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A. WYNIK DIAGNOZY

	Szkoła promująca zdrowie to dla uczniów inwestycja na całe życie. Tylko zdrowy człowiek może rozwijać się wszechstronnie i osiągać wysokie wyniki. Nasza szkoła jest otwarta na świat i ludzi, wychodzimy naprzeciw wszystkim mieszkańcom naszego środowiska ponieważ jesteśmy specjalistyczną placówką, zapewniającą uczniom pełnosprawnym  i niepełnosprawnym ruchowo i intelektualnie dostęp do zdobywania wiedzy i wzajemną integracje. Jest to możliwe dzięki dobrej, serdeczniej atmosferze, opierającej się na wzajemnej współpracy,  

a troska o zdrowie i dobre samopoczucie całej społeczności szkolnej jest dla nas wartością priorytetową.  

W związku z tym, nasza szkoła realizuje założenia Sieci Szkół Promujących Zdrowie. 

Realizacja przebiegała w następujących etapach:    

Po zapoznaniu Rady Pedagogicznej, Rady Rodziców, pracowników szkoły z koncepcją i modelem tworzenia Szkoły Promującej Zdrowie została podjęta uchwała o przystąpieniu do Sieci Szkół Promujących Zdrowie.  

Aby zdiagnozować potrzeby społeczności szkolnej zostały przygotowane ankiety dla uczniów, nauczycieli oraz pracowników administracji i obsługi. W badaniu ankietowym przeprowadzonym we wrześniu 2012 roku wzięło  udział 104 uczniów i 72 osoby dorosłe. Ankietowani zostali poproszeni  o wskazanie obszaru, 
w którym ich zdaniem zagadnienia edukacji prozdrowotnej realizowane w szkole powinny być w sposób szczególny rozwijane i propagowane wśród społeczności szkolnej.   

Wyniki ankiety przedstawiają się w następujący sposób: 

55% badanych uczniów (58 osób) wybrało obszar dotyczący zwiększenia aktywności fizycznej. 

20 % uczniów (21 osób)  wskazało zagadnienia dotyczące  radzenia sobie ze stresem. 

34% ankietowanych dorosłych  (25 osób) wskazało zwiększenie aktywności fizycznej.  

36% badanych dorosłych, co stanowi 26 osób wybrało obszar dotyczący sposobów radzenia sobie ze stresem.  

Poza tym przeprowadziliśmy: 

· analizę dokumentacji szkolnej 

· analizę dotychczasowych działań w zakresie promocji zdrowia 

· badanie samopoczucia społeczności szkolnej   

Na podstawie analizy wyników ustaliliśmy, że: 

· Cała społeczność szkolna potrzebuje edukacji zdrowotnej i chce się w nią mocniej zaangażować.  

· Konieczne jest uświadamianie uczniom, rodzicom i pracownikom szkoły czym jest „zdrowy styl życia”   

        i co tak naprawdę oznacza „ promocja zdrowia”.  

· W większym stopniu należy włączać uczniów i rodziców w planowanie działań i realizacje treści prozdrowotnych.  

· Społeczność szkolna czuje się w naszej szkole dobrze. Kontakty koleżeńskie, dobre wyniki w nauce  

                 i w pracy, miła atmosfera oraz zrozumienie, poznanie potrzeb i ograniczeń osób niepełnosprawnych  

                 są wspólną płaszczyzną łączącą zarówno uczniów jak i nauczycieli.  

·  Konflikty, hałas, nadmiar dokumentacji to główne czynniki wpływające źle na samopoczucie członków        społeczności szkolnej. Zauważalne jest występowanie przemocy i zachowań aspołecznych wśród uczniów. 
· Należy zapewnić uczniom możliwości aktywnego spędzania czasu wolnego i uświadamiać całej społeczności szkolnej znaczenie ruchu dla zdrowia i prawidłowego rozwoju. 

· Konieczne jest zapoznanie uczniów z metodami radzenia sobie ze stresem, istnieje duże zapotrzebowanie na tematykę związaną ze stresem. 



B. OPIS PROBLEMU PRIORYTETOWEGO

	Po wynikach i analizie ankiet zespół do spraw Promocji Zdrowia ustalił, że podstawowym zadaniem szkoły  w okresie przygotowawczym będzie: 

Poprawa zachowań w zakresie zdrowego stylu życia poprzez promowanie aktywności fizycznej oraz uświadamianie konieczności konstruktywnego radzenia sobie ze stresem.   

Problemy priorytetowe do pracy na  kolejne lata określiliśmy w następujący sposób:  

1. Duża liczba uczniów nie korzysta z dostępnych na terenie szkoły i poza nią form aktywności fizycznej.   

2.  Społeczność szkolna jest zestresowana i często nie wie jak sobie z tym radzić. 
Ustaliliśmy następujące możliwe  przyczyny występowania problemu. W przypadku pierwszej sytuacji:  

· Dzieci nieśmiałe o zaniżonej samoocenie, mniejszej sprawności fizycznej, unikają zbyt dużej rywalizacji, oceniania ich sprawności przez rówieśników i nauczycieli.  

· Rodzice posiadają kłopot w zakresie równowagi aktywności zawodowej i wypoczynku, a przede wszystkim ilości i sposobu spędzania czasu z dzieckiem.   

· Kwestia społeczno – kulturowa. Rozwój technologii stwarza ryzyko netoholizmu. Internet staje się bardziej atrakcyjny dla uczniów niż aktywne formy spędzania czasu.  

W przypadku drugiego problemu priorytetowego przyczyny to przede wszystkim: 

· Niepowodzenia szkolne.  

· Brak akceptacji, odrzucenie przez grupę rówieśników.  

· Zbyt duże wymagania, nacisk ze strony rodziców, innych osób  tzw. „ wyścig szczurów” 

· Deficyty rozwojowe (różnego rodzaju niepełnosprawności i schorzenia ADHD, Zespół Aspergera, Autyzm, Depresje…….. )   




C. SPRAWOZDANIE Z REALIZACJI PROJEKTU MAJĄCEGO NA CELU ROZWIĄZANIE PROBLEMU PRIORYTETOWEGO

	W latach 2012/2015 w naszej szkole podjęto szereg działań mających na celu rozwiązanie problemów priorytetowych   

1. Duża liczba uczniów nie korzysta z dostępnych na terenie szkoły i poza nią form aktywności fizycznej: 

· „POSTAW NA RUCH” zakładka „Promocja Zdrowia” na stronie internetowej szkoły z informacjami o zajęciach sportowych prowadzonych na terenie szkoły i poza nią organizowanych przez szkołę i inne podmioty . Informacje o terminach, godzinie rozpoczęcia i miejscu odbywania się  zajęć. 
·  Rozszerzenie oferty zajęć ruchowych: zajęcia taneczne dla klas I-III, zajęcia taneczno- aerobikowe dla klas IV-VI, SKS dla klas V-VI i uczniów ZET, piłka ręczna dla klas III, gimnastyka korekcyjna dla klas I, Judo dla dzieci, Karate, Hajdasz- zajęcia taneczne, sekcja piłki nożnej i zapasów, sekcja piłki nożnej, koszykówki i piłki ręcznej, tenis ziemny, Klub miłośników Nordic Walking dla pracowników szkoły, zajęcia dla pracowników szkoły i rodziców Hatha joga.   
· Przeprowadzenie konkursu dla uczniów i nauczycieli na logo Szkoły Promującej Zdrowie 
· Przygotowanie i systematyczne prowadzenie szkolnej tablicy i gazetek klasowych z informacjami na temat realizowanych zadań projektu, tematyczne gazetki, wystawy przygotowywane przez uczniów poszczególnych klas według harmonogramu. (Tematyka gazetek:  ćwiczenia śródlekcyjne, informacje o projekcie, wpływ różnych form aktywności fizycznej na organizm człowieka, sylwetki wybitnych polskich sportowców- jak zaczęła się ich przygoda ze sportem?, sporty zimowe, zasady fair-  play w sporcie, emocje w sporcie, przysłowia i aforyzmy o sporcie, sport w SP 4, spędzam wakacje „zdrowo, bo sportowo!”- aktywność fizyczna podczas wakacji).   
· Podczas lekcji wychowawczych przekazywanie uczniom, a za ich pośrednictwem rodzicom wszelkich informacji o realizowanym przez szkołę projekcie, zadaniach, celach 
· Organizowanie Igrzysk Dzieci i Młodzieży Sprawnej Inaczej, w których udział corocznie bierze ok. 120 osób niepełnosprawnych i ok. 120 wolontariuszy z terenu całej gminy Swarzędz. Wdrażanie do usprawniania aktywności ruchowej, pokonywania własnych słabości i ograniczeń, możliwości przeżycia sukcesu, radości płynącej z uprawiania sportu. Stwarzanie okazji do przełamywania barier społecznych w kontaktach osób pełnosprawnych i niepełnosprawnych. 
· Organizowanie Maratonu Czwórki pod hasłem „Biegnę dla Was”, który stał się doskonałą okazją do zachęcenia i włączenia dużej liczby społeczeństwa lokalnego w aktywne spędzanie czasu wolnego. Udział w biegu jako forma niesienia pomocy niepełnosprawnym uczniom naszej szkoły 
· Przygotowanie i przeprowadzenie Zimowego Turnieju Bocci o Puchar Dyrektora SP 4, w którym udział brały udział zespoły z terenu Swarzędza i Poznania.  Promocja dyscypliny paraolimpijskiej- Bocci , integracja środowiska „boccistów”, ale przede wszystkim zachęcanie osób niepełnosprawnych do aktywności fizycznej i dobra zabawa to główne cele tej imprezy. 
· Rajdy rowerowe dla uczniów, rodziców i innych chętnych osób jako forma aktywnego wypoczynku. 
· Rajd szkolny Doliną Cybiny, w którym udział brało około 700 uczniów i prawie 100 nauczycieli to kolejna okazja do popularyzowania turystyki pieszej oraz zachęcania uczniów do aktywnego spędzania czasu na świeżym powietrzu. Ponadto uwrażliwianie uczniów na zasady fair-  play w sporcie.   
· Nasza szkoła aktywnie włączyła się w projekt Volkswagen Poznań Mini Handball „Nasz sukces to My” , którego celem jest propagowanie sportu jako pasji, sposobu na aktywne spędzenie czasu wolnego  
        i zachęcenie uczniów do uprawiania sportów zespołowych. 
· Promując aktywne spędzanie czasu wolnego z dzieckiem zaangażowaliśmy dużą liczbę uczniów i  rodziców w sadzenie drzew i krzewów na terenie przyszkolnym w ramach projektu „Zielony Zakątek”- ptasi azyl w zgiełku miasta”. W ten sposób pokazaliśmy rodzicom, społeczności lokalnej jak aktywnie mogą spędzać wolny czas ze swoim  dzieckiem, przyczyniając się jednocześnie do ratowania środowiska przyrodniczego.  

· Lekcje wychowawcze pod hasłem „ Aktywni dla zdrowia” we wszystkich klasach na temat zdrowego stylu życia i znaczenia ruchu dla zdrowia i rozwoju organizmu, a także niebezpieczeństw płynących z braku aktywności fizycznej w życiu człowieka. 
· Prelekcje, prezentacje przygotowane dla rodziców przez pedagoga, psychologa, pielęgniarkę szkolną, dietetyka i nauczycieli na temat: „Aktywność fizyczna w rozwoju dziecka”, „Wady postawy” Problem otyłości wśród dzieci”, „Spędzam z moim dzieckiem wolny czas – AKTYWNIE” 

· Przystąpienie i realizacja zadań programu „Trzymaj formę” przygotowanego przez pracowników Powiatowej Stacji Sanitarno – Epidemiologicznej w Poznaniu.  Celem naszych działań było zwiększanie wśród społeczności szkolnej i pozaszkolnej  świadomości dotyczącej wpływu żywienia i aktywności fizycznej na zdrowie człowieka. Promowanie  zasad aktywnego stylu życia i zbilansowanej diety poprzez przekazywanie rodzicom gotowych materiałów edukacyjnych, tworzenie wraz z uczniami ulotek, krótkich broszur dotyczących zasad zdrowego stylu życia. 

