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Edukacja zdrowotna – więcej niż 
nowy przedmiot. Jak szkoła może 
budować odporność psychiczną 
i wspierać dobrostan uczniów?

Najważniejszym celem edukacji nie jest wyłącznie 
przekazywanie wiedzy, ale przygotowanie młodego czło-
wieka do dobrego życia.

To zdanie wydaje się dziś bardziej aktualne niż 
kiedykolwiek wcześniej. Szkoła funkcjonuje w rze-
czywistości dynamicznych zmian społecznych, 
technologicznych i kulturowych. Dzieci dorastają 
w świecie, który oferuje nieograniczony dostęp do 
informacji, ale jednocześnie stawia przed nimi coraz 
większe wymagania. Presja osiągnięć, media społecz-
nościowe, szybkie tempo życia, niepewność jutra oraz 
ograniczanie bezpośrednich relacji sprawiają, że zdro-
wie psychiczne młodego pokolenia staje się jednym 
z największych wyzwań współczesnej edukacji.

Coraz częściej nauczyciele zauważają, że trudności 
uczniów nie wynikają z braku zdolności czy motywa-
cji do nauki. U ich podłoża znajdują się przeciążenie 
emocjonalne, obniżone poczucie własnej wartości, 
problemy w relacjach rówieśniczych, przewlekły stres, 
a niekiedy także samotność. W takich warunkach 
trudno mówić o skutecznym uczeniu się. Nie bez po-
wodu badania prowadzone od wielu lat pokazują, że 
dobrostan psychiczny stanowi jeden z najważniejszych 
czynników wpływających na osiągnięcia edukacyjne, 
rozwój społeczny oraz przyszłe funkcjonowanie mło-
dego człowieka.

To właśnie dlatego edukacja zdrowotna zyskuje 
dziś nowe znaczenie. Nie jest już rozumiana jedynie 
jako przekazywanie informacji o zdrowym odżywianiu 
czy aktywności fizycznej. Staje się przestrzenią kształ-
towania kompetencji życiowych, które pozwalają dzie-
ciom lepiej rozumieć siebie, budować relacje oraz świa-
domie dbać o własne zdrowie – zarówno psychiczne, 
jak i fizyczne.

Przez wiele lat zdrowie postrzegano głównie przez 
pryzmat medycyny. Dzisiaj wiemy, że jest ono znacz-
nie szerszym pojęciem. Obejmuje dobrostan fizyczny, 
psychiczny i społeczny, a wszystkie te obszary pozo-
stają ze sobą w ścisłej zależności. Nie można mówić 
o  zdrowiu psychicznym dziecka, pomijając jego 

aktywność fizyczną, sposób odżywiania czy jakość 
snu. Z drugiej strony nawet najlepsza dieta i co-
dzienny ruch nie zastąpią poczucia bezpieczeństwa, 
akceptacji i dobrych relacji z drugim człowiekiem. 
To holistyczne spojrzenie znajduje odzwierciedlenie 
w nowej podstawie programowej edukacji zdrowotnej. 
Jej założenia wyraźnie pokazują, że szkoła ma wspierać 
rozwój człowieka jako całości – ucząc troski o ciało, 
emocje, relacje społeczne, odpowiedzialność i świa-
dome podejmowanie decyzji. Nie jest to więc kolejny 
przedmiot „do zrealizowania”, ale nowa filozofia my-
ślenia o edukacji.

Jednym z najcenniejszych pojęć pojawiających się 
we współczesnej edukacji jest odporność psychiczna. 
Nie oznacza ona braku emocji ani wychowywania 
dzieci, które nigdy nie doświadczą porażki. Wręcz 
przeciwnie – odporność psychiczna rozwija się właśnie 
poprzez doświadczanie trudności oraz uczenie się kon-
struktywnego radzenia sobie z nimi. Dziecko odporne 
psychicznie nie jest dzieckiem „bezproblemowym”. To 
młody człowiek, który potrafi nazwać swoje emocje, 
szuka wsparcia, wierzy we własne możliwości i nie 
poddaje się po pierwszym niepowodzeniu.

