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Materialy edukacyjne zostaly opracowane w ramach realizacji projektu
,Zanim bedzie za pozno — budowa programu prewencji zaburzen odzywiania
wsrod dzieci i mlodziezy”, ktorego integralna czescig jest kampania edukacyjna
,Zauwaz. Zareaguj. Wspieraj”.

Projekt zostal ogloszony w lipcu i jest odpowiedzig na rosnaca potrzebe
wczesnego rozpoznawania zaburzen odzywiania u dzieci i mlodziezy oraz
wzmacniania systemu wsparcia w szkotach i rodzinach.

Kampania ,Zauwaz. Zareaguj. Wspieraj” ma na celu zwiekszenie czujnosci,
wiedzy i gotowosci do dzialania wsrod nauczycieli, specjalistow, rodzicow oraz
opiekunow.

W ramach kampanii przygotowano:
 materialy edukacyjne, broszury dla rodzicow, nauczycieli oraz personelu
medycznego,
* scenariusze lekcji i warsztatow edukacyjnych,
 webinaria/podcasty z udzialem ekspertek i ekspertow.

Zaburzenia odzywiania czesto rozwijaja sie w sposob niezauwazony,
a szybka reakcja moze miec¢ kluczowe znaczenie dla zdrowia, a nawet Zycia mlode;j
osoby. Dlatego celem kampanii jest budowanie Srodowiska opartego na empatii,
uwaznosci i odpowiedzialnosci, ktore pozwala reagowac zanim trudnosci sie
pogtebia.

Dzie¢ki realizacji kampanii:
* wzrasta poziom wiedzy i Swiadomosci wsrod dorostych pracujacych

z dziecmi i mlodzieza,

* wzmacniany jest szkolny system wsparcia,

» poprawia sie¢ komunikacja pomiedzy szkola a rodzicami,

* przelamywane jest tabu wokot zdrowia psychicznego i zaburzen odzywiania,
* rozwijana jest realna profilaktyka na terenie Rzeszowa.

Dziekujemy wszystkim szkolom, specjalistom i rodzicom za zaangazowanie
w dziatania kampanii.

Wspodlnie dbamy o to, aby kazde dziecko moglo czuc¢ sie bezpiecznie i otrzymac
wsparcie na czas.

Projekt finansowany z Urzedu Miasta Rzeszowa.

Materialy edukacyjne beda dostepne na stronie
https:/ /www.zywienioweabc.com.pl/

oraz sukcesywnie przekazywane do szkot od 15 grudnia 2025 r.
Szczegoly projektu:

https: ienioweabc.com.pl/zanim-bedzie-za-

www.zywienioweabc.com.pl

~ Kontakt: projekty@zywienioweabc.com.pl
Q. Telefon: 535 463 671


https://www.zywienioweabc.com.pl/zanim-bedzie-za-pozno
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Materialy dla nauczycieli, psychologow, pedagogow i higienistek szkolnych
Zalacznik do scenariusza 1: ,,Czym sa zaburzenia odzywiania”

Cel materialu

Ten material ma wspierac osoby prowadzace zajecia w:
*  bezpiecznym omawianiu tematu zaburzen odzywiania,
* unikaniu niezamierzonego ,efektu inspirac;ji”,

* skupieniu sie¢ na mechanizmach psychologicznych, a nie na szczegélowych
zachowaniach,

* wzmacnianiu postaw zniechecajacych do nasladowania i normalizujacych
szukanie pomocy.

1. Ramy czasowe i organizacyjne
* 45 minut jest czasem wystarczajacym — nie zaleca sie rozszerzania tresci.
* W praktyce szkolnej warto zatozyc, ze realny czas pracy jest krotszy.
* Rekomendacja:

* jedno glowne zadanie (np. krotki film dostepny na stronie https://
www.zywienioweabc.com.pl/ #wybieramzycie -uczniowie lub jedno

¢wiczenie) + dyskusja moderowana.
Nie zaleca sie:
*  wieloetapowych cwiczen,
*  szczegOlowych opisow zachowan,
* nadmiaru definicji medycznych.
2. Kluczowa perspektywa psychoedukacyjna
Zaburzenia odzywiania nalezy przedstawiac przede wszystkim jako:
e  problem psychiczny, a nie problem ,jedzenia”,
* konsekwencje niskiej samooceny i braku samoakceptaciji,
*  probe radzenia sobie z trudnymi emocjami i presja,

* mechanizm, ktory ztudnie daje poczucie kontroli, a w rzeczywistosci ja
odbiera.


