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Ksztattowanie umiejetnosci zyciowych polega na stworzeniu takich warunkéw,
w ktéorych mtodzi ludzie mogg nabywac wiedze i umiejetnosci oraz ksztattowad witasciwe
postawy dla budowania i rozwijania zdrowego stylu zycia.

Umiejetnosci zyciowe to zdolnosci do przystosowania i pozytywnego zachowania, ktore
umozliwiajg  jednostce skutecznie radzenie sobie z wyzwaniami codziennego zycia.
W szczegdlnosci umiejetnosci zyciowe, to psychospoteczne kompetencje i interpersonalne
umiejetnosci, ktére pomagajg ludziom podejmowac stuszne decyzje, rozwigzywac problemy,
mysle¢ krytycznie i kreatywnie, skutecznie sie komunikowaé, budowaé zdrowe relacje,
identyfikowac sie z innymi, radzi¢ sobie i zarzgdza¢ swoim zyciem w zdrowy i efektywny
sposob. Umiejetnosci zyciowe mogg odnosi¢ sie do dziatan jednostki, dziatan grupy oséb
oraz dziatan dotyczgcych otaczajgcego srodowiska, aby stato sie bardziej przyjazne zdrowiu.

Zdrowie to stan fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrobytu.

Rozwdj umiejetnosci zyciowych wtgczony jest w edukacje zdrowotng (promocje
zdrowia). Umiejetnosci psychospoteczne i interpersonalne sg kluczowe dla funkcjonowania
cztowieka i obejmujg komunikacje, podejmowanie decyzji, rozwigzywanie problemodw,
radzenie sobie w zyciu i zarzadzanie sobg, unikanie ryzykownych zachowan. Ksztattowanie
umiejetnosci zyciowych tym roézni sie od innych sposobdw uczenia o zdrowiu, Zze nie
koncentruje sie wytacznie na przekazywaniu wiedzy, lecz gtéwny nacisk kfadzie sie
na rozwijanie postaw i umiejetnosci.

Wiele badan potwierdza istotng role psychospotecznych i interpersonalnych
umiejetnosci w rozwoju mtodych ludzi, poczynajgc od najwczesniejszych lat dzieciecych,
poprzez wiek dojrzewania az do wczesnych lat wieku dojrzatosci. Te umiejetnosci wptywaja
na zdolno$¢ mtodych ludzi do ochrony przed rdéinymi zagrozeniami zdrowotnymi oraz
budowy kompetencji potrzebnych do pozytywnego zachowania i wzmacniania zdrowych
relacji z innymi. Umiejetnosci zyciowe powigzane sg z pewnymi wyborami zdrowotnymi, jak
np. niepaleniem papierosow, zdrowym odzywianiem, dokonywaniem bezpiecznych

wyborow w relacjach z innymi. W zaleznosci od celu i obszaru zdrowotnego, ktadzie sie
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nacisk na rdézne umiejetnosci zyciowe. W przypadku przeciwstawiania sie naciskowi
rowiesnikow i w analizie reklam dotyczgcych palenia papieroséow, wazne sg umiejetnosci
krytycznego myslenia i podejmowania decyzji; w negocjacjach i w proponowaniu innych
zachowan w zamian za zachowania ryzykowne potrzebna jest umiejetnos¢ dobrej
komunikacji interpersonalnej.

Ksztattowanie umiejetnosci zyciowych w szkole moze i powinna przede wszystkim
dotyczy¢ tych zagadnien zdrowotnych, z ktérymi dzieci i mtodziez mogg sie spotkaé¢ w tym
okresie swojego zycia, np.: naduzywanie alkoholu, palenie papierosow i dostep
do narkotykdw, zdrowe odzywianie, profilaktyka przemocy itd.

Ponizsza tabela przedstawia umiejetnosci zyciowe zgrupowane w roznych kategoriach.
Wiele umiejetnosci zyciowych jest powigzanych miedzy sobg, dlatego powtarzajg sie
w roznych kategoriach. Aby skutecznie wptywaé na zachowanie zdrowotne mtodziezy,

umiejetnosci zyciowe powinni dotyczy¢ konkretnego zagadnienia.
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Tabela 1. Rozwijanie umiejetnosci zyciowych

Komunikacyjne i interpersonalne

umiejetnosci

Umiejetnosci decydowania i krytycznego

myslenia

Umiejetno$é radzenia sobie w zyciu i

zarzadzania soba

Umiejetnosci komunikacyjne i
interpersonalne

komunikacja werbalna/niewerbalna,
aktywne stuchanie,

wyrazanie uczué: dawanie i przyjmowanie

opinii zwrotnej (bez obwiniania innych).

Negocjacje/ Umiejetno$¢ odmawiania
negocjacje i zarzadzanie konfliktem,
umiejetnosci asertywne,

umiejetnos¢ odmawiania.

