Sprawozdanie z Konferencji Naukowej
»O ré6znych drogach doskonalenia zdrowia.
Konteksty medyczne, psychopedagogiczne, kulturowe”

1 grudnia 2016 roku

W siedzibie Wydziatu Studiéw Edukacyjnych przy ulicy Szamarzewskiego 89
(budynek E, sala C) 1.12.2016 roku odbyla sie II Konferencja Naukowa zatytu-
towana ,,O réznych drogach doskonalenia zdrowia. Konteksty medyczne, psy-
chopedagogiczne, kulturowe”!, zorganizowana przez pracownikéw Pracowni
Edukacji Zdrowotnej dr Ewe Kasperek-Golimowska, dr Anne Gulczyniska,
dr Jolante Twardowska-Rajewska, we wspoélpracy z pracownikami Szkoty Wy-
chowania Fizycznego i Sportu UAM (dr Pawtem Antkowiakiem, mgr Joanng
Purat, mgr Marta Krzemiriska, mgr Maciejem Czaronkiem) oraz pedagogiem
szkolnym z Publicznego Liceum Ogdlnoksztalcacego KSW w Poznaniu (mgr
Malgorzata Narozng-Szmania). Patronatem honorowym Konferencje objela
Dziekan Wydzialu Studiéw Edukacyjnych UAM w Poznaniu prof. zw. dr hab.
Agnieszka Cybal-Michalska, ktéra weszla takze w sklad Komitetu Naukowego,
obok prof. zw. dr hab. Magdaleny Piorunek, dr hab. Hanny Kubiak, dr Ewy
Kasperek-Golimowskiej, dr Anny Gulczynskiej, dr Jolanty Twardowskiej-
Rajewskiej.

Uroczystego otwarcia Konferencji w imieniu wladz dziekaniskich Wydzialu
Studiéw Edukacyjnych dokonata prof. zw. dr hab. Magdalena Piorunek - Pro-
dziekan Wydziatu Studiéw Edukacyjnych UAM ds. planowania i sprawozdaw-
czo$ci naukowej oraz wspétpracy z otoczeniem. Nastepnie uczestnikéw w imie-
niu wspolorganizatoréw powitali dr Ewa Kasperek-Golimowska, Kierownik
Pracowni Edukacji Zdrowotnej WSE UAM oraz dr Pawel Antkowiak, P.O. Kie-
rownika Szkoty Wychowania Fizycznego i Sportu UAM. Wszyscy podkreélali
wage tematyki, ktérej poswiecono Konferencje, jej interdyscyplinarny charakter,

1 Pierwsza Konferencja z cyklu , O réznych drogach doskonalenia zdrowia. Konteksty
medyczne, psychopedagogiczne, kulturowe”, zorganizowana przez pracownikéw Pracowni
Edukacji Zdrowotnej odbyla sie w siedzibie WSE UAM 3.12.2015 roku.
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doceniali stworzenie mozliwosci integracji réznych Srodowisk naukowych
i praktykéw oraz wyrazali nadzieje na owocna wspélprace.

Dr Ewa Kasperek-Golimowska wprowadzajac w tematyke Konferenciji,
podkreslata, ze intencja organizatoréw jest stwarzanie warunkéw do spotkania
0s6b, ktérym z racji zawodu i/lub zainteresowan i/lub pasji zalezy na poprawie
zdrowia i samopoczucia zaréwno swojego, jak i innych ludzi oraz na edukagcji
ukierunkowanej na rozwo6j zasobéw indywidualnych i sSrodowiskowych sprzy-
jajacych zdrowiu. Przedstawila gléwny cel Konferencji, jakim jest wymiana
wiedzy i doswiadczen osob, ktére w réznym stopniu i zakresie uczestniczg
w realizacji edukacji zdrowotnej, a takze okreélenie kierunkéw wspétdziatania
w realizacji r6znego typu projektéw ukierunkowanych na promocje zdrowia.
Organizatorzy podjeli zadanie organizacji Konferencji z nadzieja, ze referaty
i dyskusje przyczynia sie takze do ,popularyzacji prozdrowotnego stylu bycia
i zycia”, dlatego motywem przewodnim wszystkich zaplanowanych wystapien
jest zdrowie i sposoby jego doskonalenia w réznych kontekstach, sytuacjach
zyciowych i dziedzinach zycia spolecznego. Uzasadniajac formute i konstrukcje
programu Konferencji, podkreslano wage wspétpracy réznych srodowisk
i instytucji dla ochrony oraz promocji zdrowia, jak tez potrzebe wymiany in-
formacji ,,co sie robi” i ,,co mozna (z)robi¢ wespot w zespdt” dla udoskonala-
nia zdrowia.

