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	 Materiały edukacyjne zostały opracowane w ramach realizacji projektu 
„Zanim będzie za późno – budowa programu prewencji zaburzeń odżywiania 
wśród dzieci i młodzieży”, którego integralną częścią jest kampania edukacyjna 
„Zauważ. Zareaguj. Wspieraj”. 
	 Projekt został ogłoszony w lipcu i jest odpowiedzią na rosnącą potrzebę 
wczesnego rozpoznawania zaburzeń odżywiania u dzieci i młodzieży oraz 
wzmacniania systemu wsparcia w szkołach i rodzinach. 
	 Kampania „Zauważ. Zareaguj. Wspieraj” ma na celu zwiększenie czujności, 
wiedzy i gotowości do działania wśród nauczycieli, specjalistów, rodziców oraz 
opiekunów. 
W ramach kampanii przygotowano: 
• materiały edukacyjne, broszury dla rodziców, nauczycieli oraz personelu 

medycznego, 
• scenariusze lekcji i warsztatów edukacyjnych, 
• webinaria/podcasty z udziałem ekspertek i ekspertów. 

	 Zaburzenia odżywiania często rozwijają się w sposób niezauważony,              
a szybka reakcja może mieć kluczowe znaczenie dla zdrowia, a nawet życia młodej 
osoby. Dlatego celem kampanii jest budowanie środowiska opartego na empatii, 
uważności i odpowiedzialności, które pozwala reagować zanim trudności się 
pogłębią. 
Dzięki realizacji kampanii: 
• wzrasta poziom wiedzy i świadomości wśród dorosłych pracujących                

z dziećmi i młodzieżą, 
• wzmacniany jest szkolny system wsparcia, 
• poprawia się komunikacja pomiędzy szkołą a rodzicami, 
• przełamywane jest tabu wokół zdrowia psychicznego i zaburzeń odżywiania, 
• rozwijana jest realna profilaktyka na terenie Rzeszowa. 

Dziękujemy wszystkim szkołom, specjalistom i rodzicom za zaangażowanie              
w działania kampanii. 
Wspólnie dbamy o to, aby każde dziecko mogło czuć się bezpiecznie i otrzymać 
wsparcie na czas. 

Projekt finansowany z Urzędu Miasta Rzeszowa. 
Materiały edukacyjne będą dostępne na stronie 
https://www.zywienioweabc.com.pl/ 
oraz sukcesywnie przekazywane do szkół od 15 grudnia 2025 r. 
Szczegóły projektu: 
https://www.zywienioweabc.com.pl/zanim-bedzie-za-pozno 
www.zywienioweabc.com.pl 

📩  Kontakt: projekty@zywienioweabc.com.pl 

📞  Telefon: 535 463 671 

https://www.zywienioweabc.com.pl/zanim-bedzie-za-pozno


Ważne! Każde dziecko reaguje inaczej, to, co dla jednego ucznia będzie neutralne, 
dla innego może okazać się trudne lub obciążające. W okresie kształtowania się 
tożsamości dzieci i młodzież są szczególnie wrażliwe na przekazy dotyczące emocji, 
ciała i zachowań, a niektóre treści mogą stać się sposobem wyrażania siebie lub 
zwrócenia uwagi na przeżywane trudności. Dlatego psychoedukacja powinna być 
prowadzona z uważnością, bez wzmacniania ryzykownych wzorców i w sposób, 
który wspiera zdrowie psychiczne oraz poczucie bezpieczeństwa każdego dziecka.

Materiały dla nauczycieli, psychologów, pedagogów i higienistek szkolnych 

Załącznik do scenariusza 1: „Czym są zaburzenia odżywiania” 

Cel materiału 
Ten materiał ma wspierać osoby prowadzące zajęcia w: 
• bezpiecznym omawianiu tematu zaburzeń odżywiania, 
• unikaniu niezamierzonego „efektu inspiracji”, 
• skupieniu się na mechanizmach psychologicznych, a nie na szczegółowych 

zachowaniach, 
• wzmacnianiu postaw zniechęcających do naśladowania i normalizujących 

szukanie pomocy. 
1. Ramy czasowe i organizacyjne 
• 45 minut jest czasem wystarczającym – nie zaleca się rozszerzania treści. 
• W praktyce szkolnej warto założyć, że realny czas pracy jest krótszy. 
• Rekomendacja: 
• jedno główne zadanie (np. krótki film dostępny na stronie https://

www.zywienioweabc.com.pl/ #wybieramzycie -uczniowie lub jedno 
ćwiczenie) + dyskusja moderowana. 