· Działania projektowe odbywające się cyklicznie w naszej szkole zostały wzbogacone o treści dotyczące aktywności fizycznej w życiu człowieka. Obchody „ Dnia Ziemi” z przygotowanym przez uczniów klas VI przedstawieniem „ Ruch to zdrowie”, Tydzień Kultury Europejskiej pod hasłem „ Sportowa Europa”, podczas którego uczniowie całej szkoły przy wsparciu i pomocy rodziców i nauczycieli prezentowali sylwetki sławnych sportowców i uprawianych przez nich dyscyplin sportowych wylosowanego przez siebie państwa europejskiego. Odbył się także konkurs wiedzy dotyczący dyscyplin sportowych uprawianych w krajach europejskich i sławnych sportowców. Dzieci przygotowywały fantazyjne i ciekawe nakrycia głowy nawiązujące do wylosowanej dyscypliny sportowej, plakaty i piktogramy związane ze sportem. Na lekcjach języka angielskiego uczniowie uczyli się nazw dyscyplin sportowych, zwrotów związanych ze sportem w języku angielskim 

· Podczas zajęć wychowania fizycznego uczniowie są zapoznawani z podstawowymi zasadami gry i sędziowania podczas różnych dyscyplin sportowych i turniejów np. zespołowe gry sportowe: piłka  ręczna, siatkowa, nożna, koszykowa, unihokej. Poznają zasady organizowania zawodów lekkoatletycznych,  np. biegi długie, krótkie i średnie, marszobiegi w terenie , skok w dal. Na Stadionie Unii Swarzędz wykonują test wytrzymałościowy Coopera. Aktywnie i z dużymi sukcesami biorą udział w zawodach sportowych na terenie gminy i powiatu. Dotyczy to uczniów pełnosprawnych i niepełnosprawnych.   

· W ramach lekcji wychowania fizycznego od listopada do lutego uczniowie korzystają z zajęć na lodowisku i na basenie 

· Uczniowie klas III biorą udział w bezpłatnych zajęciach z nauki i doskonalenia pływania finansowanych przez UMiG Swarzędz, odbywających się przez cały rok szkolny.  

· Wychodząc naprzeciw oczekiwaniom uczniów i rodziców zorganizowano „Noc przyszłych naukowców SP 4”. Nietypową formę zajęć dydaktycznych dla uczniów klas II-VI, odbywających się w godzinach późnowieczornych  połączyliśmy z różnorodnymi formami aktywności ruchowej, np. mini podchody w ciemnościach z  latarkami, czyli spacer na orientację dookoła szkoły. Poszukiwanie  kartek z zadaniami w języku angielskim i  wykonywanie tych zadań.  Zabawy sportowe z wykorzystaniem znajomości języka angielskiego.    
· Sport i matematyka. Konkurs matematyczny „Matematyka na faktach, w którym udział wzięli uczniowie klasy V B i V D . Celem konkursu było zachęcanie uczniów do aktywności i prowadzenia projektów badawczych, pobudzanie uczniów do twórczego, niekonwencjonalnego myślenia, poszerzanie wiedzy o otaczającym świecie i popularyzowanie nauczania matematyki opartego na doświadczeniach własnych uczniów.  Inspiracją do prowadzenia projektów i prac badawczych był film z cyklu „Filmowe wyprawy z M+”- „Ćwiczenia fizyczne”. Efektem końcowym były filmy, prezentacje i albumy związane oczywiście ze sportem przedstawiające  m.in.  sylwetki olimpijczyków mieszkających w Swarzędzu (prezentacja „Polacy na Igrzyskach Sportowych”- Weronika Murawka, Zofia Jaworska, Wiktoria Maciejewska- 5b), ciekawostki o mało znanych dyscyplinach sportowych (prezentacja „Krykiet”- Franciszek Czoperski”-5b), trening czyni mistrza (prezentacja „Taekwondo”- Aniela Kopyra, Jagoda Snuszka- 5b), sposób na spędzanie wolnego czasu-rower ( film „BMX-freestyle”- Igor Wiatr, Jakub Rybicki, Paweł Gawroński-5d), najciekawsze rekordy sportowe (album-Grzegorz Rybakowski-5d) 

· Festyny szkolne z udziałem rodziców, lokalnych władz i społeczność lokalnej
· Zajęcia dla uczniów prowadzone przez higienistkę szkolną o następującej tematyce: „ Wydatkowanie energii w czasie wykonywania sportów u dzieci”( klasy IV- VI), „Wpływ aktywności fizycznej na organizm człowieka” ( klasy IV- VI), „Aktywność fizyczna w czasie wolnym” ( klasy I- III), „Higien osobista i higiena otoczenia” ( klasy I – III). 
· Ulotki dla rodziców klas „0” – „ Moje dziecko idzie do szkoły- wiem jak dbać o zdrowie” . 
· Zajęcia z gimnastyki korekcyjnej  i rehabilitacji w celu niwelowania wad postawy, zmniejszenia problemów związanych z otyłością i obniżoną sprawnością ruchową uczniów, a także wdrożenia u dzieci  i rodziców nawyku zdrowego stylu życia.  
· Wycieczki klasowe, „ Zielone szkoły”, udział w meczach reprezentacji Lecha Poznań, zajęcia ruchowe organizowane nad Jeziorem Swarzędzkim na terenie przyszkolnym i wykorzystanie pieszo- rowerowej ścieżki wzdłuż Doliny Cybiny. Uczniowie, rodzice i nauczyciele spędzają czas bardzo aktywnie, uczestnicząc w rajdach pieszych, rowerowych,  podchodach, grach zespołowych, wyścigach i innych zabawach ruchowych, - uczniowie aktywnie spędzają przerwy międzylekcyjne: grają w piłkę, skaczą w klasy, w gumę i na skakance, bawią się w berka, - młodsze dzieci korzystają z placu zabaw na świeżym powietrzu, który jest wyposażony w sprzęt do zabaw ruchowych. 
· W miarę możliwości zajęcia świetlicowe dla najmłodszych odbywają się na boisku szkolnym, z wykorzystaniem placu zabaw, sprzętu do zajęć ruchowych.  
2. Społeczność szkolna jest zestresowana i często nie wie jak sobie z tym radzić.  
RUCH I RELAKS JAKO ŚRODKI ROZŁADOWUJĄCE STRES ORGANIZMU.

Aktywność ruchowa może skutecznie zapobiegać zagrożeniom i ułatwić radzenie sobie ze stresem. Rozwija również aspiracje samorealizacyjne, a te nadają życiu jednostki sens i chęć dążenia do bycia ,,kimś” oraz motywację do dalszego działania. Szkoła to obszar, w ramach, którego można i trzeba organizować takie formy aktywności ruchowej, które dają uczniowi możliwość samorealizacji. Szansę taką dają dzieciom naszej szkoły zajęcia wychowania fizycznego, ćwiczenia śródlekcyjne, zajęcia pozalekcyjne i pozaszkolne.
· Lekcje wychowawcze przeprowadzane przez wychowawców klas I-III i IV-VI na podstawie scenariusza przygotowanego przez psychologa szkolnego panią Małgorzatę Kisiel na temat  stresu i metod radzenia sobie ze stresem.  
· Lekcje wychowawcze przeprowadzane przez wychowawców na podstawie scenariusza przygotowanego przez nauczycielkę wychowania fizycznego panią Agnieszkę Ewertowską na temat  aktywności fizycznej jako jednego ze  sposobów radzenia sobie ze stresem. 
· Konkurs dla uczniów klas IV – VI  na przygotowanie komiksu dotyczącego „ Bezpiecznych zabaw ze zwierzętami – jak łączyć zabawę z wypoczynkiem?”. Bezpieczna zabawa ze zwierzęciem jako sposób rozładowania napięcia, możliwość zrelaksowania i pozbycia się negatywnych emocji.  
· Konkurs dla uczniów na hasło propagujące aktywność fizyczną jako sposób radzenia sobie ze stresem. 
· Udział i wyróżnienie w konkursie „Szkoła przyjazna dla każdego” w kategorii adaptacja na potrzeby szkoły innowacyjnych metod,  projektów i programów. W naszej szkole uczą się uczniowie z różnymi niepełnosprawnościami ruchowymi i intelektualnymi. Mamy klasy masowe, integracyjne, specjalne dla uczniów   z  niepełnosprawnością w stopniu lekkim i klasy specjalne dla uczniów z niepełnosprawnością intelektualną w stopniu umiarkowanym i znacznym. Pracujemy z dziećmi przewlekle chorymi   i upośledzonymi w stopniu głębokim w domach uczniów. Ze względu na tak dużą różnorodność  możliwości  podopiecznych jeżeli chodzi o ich warunki psychofizyczne, społeczne, a przede wszystkim emocjonalne i intelektualne musimy dostosować nasze działania do potrzeb tak szerokiego grona odbiorców. Nauczyciele naszej szkoły są bardzo kreatywni, cały czas podnoszą  swoją wiedzę i kompetencje aby nauka w szkole była   nie tylko efektywna, ale sprawiała radość uczniom i satysfakcje rodzicom, że dzieci są w stanie mimo różnorodnego stopnia niepełnosprawności nabywać nowe doświadczenia, wiedzę i umiejętnie wykorzystywać to w praktyce. Dlatego też formy i metody wykorzystywane podczas zajęć są bardzo zindywidualizowane,   dostosowane  do  predyspozycji każdego dziecka. Nasza szkoła jest otwarta na propozycje projektów innowacyjnych metod i programów proponowanych zarówno przez nauczycieli jak i rodziców. Uczniowie integrują się w ramach licznie organizowanych projektów, które dają możliwość bezpośrednich kontaktów uczniów sprawnych i niepełnosprawnych podczas zajęć lekcyjnych i aktywności pozalekcyjnych.  
· „Nie tylko głaskanie- czyli nauka na cztery łapy i ogon” innowacja realizowana    jest w klasie specjalnej dla uczniów z niepełnosprawnością intelektualną w stopniu umiarkowanym   i znacznym  i opiera się na współpracy uczniów z psem podczas zajęć dydaktyczno – wychowawczych.  Kynoterapia – bo taką nazwę nosi metoda wykorzystywana w pracy z dziećmi, jest bezpośrednio dostosowana   do podstawy programowej uczniów.  Mamy na własność specjalnie wyszkolonego psa – suczkę - Labradora  o imieniu HOPE. Przychodzi ona dwa razy w tygodniu do szkoły   i pracuje z uczniami , Uczestniczy wówczas  we wszystkich etapach procesu dydaktycznego – powitanie, zajęcia wstępne, zajęcia podstawowe, podsumowanie dnia i zakończenie.  W sali mamy dla niej przygotowane miejsce do wypoczynku w postaci klatki. Praca   z psem ma działania terapeutyczne.  Współpracuje z uczniami w obszarze sensorycznym   i dydaktycznym.  

· „Pomóż mi zrobić to sam” – oparta na ideologii Marii Montessorii . Dzięki wykorzystaniu różnorodnych koncepcji metodyczno – merytorycznym  i  w oparciu o specjalistyczne narzędzia pracy dzieci doświadczają otaczającej ich rzeczywistości  w sposób bardzo atrakcyjny i na poziomie ich możliwości. Innowacja ta realizowana jest   na pierwszym poziomie nauczania uczniów w klasie specjalnej. Uczniowie z obniżonymi kompetencjami językowymi doskonale odnajdują się podczas uczestnictwa w zajęciach logopedycznych w trakcie których realizowana jest innowacja dotycząca wspomagania kompetencji językowych uczniów. 

· Bardzo efektywna okazała się też praca uczniów oddziałów przedszkolnych   w ramach innowacji wykorzystującej elementy Metody Dobrego Startu. Ocena sprawności grafomotorycznej dzieci realizujących  ten program wypadła znakomicie , a efekty tego przełożą się na pewno na umiejętności w obszarze małej motoryki.  Dzięki włączeniu do zajęć tej metody nauka dla dzieci stała się super zabawą. Możliwość doświadczania różnych faktur, słuchania i śpiewania piosenek podczas pracy, kreślenia kształtów wg wzorów  i pomysłów własnych, oraz pracy na różnym materiale sprawiała dzieciom ogromną przyjemność i poczucie satysfakcji. Uśmiech dzieci, zadowolenie rodziców i satysfakcja nauczycieli sprawiają, że warto podejmować dodatkowe działania . 

· Projekt „Poczytajkowe Wolontariuszki” dla uczniów klas 0- II. Uczniowie klas V i VI czytają młodszym koleżankom i kolegom utwory literackie, co ma na celu rozładowanie napięć i relaksację.  