Problematyka zdrowotna ma charakter interdyscyplinarny - zdrowie mozna
i trzeba analizowac z réznych perspektyw, zaréwno w obszarze teorii jak i prak-
tyki edukacyjnej. Waznym celem Konferencji byto zatem stworzenie ptaszczyzny
do Iaczenia teorii z praktyka i porozumienia os6b zaangazowanych w twoérczosé
naukowq oraz prowadzacych dziatalnos¢ praktyczng w ochronie i promocji
zdrowia. Do udzialu w Konferencji zaproszono zatem pracownikéw nauko-
wych reprezentujgcych rézne dyscypliny - nauki medyczne, biologiczne, z za-
kresu kultury fizycznej, humanistyczne, spoleczne - z kilku uczelni (Uniwersy-
tet Medyczny, Uniwersytet Przyrodniczy, Akademia Wychowania Fizycznego,
Uniwersytet im. Adama Mickiewicza, Gnieznieriska Szkota Wyzsza Milenium,
Wyzsza Szkola Bezpieczenistwa, Wyzsza Szkola Pielegnacji Zdrowia i Urody)
oraz praktykéw z réznych srodowisk i instytucji dziatajagcych w obszarze edu-
kacji, o$wiaty, wychowania, opieki, pomocy psychologiczno-pedagogicznej,
terapii (Wydziat Oswiaty Urzedu Miasta Poznania, Kuratorium Oswiaty - ko-
ordynator Projektu Szkota Promujaca Zdrowie, Oddzial Oswiaty Zdrowotnej
i Promocji Zdrowia Wojewo6dzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Pozna-
niu, Polskie Stowarzyszenie Pedagogéw i Animatoréw KLANZA, Fundacja ,, Dr
Clown”, Osrodek Doskonalenia Nauczycieli), a takze pedagogéw i psycholo-
gow, terapeutéw z réznych szkél publicznych i spolecznych, poradni psycholo-
giczno-pedagogicznych, burs.

W ramach watku tematycznego ,zdrowie 1gczy pokolenia” organizatorzy
zaprosili do udzialu w Konferencji studentéw réznych kierunkéw i specjalnosci
(pedagogiki, psychologii, kognitywistyki, logopedii, animacji czasu wolnego
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i rekreacji ruchowej, socjoterapii i promocji zdrowia, poradnictwa i pomocy
psychologiczno-pedagogicznej), czlonkéw studenckich két naukowych, magi-
strantéw, a takze absolwentéw pedagogiki. Studenci mieli mozliwoé¢ wystepo-
wania w trzech rolach - zaréwno jako osoby wspomagajace organizatoréw Kon-
ferencji, jak i w roli aktywnych stuchaczy oraz co najwazniejsze - w roli
referentéw, o czym blizej wspomne w dalszej czeéci sprawozdania. Najbardziej
aktywni i zaangazowani studenci rekrutowali si¢ ze studiow II stopnia II roku
animacji czasu wolnego i rekreacji ruchowej, prowadzonej wspélnie przez Pra-
cownie Edukacji Zdrowotnej, Szkote Wychowania Fizycznego i Sportu oraz
studenci III roku studiéw I stopnia specjalnoéci socjoterapia i promocja zdrowia.
Obydwie grupy udowodnily, ze mtlodzi adepci zawodéw pedagogicznych
Z pasjg i ogromnym zaangazowaniem wykonuja zadania umozliwiajgce zdoby-
cie wiedzy z zakresu edukacji zdrowotnej i ¢wiczenie umiejetnoéci przydatnych
do popularyzacji zdrowego stylu zycia.

Obrady plenarne rozpoczeta prof. zw. dr hab. Magdalena Piorunek, kierow-
nik Zakladu Poradnictwa Spolecznego WSE, wystapieniem zatytulowanym
Wybrane aspekty zdrowia w kontekscie catozyciowego poradnictwa kariery. Autorka
zaprezentowala gtéwne tezy salutogenetycznej koncepcji zdrowia i wskazata na
pozytywna role poczucia koherencji w osigganiu sukcesu zyciowego w réznych
dziedzinach zycia. Uczestnicy mieli okazje poznaé podstawy teoretyczne stano-
wigce inspiracje do refleksji naukowej i dzialarn skoncentrowanych na osiaganiu
zdrowia rozumianego pozytywnie i holistycznie oraz poszukiwaniu czynnikéw
(zasobow) wspierajacych proces budowania optymalnej (dla danej jednostki)
kariery zyciowe;.

Zalozenia salutogenezy oraz psychologii pozytywnej, ktérej przedstawiciele
koncentruja sie na definiowaniu i okreélaniu wyznacznikéw zdrowia, dobrosta-
nu, szczeécia, optymalnego funkcjonowania, czyli ogdlnie rzecz biorgc - poszu-
kiwaniu warunkéw , dobrego zycia” czlowieka, stanowily tez kanwe rozwazarn
autorek dwoéch kolejnych wystgpient: dr hab. Hanny Kubiak z Zaktadu Psycho-
patologii Dziecka WSE UAM i dr Agaty WozZniak, reprezentujacej GnieZnieriska
Szkole Wyzsza Milenium w Gnieznie oraz Pracownie Psychologiczno-Pedago-
giczng w Poznaniu.