Budowanie empatii
umiejetnosé stuchania, rozumienia

potrzeb innych i rozumienia okolicznosci

Umiejetnos¢ decydowania/

Umiejetnos¢ rozwigzywania problemu
zbieranie informacji,

ocena konsekwencji obecnych dziatan dla
siebie i dla innych — okreslenie
alternatywnych rozwigzan problemu,
analizowanie tego jaki jest wptyw
nastawienia do siebie i innych na

motywacje.

Umiejetnos¢ krytycznego myslenia
analiza wptywow réwiesnikéw i medidw,
analiza postaw, wartosci, norm
spotecznych, przekonan i czynnikéw ktére

na nie wptywaja,

Umiejetnos¢ wzmacniania wiary

w siebie, branie odpowiedzialnosci,
zmienianie lub doprowadzanie do
Zmiany

budowanie poczucia wtasnej wartosci,
wiara w siebie,

budowanie samoswiadomosci:
Swiadomos¢ praw, wptywow, wartosci,
postaw, mocy i stabosci,

stawianie sobie celdw do zrealizowania,
samoocena/ umiejetno$¢ obserwowania

siebie.
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oraz umiejetnos¢ wyrazania tego

Zrozumienia.

Wspotpraca i praca w grupie

umiejetno$¢ wyrazania szacunku dla
wktadu (udziatu) innych,

umiejetnos¢ oceniania wtasnych zdolnosci

i wtasnego wktadu dla grupy.

Umiejetnos¢ poparcia

umiejetnos¢ wptywania na kogos

i umiejetnos¢ perswazji,

umiejetnos¢ nawigzywania kontaktéw

i umiejetnos¢ motywac;ji.

umiejetnos¢ ustalenia istotnych informacji

i Zrodet tych informaciji.

Umiejetnosé radzenia sobie z uczniami
radzenie sobie ze ztoscig,

radzenie sobie z niepokojem i obawami,
radzenie sobie ze stratg, wykorzystaniem

i traumatycznym doswiadczeniem.

Umiejetnosé zarzadzania stresem
zarzgdzanie czasem,
pozytywne myslenie,

techniki relaksacji.

problemy zdrowotne.

Ponizsza tabela pokazuje jak uczniowie mogg wykorzystac jedng lub wiecej umiejetnosci zyciowych w praktyce, w odpowiedzi na rdzne
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Tabela 2. Konkretne umiejetnosci zyciowe dotyczgce gtéwnych zagadnien zdrowotnych

ZAGADNIENIA
ZDROWOTNE

Komunikacyjne i interpersonalne

umiejetnosci

Umiejetnosé decydowania i krytycznego

myslenia

Umiejetnosci radzenia sobie i

zarzadzania (samym) sobg

NADUZYWANIE
ALKOHOLU,

PALENIE
PAPIEROSOW,

BRANIE
NARKOTYKOW

Interpersonalne umiejetnosci

komunikacyjne:

Uczniowie mogg sie nauczyc:

- jak poinformowac innych
o negatywnych skutkach
(personalnych i spotecznych)
naduzywania alkoholu, palenia
papierosow i brania narkotykow,

- jak prosi¢ rodzicow aby nie palili
podczas wspodlnej jazdy

samochodem

Empatia
Uczniowie mogg sie nauczyc:

- jak rozmawiac z kolegg ktory bierze

Umiejetnosé decydowania:

Uczniowie mogg sie nauczyc:

jak zbiera¢ informacje o skutkach
palenia papierosow i naduzywania
alkoholu,

jakie argumenty moga stanowi¢
przeciwwage do przyczyn dla ktérych
dziezy i mtodziez siegaja po alkohol
i papierosy,

jak przedstawié argumenty przeciw
piciu alkoholu i paleniu papieroséw,
jak zaproponowac picie
bezalkoholowych napojow na
imprezie, gdzie jest podawany

rowniez alkohol,

Umiejetnos¢ zarzadzania stresem

Uczniowie mogg sie nauczyc:

analizowania jakie sg przyczyny
stresu,
- jak zmniejszyc¢ stres poprzez
aktywnos¢ fizyczng, medytacje
i zarzgdzanie czasem,
- jak zaprzyjaznic sie z ludzmi, ktorzy

zapewniajg wsparcie i relaks.
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narkotyki i zaproponowac inne
alternatywne zachowania w sposdb

interesujacy i przekonywujacy.

Umiejetnos¢ szukania poparcia

Uczniowie moga sie nauczyc:

- jak przekonac dyrektora aby przyjat
i wprowadzit w zycie polityke
niepalenia w szkole,

- jak uzyskaé lokalnego wsparcia
w sprawie niepalenia w szkotach

i budynkach publicznych.

Negocjacje/ umiejetnos¢ odmawiania
Uczniowie mogg sie nauczyc¢:
- jak oprze¢ sie namowom

kolegéw do zapalenia papierosa

i réwnoczesnie nie stracic¢ ich

przyjazni.

jak zdecydowacé sie przerwac palenie
papierosow i picie alkoholu oraz
w jaki sposéb szukaé pomocy, aby

zrealizowac swaj plan.

