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Abstract

In this article we analyse how participation in a healthy life style training program affected
self-esteem and positive thinking of pupils from 4 post-primary schools of Mazovia Province.
Teenagers participating in “Winners’ Training” were involved in action and encouraged to take
responsibility for their own development in an area of physical fitness and psychological well-
being. 21 days long training, covering healthy nutrition training, intensive physical exercise
training, and positive thinking training, resulted — apart from noted increase of physical
parameters — in improvement of reported by participants psychological well-being, and
increase of the level of their self-esteem and of the level of positive thinking

The factor, which most clearly affected the variation of obtained results, was the level of
commitment to the entire program on the part of school top management, which resulted in
greater commitment of involved teachers, and finally in greater commitment of pupils, who
put more attention and effort in the training. Teenagers voluntarily participating in the program
in “more committed” schools received not only coaching, but also a lot of positive information
about the program and the issues it covered, and more appreciation of their participation in
it. As it seems, the increase of the measured psychological parameters resulted to greater
degree from the level of individual commitment than from the measured increase of physical
fitness.

Key words: Winners training, self-esteem, well-being, positive thinking.
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1. WSTEP

iniejsze opracowanie prezentuje program nauczania zdrowego stylu Zycia
N skierowany do mlodziezy gimnazjalnej i jego efekty uzyskane w $wietle

przeprowadzonych badan. Programy nauki zdrowego stylu zycia kierowane
s3 do odbiorcow na roznych etapach rozwoju, od dziecinstwa po staro$¢. Program
prezentowanego treningu wychodzil naprzeciw calemu spektrum potrzeb mto-
dziezy w tym zakresie. Przeprowadzony zostal w 4 szkotach ponadpodstawowych
woj. mazowieckiego z udziatem nieco ponad 350 uczniéw. Zrealizowano go pod
nazwg ,/Trening Zwyciezcéw” w oparciu o grant MEN, w ramach programu Zyj-
MY z Pasjg. Adresaci Treningu — miodzi ludzie w wieku 12-15 lat - to populacja,
ktorej edukacja zdrowotna jest szczegdlnie potrzebna ze wzgledu na fakt, ze w tym
okresie ksztaltujg sie zachowania, ktdre mtodzi ludzie wniosg w doroste zycie: za-
réwno te sprzyjajace zdrowiu, jak i te, ktdre s dla niego szkodliwe.

Okres dorastania jest okresem krytycznym w zyciu mlodego czlowieka, czesto to-
warzyszy mu niska samoocena i negatywne myslenie. Niska samoocena i zwigza-
ne z nig niskie poczucie wlasnej wartosci stanowiag dla mlodych ludzi szczegdlng
trudnos¢, poniewaz okres dorastania to czas, gdy czltowiek spotyka sie z nowymi
dla siebie wyzwaniami, ktorych podjecie z sukcesem wymaga wiary we wiasne sily
i pozytywnego nastawienia. Wyzwania tego okresu zwigzane sg gléwnie z rozpo-
czeciem nauki w gimnazjum i potrzebg nawigzywania nowych relacji, pogtebiania
ich i budowania przyjazni.

Prezentowany program wdrazania do zdrowego stylu zZycia objal trzy treningi: tre-
ning zdrowego odzywiania, trening sprawnoéci fizycznej i trening pozytywnego
mys$lenia. Mozna je rozpatrywac jako trzy réwnolegle realizowane drogi rozwoju
trzech kompetencji kluczowych dla zdrowego stylu zycia. Program prowadzit do
zroéwnowazonego rozwoju wszystkich trzech kompetencji. W swietle badan autora
na temat kompetencji, kompetencje pojawiaja si¢ wtedy, gdy jednostka posiada
pewne osobiste predyspozycje (talenty) do podejmowania dzialan zwigzanych
z dang kompetencja, dysponuje odpowiednia wiedzg i umiejetno$ciami, i posiada
motywacje do tych dzialan, zbudowang na uznanych przez nig wartosciach.(Ch-
wedorowicz, 2013) W zwigzku z tym, program dostarczal potrzebne informacje
i angazowat do treningu umiejetnosci, jak wiele podobnych programodw, ale prze-
widywal tez szereg innowacyjnych dziatan, oddzialujacych na motywacje i warto-
$ci uczestnikow, zachecal mlodziez do podejmowania samodzielnych decyzji i do
samodzielnego kierowania sobg — swoim stylem zycia. Rolg nauczycieli i rodzicow
w programie bylo wspieranie mlodziezy w samodzielnych ,,zdrowych” wyborach
w oparciu o wlasne odkrycia, wnioski i zasoby.

2. METODOLOGIA

W badaniu wzieli udzial uczniowie czterech szkét ponadpodstawowych wybra-
nych losowo w woj. Mazowieckim n=350.