· Zajęcia wokalno – umuzykalniające dla uczniów klas I – VI. Poza aspektem muzycznym dzieci mają możliwość wieloaspektowej stymulacji, której efektem jest przede wszystkim nabywanie kompetencji ułatwiających opanowywanie stresu podczas prezentacji swoich dokonań ( wypracować, wypowiedzi ustnych) na forum grupy, przełamywanie strachu, wstydu, nieśmiałości i lęku przed innymi, stwarzane sytuacji i warunków do powstawania nieformalnych grup rówieśniczych, których spoiwem jest pasja śpiewania, zawiązywanie przyjaźni, relacji koleżeńskich pomiędzy dziećmi. Udział w konkursach, a przez nie nauka radzenia sobie z sytuacjami sukcesu i porażki, większa śmiałość w kontaktach z grupą rówieśniczą, rozładowywanie napięć i możliwość relaksacji.  
· Nauka i stosowanie technik relaksacyjnych podczas zajęć lekcyjnych i przerw śródlekcyjnych. Masaże relaksacyjne, masaż nóg, ćwiczenia i zabawy oddechowe indywidualne i grupowe (dmuchajka, piórka, papierowe kule, tańczące węże, wesołe baloniki), „Emocje w mandalach schowane- grupowa wizualizacja muzyczna, rysowanie stanu emocjonalnego, trening rozładowania złości i napięcia poprzez grę na instrumentach, „czytanie na dywanie”, ćwiczenia relaksacyjne- technika relaksacji wg Jacobsona w wersji B. Kaji, bajkoterapia, ćwiczenia ruchowe, spacery,  elementy muzykoterapii z wykorzystaniem muzyki klasycznej i nie tylko oraz bajkoterapii, zabawy kształtujące umiejętność pokonywania trudnych sytuacji i wyrabiające odporność na stres wg. M. Bogdanowicz, zajęcia z gry na flażoletach,  długie przerwy śródlekcyjne podczas których uczniowie grają w różnorodne gry planszowe. Wszystkie techniki mają na celu relaksację i wywołanie poprawy nastroju, odprężenie psychofizyczne, a także wzmocnienie ekspresji emocjonalnej.  
· Indywidualne zajęcia terapeutyczne z pedagogiem i psychologiem szkolnym, uczące technik kontroli stresu, poprzez ćwiczenie m.in. przebiegu trudnych sytuacji, zdobywanie umiejętności w zakresie komunikacji, podejmowania decyzji, asertywności, rozwiązywania konfliktów, doskonalenie umiejętności radzenia sobie z emocjami, wyrażanie swoich uczuć, radzenie sobie ze strachem. Uczniowie poznają sposoby radzenia sobie ze stresem, takie jak reagowanie na niepowodzenie, radzenie sobie z presją grupy.
· Warsztaty dla uczniów klas V i VI  przeprowadzone przez panią Elżbietę Rozwadowską-  psychologa z PPP na temat przyczyn i sposobów radzenia sobie ze stresem. 
· Spotkanie dla rodziców,  nauczycieli i wszystkich chętnych osób z dietetykiem. Podczas spotkania został poruszony między innymi temat wpływu niektórych produktów pokarmowych na zachowanie dzieci (nerwowość, nadpobudliwość), także problem otyłości, „zajadania” stresu.     
· „WARTO BYĆ DOBRYM”- w roku szkolnym 2013\2014 uczniowie brali udział w konkursie, który zwracał uwagę na potrzebę czynienia dobra w bliskim środowisku ucznia- szkole i rodzinie. Uczestnicy spisywali dobre uczynki, jakie udało im się wykonać w szkole i w domu w specjalnych dzienniczkach Zwycięzca konkursu został wyłoniony przez głosowanie i otrzymał rower.  
· „TYDZIEŃ PROFILAKTYKI” –uczniowie naszej szkoły wraz z nauczycielami biorą udział w Ogólnopolskiej Kampanii Profilaktycznej Zachowaj Trzeźwy Umysł. Myślą przewodnią kampanii jest pokazanie uczniom ciekawych form spędzania wolnego czasu, rozwijanie swoich talentów, konstruktywnych zabaw z rówieśnikami, dbanie o swoje zdrowie przez właściwe odżywianie i uprawianie sportu. Tydzień Profilaktyki, to wiele wspólnych działań władz gminy, pracowników socjalnych, pedagogów i nauczycieli, którzy włączają w działania profilaktyczne co roku dzieci i młodzież. Szereg akcji profilaktycznych organizowanych w przestrzeni miejskiej typu: flashmob, gry miejskie, zabawy integracyjne, talentiada, włącza co roku dużą liczbę mieszkańców gminy, rozszerzając świadomość zachowań ryzykownych, pokazują jak unikać niebezpieczeństw, są promocją zdrowego stylu życia.  
· Działania podejmowane przez prężnie działającą w naszej szkole bibliotekę szkolną, przyczyniają się do  propagowania zdrowego stylu życia, poznawania alternatywnych form spędzania czasu wolnego w sposób aktywny i kreatywny, a jednocześnie umożliwiający zrelaksowanie się i rozwijanie nowych pasji i zainteresowań.  ( spotkania z autorami książek dla dzieci i młodzieży, warsztaty literacko – plastyczne i literacko – kulinarne oraz detektywistyczne, przedstawienia teatralne, warsztaty filmowe dla dzieci – „ Mój pierwszy film animowany” , projekt MEN „ Książki naszych marzeń”, „Cała Polska czyta dzieciom”, ogólnopolski program edukacyjny Klub Bezpiecznego Puchatka” ) .   
· Aktywnie na rzecz promocji zdrowia w naszej szkole zwłaszcza w obszarze sposobów radzenia sobie ze stresem działa Samorząd Uczniowski wraz z opiekunami. Organizacja dyskotek szkolnych połączonych z karaoke. Wprowadzenie „szczęśliwego numerka”( wylosowany w danym dniu numer z dziennika jest zwolniony z odpowiedzi ustnych i pisemnych) , skrzyni pomysłów, dnia zwierzaka, dnia kolorowych paznokci czy dnia piżamy to tylko niektóre propozycje mające na celu odstresowanie uczniów, wprowadzenie społeczności szkolnej w dobry nastrój i zabawę a tym samym niwelowanie poziomu stresu. Bardzo dobrym pomysłem okazał się „tydzień bez komórek”, podczas którego uczniowie i nauczyciele mogli grać w różnorodne gry planszowe zamiast spędzać przerwy grając na komórce.  
· Systematycznie w naszej szkole odbywa się też konkurs „ Mam talent” podczas, którego każde chętne dziecko może pochwalić się swoim talentem przed zgromadzoną publicznością. 

· Warsztaty wokalno – teatralno – taneczne organizowane przez naszą szkołę, prowadzone przez instruktorów ze stowarzyszenia „ Galiarda” , z którym szkoła współpracuje od 2013 roku i zaproszonych gości. Działania z uczniami prowadzone w obszarze muzyki, sztuk plastycznych, tańca, filmu w celu rozwijania i promowania wśród społeczności szkolnej i lokalnej kreatywnych form rozwiązywania problemów społecznych, radzenia sobie ze stresem, emocjami. 
· Zajęcia Hatha – Jogi dla dorosłych prowadzone na terenie naszej szkoły, mające na celu poprawę formy nie tylko fizycznej , ale przede wszystkim psychicznej, emocjonalnej i duchowej. Rodzice, nauczyciele inni uczestnicy zajęć mogą się zrelaksować, uspokoić i  odprężyć, a jednocześnie wzmocnić ogromną energią, uelastycznić ciało i miło spędzić czas. 
 


A. INFORMACJA NA TEMAT MONITOROWANIA PROJEKTU ORAZ MONITOROWANIA SAMOPOCZUCIA SPOŁECZNOŚCI SZKOLNEJ

	W celu dokonania ewaluacji systematycznie prowadzony był monitoring realizowanych działań poprzez: 

· wpisy w dziennikach lekcyjnych, dokumentacji psychologiczno – pedagogicznej, dokumentacji pracy środowiskowej pielęgniarki szkolnej)
· bieżące uzupełnianie tabelek „ aktywność fizyczna” i „stres” 

· pisanie sprawozdań z przeprowadzonych imprez, zawodów sportowych 

· zamieszczanie informacji na stronie internetowej szkoły 

· przygotowywanie gazetek szkolnych, klasowych, plakatów 

· udział w zawodach sportowych
 Do ewaluacji wybrano następujące metody:   
· Rozmowy z dziećmi, rodzicami, pracownikami szkoły  
· Analiza dokumentacji szkolnej ( w tym dokumentacji psychologiczno – pedagogicznej  dokumentacji pracy środowiskowej pielęgniarki szkolnej )
· Analiza wyników przeprowadzonych ankiet 

· Wymiana uwag, spostrzeżeń i własnych doświadczeń podczas spotkania zespołu ds. promocji zdrowia 

Monitorowanie samopoczucia całej społeczności szkolnej odbyło się dwukrotnie. Wykorzystano do tego  arkusz     „ Co wpływa na moje samopoczucie w szkole?” 
Wyniki ankiety przeprowadzone w pierwszym roku naszych działań ( 2012r.) pozwoliły nam uzyskać informacje na temat czynników wpływających na dobre i złe samopoczucie społeczności szkolnej w naszej placówce. Bardzo dobrze i dobrze wpływają na uczniów następujące czynniki: 

· towarzystwo i akceptacja kolegów i koleżanek 

· dobre oceny 

· cisza w klasie 

· wyrozumiali nauczyciele 

· dobre jedzenie w stołówce 

· miła atmosfera 

· lekcje wychowania fizycznego 

· wycieczki szkolne  
· poznawanie nowych, ciekawych rzeczy w szkole
·  łatwe sprawdziany 

Natomiast dość dobrze :

· mało zadań 

· gdy nie jestem głodny i spragniony 

· przerwy 

· powtarzający się nauczyciele z poprzednich lat 

· odrabianie zadań 

· dość dobre oceny   

Źle na samopoczucie naszych uczniów wpływają następujące czynniki: 

· gdy koledzy i koleżanki mnie nie akceptują, wyśmiewają się 

· gdy coś mi nie wychodzi 

· brak zadania domowego 

· złe oceny 

· kłótnie z rówieśnikami 

· krzyk nauczycieli 

· dużo zadań  

· hałas 

· bójki, przekleństwa 

· ciężki plecak  

Na dobre i bardzo dobre samopoczucie ankietowanych dorosłych wpływają:   
· miła atmosfera 

· współpracownicy 

· dni wolne 

· chęć i zaangażowanie uczniów i rodziców w życie szkoły 

· dowartościowanie ze strony przełożonych 
· dobra organizacja pracy 

· profesjonalizm kadry nauczycieli  

Negatywny wpływ ma natomiast: 

· hałas 

· nieodpowiednie zachowanie niektórych uczniów 

· nadmiar dokumentacji  
· sytuacje stresowe 

· złe oceny dziecka 

· nieporozumienia na płaszczyźnie nauczyciel – rodzic   
W 2015 roku ponownie przeprowadzono ankietę : ,,Co wpływa na moje samopoczucie w szkole?’’ Monitorowanie samopoczucia społeczności szkolnej dodatkowo pomogło w określeniu efektów podjętych działań o charakterze prozdrowotnym. Wyniki ankiety , w porównaniu z rokiem 2012 wskazują na wzrost czynników bardzo dobrze, dobrze i dość dobrze wpływających na samopoczucie wszystkich ankietowanych. Natomiast zmalała ilość czynników źle wpływających na samopoczucie społeczności szkolnej. 
Wyniki badania przeprowadzonego w kwietniu 2015 roku.   