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

Wazne komunikaty do podkreslenia: rzeszow
* to nie jest wybor ani styl Zycia,
. to nie ,fanaberia” ani ,chec bycia szczuplym”,

e zaburzenia odzywiania odbieraja rados¢, energie, zdrowie i poczucie
bezpieczenstwa.

3. Zniechecajacy przekaz — czego NIE idealizowac
Podczas omawiania:
* nie opisywac szczegotlowo zachowan kompensacyjnych,
* nie podawac ,technik” ani przyktadow,
* nie przywolywac znanych osob chorujacych na zaburzenia odzywiania.
Jesli pojawia sie temat prowokowania wymiotow:
* jasno zaznaczyC, ze nie prowadza one do utraty wagi,
podkreslic, ze sg ztudnym mechanizmem, ktory:
o obcigza organizm,
o  pogarsza stan psychiczny,
0 poglebia chorobe zamiast ja ,kontrolowac”.
4. Skutki zaburzen odzywiania, perspektywa calosSciowa
Zaburzenia odzywiania wplywaja na wiele obszarow jednoczesnie:
Psychika i myslenie
* znieksztalcony obraz wlasnego ciala,
* koncentracja na wadze i wygladzie,
* narastajacy lek i poczucie winy,
* przekonanie, ze ,wartoSc¢ zalezy od wygladu”.
Funkcjonowanie emocjonalne
e wstyd,
*  poczucie bycia ,niewystarczajacym”,
* trudnosci w regulacji emocji,
 wycofywanie sie z relacji.
Codzienne zycie
. zawezenie zainteresowan,
* izolacja spoleczna,
* podporzadkowanie dnia jedzeniu i myslom o ciele.

Warto akcentowac, ze to mechanizmy ztudne, ktore obiecuja ulge, a prowadza do
cierpienia.



5. Ortoreksja, krotko i ostroznie [ZeszoW

Ortoreksje warto:
. nazwac,
* ale nie rozwija¢ szczegolowo.
Kluczowy przekaz:
* obsesyjne skupienie na ,zdrowym jedzeniu”,
 lek przed ,niezdrowymi” produktami,
* eliminowanie coraz wiekszej liczby pokarmow,
* ryzyko niedoborow i przejscia w anoreksje.
Podkreslenie:

,Zdrowe jedzenie” przestaje byé zdrowe, gdy staje sie zrédiem leku
i kontroli.

6. Przyczyny - najwazniejszy obszar psychoedukacji
Rekomendowane jest mocne przesuniecie akcentu na przyczyny, w tym:
* niskie poczucie wlasnej wartosci,
 brak samoakceptacji,
* trudne emocje i stres,
* presja wygladu,
* porownywanie sie (szczegolnie w mediach spotecznosciowych),
* komentarze dotyczace wygladu,
*  poczucie braku wplywu na swoje zycie,
* czynniki rodzinne i biologiczne.
Podkreslenie:
Kazdy moze zachorowac — niezaleznie od plci, wieku czy figury.
7. Anoreksja - kluczowy komunikat
W przypadku anoreksji szczegdlnie wazne jest:
e zaznaczenie znieksztalconego obrazu ciala,
 podkreslenie, ze osoba nie widzi siebie realistycznie,
* uswiadomienie, ze to choroba wymagajaca profesjonalnej pomocy,
* unikanie opisu ,ile wazy”, ,jak je”, ,co robi”.
8. Jakie sygnaly mozna nazwa¢ (bez instruktywnosci)
Zamiast opisywania zachowan, warto mowic o:
* niskim poczuciu wlasnej wartosci,
 niezadowoleniu z wygladu,
*  wstydzie,
 ukrywaniu ciala,
* przekonaniu, ze ,ciagle trzeba wazy¢ mniej”.
Bez wchodzenia w detale.
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9. Najwazniejszy przekaz koncowy dla uczniow
 zaburzenia odzywiania sg sygnalem cierpienia, nie ,zachowaniem?”,
* szybkie wsparcie zwieksza szanse na wyzdrowienie,
» rozmowa z dorostym to odwaga, nie stabos¢,
* pomoc istnieje i jest dostepna.
Rekomendacja koficowa

Ten scenariusz ma otwiera¢ drzwi do rozmowy, a nie wyczerpywac temat.
Jego celem jest:

 zwiekszenie uwaznosci,
* zmniejszenie stygmatyzacji,
* zachecenie do szukania pomocy.

