.
Scenariusz lekcji

,Oblicza zaburzen odzywiania”

Czas trwania

e 90 minut

Grupa docelowa

e uczniowie szkot srednich

Cel lekeji

e Zrozumienie zaburzen odzywiania, ich przyczyn, skutkéw oraz sposobow
zapobiegania. Wzbudzenie empatii wobec oséb zmagajacych sie z tymi
problemami oraz zachecenie do dbania o wiasne zdrowie psychiczne i fizyczne.
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Wprowadzenie: (15 minut)

1. Wstep do tematu:

e Prowadzacy zaczyna lekcje pytaniem do grupy:
,Czym dla was jest zdrowie? Co wedfug was oznacza zdrowa relacja z jedzeniem?”

e Krotka dyskusja — uczniowie dzielg sie swoimi skojarzeniami.

e Wprowadzenie do tematu:
,Zaburzenia odzywiania to temat, o ktorym mdwi sie coraz wiecej, a jednak nadal
budzi on wiele nieporozumien. Dzis sprobujemy zgtebic ten temat i zastanowic sie,
jak mozna pomdc sobie lub innym, ktérzy zmagaja sie z tym problemem.”

2. Cel lekcji:
Wyjasnienie, ze podczas lekcji poruszymy:

e rozne rodzaje zaburzen odzywiania (anoreksja, bulimia, kompulsywne objadanie
sie),

e przyczyny i konsekwencje tych problemow,

e jak rozpoznac, ze ktos zmaga sie z zaburzeniami odzywiania,

e jak szuka¢ pomocy oraz jak by¢ wsparciem dla innych.



Czes¢ I. Czym sg zaburzenia odzywiania? (20 minut)

1. Definicje 1 rodzaje zaburzen odzywiania:

Prezentacja slajdéw: Prowadzacy pokazuje podstawowe informacje na temat
najczesciej spotykanych zaburzen odzywiania:

e Anoreksja — skrajne ograniczanie jedzenia i obsesja na punkcie niskiej wagi,

e Bulimia - cykle objadania sie i prowokowania wymiotéw lub uzywania srodkow
przeczyszczajacych,

e Kompulsywne objadanie sie — epizody niekontrolowanego jedzenia, bez
prowokowania wymiotow.

Do kazdej kategorii dotgczone sg krotkie opisy, a takze prawdziwe historie oséb,
ktére zmagaty sie z tymi zaburzeniami (przyktady sg przedstawione w sposéb
anonimowy, bez szczego6towych, osobistych danych).

2. Mit, czy fakt?- cwiczenie:

e Prowadzacy rozdaje karty z roznymi twierdzeniami dotyczgcymi zaburzen
odzywiania (np. ,Osoby z anoreksjg nigdy nie jedzg”, ,Zaburzenia odzywiania
dotyczg tylko dziewczyn”). Zadaniem uczniéw jest zdecydowaé, czy to mit, czy
fakt, i uzasadni¢ swojg odpowiedz.

e Prowadzacy komentuje kazdg odpowiedz, wyjasniajac, dlaczego dane
stwierdzenie jest prawdziwe lub fatszywe.



Czes¢ II: Skad sie biorg zaburzenia odzywiania?
(20 minut)

1. Przyczyny:
Prezentacja czynnikdw, ktére mogg prowadzi¢ do rozwoju zaburzen odzywiania:

o Spoteczne i kulturowe: nacisk na wyglad, presja mediéw
spotecznosciowych, promowanie nierealistycznych ideatow piekna,

o Psychologiczne: niska samoocena, perfekcjonizm, trudnosci w radzeniu
sobie z emocjami, depresja, lek,

o Rodzinne: brak wsparcia, trudne relacje z bliskimi, nadmierne oczekiwania
rodzicéw,

o Biologiczne: genetyczne predyspozycje, zaburzenia neuroprzekaznikéw.

2. Filmik edukacyjny:

Prowadzacy pokazuje krotkie wideo o tym, jak media spotecznosciowe wptywaja na
obraz ciata i presje wygladu. Po filmie zacheca do refleksiji:

»~Jakie przekazy dotyczace wygladu zauwazacie na co dzien w mediach
spotecznosciowych? Jakie emocje w was wywoltuja?”



Czes¢ III: Konsekwencje zaburzen odzywilania
(15 minut)

1. Psychiczne 1 fizyczne konsekwencje:

o Krotkie przedstawienie skutkéw zdrowotnych zaburzen odzywiania:
m Fizyczne: uszkodzenie narzagddéw, problemy z sercem, osteoporoza,
wypadanie wtoséw, utrata miesigczki itd.
m Psychiczne: depresja, leki, izolacja spoteczna, problemy z
koncentracjg, nauka itd.
o Prowadzacy wyjasnia, ze zaburzenia odzywiania to nie tylko kwestia
jedzenia, ale gtebsze problemy emocjonalne, ktére majg szeroki wptyw na
zycie.

2.Praca w parach:

o Uczniowie w parach otrzymujg zadanie — zastanowic sie, jakie mogg by¢
dtugofalowe skutki zaburzen odzywiania w zyciu codziennym (np. w
relacjach, edukacji, karierze). Kazda para prezentuje swoje wnioski na
forum.



Czes¢ IV: Jak pomoc sobie i innym? (15 minut)

1. Rozpoznawanie sygnalow ostrzegawczych:

o Prowadzacy wyjasnia, jakie objawy mogg swiadczy¢ o tym, ze kto$ zmaga
sie z zaburzeniami odzywiania (zmiany w nawykach zywieniowych,
wycofanie spoteczne, obsesja na punkcie wagi i wygladu, niska
samoocena).

o Krotkie ¢wiczenie: ,Jak mogtbys/mogtabys zauwazyc, ze ktos bliski ma
problem z odzywianiem?” Uczniowie piszg swoje odpowiedzi na kartkach,
a prowadzgcy omawia najwazniejsze sygnaty.

2. Pomoc 1 wsparcie:

o Prowadzacy przedstawia, gdzie szuka¢ pomocy (psycholog,
psychodietetyk, lekarz, grupy wsparcia) i jak mozna wspiera¢ osoby z
zaburzeniami odzywiania (np. nie oceniaé, nie skupiac¢ sie na wygladzie,
proponowaé wspolne positki bez pres;ji).

o Wazne:,Nie probuj samodzielnie ‘naprawia¢’ osoby z zaburzeniami
odzywiania. Profesjonalna pomoc jest kluczowa.”



Zakonczenie: (5 minut)

1. Podsumowanie i refleksja:

o Prowadzacy pyta: ,Co z dzisiejszej lekcji byto dla was najbardziej
zaskakujgce lub wazne?”

o Kazdy uczen moze krotko odpowiedzieé, co wynidst z lekcji.

2. Zacheta do refleksji nad zdrowiem psychicznym:

o ,Pamietajcie, ze dbanie o zdrowie psychiczne jest tak samo wazne, jak
dbanie o zdrowie fizyczne. To, co czujemy, jak myslimy o sobie i naszym
ciele, wptywa na nasze zycie codzienne. Jesli czujecie, Ze cos was niepokoi,
nie wahajcie sie siegng¢ po pomoc - to pierwszy krok do zdrowia.”



Materiaty do lekcji:

Slajdy do prezentacji

Karty do gry ,Mit czy fakt?”

Kartki i dtugopisy do pracy w parach

Krotkie wideo edukacyjne o wptywie mediow spotecznosciowych



