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Dla mtodych zdrowie to rownowaga miedzy psychika, relacjami
spotecznymi i ciatem. Potrzebujg wsparcia dorostych, by moc to
osiggnad.

Fundacja Szkota z Klasg prezentuje
wyniki najnowszego raportu z badan jakosciowych , Mtodzi méwia o zdrowiu”

Warszawa, 31 marca 2026 r. — ,,Mtodzi méwiq o zdrowiu” to raport, ktory jako pierwszy w
Polsce prezentuje temat zdrowia wytacznie z perspektywy mtodego pokolenia. Dzieki
pogtebionym rozmowom z uczniami i uczennicami w wieku 11-17 lat udato sie pokazac ich
postrzeganie zdrowia, potrzeb z nim zwigzanych i wyzwan, z jakimi mierza sie na co dzien.
Badanie zostato zrealizowane przez Fundacje Szkota z Klasg w ramach programu
edukacyjnego ,, Zdrowie z Klasg”. Zebrane wnioski postuza do zaprojektowania dziatan w
szkotach w kolejnej edycji programu, ktorego celem jest wzmacnianie kompetencji
zdrowotnych nie tylko uczniéw, ale i catych spotecznosci szkolnych.

Wyniki badania pokazuja, ze dla ucznidéw i uczennic zdrowie to co$ wiecej niz tylko ruch, sen
czy prawidtowa dieta. Nie sprowadzajg go do pojedynczych nawykdw ani prostych zalecen. To
przede wszystkim réwnowaga miedzy zdrowiem psychicznym, spotecznym i aktywnoscig
fizyczng. W ich wypowiedziach zdrowie oznacza energie i spokdj oraz przestrzen na relacje,
pasje, odpoczynek i codzienne funkcjonowanie.

Zdrowie spoteczne i psychiczne

Waznym obszarem badania okazaty sie relacje spoteczne. Dobre, wspierajgce wiezi dajg
mtodym ludziom energie, poczucie sensu i bezpieczenistwa, a ich brak lub toksycznos¢ stajg sie
jednym z gtéwnych Zrddet stresu. Uczestnicy badania méwili, ze nie potrzebujg od dorostych
gotowych rozwigzan czy porad. Najwazniejsze jest okazywanie im uwagi, obecnos¢ oraz
traktowanie ich probleméw powaznie, bez umniejszania. Jak moéwi jedna z oséb
uczestniczgcych w dialogach: ,,Wazne, Zeby ktos nas wystuchat. Ta osoba nie musi nawet nic
mowié, tylko wazne, Zeby byta obecna”.

Kwestia relacji jest nieodtgcznie zwigzana z tematem zdrowia psychicznego, ktére w
rozmowach z mtodziezg byto jednym z najczesciej pojawiajgcych sie tematow. Nastolatkowie
wskazywali, Zze na ich dobrostan psychiczny wptywa samoakceptacja, poczucie
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bezpieczenstwa, mozliwos¢ bycia sobg i zycie bez nieustannego poréwnywania sie z innymi.
W ich narracjach jako zagrozenie wyraznie wybrzmiewa codzienna presja: w szkole, w domu,
w internecie i w relacjach rowiesniczych.

- Mtodzi ludzie myslg o zdrowiu w sposéb kompleksowy, majq duzq wiedze, a jednoczesnie
mierzq sie z trudnosciq w przektadaniu jej na codzienne nawyki. Z przeprowadzonych przez nas
rozmow jasno wynika, Zze tym, czego najbardziej brakuje mtodym, jest szczera, uwazna
rozmowa. To wifasnie ona daje impuls do zmiany nawykdw i zachowan. Raport pokazuje
rowniez, ze zmiana najczesciej nie wydarza sie w pojedynke. To wspdlne dziatanie daje szanse
na trwate efekty - méwi Agata tuczynska prezeska Fundacji Szkota z Klasg.