Materialy edukacyjne zostaly opracowane przez ekspertéw Fundacji Zywieniowe ABC w ramach projektu ,,Zanim
bedzie za pozZno — budowa programu prewencji zaburzen odzywiania wsrod dzieci i mtodzieZy”, finansowanego ze
srodkow Urzedu Miasta Rzeszowa. Materiaty stanowiq utwor w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie
autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. z péZn. zm.).

Wszelkie prawa sq zastrzeZone.

Materiaty mogq by¢é wykorzystywane nieodptatnie wytqcznie w celach edukacyjnych przez nauczycieli, grono
pedagogiczne oraz pracownikow szkot i placowek oSwiatowych, z poszanowaniem ich integralnosci i bez dokonywania
zmian merytorycznych.

Jakiekolwiek inne wykorzystanie, w tym kopiowanie, rozpowszechnianie, modyfikowanie lub uZycie w celach
komercyjnych, wymaga uprzedniej pisemnej zgody Fundacji Zywieniowe ABC.
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Materialy dla nauczycieli, psychologéow, pedagogow i higienistek szkolnych

Zalacznik do scenariusza 2 : ,,Obraz ciala a samoocena”
Cel materialu
Celem niniejszego materialu jest wsparcie osob prowadzacych zajecia w:
*  bezpiecznym omawianiu tematu obrazu ciata i samooceny,
* unikaniu przekazow, ktore mogg wzmacniac presje wygladu lub
kompensacje,
*  przesunieciu akcentu z wygladu na calosciowe postrzeganie cztowieka,

*  zrozumieniu mechanizmow psychologicznych charakterystycznych dla
okresu dorastania.

1. Ramy organizacyjne i czas
* Dwie jednostki lekcyjne (2 x 45 minut) sa adekwatne do wagi tematu.
» Rekomenduje sie traktowanie zajec jako proces, a nie jednorazowa lekcje.
* W praktyce szkolnej warto ograniczyc liczbe aktywnosci:
o lepiej zaplanowac jedno glowne ¢wiczenie i spokojna rozmowe,
o niz wiele krotkich zadan, na ktore realnie zabraknie czasu.
2. Wprowadzenie - jezyk ma znaczenie
Nalezy unikac narracji kompensacyjnej, np.:
»,badz dumny z ciata”,
yciato jako zrodto sity”,
» ,pokochaj swoj wyglad”.
Dlaczego?
* takie komunikaty moga by¢ trudne lub raniace dla uczniow,
* moga wzmacniac przekonanie, ze wyglad nadal jest kluczowy,
* moga poglebiac poczucie ,niepasowania” u osob, ktore:
o doswiadczaja nadwagi,
o  nie akceptujg swojego wygladu,
o  mierza sie z wySmiewaniem lub stygmatyzacja.
Rekomendowana narracja:

Akceptacja zamiast dumy.
Calosciowe spojrzenie na siebie zamiast koncentracji na wygladzie.
Wartosc¢ czlowieka niezalezna od wygladu.



3. Samoocena i obraz ciala, kluczowe rozréznienie [zeszow

W pracy z uczniami warto jasno oddzieli¢ pojecia:
Samoocena
 to sposob, w jaki mysle o sobie i o swojej wartosci,
* nie oznacza ciaglej pewnosci siebie,

*  opiera sie na przekonaniu:
»mam wartos$é, nawet gdy nie jestem idealny/idealna”.

Obraz ciala
* to sposob, w jaki widze i oceniam swoje cialo,
* obejmuje mysli, emocje i zachowania zwigzane z wygladem,
*  bardzo czesto nie jest obiektywny.

Kluczowe:

W okresie dorastania obraz ciala bywa przeceniany i zaczyna nadmiernie wplywac
na samoocene.

4. Okres dorastania - moment zwiekszonego ryzyka
Warto podkreslac, ze adolescencja to czas:
* intensywnych i nier6wnomiernych zmian ciala,
* poréwnywania sie z rowieSnikami,
 zwiekszonej wrazliwosci na komentarze,
* silnego wplywu mediow spotecznosciowych.
Efekt:
Wyglad moze zaczac pelnic role ,miary wartosci”, co jest rozwojowo zrozumiate,
ale psychicznie obcigzajace.
5. Mechanizm, na ktory szczegolnie warto zwroci¢ uwage
Jednym z kluczowych mechanizmow jest mysl:
»~Jesli bede wygladac inaczej / schudne / zmienie sig, to bede wartoSciowy/a.”
Wtedy:
* wyglad zaczyna definiowac tozsamosc,
* samoocena staje si¢ zalezna od ciala,
* wzrasta podatnos¢ na zaburzenia odzywiania i problemy psychiczne.
To nie o to nam chodzi w profilaktyce.
6. Praca z kompleksami bez presji ujawniania sie
Pytanie o to, co wpedza mtodych ludzi w kompleksy, jest bardzo wartosciowe, ale:
* nie kazdy uczen chce moéwic o sobie,
* wypowiedzi na forum moga byc¢ obcigzajace.
Rekomendacja:
 praca w malych grupach,
* tworzenie:
o list,
o  plakatow,
o map mysli,
e mowienie o zjawiskach ogdlnych, nie osobistych.



