
PROGRAM EDUKACJI PACJENTA (RODZINY, OPIEKUNÓW) Załącznik nr 41 

ZDROWY STYL ŻYCIA DZIECKA do P-PJ27-56, wyd. 6 

Strona 1 z 3 

Temat:  

Zdrowy styl życia dziecka 

Prowadzący 

Pielęgniarka 

Odbiorcy 

• Pacjenci 

• Rodzina i opiekunowie pacjentów 

Cel 

Kształtowanie postaw prozdrowotnych. Wdrażanie do dbania o własne zdrowie. 

 

Miejsce Czas zajęć Metody i techniki 

Sala chorych 10 minut w trakcie dyżuru 
˗ rozmowa indywidualna 

˗ dyskusja 

Środki dydaktyczne 

Ilustracje, piramida zdrowego żywienia 

Plan edukacji 

1. Rozpoczęcie edukacji – przedstawienie się 

2. Przedstawienie tematu i celu edukacji 

3. Realizowanie zagadnienia 

4. Ocena skuteczności realizowanej edukacji 

TREŚĆ WYKŁADU 

Zdrowy styl życia dziecka 

Zdrowy styl życia dziecka ma kluczowe znaczenie dla jego prawidłowego wzrostu, rozwoju oraz 

funkcjonowania w życiu codziennym. Właściwe nawyki zdrowotne kształtowane od najmłodszych lat 

wpływają na zdrowie fizyczne, psychiczne i emocjonalne dziecka oraz zmniejszają ryzyko 

występowania wielu chorób w wieku dorosłym. Rodzice i opiekunowie pełnią istotną rolę w budowaniu 

codziennych zachowań prozdrowotnych poprzez własny przykład, organizację dnia oraz wspieranie 

dziecka w nauce odpowiedzialności za własne zdrowie. 

Żywienie 

Podstawowym elementem zdrowego stylu życia jest prawidłowe żywienie. Dziecko powinno 

spożywać regularne posiłki o stałych porach dnia, najlepiej 4–5 razy dziennie. Codzienna dieta 

powinna być urozmaicona i dostarczać wszystkich niezbędnych składników odżywczych potrzebnych 

do prawidłowego rozwoju organizmu. Zaleca się spożywanie dużej ilości warzyw i owoców, produktów 

pełnoziarnistych, mleka i jego przetworów oraz produktów bogatych w białko, takich jak ryby, jaja, 

chude mięso czy rośliny strączkowe. Należy ograniczać produkty wysoko przetworzone, zawierające 

dużą ilość cukru, soli oraz tłuszczów nasyconych. Szczególną uwagę należy zwrócić na ograniczenie 
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słodyczy, fast foodów, słonych przekąsek oraz słodzonych napojów gazowanych. Ważne jest również 

odpowiednie nawodnienie organizmu poprzez regularne picie wody. Rodzice powinni zachęcać dziecko 

do wspólnego spożywania posiłków oraz budowania pozytywnych nawyków żywieniowych.  

Aktywność fizyczna 

Bardzo ważnym elementem zdrowego stylu życia jest codzienna aktywność fizyczna. Regularny 

ruch wspomaga rozwój mięśni i kości, poprawia wydolność organizmu, wzmacnia odporność oraz 

korzystnie wpływa na samopoczucie i rozwój psychiczny dziecka. Aktywność fizyczna pomaga również 

zapobiegać nadwadze i otyłości oraz zmniejsza ryzyko rozwoju chorób cywilizacyjnych. Zaleca się, aby 

dziecko codziennie podejmowało aktywność dostosowaną do wieku i możliwości, np. spacery, jazdę na 

rowerze, zabawy ruchowe na świeżym powietrzu czy uczestnictwo w zajęciach sportowych. Należy 

jednocześnie ograniczać czas spędzany przed ekranem telewizora, telefonu komórkowego, tabletu i 

komputera, ponieważ nadmierne korzystanie z urządzeń elektronicznych może negatywnie wpływać na 

zdrowie, koncentrację oraz relacje społeczne dziecka. 

Sen i odpoczynek 

Istotne znaczenie dla prawidłowego rozwoju dziecka ma także odpowiednia ilość snu i odpoczynku. 