Bardzo dobrze i dobrze wpływają na uczniów następujące czynniki:  
· towarzystwo i akceptacja kolegów i koleżanek  
· akcje charytatywne, kolorowe dni, tydzień bez komórek 

· gry planszowe na przerwach 

· ciekawe lekcje wychowawcze 
· dobre oceny  
· projekty szkolne 
· cisza w klasie 

· wyrozumiali nauczyciele 

· wyjście na świeże powietrze 
· miła atmosfera 

· lekcje wychowania fizycznego 

· wycieczki szkolne 
· poznawanie nowych, ciekawych rzeczy w szkole, 

· dobrze uczący nauczyciele

·  łatwe sprawdziany 

· rozmowy z kolegami, koleżankami 

· wyjście na basen  

Źle na samopoczucie naszych uczniów wpływają następujące czynniki:  
· hałas  
· sprawdziany 

· nieporozumienia z kolegami i koleżankami 
Na dobre i bardzo dobre samopoczucie ankietowanych dorosłych wpływają:   

· bogata oferta zajęć 
· współpracownicy 

· współpraca z innymi organizacjami pozaszkolnymi ( Caritas, Stowarzyszenie osób niepełnosprawnych) 

· premia 

· profesjonalne i miłe podejście do rodziców i dzieci 

· dyspozycyjności  kadry i dyrekcji  

· dni wolne 

· chęć i zaangażowanie uczniów i rodziców w życie szkoły 

· dowartościowanie ze strony przełożonych   

· zrozumienie potrzeb

· dobra organizacja pracy 

· bogata oferta szkoły 

· profesjonalizm kadry nauczycieli   
· dobre samopoczucie mojego dziecka  w szkole 

· dobra współpraca z wychowawcą, rzetelne informacje 
Negatywny wpływ ma natomiast: 

· hałas 

· nieodpowiednie zachowanie niektórych uczniów 

· nadmiar dokumentacji
· złe oceny dziecka  



B. EWALUACJA PROJEKTU (narzędzia, wnioski) 

	Uczestnictwo w projekcie „Szkoła Promująca Zdrowie” w latach 2012 – 2015, mające na celu poprawę zachowań w zakresie zdrowego stylu życia poprzez promowanie aktywności fizycznej oraz wdrażanie do racjonalnych, efektywnych sposobów radzenia sobie ze stresem zakończyło się sukcesem i przyniosło wymierne korzyści dla całej społeczności szkolnej. Ewaluacja podjętych działań została przeprowadzona na podstawie zgromadzonych sprawozdań, wyników ankiet, obserwacji i rozmów z pracownikami szkoły, rodzicami i uczniami. 
Z ewaluacji wynika, że wzrosła świadomość społeczności szkolnej i lokalnej na temat znaczenia ruchu dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Dzieci i młodzież aktywnie uczestniczą w zajęciach wychowania fizycznego (zwolnienia tylko w naprawdę wyjątkowych przypadkach), chętnie korzystają z ruchu na świeżym powietrzu i innych sposobów aktywnego spędzania czasu wolnego. Uczniowie pełnosprawni i niepełnosprawni aktywnie reprezentują szkołę odnosząc liczne sukcesy w zawodach sportowych na terenie gminy i powiatu ( 9 miejsce w ogólnej klasyfikacji szkół podstawowych w powiecie, czołowe miejsca w dyscyplinie paraolimpijskiej Bocci). Wyraźnie wzrósł poziom zainteresowania uczniów aktywnością fizyczną oraz aktywnym spędzaniem wolnego czasu. Społeczność lokalna coraz chętniej i aktywniej angażuje się w pomoc i organizacje różnorodnych zajęć, imprez sportowych ( jako uczestnicy, sponsorzy, wolontariusze). Uczniowie chętniej korzystają z bogatej oferty pozaszkolnych zajęć ruchowych, również rodzice są zadowoleni ze sposobu organizacji, atrakcyjności i dostępności licznych zajęć ruchowych na terenie naszej placówki. ( z informacji uzyskanych od prowadzących wynika, że korzysta z nich 70 % uczniów szkoły). Wychodząc naprzeciw potrzebom uczniów przeprowadzono w roku 2014 kompleksową modernizację sali gimnastycznej, wzbogacona została baza sportowa szkół. Nawiązanie współpracy z firmą Volkswagen Poznań pozwoliło na pozyskanie funduszy na lepsze wyposażenie szkoły w sprzęt sportowy. Możliwość korzystania z boisk, obiektów Swarzędzkiego Centrum Sportu i Rekreacji, ścieżki przyrodniczej nad jeziorem Swarzędzkim pozwala na organizację licznych zawodów, konkursów, rajdów, olimpiad i angażować społeczność szkolną, pozaszkolną w promowanie aktywnego, zdrowego trybu życia. Motywacją dla uczniów jest przyznawany na koniec edukacji szkoły podstawowej tytuł Sportowca SP 4. 

Można stwierdzić, że zaszczepiliśmy nawyki, które na trwałe pozostaną w życiu dzieci ich rodzin. 
WYNIKI ANKIETY „WYCHOWANIE FIZYCZNE W MOJEJ SZKOLE”

W ankiecie uczestniczyło 42 chłopców i 45 dziewczynek z klas IV-VI. Badanie miało na celu poznanie opinii uczniów na temat zajęć ruchowych a także określenie poziomu zainteresowania uczniów wychowaniem fizycznym i sportem oraz jakie podejście do ćwiczeń ruchowych mają rodzice naszych uczniów.

1. Czy lubisz wychowanie fizyczne?
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2. Jak prowadzone są wg Ciebie zajęcia z wychowania fizycznego?


[image: image2.png]1. ciekawie n-l dba o mojg
sprawnosc i zdrowie

W2.nalekcjach ucze sie
réznorodnych form ruchowych

3. nieciekawie

4. ¢wicze bo jest to przedmiot
obowigzkowy

5. nie mam zdania





3. Czy liczba godzin wychowania fizycznego jest wystarczająca?
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4. Co zrobił(a)byś, gdyby lekcje wychowania fizycznego nie były obowiązkowe?
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5. Po co ćwiczysz?
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6. Co najbardziej lubisz na lekcjach wychowania fizycznego?
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7. Czego najbardziej nie lubisz na lekcjach wychowania fizycznego?
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8. Co rozumiesz przez czynny wypoczynek?


[image: image8.png]1.czytanie ksigzek
W 2. uprawianie ¢wiczen
m 3. ogladanie imprezy sportowej

wTV

m4.nie wiem





9. Czy Twoi rodzice interesują się sportem?
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Z przeprowadzonej ankiety wynika, że wszyscy uczniowie lubią zajęcia wychowania fizycznego. Zdają sobie sprawę, że ćwiczenia poprawiają ich sylwetkę wprawiają w dobry nastrój. Większość uczniów wie co to jest czynny wypoczynek. Niestety niepokojącym jest fakt, że często nie mają przykładu z domu rodzinnego, gdyż rodzice często nie mają czasu aby aktywnie spędzać wolny czas, jeśli ćwiczą to sporadycznie.  

WYNIKI ANKIETY „AKTYWNOŚĆ RUCHOWA DZIECI W CZASIE WOLNYM”


Badaniem objęto grupę 120 dzieci w wieku 10 – 13 lat, 60 dziewczynek i 60 chłopców, uczniów Szkoły Podstawowej nr 4 w Swarzędzu.

Ogólnie przyjęta norma dzienna ruchu dla dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym wynosi około 6 godzin. Absolutne minimum stanowią 4 godziny. Niestety, aktywność fizyczna polskich dzieci stanowi tylko niewielką część przedstawionych wartości.

Ograniczenia te wynikają zarówno z winy systemu szkolnictwa, jak i rodziców, gdzie dzieci nie znajdują ani zachęty, ani przykładu do aktywnego trybu życia.


Celem przeprowadzenia naszej ankiety była ocena badanej grupy pod względem aktywności ruchowej w czasie wolnym od nauki.

1. Ile czasu poświęcasz na aktywność fizyczną w ciągu dnia? Przynajmniej 2 godziny poza lekcjami wychowania fizycznego w szkole.
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2. Ile godzin dziennie spędzasz na odrabianiu zadań domowych i nauce?
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3. Ile czasu spędzasz dziennie przed telewizorem? Przynajmniej 2 godziny dziennie
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4. Ile czasu spędzasz dziennie przed komputerem? Przynajmniej 2 godziny dziennie
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5. Czy uczęszczasz na zajęcia pozalekcyjne?
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6. Czy codziennie przebywasz na  świeżym powietrzu?
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7. Czy spędzasz aktywnie czas wolny ze swoimi rodzicami?
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8. Jaki jest to rodzaj zajęć (dotyczy pkt. 7)
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WNIOSKI Z PRZEPROWADZONEJ ANKIETY


W badanej grupie oceniono dzienny czas aktywności fizycznej. Okazało się, że tylko 2-3 razy w tygodniu 2 godziny na dworze spędza 25 chłopców (na 60 ankietowanych) a 25 dziewczynek (również na 60 ankietowanych) tylko raz w tygodniu lub rzadziej spędza 2 godziny na  świeżym powietrzu. Jest to spowodowane tym, że czas wolny został zastąpiony licznymi zajęciami pozalekcyjnymi, na które dzieci chodzą kilka razy w tygodniu, zbyt długim przebywaniem przez dzieci przed komputerem, telewizją, odrabianiem zadań domowych. Na pewno wielkim problemem jest również to, że większość dzieci nie ma pozytywnego wzorca od rodziców, często bardzo zapracowanych nie mających czasu i ochoty na jakąkolwiek aktywność fizyczną wraz ze swoim dzieckiem.

WYNIKI ANKIETY DLA RODZICÓW

„AKTYWNOŚĆ RUCHOWA W CZASIE WOLNYM”


Badaniem objęto grupę 200 rodziców uczniów Szkoły Podstawowej nr 4 w Swarzędzu, kobiet i mężczyzn. 


Celem przeprowadzenia naszej ankiety była ocena badanej grupy pod względem aktywności ruchowej w czasie wolnym.
1. Ile czasu poświęca Pani/Pan na aktywność fizyczną w ciągu dnia? 
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2. Ile czasu spędza (Pani/Pan)  dziennie przed telewizorem? 
3. 
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4. Ile czasu spędza (Pani/Pan) dziennie przed komputerem w „czasie wolnym”?
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5. Czy uczęszcza (Pani/Pan) na jakieś zajęcia dodatkowe?
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6. Czy wykonuje (Pani/Pan) jakiś rodzaj  aktywności fizycznej w czasie wolnym?
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7. Jak często? (dotyczy pytania nr 5)
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8. Czy codziennie przebywa (Pani/Pan) na  świeżym powietrzu?
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9. Czy aktywnie spędza (Pani/Pan) czas wolny ze swoim dzieckiem?
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10. Jaki jest to rodzaj zajęć (dotyczy pkt. 8)
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WNIOSKI Z PRZEPROWADZONEJ ANKIETY


W badanej grupie oceniono dzienny czas aktywności fizycznej rodziców naszych uczniów. Jak wiemy duży wpływ na aktywność fizyczną uczniów na wzorzec zaczerpnięty z domu rodzinnego. Dlatego tak ważne jest aby rodzice byli aktywni, ponieważ wtedy także dzieci będą aktywne. Niestety codzienny tryb życia często nie pozwala dorosłym na taką aktywność jaka jest przyjęta aby zachować zdrowie i witalność. Dużo osób przyznaje, że nie poświęca czasu ani na aktywność fizyczną ani na spędzanie wolnego czasu ze swoimi dziećmi. Optymistycznym jest fakt, że jest grupa rodziców, która systematycznie wykonuje jakiś rodzaj aktywności fizycznej. Miejmy nadzieję, że będzie się tak zdarzać w coraz większej ilości przypadków, ponieważ zdrowie mamy jedno. Ważnym jest aby szkoła również starała się aktywizować całą lokalną społeczność włączając zarówno rodziców jak i uczniów w różnego rodzaju festyny, imprezy sportowe.
WYNIKI ANKIETY DLA DOROSŁYCH NA TEMAT STRESU 

Badaniem objęto grupę 50 osób,  30 kobiet i 20 mężczyzn. Wśród badanych był 20 nauczycielek, 20 rodziców i 10 pracowników obsługi i administracji.

Coraz częściej praca pochłania nas bez reszty. Ciągle o niej myślimy stresujemy się z jej powodu, co negatywnie wpływa na nasze zdrowie. Celem przeprowadzonej ankiety w naszej szkole wśród dorosłych osób związanych bezpośrednio ze środowiskiem szkolnym, było zbadanie jaka jest ich wiedza na temat stresu, czy potrafią i w jaki sposób radzą sobie ze stresem a także sprawdzenie czy osoby dorosłe kojarzą również stres z czymś pozytywnym.