Nie zaleca się: 
• wieloetapowych ćwiczeń, 
• szczegółowych opisów zachowań, 
• nadmiaru definicji medycznych. 

2. Kluczowa perspektywa psychoedukacyjna 
Zaburzenia odżywiania należy przedstawiać przede wszystkim jako: 
• problem psychiczny, a nie problem „jedzenia”, 
• konsekwencję niskiej samooceny i braku samoakceptacji, 
• próbę radzenia sobie z trudnymi emocjami i presją, 
• mechanizm, który złudnie daje poczucie kontroli, a w rzeczywistości ją 

odbiera. 

https://www.zywienioweabc.com.pl/
https://www.zywienioweabc.com.pl/


Ważne komunikaty do podkreślenia: 
• to nie jest wybór ani styl życia, 
• to nie „fanaberia” ani „chęć bycia szczupłym”, 
• zaburzenia odżywiania odbierają radość, energię, zdrowie i poczucie 

bezpieczeństwa. 
3. Zniechęcający przekaz – czego NIE idealizować 
Podczas omawiania: 
• nie opisywać szczegółowo zachowań kompensacyjnych, 
• nie podawać „technik” ani przykładów, 
• nie przywoływać znanych osób chorujących na zaburzenia odżywiania. 

Jeśli pojawia się temat prowokowania wymiotów: 
• jasno zaznaczyć, że nie prowadzą one do utraty wagi, 
• podkreślić, że są złudnym mechanizmem, który: 

◦ obciąża organizm, 
◦ pogarsza stan psychiczny, 
◦ pogłębia chorobę zamiast ją „kontrolować”. 

4. Skutki zaburzeń odżywiania, perspektywa całościowa 
Zaburzenia odżywiania wpływają na wiele obszarów jednocześnie: 
Psychika i myślenie 
• zniekształcony obraz własnego ciała, 
• koncentracja na wadze i wyglądzie, 
• narastający lęk i poczucie winy, 
• przekonanie, że „wartość zależy od wyglądu”. 

Funkcjonowanie emocjonalne 
• wstyd, 
• poczucie bycia „niewystarczającym”, 
• trudności w regulacji emocji, 
• wycofywanie się z relacji. 

Codzienne życie 
• zawężenie zainteresowań, 
• izolacja społeczna, 
• podporządkowanie dnia jedzeniu i myślom o ciele. 

Warto akcentować, że to mechanizmy złudne, które obiecują ulgę, a prowadzą do 
cierpienia. 



5. Ortoreksja, krótko i ostrożnie 
Ortoreksję warto: 
• nazwać, 
• ale nie rozwijać szczegółowo. 

Kluczowy przekaz: 
• obsesyjne skupienie na „zdrowym jedzeniu”, 
• lęk przed „niezdrowymi” produktami, 
• eliminowanie coraz większej liczby pokarmów, 
• ryzyko niedoborów i przejścia w anoreksję. 

Podkreślenie: 
„Zdrowe jedzenie” przestaje być zdrowe, gdy staje się źródłem lęku                             
i kontroli. 
6. Przyczyny – najważniejszy obszar psychoedukacji 
Rekomendowane jest mocne przesunięcie akcentu na przyczyny, w tym: 
• niskie poczucie własnej wartości, 
• brak samoakceptacji, 
• trudne emocje i stres, 
• presja wyglądu, 
• porównywanie się (szczególnie w mediach społecznościowych), 
• komentarze dotyczące wyglądu, 
• poczucie braku wpływu na swoje życie, 
• czynniki rodzinne i biologiczne. 