Rola szkoty

Niezaleznie od wieku, regionu i typu placéwki uczestnicy dialogéw opisywali szkote jako
srodowisko o ogromnym wptywie na zdrowie. Z jednej strony daje ona przestrzen do rozwoju:
pomaga budowad relacje z rowie$nikami i nauczycielami, dostarcza wiedzy czy okazji do
aktywnosci fizycznej. Z drugiej strony bywa zrédtem silnego stresu, przeciazenia, hatasu, presji
oceniania i braku czasu na regeneracje. To wtasnie napiecie miedzy zasobami szkoty a jej
obcigzeniem nalezy do najwazniejszych watkdow badania. Wazne jest tu zachowanie zdrowego
balansu, a pomdc mogg w tym wspierajgcy nauczyciele i nauczycielki. Jednak jak zaznacza
tuczynska: - Nauczyciele potrzebujq narzedzi, by prowadzi¢ i towarzyszy¢ mtodym w
budowaniu zdrowych nawykow. Wazne jest systemowe wsparcie oraz wspotpraca z rodzicami.

Miedzy teorig a praktyka

Badanie pokazuje takze, ze wiedza o tym, co sprzyja zdrowiu, nie zawsze przektada sie na
codzienng praktyke. Mtfodzi ludzie rozumiejg znaczenie snu, ruchu, odzywiania czy
odpoczynku, jednakze trudno jest im wdrozy¢ takie zachowania lub nawyki, ktdre bedg miaty
faktyczny pozytywny wptyw na stan ich zdrowia. Na drodze stajg zmeczenie, chaos
informacyjny (mnogos¢ czasem sprzecznych informacji na temat tego, ,jak dba¢ o zdrowie”),
tempo zycia, presja wynikéw i brak energii po catym dniu w szkole. To dlatego zdrowe wybory
czesto przegrywajg z tym, co fatwiejsze i mniej obcigzajgce tu i teraz. Jak mowi jeden z
uczestnikdw badania: tatwiej jest patrze¢ w ten ekran przez dwie godziny, niz wyjs¢ pobiegac.
Taka krotkotrwata dopamina — bedzie nam fajnie przez dwie godziny, a pdzniej bedziemy sie
czuc zmeczeni i bedg nas bolec oczy.

Mtodzi ludzie méwili tez o tym, co pomaga im dbac o zdrowie, a co to utrudnia. Wazne jest
dla nich wsparcie bliskich oséb i bezpieczne srodowisko w domu i w szkole, a takze poczucie
wplywu na wiasne wybory. Dbanie o zdrowie utrudnia im presja wywierana przez dorostych,
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bagatelizowanie ich potrzeb i przecigzenie obowigzkami. Negatywny wptyw ma réwniez
przemoc rowiesnicza.

Od 2010 roku realizujemy program 'Zdrowie z Klasq', ktory koncentruje sie na zapobieganiu
chorobom cywilizacyjnym wsréd dzieci i mfodziezy. W tym czasie nauczylismy sie czegos
kluczowego: nie mozemy projektowac skutecznych programow profilaktycznych bez stuchania
samych mtodych ludzi. Oni majq swoje wtasne spojrzenie na zdrowie — zaréwno fizyczne, jak i
psychiczne — i to ich gtos powinien ksztattowac nasze dziatania. Z kazdej rozmowy z mfodziezq
wynika to samo: musimy zaczq¢ od uwaznego wstuchiwania sie w ich potrzeby. Tylko wtedy
profilaktyka stanie sie rzeczywistym priorytetem dla kolejnych pokoleri — podkreslit Michat
Janik, Site Executive Director, AstraZeneca Pharma Poland.

Rozmowy o zdrowiu podstawg dla nowych dziatan

Raport wskazuje tez pozadany kierunek dalszych dziatan: mtodzi potrzebujag mniej pres;ji i
wiecej sprawczosci, mniej pouczania i wiecej realnego dialogu, mniej kolejnych ,,musisz” i
wiecej bezpiecznych warunkéw do budowania zdrowych nawykéw. To oznacza potrzebe
wspotpracy nauczycieli, rodzicéw, psychologéw, pedagogdw i catego srodowiska szkolnego.

