni do 12 miesiecy,

- udziat w programie nic nie kosztuje — utrzymanie uczestnika jest finansowane
ze $rodkoéw projektu.

Wystarczy sie zarejestrowac, wybrac projekt z oferty wszystkich krajéw, ktore
biorg udziat w programie, i skontaktowac sie z organizacja przyjmujaca. Jesli
kandydat na wolontariusza zostanie zaakceptowany, zostang ustalone jego za-
dania i wymiar czasu wolnego. Bedzie miat zapewnione ponadto zakwaterowa-
nie i kieszonkowe.

Europejski Korpus Solidarnosci dysponuje bazg prawie 6 tys. organizacji, ktére
zapraszajg chetnych do wolontariatu miedzynarodowego. Mozna:

angazowac sie w dziatania ekologiczne,

pomagac dzieciom w nauce,

organizowa¢ kampanie spoteczne,

wspierac ruchy na rzecz praw cztowieka,

promowac demokracje i zaangazowanie mtodych ludzi w zycie spoteczne,
aktywizowac osoby starsze,

pracowac bezposrednio z ludzmi lub posrednio — jako influencer — i promo-
wac rdzne przedsiewziecia w internecie.

I. Wartosci i postawy
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Na stronie Europejskiego Korpusu Solidarnosci dostepna jest mapa polskich i europej-
skich organizacji poszukujacych wolontariuszy.

Dziatalnosé¢ lokalna

W kazdym wojewddztwie znajdujg sie centra wolontariatu, a w kazdej szko-
le pracuje pedagog lub nauczyciel, ktory koordynuje dziatania wolontariuszy.
Istniejg szkoty liderow wolontariatu, prowadzace warsztaty i zajecia dla osob,
ktore beda kierowaty wydarzeniami i akcjami prospotecznymi w spotecznosci
lokalnej. Tematyka takich warsztatéw obejmuje zagadnienia dotyczace:

« planowania akcji wolontariackich,

« komunikacje z organizatorami i uczestnikami,

* rozwigzywanie problemoéw w sytuacjach kryzysowych,

- dzielenie sie do$wiadczeniami,

- kwestie prawne zwigzane z zarzadzaniem wolontariatem.

Jesli szukasz inspiracji dla dziatan wolontariackich, zwrd¢ uwage na akcje, ktére
odnosza; duzy sukces. Niektore z nich majg zasieg ogélnokrajowy, jak Wielka Or-
kiestra Swigtecznej Pomocy czy Szlachetna Paczka. Z kolei inne osiagaja dobry
rezultat w bliskiej okolicy, na przyktad: lokalny festiwal nauki, wigilia dla samot-
nych, warsztaty plastyczne czy muzyczne na oddziale dziecigcym szpitala, dzien
integracji w szkole, festiwal kultury, dzien talentéw czy bieg po zdrowie.

4. Wolontariat jako forma wspierania innych

Swiadomy obywatel

OE100
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eks.org.pl
Europejski Korpus
Solidarnosci

lokalny wolontariat




Podsumowanie lekcji

s.38 ¢ + Solidarno$¢ to poczucie wspoélnoty i odpowiedzialnosci za innych wynikajace
ze zgodnosci pogladow oraz dazen.

5.38 4 « Wolontariat to dobrowolna, bezptatna dziatalnos¢ na rzecz innych oséb, orga-
nizacji lub spotecznosci.

s.39 4 - Wsrdd nas jest wiele oséb, ktére potrzebujg wsparcia. Naleza do nich osoby
starsze, osoby z niepetnosprawnosciami, dzieci i mtodziez z trudnych érodo-
wisk, osoby w kryzysie bezdomnosci, samotni rodzice, uchodzcy i migranci.

s. 39 4 « Wolontariat moze dotyczyé pomocy potrzebujacym lub obejmowacé m.in.
dziatania na rzecz srodowiska i klimatu, wsparcia zwierzat, kultury, sportu.

s. 41 4 + Nalezy dazy¢ do znalezienia réwnowagi miedzy pomaganiem innym i troska
o wtasny dobrostan.

s. 44 4 » Mtodzi ludzie majg ogromne mozliwosci wyboru formy i miejsca dziatania

w wolontariacie. Mogg realizowac swoje pasje prospoteczne w szkole, wspot-
pracowac z organizacjami i instytucjami dziatajgcymi lokalnie albo wyjechac
za granice. Wyjazdy na wolontariat miedzynarodowy w ramach Europejskiego
Korpusu Solidarnosci sg finansowane ze $rodkéw Unii Europejskie;.