Podkreślenie: 
Każdy może zachorować – niezależnie od płci, wieku czy figury. 
7. Anoreksja – kluczowy komunikat 
W przypadku anoreksji szczególnie ważne jest: 
• zaznaczenie zniekształconego obrazu ciała, 
• podkreślenie, że osoba nie widzi siebie realistycznie, 
• uświadomienie, że to choroba wymagająca profesjonalnej pomocy, 
• unikanie opisu „ile waży”, „jak je”, „co robi”. 

8. Jakie sygnały można nazwać (bez instruktywności) 
Zamiast opisywania zachowań, warto mówić o: 
• niskim poczuciu własnej wartości, 
• niezadowoleniu z wyglądu, 
• wstydzie, 
• ukrywaniu ciała, 
• przekonaniu, że „ciągle trzeba ważyć mniej”. 

Bez wchodzenia w detale. 



 
9. Najważniejszy przekaz końcowy dla uczniów 
• zaburzenia odżywiania są sygnałem cierpienia, nie „zachowaniem”, 
• szybkie wsparcie zwiększa szanse na wyzdrowienie, 
• rozmowa z dorosłym to odwaga, nie słabość, 
• pomoc istnieje i jest dostępna. 

Rekomendacja końcowa 
Ten scenariusz ma otwierać drzwi do rozmowy, a nie wyczerpywać temat. 
Jego celem jest: 
• zwiększenie uważności, 
• zmniejszenie stygmatyzacji, 
• zachęcenie do szukania pomocy. 

Materiały edukacyjne zostały opracowane przez ekspertów Fundacji Żywieniowe ABC w ramach projektu „Zanim 
będzie za późno – budowa programu prewencji zaburzeń odżywiania wśród dzieci i młodzieży”, finansowanego ze 
środków Urzędu Miasta Rzeszowa. Materiały stanowią utwór w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie 
autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. z późn. zm.). 
Wszelkie prawa są zastrzeżone.
Materiały mogą być wykorzystywane nieodpłatnie wyłącznie w celach edukacyjnych przez nauczycieli, grono 
pedagogiczne oraz pracowników szkół i placówek oświatowych, z poszanowaniem ich integralności i bez dokonywania 
zmian merytorycznych. 
Jakiekolwiek inne wykorzystanie, w tym kopiowanie, rozpowszechnianie, modyfikowanie lub użycie w celach 
komercyjnych, wymaga uprzedniej pisemnej zgody Fundacji Żywieniowe ABC.



Ważne! Każde dziecko reaguje inaczej, to, co dla jednego ucznia będzie neutralne, 
dla innego może okazać się trudne lub obciążające. W okresie kształtowania się 
tożsamości dzieci i młodzież są szczególnie wrażliwe na przekazy dotyczące emocji, 
ciała i zachowań, a niektóre treści mogą stać się sposobem wyrażania siebie lub 
zwrócenia uwagi na przeżywane trudności. Dlatego psychoedukacja powinna być 
prowadzona z uważnością, bez wzmacniania ryzykownych wzorców i w sposób, 
który wspiera zdrowie psychiczne oraz poczucie bezpieczeństwa każdego dziecka.

Materiały dla nauczycieli, psychologów, pedagogów i higienistek szkolnych 

Załącznik do scenariusza 2 : „Obraz ciała a samoocena” 
Cel materiału 
Celem niniejszego materiału jest wsparcie osób prowadzących zajęcia w: 
• bezpiecznym omawianiu tematu obrazu ciała i samooceny, 
• unikaniu przekazów, które mogą wzmacniać presję wyglądu lub 

kompensację, 
• przesunięciu akcentu z wyglądu na całościowe postrzeganie człowieka, 
• zrozumieniu mechanizmów psychologicznych charakterystycznych dla 

okresu dorastania. 
1. Ramy organizacyjne i czas 
• Dwie jednostki lekcyjne (2 × 45 minut) są adekwatne do wagi tematu. 
• Rekomenduje się traktowanie zajęć jako proces, a nie jednorazową lekcję. 
• W praktyce szkolnej warto ograniczyć liczbę aktywności: 

◦ lepiej zaplanować jedno główne ćwiczenie i spokojną rozmowę, 
◦ niż wiele krótkich zadań, na które realnie zabraknie czasu. 