1.  Uważasz się za osobę 
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2. Czy stres motywuje Ciebie do pracy?
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3. Czy stres według Ciebie jest potrzebny?
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4. Pozytywne strony stresu
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5. Po czym poznajesz, że jesteś zestresowany ? 
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6.   Do kogo zwracasz się o pomoc, gdy coś Ciebie stresuje? 
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7.   W jaki sposób radzisz sobie ze stresem? 
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8.  Czy stosujesz poznane metody, które pomagają Tobie opanować stres? 
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9.  Jakie sytuacje najbardziej Ciebie stresują? 
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10. Skąd dowiadujesz się jak radzić sobie ze stresem?
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11. Co daje Tobie dbanie o zdrowy styl życia?
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WNIOSKI Z PRZEPROWADZONEJ ANKIETY


Wszystkie osoby ankietowane doskonale wiedzą czym jest stres. 56% ankietowanych oceniło się jako osobę odważną co jest bardzo pozytywne ponieważ z badań wynika, że najgorzej ze stresem radzą sobie osoby zamknięte w sobie, pesymiści, a także te, które każdą porażkę przeżywają jak osobisty dramat. Optymiści do tego samego problemu podejdą jak do kolejnego wyzwania.

76% ankietowanych uznało, że stres ich motywuje do pracy, 80% twierdzi, że stres motywuje do lepszego bardziej efektywnego działania. Na pytanie czy stres jest potrzebny w życiu codziennym 68% udzieliło pozytywną odpowiedź. Ankietowani o problemach, które ich stresują najczęściej rozmawiają z bliskimi (47%), odreagowują stres poprzez odpoczynek (27%) a 23% ankietowanych stosuje techniki relaksacyjne. Najbardziej stresującymi sytuacjami w życiu codziennym są – wystąpienia publiczne 45% osób podało właśnie taką odpowiedź ale także wiele osób obawia się o zdrowie własne i swoich najbliższych (41%). Jak radzić sobie ze stresem ankietowani dowiadują się z internetu oraz książek 40%. 

Według ankietowanych dla utrzymania zdrowego stylu życia najważniejszym jest: odpowiednia ilość snu, higiena osobista a także ważne są: pozytywne nastawienie do siebie i innych oraz pozytywne relacje z innymi osobami.70% osób biorących udział w naszych badaniach przyznało, że prowadzenie zdrowego stylu życia daje radość, zadowolenie, sprawia, że są szczęśliwi.   

PODSUMOWANIE

Stres kojarzy nam się głównie z czymś złym i negatywnym dla nas i dla naszego zdrowia. Czy tak jest?

Jak się okazuje stres może też być pozytywny. W rzeczywistości działanie niepożądane przynosi jedynie stres zbyt silny i długo się utrzymujący. Stres pozytywny to równowaga między wyzwaniami, jakie przed nami stoją. Stres pozytywny to taki, który daje nam siłę i motywację do działania. Dzięki stresowi pozytywnemu możemy osiągnąć wyznaczony cel w pracy, spełnić swoje marzenia o sukcesie i zmienić coś o życiu zawodowym. Zrozumienie i zaakceptowanie pozytywnych znaczeń stresu sprawi, że będziemy zdrowsi i łatwiej będziemy funkcjonować w codziennym życiu.

WYNIKI ANKIETY „STRES”


Badaniem objęto grupę 100 dzieci w wieku 9 lat (klasa III), 10 – 13 lat (klasy IV-VI), 50 dziewczynek i 50 chłopców, uczniów Szkoły Podstawowej nr 4 w Swarzędzu.


Celem przeprowadzenia naszej ankiety była ocena wiedzy uczniów na temat stresu, jego wpływu na funkcjonowanie w różnych sytuacjach życiowych, przyczyn występowania i sposobów radzenia sobie ze stresem. 

1. Czym jest według Ciebie stres?
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2. Jakie znaczenie ma według Ciebie stres?
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3. Czy stres motywuje Ciebie do pracy?
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4. Pozytywne znaczenie stresu
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5. Do kogo się zwracasz o pomoc w stresujących sytuacjach?
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6. Czy stosujesz poznane w szkole metody radzenia sobie ze stresem?
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7. Co najbardziej Ciebie stresuje?
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8. Objawy stresu?
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9. Jak radzisz sobie ze stresem?
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10. Skąd dowiadujesz się jak radzić sobie ze stresem?
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11. Co według Ciebie jest najważniejsze dla utrzymania zdrowego stylu życia?
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WNIOSKI Z PRZEPROWADZONEJ ANKIETY

Zjawisko stresu towarzyszy człowiekowi od zawsze. Przez lata był postrzegany jako coś złego, niszczącego nasze zdrowie. I tak jest rzeczywiście nawet dzieci w szkole podstawowej zdają sobie sprawę z tego, że stres jest bardzo niekorzystny dla naszego zdrowia i kojarzy się z czymś negatywnym, o czym przekonaliśmy się dzięki przeprowadzonej ankiecie.

Stres szkolny stanowi poważny problem dla uczniów. Z przeprowadzonej ankiety wynika, że najczęstszą przyczyną stresu w szkole są kartkówki, sprawdziany, odpowiedzi ustne, wystąpienia publiczne, a także problemy z rówieśnikami. Dla ponad połowy badanych stres jest źródłem niekorzystnych zjawisk zachodzących w naszym organizmie. Bardzo optymistycznym jest fakt, że większość uczniów przyznaje się do sposobów radzenia sobie ze stresem i zwraca się o pomoc do dorosłych. Natomiast niepokojące jest to, że znaczna część badanych chłopców próbuje radzić sobie ze stresem używając agresji słownej, fizycznej. Dlatego ważnym zadaniem dorosłych jest zapoznanie młodych ludzi z licznymi technikami relaksacyjnymi w celu wyładowania negatywnych emocji.

Znaczna część ankietowanych przyznała, że stres działa na nich mobilizująco, napędza do lepszej pracy. 

PODSUMOWANIE


Wspólna inicjatywa zarówno kadry pedagogicznej jak i uczniów polegająca na ograniczeniu negatywnych skutków wywołanych zjawiskiem stresu, pozwoli na wypracowanie wśród uczniów praktycznego zastosowania mechanizmów radzenia sobie z negatywnymi emocjami. Dzięki nim funkcjonowanie w środowisku szkolnym nie będzie tylko przykrym obowiązkiem, ale również wykształci wśród młodzieży potrzebę zdobywania wiedzy w sposób nieprzymusowy. Umiejętność radzenia sobie ze stresem wypracowana podczas procesu edukacji z pewnością uodporni młodego człowieka na sytuacje stresogenne, bowiem są one przykrym, ale nieuniknionym elementem w dorosłym życiu każdej jednostki. 

SPRAWOZDANIE 

z przeprowadzenia ankiety

„Strategie radzenia sobie ze stresem u uczniów z niepełnosprawnościami”

w ramach projektu Szkoła Promująca Zdrowie

Szkoła Podstawowa nr 4 w Swarzędzu.

1. Cel:

Celem ankiety było sprawdzenie świadomość trenerów bocci dotyczącej obecności stresu w różnych sytuacjach, u swoich podopiecznych oraz uzyskanie odpowiedzi na pytanie w jaki sposoób radzą sobie ze stresem u swoich uczniów. 

2. Informacje przekazane w ankietach

W ankiecie brało udział 7 osób – trenerów bocci. 

Średni staż pracy osób badanych wynosił: 15 lat
Przedział wiekowy uczniów wynosił: 5-28 lat
Wszyscy ankietowani obserwują objawy stresu u uczniów zarówno u uczniów z niepełnosprawnością ruchową jak i intelektualną. Objawy stresu występują u około 64% spośród wszystkich uczniów. 

Do najczęściej zaobserwowanych objawów stresu u uczniów z niepełnosprawnościami zaliczono:

drżenie rąk, pot, przyśpieszony oddech, zachowania agresywne

Objawy stresu najczęściej pojawiają się podczas:

występów publicznych, zawodów, podczas zetknięcia się z  nową sytuacją

Do najczęściej stosowanych strategii obniżających poziom stresu należą: 

Ćwiczenia oddechowe, muzykoterapia, wysiłek fizyczny np. Boccia 

Do najbardziej skutecznych sposobów radzenia sobie ze stresem należą: 

muzykoterapia, ćwiczenia oddechowe i rozmowa z terapeutą

3. Wniosek:

- Objawy stresu obserwujemy u uczniów zarówno u uczniów z niepełnosprawnością ruchową jak i intelektualną.

- Do najczęściej zaobserwowanych objawów stresu u uczniów z niepełnosprawnościami należą : drżenie rąk, pot, przyśpieszony oddech, zachowania agresywne

- Należy wdrożyć do pracy terapeutycznej, w ramach sposobów radzenia sobie ze stresem: muzykoterapię, ćwiczenia oddechowe i rozmowę z terapeutą

Aleksandra Jankiewicz





A. OPIS STOPNIA AKCEPTACJI ŚRODOWISKA DLA IDEI SzPZ ( w tym stopień świadomości i zaangażowania Rady Pedagogicznej i rodziców)

	Członkowie Rady Pedagogicznej i dyrektor szkoły, jak również rodzice i pozostali pracownicy są przekonani o słuszności idei Szkoły Promującej Zdrowie. W związku z tym działania z zakresu promocji zdrowia zajmują corocznie szczególne miejsce w pracy naszej placówki. Wszelkie działania i przedsięwzięcia ujmowane są w Rocznym Planie Pracy Szkoły, systematycznie realizowane na wielu płaszczyznach życia i podlegają okresowej ewaluacji. Przebieg wyżej wymienionych prac jest koordynowany przez zespół do spraw promocji zdrowia. Nad całością czuwa koordynator. Koncepcja Szkoły Promującej Zdrowie jest znana w środowisku szkolnym. Zadaniem zespołu do spraw promocji zdrowia jest wdrażanie i czuwanie nad systematycznością oraz dostosowaniem treści do wieku i możliwości psychofizycznych wszystkich uczniów. Nauczyciele wzbogacili swoją wiedzę i umiejętności poprzez poszukiwanie wiadomości i publikacji z zakresu edukacji zdrowotnej, brali udział w szkoleniach, kursach i wewnątrz szkolnym doskonaleniu. Dzięki temu mogli dzielić się wiedzą i doświadczeniem z uczniami i rodzicami podczas spotkań i zajęć, udostępniać rodzicom materiały z edukacji zdrowotnej. W trakcie okresu przygotowawczego nauczyciele  byli zaangażowani w różne działania promujące zdrowy styl życia , stosowali ciekawe metody, techniki, środki dydaktyczne. Brali udział w organizacji konkursów, festynów, chętnie przystępowali do akcji o charakterze zdrowotnym. Podczas realizacji różnych działań bardzo często korzystaliśmy z pomocy lokalnych instytucji działających na rzecz promowania zachowań prozdrowotnych. Należą do nich: 
· Urząd Miasta i Gminy Swarzędz 
· Miejski Ośrodek Pomocy Społecznej 

· Komenda Policji   

· Straż Miejska 

· Swarzędzkie Centrum Sportu i Rekreacji  

· Stowarzyszenie „ Galiarda” 

· Poradnia Psychologiczno – Pedagogiczna w Swarzędzu  
· Volkswagen Poznań 

· Pielęgniarski Ośrodek Medycyny Szkolnej „PROFMED” 

· Uczniowski Klub Sportowy – „LIDER” 

· Międzyszkolny Uczniowski Klub Sportowy „DYNAMIC” 

· „PIAST” Kobylnica Ludowy Zespół Sportowy 
· Swarzędzki Klub Sportowy „UNIA” 

· Olimpijska Szkółka Tańca i Dobrych Manier „ Hajdasz” 

· Wojciech Wierzyński „ Flażolety w szkole”  
· Polskie Stowarzyszenie Pedagogów i Animatorów KLANZA



B. IFORMACJA NT. SZKOLEŃ DLA RADY PEDAGOGICZNEJ, UCZNIÓW, RODZICÓW, PRACOWNIKÓW ADMINISTRACJI 

· Szkolenie Rady Pedagogicznej i pracowników niepedagogicznych w październiku 2012 roku dotyczące zrozumienia koncepcji i założeń Szkoły Promującej Zdrowie  

· Przekazanie informacji dotyczącej idei Szkoły Promującej Zdrowie rodzicom na zebraniach 
· Prelekcje dla rodziców połączone z prezentacjami dotyczące zagadnień promocji zdrowia realizowanych w danym roku szkolnym 

· Szkoleniowe Rady Pedagogiczne: „Prawa i obowiązki nauczyciela”, szkolenia i konsultacje SORE  

        „ współpraca z rodzicami” 

· Kurs doskonalący dla nauczycieli w zakresie pomocy psychologiczno – pedagogicznej dla uczniów z opinią lub orzeczeniem PPP i uczniów zdolnych 

· Warsztaty dla nauczycieli  w ramach programu „Pracuje z klasą” z cyklu psychologia w kinie pt. „Słowa, które dają moc - o dobrej komunikacji z uczniem, budowaniu jego wiary we własne możliwości  i pozytywnej motywacji 
· Wykład dla nauczycieli, rodziców na temat „Wychowanie do odpowiedzialności” 

· Warsztaty dla nauczycieli „ Magiczne kryształy” – program wczesnej profilaktyki przemocy i  uzależnień od mediów  
· Warsztaty dla rodziców prowadzone przez wychowawców na temat komunikacji z uczniem i kształtowania prawidłowych  postaw społecznych 

· Szkolenie Autyzm – analiza zachowań 

· Rada szkoleniowa Agresja wśród uczniów jak sobie z nią radzić ? 