Pytaniai polecenia

1. Wyjasnij, co to jest wolontariat i jakie sa jego gtowne cechy.
2. Wyszukaj organizacje wspierajgce wolontariat zdrowotny w twoim regionie.

3. Jakie korzyéci ptyna z dziatar wolontariackich dla wolontariusza, a jakie dla
beneficjenta? Przygotuj prezentacje.

4. Jakie cechy osobowosci pomagaja w pracy wolontariusza? Czy uwazasz, ze
je posiadasz?

Propozycja projektu

1. Przeanalizuj ponizsze przyktady i rozwaz mozliwos¢ podjecia wolontariatu
w twojej klasie lub grupie znajomych: finat Wielkiej Orkiestry Swigtecznej Po-
mocy (np. w wigjskim lub dzielnicowym domu kultury), Szlachetna Paczka,
ale tez festiwal nauki, wigilia dla samotnych, warsztaty plastyczne czy mu-
zyczne na oddziale dzieciecym szpitala, dzien integracji w szkole, festiwal
kultury, dzien talentéw, bieg po zdrowie, festiwal planszéwek, turniej gier
logicznych, warsztaty robotek recznych, warsztaty fotograficzne, zajecia ku-
linarne.

2. Dokonaj analizy strategicznej SWOT wybranego dziatania.

I. Wartosci i postawy




Odzywianie

Tematy w dziale:

>
>

Jak planowac zdrowg i zréwnowazong diete?

Od pola do stotu: jak zrébwnowazone zywienie
wptywa na zdrowie i Srodowisko?

Reklamy i trendy: jak wptywajg na nasze wy-
bory zywieniowe?

Swiadome wybory zywieniowe: od wiedzy do
praktyki




Od pola do stotu: jak
Zrownowazone zywienie wplywa
na zdrowie i Srodowisko?

i Tl e poznasz zatozenia strategii ,Od pola do stotu” i jej znaczenie dla zdrowia ludzi
a te) lekcjl . .
J ! oraz ochrony srodowiska;

o dowiesz sie, czym sg zréwnowazone praktyki zywieniowe i jak wptywajg na ja-
koé¢ zycia oraz ekosystem;

« zrozumiesz, jak produkcja, transport i konsumpcja zywnosci oddziatujg na sro-
dowisko i zdrowie cztowieka.

Produkcja zywnosci jest niezbedna do zaspokajania podstawowych potrzeb lu-
dzi. Kazdy etap wytwarzania decyduje o jakosci, wartosci odzywczej oraz bez-
pieczenstwie koncowego produktu.

etapy produkcji ” es o , .
aywnosci  Gtowne etapy produkcji zywnosci

1. Uprawa i hodowla - obejmuje 5. Magazynowanie — zywnos¢ 6. Transport — pro-
przygotowanie pola, sadzenie roslin trafia do magazynoéw dukty sg przewozo-
i hodowle zwierzat, a takze ochrone o odpowiednich warunkach ne do punktéw
upraw i zwierzat przed szkodnikami chtodniczych i higienicznych, co  logistycznych,
i chorobami. pozwala na zachowanie jakosci a stamtad — do
i trwatosci produktow przed ich sklepdw i punktow
sprzedazg lub eksportem. sprzedazy.