Dr hab. Hanna Kubiak przedstawila referat zatytutowany Edukacja afektywna
adolescentow a promocja zdrowia psychicznego. Zapoznala uczestnikow z fenome-
nem przejawéw dojrzewania miodych ludzi, akcentujac koniecznos¢ wsparcia
nastolatkéw i ich rodzicéw (opiekunéw) w zapobieganiu i rozwigzywaniu pro-
bleméw emocjonalnych typowych dla tego etapu zycia (depresja, zaburzeniami
dwubiegunowymi, lekowymi, odzywiania, po prébach samobdjczych). Zapre-
zentowala autorski projekt pracy z rodzicami, ktéry przybliza im zagrozenia
i szanse zwiazane z dorastaniem, jak tez pozwala wypracowaé metody nawia-
zania i utrzymania prawidlowego kontaktu z dzieckiem, pomoc w odbudowy-
waniu relacji, poszukiwaniu skutecznych i bezpiecznych sposobéw wspierania
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zdrowia psychicznego dzieci, w tym budowania poczucia wlasnej wartosci,
skutecznosci i wewnetrznego spokoju.

Zintegrowany model pomagania. Zastosowanie w praktyce edukacji zdrowotnej to
tytut referatu dr Agaty Wozniak. Cele edukacji zdrowotnej koncentruja si¢ na
pomocy ludziom w dokonywaniu takich zmian w stylu ich zycia, ktére przybli-
za ich do uzyskania optimum swego zdrowia. Zdrowie jest wartoscia dla wielu
ludzi, a wielu deklaruje takze gotowos¢ pracy nad soba, dzieki ktérej zmienig
swoje zachowania, na przyklad porzuca nalogi, zaczng ¢wiczyé, poprawia ja-
kos¢ odzywiania sie. W praktyce okazuje sie to trudne zadanie, ktére wymaga
pomocy. Dr WozZniak przedstawila zintegrowany model pomagania wykorzy-
stujacy uniwersalne czynniki wspierajace czlowieka w procesie wprowadzania
zmian. Bazowe jest budowanie relacji, diagnoza potrzeb i gotowosci do zmiany,
odpowiedni dobér metod i technik, refleksja nad uzytecznoscig zmian. Zasto-
sowanie tych elementéw w edukacji zdrowotnej pozwoli na lepsze dostosowa-
nie oferty edukacyjnej do potrzeb odbiorcéw i umozliwi stworzenie warunkéw
do wspoélodpowiedzialnosci uczestnikéw za przebieg procesu uczenia sie
i wprowadzania zmian w swoim zyciu. Poczucie odpowiedzialnosci za swoje
zdrowie jest kluczowa kompetencja prozdrowotng i warunkiem zmian zycio-
wych ukierunkowanych na zdrowe zycie.

Mgr Wiestaw Banas, zastepca dyrektora do spraw organizacji szkét i placod-
wek oswiatowych w Wydziale Oswiaty Urzedu Miasta Poznania wystapil
z tematem: Jak zdrowie fgczy pokolenia? Zaakcentowal wage zdrowia spolecznego
i walory budowania wiezi miedzy osobami w réznym wieku, ktére moga sta-
nowic¢ dla siebie Zrédto dobrego samopoczucia, wsparcia, pomocy w rozwoju
wiedzy i postaw prospotecznych. Jako przyktad pozytywnej wiezi miedzypoko-
leniowej przedstawit liczne, zobrazowane zdjeciami, wspélne dzialania z Sybi-
rakami. Swiadomo$é swoich korzeni, integracja spoleczna, poczucie bliskosci
z innymi ludZmi, tolerancja, wspélne dzialania i projekty realizowane w dobrej
atmosferze maja z pewnoscia liczne prozdrowotne walory, zwlaszcza dla senio-
réw zyjacych czesto poczuciu izolacji i samotnosci. Wspétdziatanie z mtodzieza
przynosi obu grupom wiekowym wymierne korzysci zdrowotne i sprzyja roz-
WOjowi poczucia sensu zycia.

W ramach Iaczenia pokolen w realizacji ré6znych projektéw, na Konferencji
przewidziano sesje zatytulowana ,Studenci dla zdrowia”. Jako pierwsi wystapi-
li studenci studiéw II stopnia II roku specjalnosci animacja czasu wolnego i re-
kreacja ruchowa. Ich interaktywna i aktywizujaca prezentacja prozdrowotna pt.
»~Szlachetne zdrowie” wzbudzila ogromne zainteresowanie, uznanie i podziw
uczestnikow Konferencji. Rewelacyjny i przemawiajacy do wyobrazni, a przez
to przekonujacy okazat sie pomyst studentek na metaforyczne przedstawienie
zdrowia w postaci bezcennego brylantu, ktéry potrzebuje odpowiedniej oprawy
w postaci okreslonych prozdrowotnych zabiegow.