· Rada szkoleniowa „Co warto wiedzieć w zakresie zdrowia i bezpieczeństwa o naszych podopiecznych?”   
· Szkolenia KLANZA Polskiego Stowarzyszenia Pedagogów i Animatorów 

· Konferencja Terenowego Komitetu Ochrony Praw Dziecka w Poznaniu –Prawa Dziecka. Lubię To!
· Wielkopolska Konferencja dla Nauczycieli pt.: Akcja Kładka 
C. INFORMACJA NT. WSPÓŁPRACY Z RODZICAMI 
Szkoła prowadzi szeroko podjętą edukację zdrowotną w odniesieniu do rodziców. Podczas zebrań i zajęć warsztatowych organizowanych dla rodziców podejmowano działania sprzyjające kształtowaniu postaw prozdrowotnych i społecznych mających na celu:   
· Zapoznanie z ideą Szkoły Promującej Zdrowie.  

· Włączanie rodziców w realizacje programów, projektów i akcji o charakterze prozdrowotnym.    
· Informacje  zakresu edukacji zdrowotnej przekazywane w formie ulotek, gazetek, strony internetowej szkoły i komunikatów.    

· Rada Rodziców dofinansowuje nagrody za osiągnięcia w zawodach sportowych i konkursach związanych ze zdrowym stylem życia. 
· Rodzice pełnia rolę prelegentów, dzieląc się wiedzą i doświadczeniem podczas imprez dla dzieci i projektów edukacyjnych ( „Noc Naukowców”, „wielokulturowość” ) 
· Wspomagają organizację imprez i zajęć o charakterze prozdrowotnym dla dzieci ( festyny rodzinne o charakterze sportowym, Dzień Dziecka na sportowo, pomoc w tworzeniu na terenie szkoły „ Zielonego zakątka”, „Labiryntu edukacyjnego”, współorganizacja sportowych imprez szkolnych: Maraton, Olimpiada, Boccia, zajęć lekcyjnych o tematyce związanej ze zdrowym trybem życia, zielonych szkół i rajdów pieszych i rowerowych dla dzieci).  
· Prowadzą zajęcia sportowe dla dzieci ( SKS, AEROBIC)

· Wspierają poczynania nauczycieli dotyczące realizacji projektu SzPZ poprzez uczestnictwo w prelekcjach, czytanie ulotek przygotowanych przez wychowawców, informacji na stronie internetowej szkoły  i rzetelne wypełnianie ankiet, będących narzędziem ewaluacji.  
· Pomagają dzieciom w przygotowaniu i realizowaniu różnorodnych zadań związanych z działaniami projektowymi.  
· Spotkania indywidualne z rodzicami uczniów, którzy podejmują zachowania ryzykowne, na temat edukacji zdrowotnej i promocji zdrowia oraz szeroko pojętego bezpieczeństwa organizowane przez pedagoga i psychologa szkolnego oraz z wychowawców klas. 

· Spotkania z rodzicami uczniów klas VI z Policją w Swarzędzu z Zespołu do spraw Prewencji , zorganizowane przez pedagoga i psychologa szkolnego na temat profilaktyki uzależnień, materiały dla rodziców „ Szkoła i rodzic wobec zagrożeń”   oraz Poradniki dla rodziców.  

D. INFORMACJA NT. WSPÓŁPRACY ZE ŚRODOWISKIEM LOKLANYM  
· Poradnia Psychologiczno – Pedagogiczna w Swarzędzu - organizowanie warsztatów, wykładów dla uczniów nauczycieli i rodziców dotyczących zagadnień prozdrowotnych.  
· Świetlica socjoterapeutyczna „Nasza Dziupla” – informacje na temat sytuacji rodzinnej podopiecznych, problemów emocjonalnych i ekonomicznych, sposobów pracy, nagradzania uczniów. 
· Ośrodek Pomocy Społecznej w Swarzędzu – organizacja Tygodnia Profilaktyki w ramach ogólnopolskiej kampanii Zachowaj Trzeźwy Umysł, w celu podniesienia świadomości mieszkańców, dotyczącej zdrowego stylu życia oraz jego zagrożeń. 
· Swarzędzkie Centrum Sport i Rekreacji  -  organizacja imprez sportowych, zawodów, konkursów
· Pielęgniarski Ośrodek Medycyny Szkolnej „PROFMED” – prowadzenie prelekcji, warsztatów dla rodziców nauczycieli i uczniów o tematyce prozdrowotnej 
· Urząd Miasta i Gminy Swarzędz współorganizacja Tygodnia Profilaktyki, udział w zawodach sportowych, konkursach 
· Olimpijska Szkółka Tańca i Dobrych Manier „Hajdasz”, Studio Tańca „Tango” – zajęcia taneczne 

· HAPPY SPORT – zajęcia ogólnorozwojowe 

· Międzyszkolny uczniowski Klub sportowy „DYNAMIC” –  zajęcia karate 

· Uczniowski klub sportowy LIDER ( zajęcia z piłki SIATKOWEJ) 
· PIAST LUDOWY ZESPOL SPORTOWY ( zajęcia z piłki nożnej)  
· Volkswagen Poznań Mini Handball współorganizacja projektu Nasz Sukces To MY- piłka ręczna klasy III 

· Pokaz sprzętu rehabilitacyjnego   
· Powiatowa Stacja Sanitarno  - Epidemiologiczna w Poznaniu – szkolenia dla nauczycieli dotyczące zdrowego trybu życia przeprowadzone w ramach programu Trzymaj Formę. Materiały informacyjne dla rodziców, uczniów i nauczycieli. 


	SZKOLNY KOORDYNATOR
	OPIS PRACY

	(wpisać imię i nazwisko) 
JOANNA MICHALAK 
	Szkolenia zewnętrzne: 

· Udział w Konferencji na temat „ 20 lat Szkół Promujących Zdrowie”- wizja, misja, koncepcja Szkół Promujących Zdrowie.   
· Udział w Szkoleniu dla koordynatorów Szkół Promujących Zdrowie dotyczące sposobu konstruowania programu edukacji zdrowotnej i planu pracy szkoły promującej zdrowie.   
· Udział w Szkoleniu dla koordynatorów programu „Trzymaj Formę” na temat prawidłowego żywienia, aktywności fizycznej i zasad realizacji programu na terenie szkoły.  

· Udział w X Wojewódzkiej konferencji Szkół Promujących Zdrowie na temat "Higiena jamy ustnej, a zdrowie. Jak kształtować u dzieci i młodzieży nawyki dbałości o stan uzębienia?"
· Przekazywanie informacji na temat Programu społeczności szkolnej. 
· Inicjowanie, organizacja i koordynowanie prac związanych z promocją zdrowia w szkole ( planowanie, nadzorowanie i ewaluacja) 
· Kierowanie pracą zespołu ds. promocji zdrowia 

· Tworzenie dokumentacji Szkoły Promującej zdrowie  


	CZŁONKOWIE ZESPOŁU KOORDYNUJĄCEGO (WSPIERAJĄCEGO):
	OPIS PRACY 


	Agnieszka Ewertowska  
Natalia Brząkała 

Katarzyna Kozakiewicz 

Anna Perła Grajek 

Małgorzata Kisiel  

Joanna Mikołajewicz 

Jadwiga Zielińska   


	· Uczestnictwo w spotkaniach,  

· Praca nad planowaniem działań.   

· Realizacja projektów, programów i zadań. 

· Opracowanie szczegółowe działań 
· Monitorowanie działań 
· Prowadzenie ewaluacji, opracowywanie ankiet 




	Współpraca z firmą PROFMED –pielęgniarski ośrodek medycyny szkolnej w ramach: 

· Prowadzenia pogadanek, lekcji dotyczących higienicznego trybu życia,  
· Prowadzenia fluoryzacji wśród uczniów  
· Profilaktyki uzależnień 
· Zabezpieczenia pomocy w przypadku urazów i nagłych zachorowań 

· Prelekcje dla dziewczynek klas VI na temat „ małe kobietki”  

· Interaktywne warsztaty „Zdrowe nawyki żywieniowe wśród dzieci”  
· Współpraca z lekarzem rodzinnym 
· Współpraca z poradniami specjalistycznymi 





(Wyliczyć/wypunktować dodatkową dokumentację z przebiegu pracy, która będzie dostępna w szkole w czasie wizyty studyjnej) 
Kronika 

Prezentacja multimedialna  

Prace plastyczne  

Zdjęcia  

Podpis Dyrektora:                                            Podpis koordynatora szkolnego:

             ELŻBIETA WIECZOREK                                                  JOANNA MICHALAK
          ………………………………….                               ………………………………………..

……………………………………………………………………………………………….

miejscowość, data




RAPORTSZKOŁY/PLACÓWKI UBIEGAJĄCEJ SIĘ O PRZYJĘCIE 


DO WIELKOPOLSKIEJ SIECI SZKÓŁ PROMUJĄCYCH ZDROWIE 
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CZĘŚĆ I
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CZĘŚĆ II
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CZĘŚĆ III


PROGRAM EDUKACJI ZDROWOTNEJ (jako załącznik 1. do raportu)
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Część IV


OPIS PRACY SZKOLNEGO KOORDYNATORA 


I ZESPOŁU KOORDYNUJĄCEGO (WSPIERAJĄCEGO)
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CZĘŚĆ V


OPIS DOSTĘPNEGO DLA SZKOŁY/PLACÓWKI SPOSOBU WSPÓŁPRACY 


ZE SŁUŻBĄ ZDROWIA
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CZĘŚĆ VI


DODATKOWA DOSTĘPNA DOKUMENTACJA Z PRZEBIEGU PRACY
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� Załącznik uzupełnić pismem komputerowym i przesłać do właściwego Koordynatora Regionalnego,
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Wykres1

		6-7 razy w tygodniu		6-7 razy w tygodniu

		4-5 razy w tygodniu		4-5 razy w tygodniu

		2-3 razy w tygodniu		2-3 razy w tygodniu

		1 raz w tygodniu i rzadziej		1 raz w tygodniu i rzadziej



chłopcy

dziewczęta

21

15

22

17

10

7

17

21



Arkusz1

				chłopcy		dziewczęta

		6-7 razy w tygodniu		21		15

		4-5 razy w tygodniu		22		17

		2-3 razy w tygodniu		10		7

		1 raz w tygodniu i rzadziej		17		21

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.
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Wykres1

		1.nieśmiałą		1.nieśmiałą

		2.odważną		2.odważną

		3. nerwową		3. nerwową

		4.spokojną		4.spokojną

		0



Kolumna1

Kolumna2

8

28

8

6



Arkusz1

				Kolumna1		Kolumna2

		1.nieśmiałą		8

		2.odważną		28

		3. nerwową		8

		4.spokojną		6

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.
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Wykres1

		1.rodzina		1.rodzina

		2. koleżanka, kolega		2. koleżanka, kolega

		3. psycholog		3. psycholog

		4. współmałżonek		4. współmałżonek

		0



Kolumna1

Kolumna2

12

24

6

8



Arkusz1

				Kolumna1		Kolumna2

		1.rodzina		12

		2. koleżanka, kolega		24

		3. psycholog		6

		4. współmałżonek		8

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.
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Wykres1

		1. ułatwia spostrzegawczość, koncentrację		1. ułatwia spostrzegawczość, koncentrację

		2. motywuje do lepszej pracy		2. motywuje do lepszej pracy

		3. sprawia, że chetnie się uczę nowych rzeczy		3. sprawia, że chetnie się uczę nowych rzeczy