7. Materialy multimedialne - ostroznie
Nie rekomenduje sie: [ZeszoW
e  dhlugich podcastow,
* materialow, ktorych przekaz jest niejednoznaczny,
* tresci oderwanych od celu zajec.
Zamiast tego:
* rozmowa,
*  krotkie przyklady sytuacyjne,
 refleksja grupowa.

8. Dlaczego widzimy siebie w , krzywym zwierciadle”?
Warto wskazac¢ uczniom, ze znieksztalcony obraz ciala moze wynikac z:
e perfekcjonizmu,
e porownan,
* raniacych komentarzy (takze ,zartow”),
* nierealistycznych standardow z mediow,
*  braku wiedzy o naturalnych zmianach dojrzewania.
Efekt:

Mloda osoba moze widziec siebie jako ,niewystarczajaca”, mimo ze obiektywnie
wyglada normalnie i zdrowo.

9. Kluczowy przekaz koficowy
Na zakonczenie zaje¢ warto wzmacniac przekonania:
 wyglad to tylko jedna z wielu czesci czlowieka,
* wartos¢ nie zalezy od ciala,
 akceptacja nie oznacza zachwytu — oznacza szacunek,
 praca nad samooceng to proces, ktory procentuje w dorostym zyciu.
Rekomendacja koficowa
Ten scenariusz i material towarzyszacy:
. nie majq ,naprawiac” obrazu ciala,
* nie maja uczy¢ ,jak wygladac”,
* majq zmniejszac presje¢, porzadkowac myslenie i wzmacniac¢ odpornosc
psychiczna.

Materiaty edukacyjne zostaty opracowane przez ekspertow Fundacji Zywieniowe ABC w ramach projektu ,,Zanim
bedzie za pozZno — budowa programu prewencji zaburzeii odZywiania wsrod dzieci i mlodzieZy”, finansowanego ze
srodkow Urzedu Miasta Rzeszowa. Materialy stanowiq utwor w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie
autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. z péZn. zm.).

Wszelkie prawa sq zastrzezone.

Materiaty mogq by¢é wykorzystywane nieodptatnie wylqcznie w celach edukacyjnych przez nauczycieli, grono
pedagogiczne oraz pracownikow szkot i placowek oSwiatowych, z poszanowaniem ich integralnosci i bez dokonywania
zmian merytorycznych.

Jakiekolwiek inne wykorzystanie, w tym kopiowanie, rozpowszechnianie, modyfikowanie lub uzycie w celach
komercyjnych, wymaga uprzedniej pisemnej zgody Fundacji Zywieniowe ABC.
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Materialy dla nauczycieli, psychologow, pedagogow i higienistek szkolnych

Zalacznik do scenariusza 3 : ,,Nie jesteS sam - gdzie szuka¢ pomocy?”

Cel materialu
Material ma na celu wsparcie osob prowadzacych zajecia w:
* normalizowaniu szukania pomocy wsrod dzieci i mtodziezy,
*  budowaniu poczucia bezpieczenstwa i zaufania,
* przekazywaniu informacji o dostepnych formach wsparcia w sposob
niedramatyzujacy,
* wzmacnianiu postawy ,nie musze radzi¢ sobie sam/sama”.
1. Ramy czasowe i organizacyjne
* 45 minut jest czasem wystarczajacym na realizacje scenariusza.
* Zajecia nie wymagaja rozszerzania ani poglebiania tresci klinicznych.
e Celem lekcji nie jest diagnoza ani interwencja kryzysowa, lecz
psychoedukacja i informacja o mozliwosciach wsparcia.
* Rekomendowane jest spokojne tempo pracy i ograniczenie liczby
aktywnosci.
2. Kluczowy przekaz — normalizacja trudnych emocji
Wazne, aby juz na poczatku zajec jasno komunikowac uczniom, ze:
e kazdy czlowiek moze czasem czuc sie zagubiony, przyttoczony lub
przestraszony,
. trudne emocje nie Swiadcza o stabosci ani ,czyms nie tak”,
 sygnalem do szukania pomocy nie musi by¢ kryzys — wystarczy poczucie,
ze ,jest mi ciezko”.
Unikac:
* porownywania problemoéw (,inni maja gorze;j”),
* oceniania intensywnosci emocji,
. nacisku na ,radzenie sobie samemu”.