Po przerwie obrady w drugiej sesji plenarnej zapoczatkowala mgr Malgo-
rzata Narozna-Szmania, pedagog szkolny z Publicznego Liceum Ogdlnoksztatl-
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cacego KSW w Poznaniu, wystapieniem na temat: Dobry klimat w szkole a zdrowie
uczniow, nauczycieli i rodzicow. Autorka podkreslita wage jakosci relacji miedzy-
ludzkich dla zdrowia wszystkich pracownikéw szkoly oraz ich wplyw na efek-
tywnos¢ procesu dydaktyczno-wychowawczego w szkole. Obszar umiejetnosci
spolecznych (tzw. kompetencje migkkie), ktérych wartoé¢ dla zdrowia i kariery
zyciowej jest niepodwazalna, jest jednak ciaggle niedostatecznie praktykowany
w szkole, co przenosi sie na klimat i atmosfere przesyconych raczej duchem
rywalizacji niz wspotpracy. Referentka zachecala zatem nauczycieli i przysztych
pedagogéw do zdobywania wiedzy i ¢wiczenia umiejetnosci zdrowej komuni-
kacji bez przemocy, ustalania granic, formulowania i przestrzegania zasad
wspolpracy, rozwigzywania konfliktéw , bez porazek”, budowania pozytywne-
go obrazu wlasnej osoby i poczucia wtasnej wartosci. Szkota z dobrym klima-
tem, jako wspoélnota oséb darzacych sie sympatig, zaufaniem, szacunkiem
Z pewnoscig przyczyni sie zaréwno do poprawy samopoczucia, jak i lepszej
efektywnosci w realizacji celéw dydaktycznych.

Reprezentantki Polskiego Stowarzyszenia Pedagogéw i Animatoréw
KLANZA, oddzial w Poznaniu - mgr Agnieszka Kaczmarczyk, mgr Beata Fran-
kiewicz przedstawity referat: Jak pracowac i nie zwariowac - o profilaktyce wypalenia
zawodowego w pracy nauczyciela. Ten bardzo wazny dla pedagogéw temat przed-
stawiono w sposéb interaktywny, to znaczy teoria wypalenia zawodowego byla
obrazowana konkretnymi przyktadami technik relaksacyjnych i ¢wiczen pelnia-
cych funkcje profilaktyczng i/lub terapeutyczna. Referentki sprawily, ze uczest-
nicy Konferencji mieli okazje zaspiewac i wykonaé ¢wiczenia fizyczne niweluja-
ce napiecia w ciele. Tym samym, doswiadczyli waloréw relaksacji i opanowali
umiejetnoéci wykonania prostych zabiegéw przynoszacych natychmiastowsq
ulge w sytuacjach stresujacych. Taka ,przerwa na oddech” jest niezwykle waz-
nym elementem wszelkich strategii zaradczych w profilaktyce wypalenia zawo-
dowego.

Warunki sprzyjajace dobremu samopoczuciu i odprezeniu stworzyla takze
mgr Elwira Machowiak i towarzyszacy jej wolontariusze z Fundacji ,Dr
Clown”, oddziat w Poznaniu, ktérzy przedstawili: Prozdrowotne walory $miecho-
terapii. Z doswiadczeri dziatalnosci Fundacji ,Dr Clown”. Celem oséb dziatajacych
w Fundagji jest wywolywanie uémiechu na twarzach chorych, a misja przeko-
nanie, ze smutek mozna leczy¢. Program terapii émiechem i zabawga realizowa-
ny jest w szpitalach oraz placéwkach specjalnych, edukacyjnych i opiekuriczych.
Obecnie ponad 1430 wolontariuszy w przebraniu ,doktora clowna” odwiedza
w calej Polsce prawie 59 tysiecy potrzebujacych. Podczas kazdej wizyty rozdajg
rado$¢, usmiech i czerwony nosek - niezbedny, magiczny rekwizyt. Efektem
kazdej takiej wizyty jest nie tylko minimalizowanie negatywnych konsekwengji
choroby czy hospitalizacji. To réwniez wzmacnianie motywacji do zdrowienia
i wspieranie medycyny konwencjonalnej. Uczestnicy Konferencji mieli okazje
do$wiadczy¢ ,magii” dzialania czerwonych noséw, poniewaz zostali nimi ob-
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darowani przez przybytych wolontariuszy. Wszystkim udzielita si¢ pozytywna
energia, a sala wypelnila sie cieplem, radoscia i wesotymi u$émiechami.