Sen wpływa na regenerację organizmu, rozwój układu nerwowego, pamięć, koncentrację oraz 

odporność. Dziecko powinno mieć zapewnione regularne godziny snu i odpoczynku dostosowane do 

wieku. Ważne jest stworzenie spokojnych warunków do zasypiania oraz ograniczenie korzystania z 

urządzeń elektronicznych przed snem. Regularny rytm dnia daje dziecku poczucie bezpieczeństwa 

oraz pomaga utrzymać dobre samopoczucie. 

Higiena osobista 

Rodzice powinni również zwracać uwagę na higienę osobistą dziecka oraz kształtowanie 

prawidłowych nawyków higienicznych. Należy uczyć dziecko regularnego mycia rąk, codziennego 

mycia zębów, dbania o czystość ciała oraz odpowiedniego ubioru dostosowanego do warunków 

atmosferycznych. Higiena odgrywa ważną rolę w zapobieganiu zakażeniom i chorobom. Istotne są 

także regularne wizyty kontrolne u lekarza podstawowej opieki zdrowotnej i stomatologa oraz 

wykonywanie szczepień ochronnych zgodnie z obowiązującym kalendarzem szczepień. Rodzice 

powinni obserwować rozwój dziecka oraz reagować na wszelkie niepokojące objawy zdrowotne. 

Zdrowie psychiczne i emocjonalne 

Nieodłącznym elementem zdrowego stylu życia jest troska o zdrowie psychiczne i emocjonalne 

dziecka. Dziecko potrzebuje poczucia bezpieczeństwa, akceptacji, wsparcia i zainteresowania ze 

strony rodziny. Ważne jest budowanie prawidłowych relacji rodzinnych, wspólne spędzanie czasu oraz 

rozmowa o emocjach i problemach dziecka. Rodzice powinni wspierać rozwój samodzielności, 

poczucia własnej wartości oraz umiejętności radzenia sobie ze stresem i trudnymi sytuacjami. 

Należy zwracać uwagę na sygnały mogące świadczyć o trudnościach emocjonalnych, takich jak 

wycofanie, nadmierna drażliwość, problemy ze snem lub trudności w kontaktach z rówieśnikami. 
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Bezpieczeństwo i zdrowe nawyki 

Ważnym zadaniem rodziców jest również kształtowanie bezpiecznych zachowań i zdrowych 

nawyków w życiu codziennym. Dziecko powinno być uczone zasad bezpieczeństwa w domu, szkole, 

podczas zabawy oraz w ruchu drogowym. Rodzice powinni promować odpowiedzialne zachowania 

zdrowotne oraz ograniczać kontakt dziecka z używkami i niebezpiecznymi treściami. 

Systematyczne wspieranie dziecka w prowadzeniu zdrowego stylu życia wpływa korzystnie na jego 

rozwój, samopoczucie, odporność organizmu oraz jakość życia. Wspólne budowanie prawidłowych 

nawyków zdrowotnych od najmłodszych lat zwiększa szansę na utrzymanie dobrego zdrowia w 

przyszłości oraz sprzyja osiąganiu prawidłowego rozwoju fizycznego, emocjonalnego i społecznego. 

Metody oceny skuteczności przeprowadzonej edukacji. 

Pytania kontrolne: 

1. Co to znaczy prowadzić zdrowy styl życia?  

2. Jakie produkty są zdrowe, a jakie powinniśmy jeść rzadziej?  

3. Dlaczego warto jeść warzywa i owoce? 

4. Jakie znasz formy aktywności fizycznej?  

5. Kiedy należy myć ręce?  

6. Dlaczego mycie zębów jest ważne? 

7. Co może się stać, gdy za dużo czasu spędzamy przed ekranem? 

Literatura: 

Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej (NCEŻ) – piramida zdrowego żywienia i porady dla dzieci. 

https://ncez.pzh.gov.pl 

Instytut Matki i Dziecka – publikacje o rozwoju i zdrowiu dzieci. https://imid.med.pl 

Ministerstwo Zdrowia – materiały edukacyjne dotyczące zdrowego żywienia i aktywności fizycznej 

dzieci. https://www.gov.pl/web/zdrowie 
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