Przed rozpoczeciem treningu i po jego zakonczeniu uczniowie zostali przebadani
testem samooceny Rosenberga i testem pozytywnego myslenia, okreslili tez po-
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ziom swojego samopoczucia w skali 0-10. Zmierzono ich BMI (body mas index)
oraz poziom sprawnosci fizycznej skala Zuchory.

Przedmiotem analizy byly bezwzgledne warto$ci przyrostéw analizowanych
zmiennych.

N\ Samoocena = Samoocena (po) - Samoocena (przed)

AN Samopoczucie = Samopoczucie (po) - Samopoczucie (przed)

AN Pozytywne Myslenie = Pozytywne Myslenie (po) - Pozytywne Myslenie
(przed)

3. POTRZEBY ODBIORCOW

Spektrum potrzeb, na ktdre odpowiada prezentowana edukacja dla zdrowego stylu
zycia, jest zroznicowane. Przemiany cywilizacyjne zmienily tempo Zycia, sposob
odzywiania, spedzania wolnego czasu. Pojawil sie §wiat wirtualny, pospiech, stres.
Mlodziez cierpi na nadwage, niska odporno$¢ na stres i urazy, niekontrolowane
napiecie i agresje, depresje, stabg koncentracje, alienacje, stabe zdrowie, niska od-
pornos¢ na infekgje, alergie, itd.

Najbardziej oczywista konsekwencja niezdrowego stylu Zycia jest epidemia nad-
wagi i otyto$ci. W Polsce nadwage ma 18% dzieci i mlodziezy, na co niewatpliwie
ma wplyw podaz niezdrowej zywnosci, idaca w parze z niska swiadomoscia jej
szkodliwosci, z brakiem wiedzy o tym, co stuzy zdrowiu'. Oczywiste jest wigc, ze
w pierwszym rzedzie konieczne sg dzialania w zakresie edukacji zywieniowe;j.

Mniej oczywiste sa psychologiczne konsekwencje stylu zycia, jaki niosg przemiany
cywilizacyjne. Nadmiar informacji ptynacy z mediéw i urzadzen elektronicznych,
przy jednoczesnym braku higieny psychicznej, czyli nawykow i umiejetnosci ko-
rzystania z mozliwosci systemu nerwowego cztowieka z uwzglednieniem jego
ograniczen, to tylko jedno z wielu zrodel ciaglego stresu i rozproszenia uwagi, na
ktére narazony jest nastolatek. Konsekwencja jest obnizenie odpornosci fizycznej
i psychicznej, niski poziom koncentracji, napiecia, klopoty z nauka ( przenosze-
niem informacji z pamieci krétkoterminowej do pamieci dlugoterminowej) i z ak-
ceptacja siebie (Neuman, 2014). Pozagdanym antidotum wydaje si¢ edukacja na
temat mozliwosci uktadu nerwowego cztowieka, a nade wszystko wdrazanie do
higieny psychicznej — wyrabianie konstruktywnych nawykéw w tym zakresie. Na
potrzebe podniesienie odpornosci psychicznej dzieci i mlodziezy zwraca uwage
Ministerstwo Edukacji Narodowej'.

Weigz niska jest tez, szczegolnie wsrdd nastolatkow, swiadomos¢ konsekwen-
cji zjawiska, jakim jest brak lub bardzo niski poziom ich aktywnosci fizycznej.
Ucznidéw wcigga $wiat wirtualny - spedzaja 2-8 godz./dzien, przed komputerem,
rezygnujac z interakcji spolecznych i zaje¢ sportowych. Brak im wiedzy o tym,
ze aktywnos¢ fizyczna — obok oczywistego pozytywnego wplywu na sprawnosc¢
i kondycje fizyczna - roztadowuje napigcia, efekty stresu i nagromadzonej agresji,
sprzyja rozwojowi moézgu i poprawia pamig¢é, poprawia odpornos¢ na infekcje,

1  rozp. MEN,17.11.10r.
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podnosi samoocene, a stwarzajac doskonate okazje do bezposrednich, pozytyw-
nych kontaktéw réwie$niczych, zapewnia tez wszystkie (nieoczywiste) dobro-
dziejstwa z nimi zwigzane (Giedd 2008). Mlodzi ludzie, rezygnujac z interakeji
i ruchu, pozbawiaja si¢ tych wszystkich korzysci. W rezultacie osiagniecia szkolne
wielu uczniéw pozostaja daleko ponizej ich mozliwos$ci, bardzo liczni borykaja
sie z osamotnieniem i niska samooceng oraz ich konsekwencjami, si¢gaja po nar-
kotyki, popadaja w depresje. Nierzadkie sg proby samobojcze”. Palacg wydaje si¢
w tej sytuacji potrzeba mobilizowania mlodziezy do aktywnos$ci sportowej, na co
zwracajg uwage liczni pedagodzy’.