Takich kompetencji nie rozwija się podczas jed-
norazowych warsztatów. Powstają one każdego dnia –  
podczas rozmów z nauczycielem, wspólnego rozwiązy-
wania konfliktów, pracy zespołowej, informacji zwrot-
nej, w odpowiedniej atmosferze panującej w  klasie. 
W tym sensie każda lekcja może stać się lekcją zdrowia 
psychicznego.

Coraz częściej mówi się, że współczesna szko-
ła powinna być miejscem, w którym uczeń nie tyl-
ko zdobywa wiedzę, ale przede wszystkim czuje się 
bezpiecznie. Bezpieczeństwo nie oznacza wyłącznie 
ochrony przed zagrożeniami fizycznymi. To również 
możliwość wyrażania własnych emocji, popełniania 
błędów bez lęku przed ośmieszeniem oraz świado-
mość, że w trudnej sytuacji można liczyć na wsparcie 
dorosłych. To właśnie klimat szkoły staje się jednym 
z najsilniejszych czynników chroniących zdrowie 



kompetencje emocjonalne i społeczne oraz pokazywać, 
że zdrowie jest wartością, o którą warto dbać. Nie cho-
dzi o to, by stał się terapeutą. Jego rolą jest bycie uważ-
nym przewodnikiem – osobą, która zauważa, słucha, 
inspiruje i tworzy warunki do bezpiecznego rozwoju.

Patrząc na wyzwania współczesnego świata, trudno 
nie zgodzić się ze stwierdzeniem, że edukacja zdrowot-
na jest jedną z najważniejszych inwestycji, jakie może 
podjąć szkoła. To inwestycja nie tylko w lepsze wyniki 
nauczania. To inwestycja w dzieci, które będą potrafiły 
troszczyć się o siebie i innych, budować dobre relacje, 
podejmować odpowiedzialne decyzje oraz odnajdywać 
równowagę w świecie pełnym zmian. Nie nauczymy 
młodych ludzi, jak uniknąć wszystkich trudności. 
Możemy jednak wyposażyć ich w kompetencje, dzięki 
którym będą potrafili stawiać im czoła. Być może wła-
śnie to stanie się najważniejszą lekcją, jaką współczesna 
szkoła da swoim uczniom.

Edukacja zdrowotna nie zaczyna się od podręczni-
ka ani nie kończy wraz z ostatnim dzwonkiem. Za-
czyna się od relacji. Od uważności. Od rozmowy. Od 
przekonania, że zdrowie – zarówno psychiczne, jak 
i  fizyczne – jest fundamentem uczenia się, rozwoju 
i dobrego życia.

psychiczne dzieci. Nie tworzą go wyłącznie psycho-
log czy pedagog szkolny. Budują go wszyscy nauczy-
ciele poprzez codzienny sposób komunikowania się 
z uczniami, język informacji zwrotnej, organizację 
lekcji, relacje z rodzicami oraz kulturę współpracy.

Jednym z największych osiągnięć współczesnej 
edukacji zdrowotnej jest odejście od sztucznego po-
działu między zdrowiem psychicznym i fizycznym. 
Dziecko, które śpi zbyt krótko, ma trudności z kon-
centracją i regulacją emocji. Brak ruchu wpływa nie 
tylko na kondycję organizmu, ale również na poziom 
stresu i samopoczucie. Nieprawidłowe odżywianie ob-
niża zdolności poznawcze i motywację do nauki. Nad-
mierny czas spędzany przed ekranem ogranicza aktyw-
ność społeczną oraz pogarsza jakość odpoczynku.

Dlatego edukacja zdrowotna nie uczy jedynie za-
sad zdrowego stylu życia. Pokazuje dzieciom zależności 
między codziennymi wyborami a ich samopoczuciem, 
emocjami, relacjami i możliwościami uczenia się.

Można stworzyć najlepszą podstawę programową, 
przygotować atrakcyjne materiały dydaktyczne i wy-
posażyć szkołę w nowoczesne pomoce. Jednak o suk-
cesie edukacji zdrowotnej zawsze zdecyduje człowiek. 
To nauczyciel jest osobą, która każdego dnia ma szansę 
wzmacniać poczucie sprawstwa uczniów, rozwijać ich 