I...ﬁw‘*" n o'oolﬂ T
2. Zbiér i uboj — na tym _
tapie t i i . . .
ctapie trwaja Zb'OTV 3. Przetwarzanie — 4. Pakowanie 7. Dystrybucja
upraw w momencie gwa- o . . iy
. . e surowce w przetworni — przetworzona i sprzedaz — zywnos¢
rantujgcym ich najwyzsza . . L . ,
L . sg modyfikowane w proce-  zywnosc jest trafia do punktéw
jakos¢, a zwierzeta sa . . . .
. sach technologicznych, np.  umieszczana sprzedazy oraz jest
poddawane procesowi . .
Uboiu mielone, konserwowane, w opakowaniach  sprzedawana konsu-
Ju- pasteryzowane, zamraza- zapewniajgcych mentom.
ne, aby zwiekszyc¢ ich trwa-  bezpieczenstwo
tos¢ i dostosowac je do i Swiezosc¢ produk-

preferencji konsumentow. tow.
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26%

biomasy ssakow globalnej stodkiej produkcja zywnosci

(z wytaczeniem wody jest stanowi ponad jedng

ludzi) to zwierzeta wykorzystywane czwartg $wiatowych
hodowlane w rolnictwie emisji gazow

cieplarnianych

Wedtug ONZ, jesli globalna populacja utrzyma obecng

tendencje wzrostowg i osiggnie 9,6 miliarda ludzi
3 do 2050 r., do utrzymania obecnych wzorcow konsumpcji

zywnosci potrzebne beda trzy planety takie jak Ziemia.

Gtdéwne wyzwania zwigzane z produkcjg zywnosci

Produkcja zywnosci wigze sie z wieloma wyzwaniami, ktére wptywajg na kazdy

etap tego procesu. Do najwazniejszych naleza: wyzwania zwigzane
z produkcja
« zmiany klimatyczne — klimat bezposrednio wptywa na uprawy i hodowle; zywnosci

moze prowadzi¢ do strat w produkcji oraz do zmiany jakosci produktow; rol-
nicy muszg dostosowa¢ metody do nowych warunkdéw atmosferycznych, aby
zapewni¢ stabilno$¢ produkcii;

- bezpieczenstwo zywnosci — to kluczowy aspekt, w ktérym na kazdym etapie
produkcji znaczaca role odgrywajg warunki sanitarno-higieniczne;

- rosnace zapotrzebowanie na zywnos¢ — wigze sie ze wzrostem liczby lud-
nosci (wedtug szacunkéw w 2050 r. liczba ludzi na $wiecie wyniesie 9,6 mld).

Produkcja zywnosci wywiera ogromny wptyw na $rodowisko. Powoduje de- wptyw na
$rodowisko

gradacje ziemi, obniza jej urodzajno$c¢, a takze prowadzi do zanieczyszczenia
powietrza, wody i gleby.

Rolnictwo i przetwérstwo rolne zuzywaja ogromng ilos¢ wody. W skali glo-
balnej sektor zywnosciowy pochtania 30% zasobow energetycznych.

Aby zahamowac niekorzystne procesy, zaproponowano strategie zrownowazo-

nej produkc;ji i konsumpcji. Zgodnie z nig nalezy:

« ogranicza¢ niekorzystny wptyw produkcji rolniczej na srodowisko;

- bardziej efektywne wykorzystywac¢ dostepne surowce i zasoby;

« zmniejszac skale degradacji i zanieczyszczen, przy jednoczesnej poprawie ja-
kosci zycia i zachowaniu optacalnosci produkcji rolnej.

Takie podej$cie wymaga wspétpracy zarowno producentow, jak i konsumen-

tow zywnosci. Gospodarstwa domowe odgrywaja kluczowa role w tym proce-

sie, gdyz wybierajag produkty zywnosciowe, diete czy nawyki, jak ilos¢ kupowa-

nego, ale tez marnowanego jedzenia.

2. 0d pola do stotu: jak zrownowazone zywienie wptywa na zdrowie i Srodowisko?




,0Od pola do stotu”

,Od pola do stotu” -
zatozenia

Srodowisko

Produkcja zywnosci
musi by¢ przyjazna dla
% $rodowiska i klimatu.

Srodowisko

Ekonomia

Produkcja zywnosci
musi by¢ optacalna

dla rolnika.
&

Ekonomia Spoteczenstwo

Sposdb, w jaki powstaje
zywnos$¢, musi by¢ zgodny

z oczekiwaniami spotecznymi.