Zdrowie nie zawsze jest doceniane przez mlodziez w wieku dorastania. Nastolatki
najczesciej nie zdaja sobie sprawy z tego, ze zdrowie mozna straci¢ i dlatego trzeba
o nie dba¢. To powdd, dla ktérego cho¢ oczywiscie trzeba przekonujgco infor-
mowa¢, dostarczaé w okresie dorastania wiedzy i praktycznie uczy¢ umiejetnosci
podejmowania dzialan prozdrowotnych, nie mozna opiera¢ programéw promuja-
cych zdrowy styl zycia na przekazie informacji. Wiadomo, ze zdolno$¢ mtodziezy
do analizowania informacji i wyciggania wnioskdow, a co zatem idzie, do podejmo-
wania decyzji w oparciu o uzyskane informacje, jest ograniczona w zwiazku z bra-
kiem dojrzatosci odpowiedzialnych za te procesy osrodkéw, szczegdlnie platow
przedczolowych®. Procesy decyzyjne nastolatka przebiegaja w bardziej pierwot-
nych strukturach, na poziomie ciata migdatowatego, co sprawia, ze jego decyzje
nacechowane s3 emocjonalnie, przybierajac najczesciej posta¢ wybordéw typu:
lubie - nie lubi¢, podoba mi si¢ — nie podoba (Le Doux, 2003). Kluczowe zatem
wydaje sie rozwijanie w mlodych ludziach upodobania do zdrowego stylu zycia
i przekonania o jego atrakcyjnosci.

Warto w tym kontekscie zwrdci¢ uwage na fakt, ze rodzice i nauczyciele - ewentu-
alni promotorzy zdrowego stylu Zycia - majg raczej staby kontakt z nastolatkami.
Brak zaufania i odrzucanie ich autorytetu, najczesciej spowodowane doswiadcza-
nym ze strony starszych brakiem partnerstwa i szacunku dla wyboréw i wartoéci
mlodych, sprawia, ze nastolatek najbardziej liczy si¢ z tym, co mys$lg jego rowiesni-
cy. Dlatego, wydaje sig, ze istotnym czynnikiem motywacyjnym, o ktéry trzeba za-
dba¢ w promocji zdrowego stylu zycia wéréd mtodych, powinien by¢ pozytywny
(w ich oczach) wizerunek wszystkiego, co sie z tym stylem laczy. Istotng skltadowa
tego pozytywnego wizerunku bedzie jego ewidentna akceptacja ze strony grup ro-
wiesniczych. Aby sktoni¢ mlodziez do powtarzalnej aktywnosci (ktéra zaowocuje
okreslonym stylem Zycia), trzeba sprawi¢, ze aktywno$¢ ta bedzie si¢ jej podoba¢
i dawa¢ gwarancje akceptacji ze strony grup roéwiesniczych, ze bedzie jej impo-
nowac¢ i zapewnia¢ niezalezno$¢ od dorostych. Stowem, trzeba spowodowac, ze
bedzie postrzegana jako ,,cool” albo ,,trendy”. Chodzi o to, by to zdrowy styl zycia,
raczej niz samo zdrowie, zwykle niedoceniane przez mtodziez, nabral w oczach
mlodziezy wartosci. A zeby to osiggnad, trzeba wylansowaé wérdéd mlodziezy od-

2 http://wiadomosci.dziennik.pl/wydarzenia/artykuly/425204 raport-unicef-polskie-dzieci-ty-
ja-najszybciej-w-europie.html

3 (Konferencja. Sport i Aktywnos$¢ Ruchowa Dzieci | Mtodziezy, 1-2.06.2007, W-wa).

4 http://www.pbs.org/wgbh/pages/frontline/shows/teenbrain/work/onereason.htmi
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powiednig mode¢. Chodzi o to, by to zdrowy styl zycia, raczej niz samo zdrowie,
zwykle niedoceniane przez mtodziez, nabral w oczach mtodziezy wartosci.