rzeszow

stolica innowacji

3. Kiedy warto szuka¢ pomocy - jak o tym mowic?
W trakcie omawiania obszarow trudnosci:
*  moOwic ogllnie, nie pytajac uczniow o osobiste doswiadczenia,
* podkreslac, ze nie trzeba umiec¢ dokladnie nazwac¢ emocji,
e zaznaczaC, ze kazdy problem jest ,wystarczajaco wazny”, jesli ktos go
przezywa.
Kluczowy komunikat:

Jesli cos Cie martwi, przyttacza albo nie daje spokoju — masz prawo szukac
wsparcia.”

4. Do kogo mozna sie zwrocié - rola szkoly
Podczas zaje¢ warto:

* jasno wskazac, kto w danej szkole pelni role wsparcia (psycholog, pedagog,
wychowawca),

*  poinformowac:
o  gdzie znajduje sie gabinet,
o w jakich godzinach mozna si¢ zglosic,
o ze mozna przyjS¢ bez zapowiedzi lub ,powaznego powodu”.
Podkreslenie:
Szkolni specjalisci sa po to, aby pomagac¢ — nie oceniac.
5. Numery pomocowe - jak je prezentowaé?
Numery telefonow i czatow wsparcia nalezy przedstawiac:
* spokojnie,
* bez dramatyzowania,
* jako realnie dostepne i bezpieczne formy pomocy.
Warto podkreslic, ze:
*  rOoZmMOWY Sg anonimowe,
* nikt nie bedzie ocenial ani krytykowat,
* mozna zadzwonic lub napisac ,po prostu po rozmowe”.
Zalecenie praktyczne:
* zachecic¢ uczniow do zapisania numerow w telefonie,
* zaznaczyC, ze moga je przekazac takze koledze lub kolezance.
6. Jezyk, ktorego warto uzywacé

Rekomendowany jezyk:
e ,Masz prawo prosi¢ o pomoc”,
 ,Nie musisz radzi¢ sobie sam/sama”,
« ,Twoje emocje sa wazne”.

Unikac¢ sformutowan:
e , musisz’,
e ,powinienes/powinnas”,

 ,inni jakos dajg rade”.



7. Co zrobi¢, jesli uczen zglosi trudnos¢ po zajeciach?
Jesli po lekcji uczen:

zostaje,
podchodzi,
probuje nawiazac rozmowe,

wazne jest:

wyshuchanie bez oceniania,

nieobiecywanie poufnosci, ktorej nie mozna dotrzymac,
skierowanie do odpowiedniej osoby (psycholog, pedagog),
zadbanie o dalsze bezpieczenistwo ucznia.

8. Kluczowy przekaz konicowy
Zajecia powinny wzmacniac przekonanie, Ze:

pomoc jest dostepna,

proszenie o wsparcie jest oznaka odwagi,

nikt nie musi radzi¢ sobie sam ze wszystkim,
rozmowa moze by¢ pierwszym krokiem do ulgi.

Rekomendacja koficowa
Scenariusz ,Nie jestes sam — gdzie szukac¢ pomocy?”:

Materiaty edukacyjne zostaty opracowane przez ekspertéw Fundacji Zywieniowe ABC w ramach projektu ,,Zanim
bedzie za poino — budowa programu prewencji zaburzen odzywiania wsrod dzieci i mtodziezy”, finansowanego ze
Srodkow Urzedu Miasta Rzeszowa. Materiaty stanowiq utwor w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie

nie ma na celu straszy¢ ani diagnozowac,

ma otwierac droge do rozmowy i korzystania ze wsparcia,
stanowi wazny element budowania kultury bezpieczenstwa w szkole.

autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. z pézn. zm.).
Wszelkie prawa sq zastrzeZone.

Materiaty mogq by¢é wykorzystywane nieodptatnie wylqcznie w celach edukacyjnych przez nauczycieli, grono
pedagogiczne oraz pracownikow szkot i placowek oSwiatowych, z poszanowaniem ich integralnosci i bez dokonywania

zmian merytorycznych.

Jakiekolwiek inne wykorzystanie, w tym kopiowanie, rozpowszechnianie, modyfikowanie lub uzycie w celach

komercyjnych, wymaga uprzedniej pisemnej zgody Fundacji Zywieniowe ABC.

rzeszow

stolica innowacji