2. Wprowadzenie – język ma znaczenie 
Należy unikać narracji kompensacyjnej, np.: 
• „bądź dumny z ciała”, 
• „ciało jako źródło siły”, 
• „pokochaj swój wygląd”. 

Dlaczego? 
• takie komunikaty mogą być trudne lub raniące dla uczniów, 
• mogą wzmacniać przekonanie, że wygląd nadal jest kluczowy, 
• mogą pogłębiać poczucie „niepasowania” u osób, które: 

◦ doświadczają nadwagi, 
◦ nie akceptują swojego wyglądu, 
◦ mierzą się z wyśmiewaniem lub stygmatyzacją. 

Rekomendowana narracja: 
Akceptacja zamiast dumy. 
Całościowe spojrzenie na siebie zamiast koncentracji na wyglądzie. 
Wartość człowieka niezależna od wyglądu. 



3. Samoocena i obraz ciała, kluczowe rozróżnienie 
W pracy z uczniami warto jasno oddzielić pojęcia: 
Samoocena 
• to sposób, w jaki myślę o sobie i o swojej wartości, 
• nie oznacza ciągłej pewności siebie, 
• opiera się na przekonaniu: 

„mam wartość, nawet gdy nie jestem idealny/idealna”. 
Obraz ciała 
• to sposób, w jaki widzę i oceniam swoje ciało, 
• obejmuje myśli, emocje i zachowania związane z wyglądem, 
• bardzo często nie jest obiektywny. 

Kluczowe: 
W okresie dorastania obraz ciała bywa przeceniany i zaczyna nadmiernie wpływać 
na samoocenę. 
4. Okres dorastania – moment zwiększonego ryzyka 
Warto podkreślać, że adolescencja to czas: 
• intensywnych i nierównomiernych zmian ciała, 
• porównywania się z rówieśnikami, 
• zwiększonej wrażliwości na komentarze, 
• silnego wpływu mediów społecznościowych. 

Efekt: 
Wygląd może zacząć pełnić rolę „miary wartości”, co jest rozwojowo zrozumiałe, 
ale psychicznie obciążające. 
5. Mechanizm, na który szczególnie warto zwrócić uwagę 
Jednym z kluczowych mechanizmów jest myśl: 
„Jeśli będę wyglądać inaczej / schudnę / zmienię się, to będę wartościowy/a.” 
Wtedy: 
• wygląd zaczyna definiować tożsamość, 
• samoocena staje się zależna od ciała, 
• wzrasta podatność na zaburzenia odżywiania i problemy psychiczne. 

To nie o to nam chodzi w profilaktyce. 
6. Praca z kompleksami bez presji ujawniania się 
Pytanie o to, co wpędza młodych ludzi w kompleksy, jest bardzo wartościowe, ale: 
• nie każdy uczeń chce mówić o sobie, 
• wypowiedzi na forum mogą być obciążające. 

Rekomendacja: 
• praca w małych grupach, 
• tworzenie: 

◦ list, 
◦ plakatów, 
◦ map myśli, 

• mówienie o zjawiskach ogólnych, nie osobistych. 



7. Materiały multimedialne – ostrożnie 
Nie rekomenduje się: 
• długich podcastów, 
• materiałów, których przekaz jest niejednoznaczny, 
• treści oderwanych od celu zajęć. 

Zamiast tego: 
• rozmowa, 
• krótkie przykłady sytuacyjne, 
• refleksja grupowa. 

 
8. Dlaczego widzimy siebie w „krzywym zwierciadle”? 
Warto wskazać uczniom, że zniekształcony obraz ciała może wynikać z: 
• perfekcjonizmu, 
• porównań, 
• raniących komentarzy (także „żartów”), 
• nierealistycznych standardów z mediów, 
• braku wiedzy o naturalnych zmianach dojrzewania. 