Zréwnowazona produkcja i konsumpcja

Strategia , Od pola do stotu”

W 2020 r. Komisja Europejska przyjeta strategie ,,0d pola do stotu” na rzecz
sprawiedliwego, zdrowego i przyjaznego dla srodowiska systemu zywnoscio-
wego. To element Zielonego tadu (ang. European Green Deal), czyli strategii
Unii Europejskiej, ktéra ma na celu ograniczenie emisji gazéw cieplarnianych.
Strategia zaktada zmiany miedzy innymi w: rolnictwie (zdrowsza zywnos$¢, mniej
substancji chemicznych), transporcie (mniej spalin), przemysle (czystsze tech-
nologie) czy energetyce (wiecej odnawialnych zrédet). Do jej gtownych celdéw
naleza: ochrona $rodowiska, poprawa jakosci zycia ludzi i stworzenie nowych
miejsc pracy.

Pierwszy kontynent Co najmniej 55% mniej 3 mld
neutralny dla klimatu emisji gazéw cieplarnianych drzew posadzimy
do 2050 r. netto w 2030 r. w poréwnaniu w EUdo 2030

z poziomemz1990r.

Gtéwne cele Europejskiego Zielonego tadu (dane Komisji Europejskiej)

Strategia ,,0d pola do stotu” uwzglednia w kompleksowy sposob wyzwania
zwigzane ze zréwnowazonymi systemami zywnosciowymi. Podkresla takze
znaczenie zwigzkow miedzy zdrowiem ludzi, spoteczenstwa i planety. Zakta-
da ona:

- redukcje zuzycia pestycyddw, antybiotykdw i nawozdow,
+ zwiekszenie udziatu rolnictwa ekologicznego,
+ stosowanie odpowiednich metod upraw i hodowli przez rolnikdw,

skracanie tancuchéw dostaw poprzez zaopatrywanie sie w surowiec rolny od
lokalnych rolnikéw i dostarczanie go do lokalnych sklepow, co ogranicza emi-
sje spalin pochodzacych z transportu i wspiera lokalny biznes, a takze zmniej-
sza zuzycie wody i emisje gazéw cieplarnianych,

IV. Odzywianie



- stosowanie opakowan nadajacych sie do recyklingu,

« wsparcie dla rolnikéw, ktérzy wprowadzili w swoich gospodarstwach model
rolnictwa ekologicznego lub zréwnowazonego (m.in. umowy dajace rolnikom
gwarancje sprzedazy zbioréw rolnych, szkolenia, doradztwo).

Odpowiedzialny konsument

Prawo do zdrowego, godnego zycia dotyczy wszystkich ludzi na Ziemi oraz ko-
lejnych pokolen. Obowiazkiem kazdego z nas jest dbac¢ o zréwnowazony rozwdj.
Swoimi codziennymi dziataniami wptywamy zarowno na nasze zdrowie, jak i na

stan planety — ten terazniejszy i ten przyszty. Swiadomy konsument powinien zasady $wiadomej
konsumpciji

stosowac sie do ponizszych zasad:

« ograniczaj konsumpcje — dzieki redukcji spozycia w ogble przyczynisz sie do
poprawy kazdego elementu strategii od pola do stotu;

- stosuj zasady zrownowazonego obrotu zywnoscia — kupuj zywnos¢ od lo-
kalnych producentéw, nie kupuj na zapas (taka zywnos¢ czesciej sie psuje);
zabieraj niezjedzona zywnos¢ ze sobg (ze stotéwki, restauracji) — jesli masz za
duzo jedzenia, przekaz je organizacjom dobroczynnym;

- $wiadomie kupuj produkty spozywcze o egzotycznym pochodzeniu, na
przyktad: kawe, herbate, kakao, banany — wybieraj produkty z etykietami
Sprawiedliwego Handlu (ang. Fair Trade), ktére potwierdzajg, ze ludzie pra-
cujacy przy wytwarzaniu tych produktéw nie byli wyzyskiwani i dostawali wy-
nagrodzenie za prace, przestrzegano praw cztowieka, w tym praw pracowni-
czych, a srodowisko naturalne nie zostato zniszczone;

o FAII;;)~

& W
EN LG Ll g

Naturland

Fair I for life |
FAIRTRADE '