		4. inne (nie ma pozytywnych stron)		4. inne (nie ma pozytywnych stron)

		0



Kolumna1

Kolumna2

8

41

1

1



Arkusz1

				Kolumna1		Kolumna2

		1. ułatwia spostrzegawczość, koncentrację		8

		2. motywuje do lepszej pracy		41

		3. sprawia, że chetnie się uczę nowych rzeczy		1

		4. inne (nie ma pozytywnych stron)		1

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.
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Wykres1

		1.rozmawiam z kimś bliskim		1.rozmawiam z kimś bliskim

		2.stosuję techniki relaksacyjne		2.stosuję techniki relaksacyjne

		3. odpoczywam		3. odpoczywam

		4. słuczam muzyki		4. słuczam muzyki

		0



Kolumna1

Kolumna2

30

15

17

2



Arkusz1

				Kolumna1		Kolumna2

		1.rozmawiam z kimś bliskim		30

		2.stosuję techniki relaksacyjne		15

		3. odpoczywam		17

		4. słuczam muzyki		2

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492790680.xls
Wykres1

		1.wystąpienia publiczne		1.wystąpienia publiczne

		2. gdy ktoś na mnie krzyczy		2. gdy ktoś na mnie krzyczy

		3. obawa o zdrowie i bezpieczeństwo swoje i najbliższych		3. obawa o zdrowie i bezpieczeństwo swoje i najbliższych

		4. kłótnie z członkami rodziny		4. kłótnie z członkami rodziny

		0



Kolumna1

Kolumna2

22

6

20

1



Arkusz1

				Kolumna1		Kolumna2

		1.wystąpienia publiczne		22

		2. gdy ktoś na mnie krzyczy		6

		3. obawa o zdrowie i bezpieczeństwo swoje i najbliższych		20

		4. kłótnie z członkami rodziny		1

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.
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Wykres1

		1. z książek		1. z książek

		2.z internetu, telewizji		2.z internetu, telewizji

		3. od znajomych		3. od znajomych



Kolumna1

20

20

10



Arkusz1

				Kolumna1

		1. z książek		20

		2.z internetu, telewizji		20

		3. od znajomych		10

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492790683.xls
Wykres1

		1. daje radość, zadowolenie		1. daje radość, zadowolenie

		2. poprawia ogólną sprawność fizyczną		2. poprawia ogólną sprawność fizyczną

		3. pomaga w koncentracji		3. pomaga w koncentracji



Kolumna1

35

9

6



Arkusz1

				Kolumna1

		1. daje radość, zadowolenie		35

		2. poprawia ogólną sprawność fizyczną		9

		3. pomaga w koncentracji		6

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492790679.xls
Wykres1

		1.często je stosuję		1.często je stosuję

		2.czasami je stosuję		2.czasami je stosuję

		3. bardzo rzadko		3. bardzo rzadko

		4. nigdy		4. nigdy

		0



Kolumna1

Kolumna2

10

32

6

2



Arkusz1

				Kolumna1		Kolumna2

		1.często je stosuję		10

		2.czasami je stosuję		32

		3. bardzo rzadko		6

		4. nigdy		2

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492790672.xls
Wykres1

		1. stres jest potrzebny		1. stres jest potrzebny

		2. nie jest potrzebny		2. nie jest potrzebny

		3. jest oojętny		3. jest oojętny



Kolumna1

34

16

0



Arkusz1

				Kolumna1

		1. stres jest potrzebny		34

		2. nie jest potrzebny		16

		3. jest oojętny		0

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492790675.xls
Wykres1

		1.ból brzucha		1.ból brzucha

		2. zaburzenia snu		2. zaburzenia snu

		3. napięcie ciała		3. napięcie ciała

		4. przyspieszony oddech		4. przyspieszony oddech

		0



Kolumna1

Kolumna2

20

12

12

8



Arkusz1

				Kolumna1		Kolumna2

		1.ból brzucha		20

		2. zaburzenia snu		12

		3. napięcie ciała		12

		4. przyspieszony oddech		8

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492790671.xls
Wykres1

		1. tak		1. tak

		2. nie		2. nie

		3. nie wiem		3. nie wiem



Kolumna1

37

8

4



Arkusz1

				Kolumna1

		1. tak		37

		2. nie		8

		3. nie wiem		4

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492364469.xls
Wykres1

		rekreacyjne (taniec, pływanie)		rekreacyjne (taniec, pływanie)

		nauka języka		nauka języka

		plastyczne		plastyczne

		inne - siłownia		inne - siłownia

		nie uczestniczę w żadnych		nie uczestniczę w żadnych



mężczyzna

kobieta

30

20

15

25

0

7

45

28

10

20



Arkusz1

				mężczyzna		kobieta

		rekreacyjne (taniec, pływanie)		30		20

		nauka języka		15		25

		plastyczne		0		7

		inne - siłownia		45		28

		nie uczestniczę w żadnych		10		20

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492364471.xls
Wykres1

		więcej niż 3 godziny dziennie		więcej niż 3 godziny dziennie

		3 godziny dziennie		3 godziny dziennie

		2 godziny dziennie		2 godziny dziennie

		godzinę dziennie		godzinę dziennie

		wcale		wcale



mężczyzna

kobieta

5

15

20

28

45

55

20

2

10

0



Arkusz1

				mężczyzna		kobieta

		więcej niż 3 godziny dziennie		5		15

		3 godziny dziennie		20		28

		2 godziny dziennie		45		55

		godzinę dziennie		20		2

		wcale		10		0

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492364472.xls
Wykres1

		więcej niż 3 godziny dziennie		więcej niż 3 godziny dziennie

		3 godziny dziennie		3 godziny dziennie

		2 godziny dziennie		2 godziny dziennie

		godzinę dziennie		godzinę dziennie

		wcale		wcale



mężczyzna

kobieta

10

2

12

6

35

9

25

35

22

48



Arkusz1

				mężczyzna		kobieta

		więcej niż 3 godziny dziennie		10		2

		3 godziny dziennie		12		6

		2 godziny dziennie		35		9

		godzinę dziennie		25		35

		wcale		22		48

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492364470.xls
Wykres1

		więcej niż 3 godziny dziennie		więcej niż 3 godziny dziennie

		3 godziny dziennie		3 godziny dziennie

		2 godziny dziennie		2 godziny dziennie

		godzinę dziennie		godzinę dziennie

		wcale		wcale



mężczyzna

kobieta

10

10

12

14

35

23

38

33

5

20



Arkusz1

				mężczyzna		kobieta

		więcej niż 3 godziny dziennie		10		10

		3 godziny dziennie		12		14

		2 godziny dziennie		35		23

		godzinę dziennie		38		33

		wcale		5		20

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492364465.xls
Wykres1

		spędzam codziennie		spędzam codziennie

		nie spędzam w ogóle		nie spędzam w ogóle

		tylko podczas weekendu		tylko podczas weekendu

		tylko podczas wakacji		tylko podczas wakacji



mężczyzna

kobieta

25

45

22

28

45

17

8

10



Arkusz1

				mężczyzna		kobieta

		spędzam codziennie		25		45

		nie spędzam w ogóle		22		28

		tylko podczas weekendu		45		17

		tylko podczas wakacji		8		10

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492364467.xls
Wykres1

		w ogóle		w ogóle

		raz w miesiącu		raz w miesiącu

		raz na 2 tygodnie		raz na 2 tygodnie

		raz w tygodniu		raz w tygodniu

		2-3 razy w tygodniu		2-3 razy w tygodniu

		codziennie		codziennie



mężczyzna

kobieta

5

15

6

15

25

37

35

18

20

12

9

3



Arkusz1

				mężczyzna		kobieta

		w ogóle		5		15

		raz w miesiącu		6		15

		raz na 2 tygodnie		25		37

		raz w tygodniu		35		18

		2-3 razy w tygodniu		20		12

		codziennie		9		3

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492364468.xls
Wykres1

		biegam		biegam

		spaceruję		spaceruję

		nordic walking		nordic walking

		pływam		pływam

		ćwiczę-aerobik,zumba,joga,siłownia)		ćwiczę-aerobik,zumba,joga,siłownia)

		jeżdżę na rowerze		jeżdżę na rowerze

		żaden		żaden



mężczyzna

kobieta

30

10

5

24

0

10

25

18

37

20

15

12

5

15



Arkusz1

				mężczyzna		kobieta

		biegam		30		10

		spaceruję		5		24

		nordic walking		0		10

		pływam		25		18

		ćwiczę-aerobik,zumba,joga,siłownia)		37		20

		jeżdżę na rowerze		15		12

		żaden		5		15






_1492364466.xls
Wykres1

		tak		tak

		nie		nie

		mniej niż  godzinę		mniej niż  godzinę



mężczyzna

kobieta

85

70

3

8

12

22



Arkusz1

				mężczyzna		kobieta

		tak		85		70

		nie		3		8

		mniej niż  godzinę		12		22

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492364365.xls
Wykres1

		3-4 GODZINY		3-4 GODZINY

		1-2 GODZINY		1-2 GODZINY

		0,5 GODZINY I MNIEJ		0,5 GODZINY I MNIEJ



chłopcy

dziewczęta

18

30

20

23

22

17



Arkusz1

				chłopcy		dziewczęta

		3-4 GODZINY		18		30

		1-2 GODZINY		20		23

		0,5 GODZINY I MNIEJ		22		17

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492364366.xls
Wykres1

		6-7 razy w tygodniu		6-7 razy w tygodniu

		4-5 razy w tygodniu		4-5 razy w tygodniu

		2-3 razy w tygodniu		2-3 razy w tygodniu

		1 raz w tygodniu i rzadziej		1 raz w tygodniu i rzadziej



chłopcy

dziewczęta

10

5

20

10

25

20

5

25



Arkusz1

				chłopcy		dziewczęta

		6-7 razy w tygodniu		10		5

		4-5 razy w tygodniu		20		10

		2-3 razy w tygodniu		25		20

		1 raz w tygodniu i rzadziej		5		25

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492364464.xls
Wykres1

		chodzę z dzieckiem na basen		chodzę z dzieckiem na basen

		jeżdżę z dzieckiem na wycieczki rowerowe		jeżdżę z dzieckiem na wycieczki rowerowe

		chodzimy na spacery		chodzimy na spacery

		żaden		żaden



mężczyzna

kobieta

35

22

30

25

12

25

22

28



Arkusz1

				mężczyzna		kobieta

		chodzę z dzieckiem na basen		35		22

		jeżdżę z dzieckiem na wycieczki rowerowe		30		25

		chodzimy na spacery		12		25

		żaden		22		28

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492364364.xls
Wykres1

		6-7 razy w tygodniu		6-7 razy w tygodniu

		4-5 razy w tygodniu		4-5 razy w tygodniu

		2-3 razy w tygodniu		2-3 razy w tygodniu

		1 raz w tygodniu i rzadziej		1 raz w tygodniu i rzadziej



chłopcy

dziewczęta

4

5

16

11

17

23

23

21



Arkusz1

				chłopcy		dziewczęta

		6-7 razy w tygodniu		4		5

		4-5 razy w tygodniu		16		11

		2-3 razy w tygodniu		17		23

		1 raz w tygodniu i rzadziej		23		21

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492363886.xls
Wykres1

		1.czytanie książek

		2. uprawianie ćwiczeń

		3. oglądanie imprezy sportowej w TV

		4. nie wiem



Sprzedaż

15

47

8

17



Arkusz1

				Sprzedaż

		1.czytanie książek		15

		2. uprawianie ćwiczeń		47

		3. oglądanie imprezy sportowej w TV		8

		4. nie wiem		17

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492363890.xls
Wykres1

		1. chodził(a)bym nadal systematycznie na zajęcia

		2. chodził(a)bym na zajęcia od czasu do czasu

		3. nie chodził(a)bym wcale



Sprzedaż

69

13

4



Arkusz1

				Sprzedaż

		1. chodził(a)bym nadal systematycznie na zajęcia		69

		2. chodził(a)bym na zajęcia od czasu do czasu		13

		3. nie chodził(a)bym wcale		4

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492363892.xls
Wykres1

		1. ciekawie n-l dba o moją sprawność i zdrowie

		2. na lekcjach uczę się różnorodnych form ruchowych

		3. nieciekawie

		4. ćwiczę bo jest to przedmiot obowiązkowy

		5. nie mam zdania



Kolumna1

62

50

2

4

14



Arkusz1

				Kolumna1

		1. ciekawie n-l dba o moją sprawność i zdrowie		62

		2. na lekcjach uczę się różnorodnych form ruchowych		50

		3. nieciekawie		2

		4. ćwiczę bo jest to przedmiot obowiązkowy		4

		5. nie mam zdania		14

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492364361.xls
Wykres1

		tak		tak

		nie		nie

		mniej niż godzinę		mniej niż godzinę



chłopcy

dziewczęta

23

18

15

17

22

25



Arkusz1

				chłopcy		dziewczęta

		tak		23		18

		nie		15		17

		mniej niż godzinę		22		25

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492364362.xls
Wykres1

		zajęcia sportowe w klubie		zajęcia sportowe w klubie

		rekreacyjne		rekreacyjne

		nauka języka		nauka języka

		olastyczne		olastyczne

		gra na instrumencie		gra na instrumencie

		nauka śpiewu		nauka śpiewu

		nie uczestniczę w żadnych		nie uczestniczę w żadnych



chłopcy

dziewczęta

26

15

12

10

25

28

2

15

16

12

2

7

6

10



Arkusz1

				chłopcy		dziewczęta

		zajęcia sportowe w klubie		26		15

		rekreacyjne		12		10

		nauka języka		25		28

		olastyczne		2		15

		gra na instrumencie		16		12

		nauka śpiewu		2		7

		nie uczestniczę w żadnych		6		10






_1492364359.xls
Wykres1

		chodzę z rodzicami na basen		chodzę z rodzicami na basen

		jeżdżę z rodzicami na wycieczki rowerowe		jeżdżę z rodzicami na wycieczki rowerowe