Styl zycia okresla charakter powtarzalnie, systematycznie wykonywanych dziatan.
O zdrowym stylu zycia mozna mowi¢ tylko wtedy, gdy sprzyjajace zdrowiu zacho-
wania realizowane bedg systematycznie, a nie tylko od $wieta. Promujac zdrowy
styl zycia trzeba mie¢ $wiadomos¢, ze wprowadzanie w swoim Zyciu zmian w tym
zakresie wymaga¢ bedzie od adresatow programu minimalnej cho¢ umiejetnosci
kierowania sobg. Na szczescie u nastolatkow w wieku gimnazjalnym budzi sie wta-
$nie potrzeba zarzadzania sobg. Mlody czlowiek ma juz za sobg rézne do$wiad-
czenia wskazujace, Ze osigganie okreslonych celow wymaga po pierwsze uswiado-
mienia ich sobie i jasnego ich postawienia, a po drugie konsekwentnej realizacji
dzialan, ktdre trzeba zaplanowa¢ i systematycznie wykonywaé. Swiadomos¢ ta,
w zaleznosci od wielu czynnikéw, mniej lub bardziej mglista, jest juz dostateczna,
by zapewni¢ jego otwarto$¢ na propozycje dzialan, ktore ulatwia mu osigganie
celow. Wie, ze zeby dziala¢ niezaleznie i skutecznie, musi kierowaé soba, a jed-
noczesnie ma $wiadomos¢, ze brakuje mu w tej dziedzinie kompetencji. Gdy po-
trzeba jest juz uéwiadomiona, znacznie tatwiej jest angazowaé mlodego cztowieka
do jej zaspakajania. W tej sytuacji polaczenie wdrazania do zdrowego stylu zycia
z treningiem umiejetnosci kierowania soba, wydaje sig, z perspektywy nastolatka,
zwigkszaé atrakcyjnos$¢ programu.

4. PRZEBIEG TRENINGU

Podczas Treningu Zwycigzcdw zaproponowano, by w okresie 3 tygodni, stop-
niowo, zgodnie z zalecanym harmonogramem (ale i z uwzglednieniem wlasnych
mozliwo$ci) uczniowie na zasadzie dobrowolnosci podporzadkowali swoj styl zy-
cia zasadom, ktére pozwolg im zadba¢ o zdrowie i witalno$¢, zarzadzaé wlasng
energia, rozwija¢ kondycje, samoswiadomos¢ i pozytywne myslenie (Chwedoro-
wicz, Chwedorowicz, 2012).

Przebieg treningu, zasady o ktorych mowa i ich dziatanie zostaly zaprezentowa-
ne wszystkim uczniom ww. szk6l podczas multimedialnej prezentacji. Prezenta-
cja byla polaczona z migawkami filméw motywacyjnych (calos$¢ w stylu kursow
rozwoju indywidualnego). Prezentacje o podobnej tresci, obejmujace dodatkowo
sposoby motywowania miodziezy i dorostych do pozytywnych zmian, skierowa-
ne zostalty w kazdej szkole réwniez do rodzicéw i do wszystkich wychowawcow.
Rodzice otrzymali informacje o planowanych ankietach i mozliwoséci zapoznania
sie z wynikami, jakie uzyskajg ich dzieci, co zwykle wptywa na wzrost zaintereso-
wania projektem. Wychowawcy zostali poproszeni i przygotowani do skutecznego
zainteresowania treningiem, szczegélnie w przypadku tych uczniéw, ktorzy wyda-
ja sie by¢ w grupie ryzyka.
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5.  ADRESACI TRENINGU

Adresatami treningu byli uczniowie 4 gimnazjow z terenu wojewodztwa mazo-
wieckiego n = 350. Szkoly te to:

Gimnazjum nr 2 w Otwocku n=100
Gimnazjum nr 1 w Karczewie n=50
Gimnazjum i LO w Minsku Mazowieckim n=150

Gimnazjum 128 Rembertéw n=50

Kazdy uczen, ktéry zdecydowal sie na podjecie wyzwania i wziecie udzialu w tre-

ningu:

o Wzial udzial w 2 sesjach 4-godzinnych zaje¢ warsztatowych, podczas ktérych
praktycznie poznal i wstepnie opanowal umiejetnosci bedace przedmiotem
treningu, zrozumial prezentowane zasady i powody (w tym osobiste korzysci)
dla ktorych warto je stosowac, a nastepnie wykonal wszystkie proponowane
zadania i ¢wiczenia ze zrozumieniem na co wplywaja.

o Otrzymal i positkowal si¢ kieszonkowg ksigzeczka - ,,Przewodnikiem uczest-
nika Treningu Zwycigzcow’, zawierajacg propozycje diety, ¢wiczen rozcig-
gajacych z joggingiem, oraz instrukcje specjalnie opracowanego treningu
pozytywnego myslenia na kazdy z 21 dni treningu. Atrakcyjna graficznie
ksigzeczka zawierata zadania na kazdy dzien. Wyjasniala zasadnos¢ kazdego
z proponowanych ¢wiczen. Zawierala system codziennego naliczania punk-
tow za ich wykonanie. Systematycznie punktowana byla tez rezygnacja z tego,
co szkodzi. Tre$¢ przewodnika byla dostepna na stronie internetowe;.