Etykiety Sprawiedliwego Handlu

- oszczedzaj energie — spozywaj $wieze produkty, ale takze wytaczaj Swia-
tto, zbedne odbiorniki i zasilacze czy urzadzenia w stanie czuwania; wybieraj
energooszczedne modele sprzetéw domowych;

-+ oszczedzaj wode — pij wode z kranu zamiast butelkowanej, korzystaj z wie-
lorazowych kubkdw, ale tez bierz szybki prysznic, zapetniaj catkowicie pralke
i zmywarke, korzystaj z deszczéwki, na przyktad do podlewania roslin;

+ dbaj o redukcje opakowan — kupuj produkty (owoce, warzywa) bez opako-
wan, nie uzywaj jednorazowek, korzystaj z toreb wielokrotnego uzytku; segre-
guj odpady, kompostuj bioodpady;

« ograniczaj swoj $lad weglowy — stosuj zrownowazone praktyki i wprowadzaj

stopniowo zmiany w nawykach;

zdobywaj wiedze i dziel sie z innymi informacjami — jako $wiadomy konsu-

ment zdobywaj rzetelna, wiarygodng wiedze, a takze udostepniaj innym war-

tosciowe informacje o zréwnowazonych praktykach.

2. 0d pola do stotu: jak zrownowazone zywienie wptywa na zdrowie i Srodowisko?




Swiadomy obywatel

EIERE
ot

link.operon.pl/xD
Climate Neutral Now

@ Twdj ruch

rolnictwo
przemystowe

rolnictwo
ekologiczne

rolnictwo
zrbwnowazone

MEASURE
REDUCE
OFFSET

Ta strona internetowa pozwala obliczy¢, jak duzo dwutlenku wegla (CO2) wprowadzasz
do atmosfery.

Wejdz na strone Climate Neutral Now i oblicz swoj $lad weglowy.

Rolnictwo przemystowe, zrownowazone
i rolnictwo ekologiczne

Celem rolnictwa przemystowego (konwencjonalnego, masowego) jest wysoka
produkcja w krotkim czasie. Wykorzystuje ono przy tym dostepne $rodki pro-
dukcji rolniczej: syntetyczne substancje chemiczne i zaawansowane technologie.

W rolnictwie zrdbwnowazonym i ekologicznym duza wage przywigzuje sie do
ochrony $rodowiska (przed zanieczyszczeniami gleby, wody i powietrza). Réznica
miedzy nimi dotyczy stosowania $rodkéw produkcji rolniczej. Rolnictwo ekolo-
giczne nie stosuje chemicznych srodkéw ochrony roslin i sztucznego nawozenia.
Z kolei gospodarstwa rolne oparte na rolnictwie zréwnowazonym wykorzystuja
naturalne metody ochrony upraw i nawozenia. Jednak stosujg tez preparaty
chemiczne — w ilosci ograniczonej do niezbednego minimum (odpowiednio do
potrzeb gleby i roslin). Dzieki precyzyjnemu uzywaniu tych preparatéw produkty
sg wysokiej jakosci, zdrowe dla cztowieka, a ich uprawa ma znacznie ograniczony
wptyw na $srodowisko. Praktyki rolnictwa zréwnowazonego umozliwiaja produk-
cje zywnosci na wieksza skale niz w rolnictwie ekologicznym.

e

Nadmierna konsumpcja jest jedng z przyczyn prognozowanej przez naukowcéw katastrofy klimatyczne;j.
Z catg pewnoscia jest tez objawem braku réwnowagi w rozwoju ludzkosci, co skutkuje niekorzystnymi

~

zmianami w $rodowisku.

Konieczne sg zmiany wzorcéw konsumpcji i stylu zycia na takie, ktére przyczyniajg sie do realizacji

celéw zréwnowazonego rozwoju. Jedynie konsument swiadomy skutkéw swoich decyzji zakupowych moze
dokonywac odpowiedzialnych wyboroéw. Listy praktyk i mozliwos$ci zaangazowania na poziomie
osobistym i instytucjonalnym sg dostepne w wielu publikacjach.