Umiejetnosé krytycznego myslenia:

Uczniowie moga sie nauczyc:

jak analizowa¢ reklamy skierowane
do mtodziezy dotyczgce palenie
papieroséw, zeby zrozumiec w jaki
sposdb docierajg one do mtodych.
jak zasugerowac¢ mtodym ludziom,
Ze pienigdze przeznaczone na
papierosy mogg spozytkowacé w inny
Sposob,

jak zrobi¢ analize dotyczgcy tego jak
palenie papieroséw wptywa na
biernych palaczy,

jak zrobi¢ analize przyczyn siegania po

narkotyki przez niektére osoby, aby
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Umiejetnosci interpersonalne:

Uczniowie moga sie nauczyc:

- jak wspierac¢ osoby ktére prébujg
przerwac natdg palenia papieroséw
lub brania narkotykow,

- jak w konstruktywny sposéb
wyjasnic koledze, ktéry stosuje
rozne uzywki, co ty o tym myslisz:
(To nie jest dobrze dla ciebie

poniewaz ...)

na tej podstawie znalezé dla nich

zdrowszg alternatywe.

ZDROWE
ODZYWIANIE

Umiejetnosci komunikacyjne:

Uczniowie mogg sie nauczyc:

- jak przekonac rodzicéw i kolegéw
aby zdrowo i réznorodnie

sie odzywiali.

Umiejetnosé decydowania:

Uczniowie mogg sie nauczyc:

- jak wybraé zdrowsze jedzenie
zamiast mniej zdrowego,

- jak przedstawi¢ w przekonywujgcy

sposdb skutki niezdrowego

Samoswiadomos¢ i umiejetnosé

zarzadzania stresem:

Uczniowie mogg sie nauczyc:

- jak dostrzegac¢ powigzania miedzy
zaburzeniami w odzywianiu

a psychicznymi i emocjonalnymi
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Umiejetnos¢ odmawiania: odzywiania. czynnikami,

Uczniowie mogg sie nauczyc: - jak okresli¢ swoje preferencje

- jak przeciwstawic sie presji Umiejetnosé krytycznego myslenia: dotyczace zdrowego jedzenia,
spotecznej dotyczgcej niezdrowych | Uczniowie mogg sie nauczyc: - jak wypracowa¢ model zdrowego
nawykdéw zywieniowych. - jak analizowaé twierdzenia dotyczgce cztowieka.

odzywiania ktére pojawiajg sie

Umiejetnos¢ szukania poparcia w reklamach.

Uczniowie moga sie nauczyc:

- jak prezentowac swoje pomysty
dotyczace zdrowego odzywiania
poprzez reklame, przedstawienie,
itp.

- jak zdoby¢ wsparcie ze strony
dyrektoréw, nauczycieli, lekarzy
ktorzy mogg wptynac na sposoby

odzywiania sie dzieci w szkole.
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PROFILAKTYKA
PRZEMOCY

Umiejetnosci komunikacyjne:

Uczniowie mogg sie nauczyc:

- jak broni¢ swojego stanowiska
spokojnie i bez obwiniania innych

- jak stuchac osob, ktére majg inny
punkt widzenia,

- jak komunikowac sie w sposdb
pozytywny,

- jak mowic¢ ,Ja” i nie obarczac wing

Innych.

Umiejetno$é negocjacji:

Uczniowie mogg sie nauczyc:

- jak interweniowac i odwies¢ innych
od wejscia w konflikt lub nie

dopusci¢ do eskalacji konfliktu.

Umiejetnos¢ poparcia:
Uczniowie moga sie nauczyc :

- jak wtaczyc sie w dziatania

Umiejetnosé decydowania:

Uczniowie moga sie nauczyc:

jaka jest rola agresora, ofiary

i biernego widza.

Umiejetnosé krytycznego myslenia:

Uczniowie moga sie nauczyc:

jak rozpoznac i unikac sytuacji
konfliktowych,
jak oceni¢ agresywne
i nieagresywne rozwigzan, ktore
media przedstawiajg jako skuteczne,
jak analizowac stereotypy

i przekonania innych ludzi ktérzy
wspierajg agresywne zachowania,
jak pomac sobie i innym

w pokonaniu uprzedzen

i w zwiekszeniu tolerancji dla

réznorodnosci i odmiennosci.

Umiejetnos¢ zarzadzania stresem

Uczniowie moga sie nauczyc:

- jakrozpoznaéi zrealizowaé
pokojowe sposoby rozstrzygniecia
konfliktu,

- jak oprzec sie naciskowi
rowiesnikdéw i dorostych, aby wzigé
udziat w sytuacjach, ktorym

towarzyszy agresja.
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spoteczne ktére promuja
zachowanie bez przemocy,

- jak wspieraé i poinformowac innych
o dziataniach i organizacjach ktore
promujg zachowanie bez przemocy,

- jak odradza¢ ogladanie filméw
i korzystanie z gier wideo ktore

promujg agresywne zachowanie.

Ttumaczenie i opracowanie: V.Todorovska-Sokolovska
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