Przed rozpoczeciem treningu i po jego zakonczeniu uczestnicy zostali przeba-
dani testem samooceny Rosenberga i testem pozytywnego myslenia, okreslili tez
poziom swojego samopoczucia w skali 0-10. Zbadano réwniez ich BMI i spraw-
nos¢ fizyczna testem Zuchory. Ucznidw w treningu wspierali wybrani nauczyciele,
ktorzy w czasie treningu pelnili funkcje coacha. Uczniowie realizowali program
treningu przez kolejne 21 dni wspotpracujac w parze/trojce z wybranym kolega/
kolezanka lub z calg grupa. W trakcie i po zakonczeniu treningu uczestnicy pro-
szeni byli o podzielenie si¢ do§wiadczeniem z uczestnictwa.

6. PROGRAM TRENINGU

Trening obejmowat zintegrowane programy:

o zdrowego odzywiania

o codziennej aktywnosci fizycznej (¢w. zaleconych w przewodniku) oraz gru-
powego joggingu

o treningu pozytywnego myslenia

Na kazdy z programéw zlozyly sie zajecia warsztatowe i dzialania indywidualne,

realizowane przez uczestnikow w oparciu o instrukcje w ksigzeczce — przewodni-
ku
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Do kazdego z trzech ww. programoéw treningowych opracowano instrukcje aktyw-
nosci na 21 dni (zadania /¢wiczenia fizyczne, psych-mentalne, zalecenia dietetycz-
ne z prostymi przepisami, itp.) wraz z harmonogramem oraz ciekawe informacje
(uzasadniajgce sens ich realizacji). Ksiazeczki-przewodniki zawieraly nastepujace
instrukcje:

o Program codziennej aktywnosci fizycznej. Obejmowal codzienne zestawy
¢wiczen i porcje joggingu —w wersjach dla mniej i bardziej sprawnych. Pro-
gram prosty, ciekawy, do realizacji w kazdych warunkach.

o Program treningu pozytywnego myslenia, angazujacy uczestnikéw do ob-
serwacji wlasnych mysli i rozwijania konstruktywnych/ pozytywnych postaw
mentalnych.

o Program zdrowego odzywiania, obejmujacy atrakcyjny, zdrowy jadlospis na
kazdy dzien z tatwymi, szybkimi przepisami — w wersji tanszej i drozszej.

W czasie trwania treningu, w kazdej ze szkot organizowane byly (przy wsparciu
rodzicéw — wolontariuszy) klasowe i ogdlnoszkolne lunche satatkowe wg zaleca-
nych przepisow, ktore faczyly praktyczng nauke sporzadzania zdrowych positkow
z rozwijaniem umiejetnos$ci pracy zespotowej, wspotpracg oraz integracja.

7.  TRENING POZYTYWNEGO MYSLENIA

Trening pozytywnego myslenia wlaczony zostal do Treningu Zwycigzcow aby
zwigkszy¢ zdolnos¢ mlodych uczestnikéw do podjecia wcale nie tatwego procesu
wprowadzania w swoim zyciu zmian w kierunku zdrowego stylu zycia. Przewi-
dywano, ze zadziala mechanizm samosprawdzajacej si¢ przepowiedni. Myéli sa
potezng sit. Ci, ktérzy uwierza, Ze moga wprowadzi¢ zmiany, bedg dziata¢ sku-
teczniej i z wickszym sukcesem od tych, ktdrzy z gory zaloza porazke. A uwierza
w sukces ci, ktorzy czesciej mysla pozytywnie niz negatywnie, ktorzy maja wigcej
wiary w siebie, ktorzy umieja skoncentrowac i zwykle koncentruja uwage na tym,
co konstruktywne. Nastolatki majg z tym wiele problemdw.

Negatywne myslenie jest duzym obcigzeniem dla nastolatka w okresie dorastania.

Tamara E. Chansky uwaza, Ze negatywne mysélenie jest przyczyna emocjonalnej

nadwrazliwosci (Chansky, 2008). Wymienia nastepujace przyklady myslenia ne-

gatywnego:

o Przypisywanie nadmiernego znaczenia zdarzeniom niepozadanym;

o Obwinianie siebie za co$, co spowodowane byto zewnetrznymi okolicznos$cia-
mi;

o Obwinianie si¢ z byle powodu, rzeczy bez znaczenia;

o Generalizowanie, ze cokolwiek zlego sie stalo, zdarza sie zawsze;

o Zloszczenie si¢ na siebie i pretensje do siebie samego;

o Obawa przed podejmowaniem ryzyka, dziatanie tylko, gdy pewnos¢, ze sie
uda;

o Myslenie, ze zle rzeczy zawsze si¢ zdarzaja, dobre rzeczy nigdy si¢ nie zdarzaja;

o  Problemy z bledami, rozczarowaniem lub utratg
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o Wylaczanie si¢ w obliczu jakiejkolwiek przeszkody

Myslenie negatywne najczesciej idzie w parze z zanizong samoocena. Okres do-
rastania jest okresem krytycznym w zyciu czlowieka, w ktérym problemem jest
akceptacja siebie, swojego ciala. Na portalu dosomething.org zrzeszajacym 5,5 ml.
miodych ludzi, publikowane sg statystyki pokazujace niska samoocene¢ miodziezy
ze szkodt $rednich®.