W tym pozytywnym klimacie mgr Igor Rotberg, psycholog terapeuta zapre-
zentowal referat: Miedzy zdrowym dgzeniem do zdrowia i szczgscia a obsesjq. Jak
twierdzi autor, dazenie do szczeécia i dobrostanu jest jedna z kluczowych idei
czlowieka zyjacego w XXI wieku. Ludzie odczuwaja potrzebe, a niektérzy na-
wet przymus nieustannej pracy zwigzanej z polepszaniem warunkéw zycio-
wych, kondycji psychicznej, ogdélnego samopoczucia. Nie jest to jednak tatwe,
a nawet moze okaza¢ sie niezdrowe. Pojawiaja sie bowiem sprzeczne wyniki
badan i rodza kontrowersje na temat sposobéw osiggania szczescia. Niepewne
jest tez, jak definiowad szcze$cie, cho¢ przeciez stowo to bywa bardzo czesto
uzywane i wystepuje w Swiadomosci kazdego czlowieka. Z jednej strony, bada-
nia psychologiczne méwia o potrzebie maksymalizacji pozytywnych emocji
przy jednoczesnej minimalizacji negatywnych stanéw psychicznych. Z drugiej
strony, dane empiryczne wskazuja, ze duza koncentracja na dazeniu do szcze-
$cia wplywa negatywnie na samopoczucie oraz satysfakcje z zycia. Ciagle nieza-
spokojone potrzeby bycia szczesliwym oraz zewnetrzna presja do przezywania
wylacznie pozytywnych doznan rodza rozczarowania i przygnebienie. Czy
mamy zatem dazy¢ do szczescia ze wszystkich sil, narazajgc sie przy tym na
zniechecenie i frustracje, czy tez zaniecha¢ checi bycia szczesliwymi, prowadzac
jatowe, przygnebiajace zycie? Czy istnieje inne niz owo dychotomiczne postrze-
ganie problemu? Tres¢ referatu koncentrowala sie¢ wokét proby odpowiedzi na
te i wiele innych pytan skoncentrowanych woké! problemu: co z tym szczesSciem
poczac?

Mgr Beata Witczak, reprezentujagca Osrodek Doskonalenia Nauczycieli
w Poznaniu i Zesp6t Szkét Licealno-Technicznych, ul. 28 Czerwca 1956 r.
352/360 w Poznaniu, wygtlosila referat: Szkolna edukacja zdrowotna wobec tematyki
HIV/AIDS - przyktady dziatari. Podejmujac te tematyke, autorka wpisala sie
w obchody Swiatowego dnia Walki z AIDS, ktéry przypada akurat 1 grudnia.
Tym samym uczestnicy Konferencji mieli okazje wlaczy¢ sie aktywnie w obcho-
dy tego dnia oraz zastanowi¢ nad mozliwymi dzialaniami profilaktycznymi
i leczniczymi w walce z HIV/AIDS. Autorka przedstawila aktualne dane epi-
demiologiczne oraz informacje o zmianie drég szerzenia sie zakazerr HIV (spa-
dek liczby nowo wykrywanych zakazen zwigzanych z dozylnym przyjmowa-
niem narkotykéw (IDU), wzrost zakazen przenoszonych droga plciowaq).
Szczegodlnie interesujace byly liczne przyklady dziatan profilaktycznych reali-
zowanych w szkotach oraz przyklady prac wykonanych przez uczniéw. Bardzo
pobudzajaca dla uczestnikéw byla mozliwos¢ pelnienia roli cztonka Kapituly
oceniajacej prace uczniéw wykonane w ramach konkursu na najlepszy plakat
zapobiegania zakazeniom HIV. Refleksje koricowa wystapienia stanowil cytat,
ktéry jest waznym przestaniem Konferencji, z ktérym z pewnoscia identyfikuja
sie organizatorzy i mam nadzieje wszyscy uczestnicy Konferencji. ,Zapewnienie
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zycia w zdrowiu i promocja dobrostanu wsréd wszystkich oséb, niezaleznie od
wieku, wlaczajac w to osoby zyjace z HIV oraz populacje o zwiekszonym ryzy-
ku zakazenia HIV, to kluczowe elementy zréwnowazonego rozwoju panstw
iich spoleczenstw”.

Na zakoriczenie przedpotudniowej czeéci obrad ponownie wystapili studen-
ci, tym razem III roku specjalnoéci socjoterapia i promocja zdrowia z prezentacja
prozdrowotng: Propagowanie zdrowia na roznych etapach zZycia. Przedstawili fazy
rozwoju czlowieka i zaproponowali dziatania prozdrowotne charakterystyczne
dla dzieci, mlodziezy i dorostych, obrazujac swoje tezy autorskimi filmami
promujacymi zalecane formy aktywnosci sprzyjajace zdrowiu.