Wyniki badania ,Mfodzi mdéwig o zdrowiu” stang sie punktem wyjscia do drugiej edycji
programu , Zdrowie z Klasg”, ktérej celem bedzie jeszcze gtebsze zaangazowanie mtodych ludzi
na poziomie lokalnym —w ich wtasnych szkotach i spotecznosciach. Uczniowie i uczennice, przy
wsparciu nauczycieli, beda zachecani do samodzielnego diagnozowania probleméw obecnych
w ich najblizszym otoczeniu, a nastepnie do wspdlnego opracowywania rozwigzan
odpowiadajgcych na te konkretne potrzeby. Takie podejscie oznacza rezygnacje z dziatan
opartych wytgcznie na perspektywie dorostych na rzecz rozwigzan tworzonych oddolnie, we
wspotpracy z mtodymi ludZzmi i w oparciu o ich doswiadczenia. Pozwala réwniez tworzy¢
wiarygodng narracje o dbaniu o zdrowie oraz projektowac rozwigzania, ktére beda dla
mtodych naprawde wazne i uzyteczne.

Zdrowie z Klasa: narzedzia dla nauczycieli

Materiatem uzupetniajgcym do raportu sg scenariusze lekcji dla nauczycieli i nauczycielek,
ktdrzy chcacych rozmawia¢ z mtodymi o zdrowiu, by lepiej zrozumie¢ ich punkt widzenia.
Propozycje zaje¢ majg pomédc w stworzeniu przestrzeni do dialogu z mtodymi ludzmi o tym,
jak rozumiejg zdrowie i jakie doswiadczenia z nim wigzg w swoim codziennym zyciu.

“Zdrowie z Klasg” to program realizowany przez Fundacje Szkota z Klasg we wspodtpracy i dzieki
finansowemu wsparciu AstraZeneca Young Health Programme.
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Premiera raportu zostata objeta patronatem honorowym Rzecznika Praw Dziecka. Wydarzenie
jest organizowane w ramach programu ,,Zdrowie z Klasg”, ktdry uzyskat patronaty honorowe
Ministra Edukacji Narodowej oraz Prezydenta miasta stotecznego Warszawy.

Szczegdtowe informacje na temat programu i materiaty dla nauczycieli dostepne sg na
stronie Fundacji Szkota z Klasa.

Raport: https://www.mlodziozdrowiu.pl/

Informacja o programie: https://www.szkolazklasa.org.pl/obszary/zdrowie-z-klasa/

O badaniu

W badaniu wykorzystano metode dialogéw nansenowskich. Fundacja Szkota z Klasg korzysta
z metody dialogu wprowadzajgc jg w swoich programach, poniewaz pozwala ustyszec i
zrozumiec¢ perspektywe rozmoéwcow. Takie podejscie pozwala nam planowacd i projektowad
bardziej dopasowane i adekwatne dziatania edukacyjne. Przeprowadzono 10 dialogéw z
uczniami i uczennicami z réznych regiondw Polski: z 7 szkét podstawowych i 3 szkét srednich,
w tym licedw i technikdw. Rozmowy trwaty okoto poéftorej godziny. tacznie wzieto w nich
udziat okoto 200 uczniéw i uczennic, co pozwolito uchwyci¢ powtarzalne wzorce, napiecia i
sposoby myslenia pojawiajgce sie w réznych grupach.

* %k %k

Fundacja Szkota z Klasa

Fundacja Szkofa z Klasg jest organizacjg pozarzgdowa z ponad 20-letnig tradycjg. Wspiera nauczycieli
we wprowadzaniu innowacji edukacyjnych i ksztatceniu kompetencji przysztosci. W jej programach
wzieto juz udziat ponad 9 500 szkdt, 120 tysiecy nauczycieli i ponad milion uczennic i uczniéw.
https://www.szkolazklasa.org.pl/o-fundacji

AstraZeneca Young Health Programme

Globalna inicjatywa AstraZeneca, ktdra ma na celu zapobieganie chorobom cywilizacyjnym u dzieci i
mtodziezy. Program dziata w 40 krajach $wiata i odpowiada na najpilniejsze lokalne potrzeby
zdrowotne.

www.yhp.astrazeneca.com
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