Wirod uczniow szkot srednich 44% dziewczat i 15% chlopcow probuje schudnaé.
Ponad 70% dziewczat w wieku od 15 do 17 lat unika uczgszczania do szkoly, kie-
dy zle wygladaja. Ponad 40% chlopcéw w gimnazjum i liceum regularnie ¢wiczy
w celu zwiekszenia masy migsniowej, a prawie 6% przyznato sie do eksperymen-
towania z sterydami (Quenqua, 2014). Przewiduje si¢ ze okoto 20% nastolatkow
doswiadczy depresji, zanim osiggna dorostos¢ (Borchard 2014).

Podstawa do niskiej oceny sg u nastolatkéw najczeéciej zle relacje z rowie$nikami
i wlasny wyglad, ktoéry czesto jest zle oceniany niezgodnie ze stanem faktycznym.
Niska samoocena z powodu nadwagi najczesciej nie zalezy od rzeczywistej wagi
nastolatka. Jest raczej zaburzeniem myslenia, nieuprawnionym przekonaniem
osoby o wlasnej bezwartosciowosci z powodu niewlasciwej figury: za grubej, za
chudej, niedostatecznie umiesnionej, lub z powodu wykluczenia z grupy. Gdy ta-
kie negatywne przekonanie uformuje si¢, przenika kazda mysl i dzialanie jednostki
(Neuman, 2014). Mozna w takiej sytuacji powiedzie¢, ze negatywne mysli ,,same
sie myslg’, a osoba, ktdrej sie to (jakze czesto) przydarza, nie ma §wiadomosci, ze
moze nie pozwoli¢ by angazowaly jej uwage w tak niekonstruktywny sposob - ze
moze kontrolowa¢ mysli.

W treningu mys$lenia pozytywnego zalozono, ze uczestnicy programu beda dziata¢
skuteczniej jesli bedg mysle¢ pozytywnie, a w zwigzku z tym, doswiadcza¢ mniej
blokujacych emocji. Zalozono, ze w tym celu warto wdrozy¢ ich do obserwowania
swoich mysli i ich wptywu na wlasne emocje i dziatania, a pdzniej stopniowo an-
gazowac ich do koncentrowania uwagi na tym, co konstruktywne i korzystne dla
samopoczucia. Kazdego dnia dowiadywali si¢ czego$ nowego o sposobie funkcjo-
nowania uwagi i mozliwosci skutecznego kierowania wtasnymi myslami. Otrzy-
mywali wskazdwki na czym warto koncentrowaé swoja uwage, a w konsekwencji
dzialania. Przez 21 dni otrzymywali prosty, pozytywny przekaz, ze moga kierowa¢
swoimi myslami i odnosi¢ sukcesy. Cho¢ przekazywana informacja byla rzetelna
i czytelna, i byla na biezaco wykorzystywana do ¢wiczenia praktycznych umiejet-
nosci, najwazniejszy, jak sie wydaje, byl fadunek emocjonalny, zaréwno przekazu
jak i pozytywnego doswiadczenia wykonywanych zadan, w wyniku czego uczest-

.....

sie postaraja, to potrafig to robi¢. (Chwedorowicz & Chwedorowicz, 2012).

5  www. dosomething.org
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8. OMOWIENIE WYNIKOW
SAMOOCENA

Badanie wykonane testem Rosenberga wykazalo, ze udzial nastolatkow w Trenin-
gu Zwyciezcodw zwiekszyl ich samocene.

Wykres 1. Srednia samoocena uczestnikéw przed i po Treningu Zwyciezcow

Samoocena

Otwock przed
Otwock po

Rembertéw przed
Rembertéw po

Minsk przed
Minsk po

Karczew przed
Karczew po

o
w

10
m$rednia

[y
%]
N
o

Zrédto: Badania wiasne.

Najwiekszy przyrost samooceny nastgpit w Minsku ( Gimnazjum i LO) i Rember-
towie (Gimnazjum 128).

SAMOPOCZUCIE UCZESTNIKOW

Réwnolegle z samooceng wzroslo tez samopoczucie uczestnikéw Treningu mie-
rzone w skali 0-10.

Wykres 2. Srednia samopoczucia uczestnikéw przed i po Treningu Zwyciezcow.

Samopoczucie

Otwock przed
Otwock po

Rembertow przed
Rembertéw po

Minsk przed
Minsk po

Karczew przed
Karczew po

o
=
N
w
IS
v
o
~
0

ms$rednia

Zrédto: Badania wiasne.
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Najwiekszy przyrost samopoczucia nastapil w Minsku ( Gimnazjum i LO) i Rem-
bertowie (Gimnazjum 128).