Sesje popoludniowa rozpoczely mgr Alina Baturo i mgr Malgorzata Mo-
chacz, reprezentujace Uniwersytet Medyczny w Poznaniu, Klinike Gastroentero-
logii, Dietetyki i Chor6b Wewnetrznych, z referatem: Zdrowe zZywienie — dobry styl
Zycia. Zapoznaly uczestnikéw z najnowszymi wynikami badari na temat zasad
zdrowego zywienia, uwzgledniajac najnowsze wyniki badan z obszaru nutrige-
nomiki, to jest dzialu nauki zajmujacego si¢ badaniem wplywu skladnikéw
zywnosci na regulacje ekspresji gendéw, ktére moga warunkowaé m.in. wyste-
powanie stanu zdrowia lub choroby. Prelegentki wskazaly, ze konsekwencja
nawet niewielkich bledéw zywieniowych moga by¢, czesto lekcewazone
zwlaszcza u dzieci, takie dolegliwosci, jak ostabienie koncentracji uwagi, trud-
nosci z zapamietywaniem i przyswajaniem wiedzy, przewlekle zmeczenie, nad-
pobudliwosé. Powazne konsekwencje zaniedban w sferze zZywienia to ogromne
ryzyko choréb cywilizacyjnych u dorostych. Zdrowa dieta pozwala natomiast
uniknaé wielu choréb, ktére rozwijaja sie niekiedy przez wiele lat jako skutek
spozywania nadmiernej lub zbyt malej ilosci okreslonych skiadnikéw pokar-
mowych (funkcja profilaktyczna) i jest bardzo wazna dla prawidlowego rozwo-
ju oraz utrzymania i rozwijania dobrego stanu zdrowia (promocja zdrowia).
Wspolczesnie pojawia sie wiele pytan o cele i skutecznosé edukacji zywieniowej
w kontekscie ogromnej liczby sprzecznych informacji i rozmaitych , prawd
i mitow” w Internecie. Szerzy si¢ takze moda na korzystanie z porad dietety-
kéw, co z jednej strony mozna uznaé za pozytywne zjawisko wzrostu odpowie-
dzialnosci za swoje zdrowie, ale z drugiej rodzi watpliwosci co do kompetencji
i przygotowania zawodowego wielu tak zwanych , specjalistow” po interneto-
wych kursach.

W swiadomosci wielu ludzi filary zdrowego stylu zycia stanowi zdrowe od-
zywianie oraz aktywnoé¢ fizyczna. Kluczowa kwestia dla realizacji prozdro-
wotnych zachowan w obu tych dziedzinach zycia to motywacja do podejmowa-
nia wysitku i zmiana nawykéw ku bardziej prozdrowotnym. Generalnie wyniki
badan i obserwacja sposobéw spedzania wolnego czasu przez Polakéw pozwala
sadzi¢, ze pociagaja nas bardziej bierne formy wypoczynku niz wysitek fizyczny
i sport. Powstaje zatem wazne pytanie dla edukatoréw zdrowia, jak zachecag,
motywowad, ksztaltowaé¢ nawyki wypoczywania z wykorzystaniem ruchu?
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Przyklady dziatan promujacych aktywny wypoczynek zaproponowali w swoim
wystapieniu pracownicy Szkoly Wychowania Fizycznego i Sportu UAM mgr
Maciej Czaronek, mgr Marta Krzeminiska i dr Fryderyk Musielak, zatytulowa-
nym Promowanie aktywnosci ruchowej wsréd studentow - przyktady nowoczesnych
rozwiqzan marketingowych. Uniwersytet im. Adama Mickiewicza dysponuje zna-
komita baza do realizacji celéw wychowania fizycznego wsréd studentow
i zatrudnia specjalistéw przygotowanych do animowania i promowania réz-
nych form aktywnosci fizycznej. Oferuja zajecia w ponad 30 dyscyplinach spor-
tu i rekreacji. Prowadza rehabilitacje dla studentéw z réznego typu niepetno-
sprawnosci, a nawet zajecia teoretyczne dla osob chorych, ktére majg
przeciwwskazania do jakiejkolwiek formy aktywnej rekreacji. Istnieje mozliwos¢
doskonalenia zawodowego i zdobycia uprawnien instruktora sportu w trzyna-
stu dziedzinach. Ciekawa dziatalnoscia marketingowa sa zréznicowane zajecia
ogolnorozwojowe i specjalistyczne dla pracownikéw i studentéw UAM doto-
wane z funduszu socjalnego, jak np. silowania, basen, joga, ,zdrowy krego-
stup”, zajecia z samoobrony dla kobiet itp. Szkota organizuje wiele imprez inte-
gracyjnych, plenerowych popularyzujacych rekreacje ruchowa, np.:. obozy
narciarskie, splywy kajakowe, turnieje sportowe, festyn rodzinny, pétkolonie
dla dzieci, taneczne wydarzenia (Bachata Sensual Valentines, Zumba). Do tego
dolaczaja sie sukcesy sportowcéw UAM w sporcie wyczynowym jako Zrédio
dumy i efekt marketingowy przyciagajacy potencjalnych zawodnikéw. Ukoro-
nowaniem calorocznej pracy jest Dzieri Sportu UAM, kiedy tradycyjnie w wy-
sitku fizycznym 1lacza sie i rywalizuja studenci oraz kadra naukowo-
dydaktyczna.