Jak niewiele trzeba, by podja¢ dziatania na rzecz zmieniania $wiata na lepsze, pokazuje m.in. opracowany
przez ONZ materiat Ratowanie Swiata — przewodnik dla leniwych. Wiele inspiracji daje takze lektura strony
internetowej na temat celéw zrownowazonego rozwoju (www.un.org.pl).

- /

Zmieniaj, wprowadzaj, stosuj!
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Praktyki rolnictwa ekologicznego i rolnictwa zrdwnowazonego

Rolnictwo Rolnictwo
Aspekty 3 . .
zrownowazone ekologiczne

wymagany certyfikat NIE TAK
wielko$¢ gospodarstwa mate, srednie, duze mate, $rednie
$rodki ochrony roslin TAK NIE
nawozenie chemiczne TAK NIE
niechemiczne metody ochrony roslin TAK TAK
nawozenie organiczne TAK TAK

bilans materii organicznej w glebie (zmianowanie zwiek-

szajace jej ilosc) 1724 1724
ochrona gleb przed erozja TAK TAK
ograniczenie ugniatania gleby TAK TAK
ograniczenie wykorzystania zasobow wodnych i ich TAK niewymagane
ochrona

ograniczenie emisji gazéw cieplarnianych TAK niewymagane
nacisk na rozwoj kompetencji managerskich rolnika TAK niewymagane
zaangazowanie spoteczne gospodarstwa rolnego TAK niewymagane
cena produktéw rynkowa wyzsza od rynkowej
jakos¢é produktow i ich bezpieczenstwo dla konsumenta rynkowa zréznicowana
pozycja rynkowa duza mata
dostepnosc¢ produktdéw na rynku zywnosci duza ograniczona

Certyfikaty dobrych praktyk rolniczych

Produkty rolne pochodzace z rolnictwa ekologicznego lub zréwnowazonego

otrzymuja certyfikaty, ktére potwierdzajg ich jakos$¢ i bezpieczenstwo. Cer- certyfikaty
w rolnictwie

tyfikaty te maja na celu zwiekszenie zaufania i Swiadomosci konsumentdéw.
Wspdtczesnie konsumenci coraz czeéciej uzalezniaja swoje decyzje zakupowe
od informacji o pochodzeniu i jakosci produktéw. W Polsce nadzor nad certyfi-
kacja produktéw rolnych petni gtdwnie Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi.

Na rynku funkcjonuje kilka systeméw certyfikacji zréwnowazonej produkgji
zywnosci. Na przyktad dla produkcji roslinnej sg to Farm Sustainability Assess-
ment (FSA) oraz GLOBALG.A.P,, Integrowana Produkcja Roslin, Quality Assuran-
ce for Food Products, Animal Welfare Approved, Red Tractor.

2. 0d pola do stotu: jak zrownowazone zywienie wptywa na zdrowie i Srodowisko?




certyfikaty zywnosci

FSA e
GLOBALG.A.P. .

S
INTEGROWANA PRODUKCJA

CERTIFIED
HUMANE

RAISED & HANDLED

ANIMALWELFARE

‘@*/ﬁgasw
>

ANIMAL
WELFARE
CERTIFIED

CertifiedGAP.org

Znaki certyfikowane w rolnictwie zréwnowazonym

Znak rolnictwa ekologicznego informuje konsumenta, ze produkt zostat po-
zyskany w systemie ekologicznym (spetniajgcym wymagania dotyczace upraw,
nawozenia i ochrony roslin). Certyfikaty rolnictwa ekologicznego sa nadawane
przez UE.