Poprawa samooceny i samopoczucia uczestnikow Treningu Zwyciezcéw ma wy-
miar nie tylko subiektywny. Sprawno$¢ fizyczna uczestnikéw Treningu mierzo-
na obiektywna skalg Zuchory zwigkszyla sie, co - jak stwierdzaja w wywiadach
uczestnicy - jest powodem do dumy i zapewne przekiada sie na wyzsza samooce-
ne. Wypowiedzi uczniow zwracaly uwage na konkretne osiggniecia, np.: ,W wyni-
ku treningu zauwazytam wzrost gibkosci, co bardzo mi pomaga w rozwijaniu mojej
pasji, ktorg jest taniec”.

Wykres 3. Sprawnosc¢ fizyczna uczestnikow przed i po Treningu Zwyciezcéw mierzona

skalg Zuchory.
Sprawnos¢ fizyczna
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Zrédto: Badania wlasne.
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Poprawa samooceny i samopoczucia ma tez wymiar psychologiczny. W wyniku
treningu mentalnego u uczestnikéw treningu wzrést poziom Pozytywnego mysle-
nia mierzony testem PM w skali 0 - 90.

Wykres 4. Sredni poziom pozytywnego myslenia uczestnikéw przed i po Treningu Zwy-
ciezcow.

Pozytywne Myslenie

Otwock przed
Otwock po

Rembertéw przed
Rembertéw po

Minsk przed
Minsk po

Karczew przed
Karczew po

2]
N

64 66 68 70 72 74

Zrédto: Badania wlasne.

Najwigkszy przyrost pozytywnego myslenia nastgpil w Minsku ( Gimnazjum
i LO) i Rembertowie (Gimnazjum 128).

Uczestnicy Treningu Zwyciezcow wykazywali w wywiadach duzo optymizmu
i wyrazng skltonno$¢ do widzenia pozytywéw. Wida¢ to wyraznie w przyktadach
wypowiedzi:

»Po pierwszym tygodniu zauwazylam, ze cos si¢ zmienia. Mialam wiecej energii,
moglam sig bardziej skoncentrowal. Teraz po Treningu Zwycigzcow mam lepsze wy-
niki w nauce, czuje si¢ pewniejsza. Ogélnie czuje sig lepiej fizycznie i psychicznie.
Cieszg sig, ze wzigtam udziat w Treningu Zwycigzcow”.

Trening Zwycigzcéw pomégt mi w zmienieniu mojego niezdrowego stylu zycia. Za-
wsze gdy wracatam do domu ze szkoly siadatam przed komputerem i robitam przy
nim lekcje. Jadlam niezdrowe jedzenie i nie rozwijata swojej pasji. Teraz moje dni
sq petne pracy. Przykladam si¢ do nauki, odzywiam sie zdrowo i co najwazniejsze
rozwijam swoje dowie pasje — czyli taniec i malarstwo. Nauczytam si¢ panowac nas
swojg ztoscig oraz lepiej koncentrowac sig. Praca nas koncentracjg byla dla mnie
podczas Treningu najwazniejsza, gdyz miatam z tym problem. Teraz jest zadowolo-
na ze swoich osiggniel, ktore uzyskatam dzigki Treningowi Zwyciezcow.

9. DYSKUSJA

Udzial w ,Treningu Zwyciezcow” zaangazowal mlodziez do dzialania i stworzyt
warunki by mogla wzig¢ odpowiedzialno$¢ za swdj wlasny rozwdj w obszarze,
na ktéry ma bezposredni wplyw, jakim jest ich wlasna kondycja fizyczna i samo-
poczucie. Efektem trwajacego 21 dni treningu, obejmujacego trening zdrowego
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odzywiania, ¢wiczen fizycznych i pozytywnego myslenia, byla - obok wzrostu
parametréw fizycznych - powszechna poprawa samopoczucia, wzrost poziomu
samooceny i pozytywnego myslenia. Najwiekszy przyrost badanych zmiennych
psychologicznych nastgpit w Minsku (Gimnazjum i LO) i Rembertowie (Gimna-
zjum 128). Czynnikiem, ktéry mial najwiekszy wplyw na zréznicowanie wynikow
uzyskanych w ww. zakresie, okazal si¢ poziom zaangazowania najwyzszej dyrekeji
w realizacje programu, co przekladalo si¢ na wieksze zaangazowanie nauczycieli
pracujacych przy jego realizacji i promocji, a ostatecznie na wigksze zaangazo-
wanie i staranno$¢ ucznidw, otrzymujacych nie tylko coaching zwigzany z tre-
ningiem, ale i staly doplyw informacji o wartosci i wadze programu, jak réwniez
wyrazy uznania dla dobrowolnie podejmujacych go uczestnikéw. Jak sie wydaje,
wzrost badanych parametréw psychologicznych uzalezniony byl bardziej od po-
ziomu zaangazowania niz od badanego przyrostu sprawnosci fizyczne;j.