		chodzimy na spacery		chodzimy na spacery

		gramy w piłkę		gramy w piłkę

		żaden		żaden



chłopcy

dziewczęta

8

15

15

12

18

23

11

4

8

6



Arkusz1

				chłopcy		dziewczęta

		chodzę z rodzicami na basen		8		15

		jeżdżę z rodzicami na wycieczki rowerowe		15		12

		chodzimy na spacery		18		23

		gramy w piłkę		11		4

		żaden		8		6

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492364360.xls
Wykres1

		spędzam codziennie		spędzam codziennie

		nie spędzam w ogóle		nie spędzam w ogóle

		tylko podczas weekendu		tylko podczas weekendu

		tylko podczas wakacji		tylko podczas wakacji



chłopcy

dziewczęta

12

15

15

9

18

23

15

13



Arkusz1

				chłopcy		dziewczęta

		spędzam codziennie		12		15

		nie spędzam w ogóle		15		9

		tylko podczas weekendu		18		23

		tylko podczas wakacji		15		13

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492363893.xls
Wykres1

		1. lubię wf



Sprzedaż

100



Arkusz1

				Sprzedaż

		1. lubię wf		100

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492363891.xls
Wykres1

		1. tak

		2.nie

		3.nie wiem



Kolumna1

48

23

6



Arkusz1

				Kolumna1

		1. tak		48

		2.nie		23

		3.nie wiem		6

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492363888.xls
Wykres1

		1. gimnastykę

		2.gry sportowe z piłką

		3. lekkoatletykę

		4. inne



Sprzedaż

20

55

15

6



Arkusz1

				Sprzedaż

		1. gimnastykę		20

		2.gry sportowe z piłką		55

		3. lekkoatletykę		15

		4. inne		6

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492363889.xls
Wykres1

		1. aby, przyjemnie spędzić czas

		2. aby, być wysportowanym i sprawnym

		3. aby, poprawić sylwetkę

		4. ponieważ jest to przedmiot obowiązkowy



Sprzedaż

35

49

22

6



Arkusz1

				Sprzedaż

		1. aby, przyjemnie spędzić czas		35

		2. aby, być wysportowanym i sprawnym		49

		3. aby, poprawić sylwetkę		22

		4. ponieważ jest to przedmiot obowiązkowy		6

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492363887.xls
Wykres1

		1. gimnastyki

		2. gier sportowych z piłką

		3. lekkoatletyki

		4. inne



Sprzedaż

27

17

17

11



Arkusz1

				Sprzedaż

		1. gimnastyki		27

		2. gier sportowych z piłką		17

		3. lekkoatletyki		17

		4. inne		11

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492362862.xls
Wykres1

		tak		tak

		nie		nie

		nie wiem		nie wiem



chłopcy

dziewczęta

20

15

17

12

6

16



Arkusz1

				chłopcy		dziewczęta

		tak		20		15

		nie		17		12

		nie wiem		6		16

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492362864.xls
Wykres1

		reakcja na sytuację, z którymi sobie nie radzę		reakcja na sytuację, z którymi sobie nie radzę

		sposób myślenia		sposób myślenia

		technika relaksacyjna		technika relaksacyjna



chłopcy

dziewczęta

31

41

5

1



Arkusz1

				chłopcy		dziewczęta

		reakcja na sytuację, z którymi sobie nie radzę		31		41

		sposób myślenia		5		1

		technika relaksacyjna

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492363885.xls
Wykres1

		1. tak - uprawiają sport rekreacyjnie przez cały rok

		2. tak - czasami uprawiają jakiś sport

		3. nie - nie mają na to czasu

		4. nie - w ogóle ich to nie interesuje



Sprzedaż

11

41

27

5



Arkusz1

				Sprzedaż

		1. tak - uprawiają sport rekreacyjnie przez cały rok		11

		2. tak - czasami uprawiają jakiś sport		41

		3. nie - nie mają na to czasu		27

		4. nie - w ogóle ich to nie interesuje		5

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492362863.xls
Wykres1

		jest potrzebny		jest potrzebny

		jest niepotrzebny		jest niepotrzebny

		jest obojętny		jest obojętny



chłopcy

dziewczęta

18

21

17

13

8

9



Arkusz1

				chłopcy		dziewczęta

		jest potrzebny		18		21

		jest niepotrzebny		17		13

		jest obojętny		8		9

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492362858.xls
Wykres1

		kłótnie z rodzicami		kłótnie z rodzicami

		sprawdziany, odpowiedzi ustne		sprawdziany, odpowiedzi ustne

		zadania domowe		zadania domowe

		gdy ktoś na mnie krzyczy		gdy ktoś na mnie krzyczy

		problemy z rówieśnikami		problemy z rówieśnikami

		wystąpienia publiczna		wystąpienia publiczna

		obawa o zdrowie i bezp.swoje i bliskich		obawa o zdrowie i bezp.swoje i bliskich



chłopcy

dziewczęta

5

7

13

23

3

1

5

7

5

13

8

18

5

12



Arkusz1

				chłopcy		dziewczęta

		kłótnie z rodzicami		5		7

		sprawdziany, odpowiedzi ustne		13		23

		zadania domowe		3		1

		gdy ktoś na mnie krzyczy		5		7

		problemy z rówieśnikami		5		13

		wystąpienia publiczna		8		18

		obawa o zdrowie i bezp.swoje i bliskich		5		12






_1492362860.xls
Wykres1

		rodzic, inny członek rodziny		rodzic, inny członek rodziny

		kolega, koleżanka		kolega, koleżanka

		nauczyciel, pedagog, psycholog		nauczyciel, pedagog, psycholog

		nikt		nikt



chłopcy

dziewczęta

20

23

12

17

8

1

2

1



Arkusz1

				chłopcy		dziewczęta

		rodzic, inny członek rodziny		20		23

		kolega, koleżanka		12		17

		nauczyciel, pedagog, psycholog		8		1

		nikt		2		1

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.






_1492362861.xls
Wykres1

		ułatwia koncentrację		ułatwia koncentrację

		motywuje do pracy		motywuje do pracy

		sprawia, że chętnie uczę się nowych rzeczy		sprawia, że chętnie uczę się nowych rzeczy



chłopcy

dziewczęta

8

7

26

27



Arkusz1

				chłopcy		dziewczęta

		ułatwia koncentrację		8		7

		motywuje do pracy		26		27

		sprawia, że chętnie uczę się nowych rzeczy

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.
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Wykres1

		często		często

		czasami		czasami

		rzadko		rzadko

		nigdy		nigdy



chłopcy

dziewczęta

11

10

17

16

8

12

9

5



Arkusz1

				chłopcy		dziewczęta

		często		11		10

		czasami		17		16

		rzadko		8		12

		nigdy		9		5

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.
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Wykres1

		słucham muzyki		słucham muzyki

		rozmawiam z kimś bliskim		rozmawiam z kimś bliskim

		dużo jem		dużo jem

		płaczę		płaczę

		stosuję techniki relaksacyjne (oddechy, odliczanie,ćw. ruchowe)		stosuję techniki relaksacyjne (oddechy, odliczanie,ćw. ruchowe)

		agresja fizyczna, słowna		agresja fizyczna, słowna

		zabawa ze zwierzątkiem		zabawa ze zwierzątkiem

		odpoczynek		odpoczynek

		inne (komputer, aktyw. fyzyczna)		inne (komputer, aktyw. fyzyczna)



chłopcy

dziewczęta

16

12

10

11

4

2

0

1

9

5

9

1

8

7

8

6

1

1



Arkusz1

				chłopcy		dziewczęta

		słucham muzyki		16		12

		rozmawiam z kimś bliskim		10		11

		dużo jem		4		2

		płaczę		0		1

		stosuję techniki relaksacyjne (oddechy, odliczanie,ćw. ruchowe)		9		5

		agresja fizyczna, słowna		9		1

		zabawa ze zwierzątkiem		8		7

		odpoczynek		8		6

		inne (komputer, aktyw. fyzyczna)		1		1
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Wykres1

		bóle brzucha		bóle brzucha

		bóle głowy		bóle głowy

		obgryzanie paznokci		obgryzanie paznokci

		czerwienienie się		czerwienienie się

		zaburzenia snu		zaburzenia snu

		suchość w ustach		suchość w ustach

		nadmierna potliwość		nadmierna potliwość

		przyspieszony oddech		przyspieszony oddech

		napięcie ciała		napięcie ciała

		złość, lęk		złość, lęk

		zmęczenie		zmęczenie

		wybuchy płaczu		wybuchy płaczu



chłopcy

dziewczęta

12

11

7

4

8

6

6

2

3

2

3

0

6

4

6

5

4

3

5

7

4

2

2

2



Arkusz1

				chłopcy		dziewczęta

		bóle brzucha		12		11

		bóle głowy		7		4

		obgryzanie paznokci		8		6

		czerwienienie się		6		2

		zaburzenia snu		3		2

		suchość w ustach		3		0

		nadmierna potliwość		6		4

		przyspieszony oddech		6		5

		napięcie ciała		4		3

		złość, lęk		5		7

		zmęczenie		4		2

		wybuchy płaczu		2		2






_1492362854.xls
Wykres1

		od dorosłych		od dorosłych

		od znajomych		od znajomych

		od nauczycieli		od nauczycieli

		z książek		z książek

		internet, telewizja		internet, telewizja



chłopcy

dziewczęta

16

12

3

2

22

19

1

3

4

5



Arkusz1

				chłopcy		dziewczęta

		od dorosłych		16		12

		od znajomych		3		2

		od nauczycieli		22		19

		z książek		1		3

		internet, telewizja		4		5

				Aby zmienić rozmiar zakresu danych wykresu, przeciągnij prawy dolny róg zakresu.
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Wykres1

		regularne i zdrowe odżywianie		regularne i zdrowe odżywianie

		aktywność fizyczna		aktywność fizyczna

		odpowiednia ilość snu		odpowiednia ilość snu

		higiena osobista		higiena osobista

		pozytywne nastawienie do siebie i innych		pozytywne nastawienie do siebie i innych

		pozytywne relacje z rów. I dorosłymi		pozytywne relacje z rów. I dorosłymi

		spędzanie wolnego czasu na powietrzu		spędzanie wolnego czasu na powietrzu

		spędzanie czasu z rodzicami		spędzanie czasu z rodzicami



chłopcy

dziewczęta

21

12

26

11

16

2

17

1

13

5

10

1

15

7

7

6



Arkusz1

				chłopcy		dziewczęta

		regularne i zdrowe odżywianie		21		12

		aktywność fizyczna		26		11

		odpowiednia ilość snu		16		2

		higiena osobista		17		1

		pozytywne nastawienie do siebie i innych		13		5

		pozytywne relacje z rów. I dorosłymi		10		1

		spędzanie wolnego czasu na powietrzu		15		7

		spędzanie czasu z rodzicami		7		6