Efekt: 
Młoda osoba może widzieć siebie jako „niewystarczającą”, mimo że obiektywnie 
wygląda normalnie i zdrowo. 
9. Kluczowy przekaz końcowy 
Na zakończenie zajęć warto wzmacniać przekonania: 
• wygląd to tylko jedna z wielu części człowieka, 
• wartość nie zależy od ciała, 
• akceptacja nie oznacza zachwytu – oznacza szacunek, 
• praca nad samooceną to proces, który procentuje w dorosłym życiu. 

Rekomendacja końcowa 
Ten scenariusz i materiał towarzyszący: 
• nie mają „naprawiać” obrazu ciała, 
• nie mają uczyć „jak wyglądać”, 
• mają zmniejszać presję, porządkować myślenie i wzmacniać odporność 

psychiczną. 

Materiały edukacyjne zostały opracowane przez ekspertów Fundacji Żywieniowe ABC w ramach projektu „Zanim 
będzie za późno – budowa programu prewencji zaburzeń odżywiania wśród dzieci i młodzieży”, finansowanego ze 
środków Urzędu Miasta Rzeszowa. Materiały stanowią utwór w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie 
autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. z późn. zm.). 
Wszelkie prawa są zastrzeżone.
Materiały mogą być wykorzystywane nieodpłatnie wyłącznie w celach edukacyjnych przez nauczycieli, grono 
pedagogiczne oraz pracowników szkół i placówek oświatowych, z poszanowaniem ich integralności i bez dokonywania 
zmian merytorycznych. 
Jakiekolwiek inne wykorzystanie, w tym kopiowanie, rozpowszechnianie, modyfikowanie lub użycie w celach 
komercyjnych, wymaga uprzedniej pisemnej zgody Fundacji Żywieniowe ABC.



 

Ważne! Każde dziecko reaguje inaczej, to, co dla jednego ucznia będzie neutralne, 
dla innego może okazać się trudne lub obciążające. W okresie kształtowania się 
tożsamości dzieci i młodzież są szczególnie wrażliwe na przekazy dotyczące emocji, 
ciała i zachowań, a niektóre treści mogą stać się sposobem wyrażania siebie lub 
zwrócenia uwagi na przeżywane trudności. Dlatego psychoedukacja powinna być 
prowadzona z uważnością, bez wzmacniania ryzykownych wzorców i w sposób, 
który wspiera zdrowie psychiczne oraz poczucie bezpieczeństwa każdego dziecka.

Materiały dla nauczycieli, psychologów, pedagogów i higienistek szkolnych 

Załącznik do scenariusza 3 : „Nie jesteś sam – gdzie szukać pomocy?” 
Cel materiału 
Materiał ma na celu wsparcie osób prowadzących zajęcia w: 
• normalizowaniu szukania pomocy wśród dzieci i młodzieży, 
• budowaniu poczucia bezpieczeństwa i zaufania, 
• przekazywaniu informacji o dostępnych formach wsparcia w sposób 

niedramatyzujący, 
• wzmacnianiu postawy „nie muszę radzić sobie sam/sama”. 

1. Ramy czasowe i organizacyjne 
• 45 minut jest czasem wystarczającym na realizację scenariusza. 
• Zajęcia nie wymagają rozszerzania ani pogłębiania treści klinicznych. 
• Celem lekcji nie jest diagnoza ani interwencja kryzysowa, lecz 

psychoedukacja i informacja o możliwościach wsparcia. 
• Rekomendowane jest spokojne tempo pracy i ograniczenie liczby 

aktywności. 
2. Kluczowy przekaz – normalizacja trudnych emocji 
Ważne, aby już na początku zajęć jasno komunikować uczniom, że: 
• każdy człowiek może czasem czuć się zagubiony, przytłoczony lub 

przestraszony, 
• trudne emocje nie świadczą o słabości ani „czymś nie tak”, 
• sygnałem do szukania pomocy nie musi być kryzys — wystarczy poczucie, 

że „jest mi ciężko”. 
Unikać: 
• porównywania problemów („inni mają gorzej”), 
• oceniania intensywności emocji, 
• nacisku na „radzenie sobie samemu”. 