*
*‘k* **

) ¢
* kX

>*

/ PL-EKO-00 \
kod panstwa wyréznik EKO — rolniczego numer jednostki
jednostki statusu BIO, EKO, ORG certyfikujacej

certyfikujacej
Znak rolnictwa ekologicznego

Na etykietach produktéw mozna spotka¢ wiele réznego typu oznaczen, z kté-
rych nie wszystkie sa prawdziwymi certyfikatami. Kiedy jaki$ znak wyglada
obco, warto sprawdzié¢ w wiarygodnych zrodtach, czy jest on zatwierdzony,
przyznawany przez certyfikowane urzedy i organizacje. Wiele produktéw opa-
truje sie znakami nasladujacymi uznane znaki certyfikowane, co jest zabie-
giem przede wszystkim marketingowym (np. 100% natural, 100% organic,
Eco-friendly). Takie praktyki okresla sie jako greenwashing (czytaj: grintoszing)
— tzw. zielone ktamstwo lub ekosciema. To celowe wprowadzanie konsumen-
téw w btad poprzez fatszywe lub nieprecyzyjne twierdzenia o ekologicznosci
produktu.

Wsrod sprawdzonych znakdéw certyfikowanych czesto na produktach mozna
spotkac te wymienione w ponizszej tabeli.
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Popularne certyfikaty umieszczane na etykietach produktéw spozywczych
i domowego uzytku oraz ubraniach

Nazwa

Znaczenie

Rainforest Alliance

Znak gwarantuje, ze przy uprawie/
produkcji nie doszto do uszczuple-
nia zasobow laséw tropikalnych.
Mozna go znalez¢ na takich produk-
tach, jak: kawa, herbata, czekolada.

Global Organic
Textile Standard

Znak znajduje sie na tkaninach,
ktore powstaty z poszanowaniem
Srodowiska naturalnego.

Performance,
Credibility,
Transparency

Ecolabel (EMAS &
EU Ecolabel)

Oznacza sie nim produkty, ktorych
wytworzenie spetnia kryteria mini-
malizowania negatywnego wptywu
na srodowisko (chemia domowa,
RTV, meble, wyroby papiernicze).

Ecocert

Znak jest umieszczany na kosme-
tykach, ktérych sktadniki pochodza
z rolnictwa ekologicznego.

Vegan

Certyfikat — nadawany przez The
Vegan Society — gwarantuje, ze
dany produkt nie zawiera zadnych
sktadnikéw pochodzenia zwierze-
cego.

nach
EG-Oko-Verordnung

BIO

To certyfikat rolnictwa ekologicz-
nego. Mozna go znalez¢ na wielu
produktach, ktére w 95% pochodza
z upraw ekologicznych.

FAIRTRADE
INTERNATIONAL

Fairtrade Interna-
tional

Znak potwierdza, ze produkt po-
chodzi ze sprawiedliwego handlu.
Oznacza to, ze producenci prze-
strzegaja praw cztowieka. Ten znak
mozna znalez¢ na takich produk-
tach, jak: kawa, herbata, czekolada.

2. 0d pola do stotu: jak zrownowazone zywienie wptywa na zdrowie i Srodowisko?




Znak Nazwa Znaczenie

Marine Steward- Znak potwierdza, ze ryby lub owoce
gﬁfgmlNEEBLE ship Council morza pochodza ze zréwnowazone-
2EAFOOD go rybotdwstwa.

MSC
www.msc.org
@
® Forest Steward- Znak gwarantuje, ze wyroby drew-

ship Council niane czy papiernicze pochodza ze
zrownowazonych upraw lesnych.

EFSC

Ekoland Znak umieszcza sie na produktach
zywnosciowych, pochodzacych

z polskich gospodarstw ekolo-
gicznych. Przyznawany jest przez
Polskie Stowarzyszenie Producen-
téw Zywnosci Metodami Ekologicz-
nymi dla wyrobéw pochodzacych
eko Clnd® z gospodarstw, ktérych caty cykl
produkcyjny byt bezpieczny dla
$rodowiska, bez uzycia nawozow
mineralnych, z ekonomicznym wy-
korzystaniem zasobow naturalnych.

Q Zajrzyj Rzetelnych informacji na temat rolnictwa i produkcji zywnosci szukaj na
> do Zrédta stronach:

+ Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi,
- Polskiego Stowarzyszenia Zréwnowazonego Rolnictwa,
« Komisji Europejskiej — Od pola do stotu,
- Europejskiej Agencji Srodowiska — na portalu edukacyjnym z danymi
i raportami na temat wptywu rolnictwa i zywienia na $rodowisko,
« FAO — Organizacji Narodéw Zjednoczonych ds. Wyzywienia i Rolnictwa,

« European Food Information Council — publikuje rzetelne, przystep-
ne teksty o zdrowym stylu zycia, mitach zywieniowych, trendach oraz
zrownowazonym jedzeniu (strona w jezyku angielskim),

« WWF POLSKA — Konsumpcja.