Trening stat si¢ w tych szkotach wielkim ogoélnoszkolnym wydarzeniem, co najle-
piej byto wida¢ podczas ogélnoszkolnego joggingu (z udziatem dyrekcji i zapro-
szonych gosci z Urzedu Miasta). Dyrekcja gimnazjum i LO z Minska zrobifa doku-
mentacj¢ filmowa realizowang przez regionalng TV z przebiegu treningu.

Udziat w treningu, ktéry wymagal od uczestnikéw duzego dodatkowego wysitku
i poswieceniu swojego wolnego czasu byt dobrowolny. Wedtug opinii wielu uczest-
nikéw waznym argumentem motywujacym do udziatu w Treningu byt udziat catej
szkoly ( dyrekeji, kadry nauczycielskiej i uczniow).

10. PODSUMOWANIE

Trening Zwycigzcow, ktory zrealizowany zostal w 4 szkotach ponadpodstawowych
woj. mazowieckiego i objat nieco ponad 350 os6b zostal zrealizowany w ramach
grantu w projekcie MEN ZyjMY z Pasja.

Okres dorastania jest okresem krytycznym w zyciu mlodego czlowieka, czesto to-
warzyszy mu niska samoocena i negatywne myslenie. Niska samoocena i zwigza-
ne z nig niskie poczucie wlasnej wartosci stanowig dla mlodych ludzi szczegolna
trudno$¢, poniewaz okres dorastania to czas, gdy czlowiek spotyka sie z nowymi
dla siebie wyzwaniami, ktorych podjecie z sukcesem wymaga wiary we wlasne
sily i pozytywnego nastawienia. Wyzwania tego okresu zwiazane s3 gtéwnie z roz-
poczeciem nauki w gimnazjum i potrzebg nawigzywania nowych relacji, pogte-
biania ich i budowania przyjazni. Udzial w ,,Treningu ZwyciezcOw” zaangazowal
nastolatki do dziatania i stworzyl warunki by mogli wzig¢ odpowiedzialnos¢ za
swdj wlasny rozwoj w obszarze, na ktéry maja bezposredni wplyw, jakim jest
ich wlasne cialo i samopoczucie. Juz kilkudniowy udzial w treningu skutkowat
poprawa sprawnosci fizycznej i kondycji psychicznej uczestnikéw. Wywotywalo
to poczucie dumy z uzyskanych osiggnie¢ i prowadzitlo do wzrostu oceny wta-
snej zdolnoéci sprawczej. Trening pozytywnego myslenia ulatwial nastolatkom
dostrzezenie wielu pozytywnych rzeczy, w tym wlasnych umiejetnosci, ktorych
wczedniej nie doceniali w swoim zyciu. Zwigkszyl ich zdolno$¢ do kierowania
swoja uwagg i koncentrowania sig, co przetozyto si¢ na poprawe wynikdéw w na-
uce. Uczniowie brali odpowiedzialno$¢ za podejmowane dziatania, korzystajac
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ze wsparcia nauczycieli, ktorzy podczas treningu pelnili role coachéw - bardziej
doradcow i przyjaciél niz nauczycieli. W ocenie nauczycieli, udzial w treningu
poprawil u uczestnikéw zdolnos¢ do zarzadzania swoimi emocjami.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze Trening Zwyciezcow pozytywnie wply-
nal na wzrost samooceny, samopoczucia i pozytywnego myslenia wsrod uczest-
nikéw treningu. Najwigkszy przyrost samooceny, samopoczucia i pozytywnego
myslenia nastgpit w Minsku (Gimnazjum i LO) i Rembertowie (Gimnazjum 128).
Czynnikiem, ktéry mial najwigkszy wptyw na zréznicowanie wynikéw uzyska-
nych w ww. zakresie, okazal sie poziom zaangazowania najwyzszej dyrekcji w re-
alizacje programu, co przekladalo si¢ na wieksze zaangazowanie nauczycieli pra-
cujacych przy jego realizacji i promocji, a ostatecznie na wigksze zaangazowanie
i staranno$¢ ucznidw, otrzymujacych nie tylko coaching zwigzany z treningiem,
ale i staly doptyw informacji o wartoéci i wadze programu, jak réwniez wyrazy
uznania dla dobrowolnie podejmujacych go uczestnikow. Jak sie wydaje, wzrost
badanych parametréw psychologicznych uzalezniony byl bardziej od poziomu za-
angazowania niz od badanego przyrostu sprawnosci fizyczne;j.

W pozostatych badanych szkotach, mimo wysokiego zaangazowania nauczycieli
pelniacych role cachéw, przyrost badanych zmiennych byl mniejszy.
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