Pozostajac w tematyce rekreacji ruchowej, kolejni pracownicy Szkoty Wy-
chowania Fizycznego i Sportu UAM dr Jakub Wieczorek i mgr Violetta Prusin-
ska przedstawili wyniki swoich badan w referacie: Motywy uczestnictwa studen-
tow UAM w prozdrowotnych zajeciach ruchowych. Badaniami pilotazowymi zostali
objeci studenci z niepelnosprawnosciami, ktérym UAM proponuje ré6znorodne,
dostosowane do ich mozliwosci i zainteresowan, zajecia ruchowe. Okazuje sie,
ze duzy odsetek 0s6b z ograniczeniami zdrowotnymi jest bardzo zainteresowa-
ny uczestnictwem w zajeciach ruchowych, ktére traktuja je jako sposéb na po-
prawe zdrowia, kondycji, mozliwos¢ odprezenia, relaksu, wypoczynku. Po-
twierdza si¢ tym samym teza, wielokrotnie formulowana w literaturze
przedmiotu, a najprosciej wyrazona we fraszce Jana Kochanowskiego ,szlachet-
ne zdrowie, nikt sie nie dowie, jako smakujesz az si¢ zepsujesz”. Studenci, kto-
rzy doswiadczyli ograniczerr zyciowych z racji choroby i niepetnosprawnosci
wydaja sie bardziej docenia¢ zdrowie i sa gotowi korzysta¢ z propozycji popra-
wy swojej sprawnosci. Niestety, nader czesto tego typu $wiadomosé, ze warto
dba¢ o zdrowie, poki je jeszcze mamy, jest nieobecna u ludzi cieszacych sie do-
brym zdrowiem. Tym samym, rozwijanie Swiadomosci zdrowotnej i motywo-
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wanie do troski o zdrowie ludzi mtodych, zdrowych i w dobrej formie staje sie
waznym celem edukacji zdrowotnej.

Edukacja zdrowotna i ksztaltowanie zdrowych nawykéw rozpoczyna sie od
najmlodszych lat zycia. A nawet jeszcze wczesniej, przed naszym urodzeniem.
Tego typu teza pojawia sie w referacie: Zdrowi rodzice - zdrowe dzieci - profilakty-
ka prenatalna, ktéry wygtosita dr Jolanta Twardowska-Rajewska, lekarz z Pra-
cowni Edukacji Zdrowotnej WSE UAM. Autorka zredefiniowata pojecie profi-
laktyka prenatalna, ktére tradycyjnie w biomedycznym modelu redukcyjnym
kojarzy sie tylko z wykonywaniem badan prenatalnych w celu wykrycia choréb
wrodzonych i genetycznych plodu. Zaproponowata holistyczne ujecie zagad-
nienia jako $wiadome przygotowanie rodzicow do poczecia i urodzenia zdro-
wego dziecka. Podkreslita wage swiadomej decyzji o rodzicielstwie, ktérej kon-
sekwencja bedzie prozdrowotny styl zycia obojga rodzicow przynajmniej 12
miesiecy przed poczeciem. Zachecila wszystkich obecnych, a zwlaszcza osoby
w wieku prokreacyjnym do zmiany nawykéw zywieniowych, poprawy kondy-
qji fizycznej, nabycia umiejetnosci opanowania stresu, unikania uzywek i niekto-
rych lekéw, przyjmowania kwasu foliowego, odpowiednich szczepieni, ocene
szkodliwosci warunkéw pracy i rodowiska zycia itp. Gtéwna teza referatu, ze
dbanie o zdrowie dziecka polega na umiejetnym dbaniu rodzicéw o swoje
zdrowie, stanowi solidne uzasadnienie dla podjecia decyzji o wprowadzeniu do
swego stylu zycia przemyslanych zachowan prozdrowotnych.

Kolejne referentki reprezentowaly Akademie Wychowania Fizycznego
w Poznaniu - dr Patrycja Raglewska Zaklad Fizykoterapii i Odnowy Biologicz-
nej, za$ dr Malgorzata Wozniewicz-Dobrzynska Zaklad Metodyki Rekreacji oraz
dr Renata Sleboda Poznanskie Centrum Relaksacji i Terapii Ruchem GARUDA.
Wyglosily referat zatytulowany Ruch i postawa ciata w profilaktyce i wspomaganiu
leczenia chorob wielouktadowych. Autorki zainteresowaly stuchaczy omoéwieniem
nowoczesnych metod fizjoterapii i pokazem ¢wiczen przeciwdziatajacych bélom
i zwyrodnieniom kregostupa. Zaprezentowaly metody leczenia réznych dole-
gliwosci bedacych konsekwencja braku troski o postawe ciala przy wykonywa-
niu réznych, codziennych czynnosci zyciowych, takich jak sprzatanie, noszenie
toreb, schylanie sie, siedzenie itp. Autorki zwrécily uwage, ze bardzo wazna jest
prawidlowa metodyka wykonywania wszelkich ¢wiczen, w ktérej uwzglednia
sie wlasciwg prace oddechowa, utrzymanie prawidtowych krzywizn kregostupa
(prawidiowe ulozenie kregostupa) i wspoétdziatanie r6znych grup miesni.