IV. Odzywianie




Produkcja zywnosci odbywa sie w wielu etapach: od uprawy i hodowli, przez s.176
przetwarzanie, pakowanie, transport, az po dystrybucje i sprzedaz — kazdy

z tych etapdw wptywa na srodowisko i zdrowie ludzi.

Strategia ,,0d pola do stotu”, wprowadzona przez Komisje Europejska, jest s5.178
czescig Zielonego tadu i promuje sprawiedliwy, zdrowy i przyjazny $rodowi-

sku system zywnosciowy. Ponadto ogranicza emisje gazoéw cieplarnianych

i degradacje $rodowiska.

« Zrownowazona produkcja i konsumpcja zywnosci polega na stosowaniu s. 179
ekologicznych i lokalnych produktéw, ograniczaniu marnowania zywnosci

oraz oszczedzaniu energii i wody.

Rolnictwo ekologiczne i zréwnowazone charakteryzuje sie ograniczonym s.180
uzyciem chemicznych érodkéw ochrony roslin i nawozow oraz dbatoscia o $ro-

dowisko, w odréznieniu od rolnictwa przemystowego.

« Swiadomy konsument wybiera produkty lokalne, sezonowe, z certyfikatami s.181
jakosci, unika nadmiernego pakowania i ogranicza ilos¢ odpadoéw, co wptywa

korzystnie na zdrowie i planete.

« Wybory zywieniowe wptywajg zaréwno na jako$¢ zycia i zdrowie ludzi, jak s. 182
i na ochrone $rodowiska naturalnego, dlatego warto stosowac zasady diety
planetarne;j.

Pytania i polecenia

1. Wyjasnij réznice miedzy rolnictwem ekologicznym, zréwnowazonym i prze-
mystowym.

2. Zastandw sie i odpowiedz, czy zdrowa dieta zawsze idzie w parze ze zréwno-
wazonym odzywianiem.

3. Czy konsumenci maja realny wptyw na zmiany w sposobie produkcji zywno-
$ci? Przygotujcie argumenty za i przeciw oraz przeprowadzcie w klasie dys-
kusje na ten temat.

4. Zbadaj etykiety produktow spozywczych w twojej kuchni. Sprawdz, skad po-
chodza i jakie maja certyfikaty.

2. 0d pola do stotu: jak zrownowazone zywienie wptywa na zdrowie i Srodowisko?




Platforma Operon dla nauczyciela

Wszystkie materiaty na lekcje w jednej wygodnej przestrzeni

Wreszcie koniec z przeszukiwaniem wielu stron internetowych, by dotrze¢ do scenariusza, webinaru czy
planu wynikowego do swojego przedmiotu. Teraz wystarczy wejs¢ na platforme, aby zyskaé dostep do
podrecznikéw cyfrowych i powigzanych z nimi materiatéw dopasowanych do kazdego tematu lekcji.
Na Platformie Operon nauczyciel ma dostep do kompletu podrecznikéw do wszystkich klas z danego
przedmiotu — moze od razu doda¢ je na wirtualng pétke i zaplanowac caty rok pracy.

Zadbaj
o komfort

4.2, Instytucje rynku finansowego e SWOj ej
[ e - p racy

Podreczniki
cyfrowe z petng
obudowqg
dydaktyczng

Q. platforma.operon.pl/nauczyciel

To cyfrowe centrum wsparcia, dzieki ktéremu mozna poprawi¢ komfort pracy i prowadzi¢ lekcje
wygodniej niz kiedykolwiek wczesniej. Nie trzeba juz wchodzic i logowac sie do innych serwisow.

W platformie znajdziesz m.in.: m gotowe prezentacje = kursy i webinary

m podreczniki cyfrowe m scenariusze lekcji = generator testow
= materiaty metodyczne
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