3. Kiedy warto szukać pomocy – jak o tym mówić? 
W trakcie omawiania obszarów trudności: 
• mówić ogólnie, nie pytając uczniów o osobiste doświadczenia, 
• podkreślać, że nie trzeba umieć dokładnie nazwać emocji, 
• zaznaczać, że każdy problem jest „wystarczająco ważny”, jeśli ktoś go 

przeżywa. 
Kluczowy komunikat: 
„Jeśli coś Cię martwi, przytłacza albo nie daje spokoju — masz prawo szukać 
wsparcia.” 
4. Do kogo można się zwrócić – rola szkoły 
Podczas zajęć warto: 
• jasno wskazać, kto w danej szkole pełni rolę wsparcia (psycholog, pedagog, 

wychowawca), 
• poinformować: 

◦ gdzie znajduje się gabinet, 
◦ w jakich godzinach można się zgłosić, 
◦ że można przyjść bez zapowiedzi lub „poważnego powodu”. 

Podkreślenie: 
Szkolni specjaliści są po to, aby pomagać — nie oceniać. 
5. Numery pomocowe – jak je prezentować? 
Numery telefonów i czatów wsparcia należy przedstawiać: 
• spokojnie, 
• bez dramatyzowania, 
• jako realnie dostępne i bezpieczne formy pomocy. 

Warto podkreślić, że: 
• rozmowy są anonimowe, 
• nikt nie będzie oceniał ani krytykował, 
• można zadzwonić lub napisać „po prostu po rozmowę”. 

Zalecenie praktyczne: 
• zachęcić uczniów do zapisania numerów w telefonie, 
• zaznaczyć, że mogą je przekazać także koledze lub koleżance. 

6. Język, którego warto używać 
Rekomendowany język: 
• „Masz prawo prosić o pomoc”, 
• „Nie musisz radzić sobie sam/sama”, 
• „Twoje emocje są ważne”. 

Unikać sformułowań: 
• „musisz”, 
• „powinieneś/powinnaś”, 
• „inni jakoś dają radę”. 



 
7. Co zrobić, jeśli uczeń zgłosi trudność po zajęciach? 
Jeśli po lekcji uczeń: 
• zostaje, 
• podchodzi, 
• próbuje nawiązać rozmowę, 

ważne jest: 
• wysłuchanie bez oceniania, 
• nieobiecywanie poufności, której nie można dotrzymać, 
• skierowanie do odpowiedniej osoby (psycholog, pedagog), 
• zadbanie o dalsze bezpieczeństwo ucznia. 

8. Kluczowy przekaz końcowy 
Zajęcia powinny wzmacniać przekonanie, że: 
• pomoc jest dostępna, 
• proszenie o wsparcie jest oznaką odwagi, 
• nikt nie musi radzić sobie sam ze wszystkim, 
• rozmowa może być pierwszym krokiem do ulgi. 

Rekomendacja końcowa 
Scenariusz „Nie jesteś sam – gdzie szukać pomocy?”: 
• nie ma na celu straszyć ani diagnozować, 
• ma otwierać drogę do rozmowy i korzystania ze wsparcia, 
• stanowi ważny element budowania kultury bezpieczeństwa w szkole. 

Materiały edukacyjne zostały opracowane przez ekspertów Fundacji Żywieniowe ABC w ramach projektu „Zanim 
będzie za późno – budowa programu prewencji zaburzeń odżywiania wśród dzieci i młodzieży”, finansowanego ze 
środków Urzędu Miasta Rzeszowa. Materiały stanowią utwór w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie 
autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. z późn. zm.). 
Wszelkie prawa są zastrzeżone.
Materiały mogą być wykorzystywane nieodpłatnie wyłącznie w celach edukacyjnych przez nauczycieli, grono 
pedagogiczne oraz pracowników szkół i placówek oświatowych, z poszanowaniem ich integralności i bez dokonywania 
zmian merytorycznych. 
Jakiekolwiek inne wykorzystanie, w tym kopiowanie, rozpowszechnianie, modyfikowanie lub użycie w celach 
komercyjnych, wymaga uprzedniej pisemnej zgody Fundacji Żywieniowe ABC.