Dr Anna Gulczyniska z Pracowni Edukacji Zdrowotnej WSE UAM w refera-
cie: Mitos¢ a zdrowie w teorii i praktyce pomagania zaprezentowala tréjczynnikowsq
teorie mitosci, na ktérag sklada sie intymnos¢, namietnos¢ i zaangazowanie oraz
ich znaczenie na réznych etapach budowania zwigzku milosnego. Ten naturalny
w ujeciu psychologii milosci porzadek jej rozwoju nie jest niestety powszechnie
znany (i uznany), stad wiele problemoéw i ryzykownych zachowan dla trwalosci
zwigzkoéw, ktore czesto wynikaja z niewiedzy. Do$¢ powszechny w spoteczen-
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stwie jest bowiem mit milosci romantycznej, ktéry rodzi oczekiwanie, ze ,ludzie
poznaja sie, pokochaja i zyja diugo i szczeséliwie”. Niestety jednak, statystyki
rozwodéw, przemocy w rodzinach, depresji i réznego typu zaburzeni emocjo-
nalnych sugerujg, Ze milos¢ to uczucie wymagajgce oparcia w faktach, zastoso-
wania wiedzy, zrozumienia, wsparcia i pomocy psychologicznej. Nierealistycz-
ne oczekiwania wywodzone z romantycznych mitéw i stereotypowych
polprawd musza sie zderzy¢ z rzeczywistoscig faktow naukowych. Poniewaz
jest to proces dos¢ bolesny, wiele oséb stosuje unikowe mechanizmy obronne,
ktorych efektywnosé jest niestety dosé krétka albo bardzo obcigzajaca zdrowot-
nie. Wniosek plynacy z wystapienia dr Gulczyniskiej jest zatem jednoznaczny -
wiedza psychologiczna jest niezbedna dla procesu budowania zdrowych relacji
miedzyludzkich. W dziedzinie milosci takze obowigzuje prozdrowotna zasada
numer 1 - ,lepiej zapobiegaé niz leczy¢”. Jezeli sie nie udaje, naprawa zwiazku
wymaga pomocy specjalisty. Umiejetnos¢ dostrzezenia tego faktu, akceptacja
i odwaga do skorzystania z pomocy, to wazne umiejetnosci sprzyjajace zdrowiu.

Ostatni referat miatl za zadanie skoncentrowaé uwage uczestnikéw na roli
wypoczynku dla udoskonalania zdrowia. Nie bylo to zadanie trudne, poniewaz
po calym dniu obrad wszyscy zastuzyli na, zaproponowany w referacie dr Ewy
Kasperek-Golimowskiej, Czas na relaks? Zdrowotne aspekty czasu wolnego. Relaks,
inaczej odprezenie, odpoczynek, stan fizycznego i psychicznego odprezenia,
rozladowanie napiecia nerwowego, ulga, rozluznienie mieéni, przyjecie wygod-
nej pozycji, brak aktywnosci umystowej. Relaks jest efektem umiejetnosci za-
chowania réwnowagi miedzy wysitkiem (praca) a wypoczynkiem (zyciem).
Zagrozenia dla realizacji idei life-work balance celnie oddaje stwierdzenie ,pdki
zyjemy, to tak balansujemy... a potem zalujemy” (autor nieznany). Zgodnie
z hastem promocji zdrowia ,Twoje zdrowie w twoich rekach” decyzja o zdro-
wym zyciu wymaga $wiadomej decyzji i namystu co do celéw zyciowych i moz-
liwosci oraz kosztéw ich osiggania. Wspoélczesnie relaks, tak zdrowy, przyjemny
i pozadany, jest jednak powiazany z lekiem, bo korporacyjna socjalizacja upo-
wszechnila przekonanie, ze ,nic nie robi¢”, ,marzy¢”, ,spac”, ,bawié¢ si¢”, to
,strata czasu”, ,nieefektywnos¢”, ,brak zaangazowania”, ,lenistwo”. Osiagnie-
cia naukowe w dziedzinie psychologii zdrowia, szczescia i zadowolenia z zycia
sugeruja jednak, ze umiejetnos¢ relaksowania sie i prowadzenia slow life - sztuki
uwaznego zycia, to wlasnie oznaki i warunki zdrowego funkcjonowania. Czas
relaksu to czas dla zdrowia, a formy kazdy moze wybraé zgodnie z zamilowa-
niami i potrzebami - milczenie, Spiewanie, tariczenie, malowanie, pisanie, ma-
sowanie, spacerowanie, joga i wiele innych. Wybér nalezy do Ciebie - to zatoze-
nie dzialan podejmowanych w ramach pozytywnej edukacji zdrowotnej, ktérej
celem jest poprawa zdrowia i jakosci zycia ludzi poprzez ich upodmiotowienie,
szacunek dla autonomii i wolnosci wyboru satysfakcjonujacego stylu zycia.

W czesci podsumowujacej Konferencji podkreslano walory poznawcze wy-
stapien oraz znakomita, sprzyjajaca dobremu samopoczuciu i zdrowiu, atmosfe-
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re i wyrazano nadzieje na kolejne spotkania. Organizatorzy doswiadczyli
ogromnej zyczliwosci i uznania ze strony uczestnikéw zaréwno za poziom me-
rytoryczny Konferencji, jak i sukcesy organizacyjne. Dopisala takze frekwencja,
bo pierwotnie planowane, kameralne spotkanie na okoto 40 o0séb odbylo sie
w gronie ponad 100-osobowym. Wniosek koricowy - spotykamy sie w grudniu
2017 roku i kontynuujemy refleksje na temat propozycji oraz mozliwosci udo-
skonalania zdrowia.

Ewa Kasperek-Golimowska



