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I.1. Cel poradnika

Celem ninigjszego poradnika jest wsparcie nauczycieli, wychowawcow,
pedagogow oraz dyrekeji szkol w skutecznym planowaniu i realizowaniu dzialan
edukacyjnych promujacych zalecenia Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem
(EKWzR). Poradnik ma charakter praktyczny - zawicra nic tylko wyjasnienie
treSci EKWzR, ale takze propozycje konkretnych aktywnoSci szkolnych,
harmonogram dzialan, scenariusze lekeji, materialy edukacyjne.

Ma on rowniez pomodc w integracji dzialan prozdrowotnych z podstawa
programowaq oraz szkolnym programem wychowawczo-profilaktycznym.

Glowne cele poradnika to:

zwickszenie Swiadomosci promowanic odpowiedzialnych
zdrowotnej wérdd uczniow, postaw i zdrowego stylu zycia,
R
S »
ox¢
b
ulatwienie nauczyciclom wskazanic efektywnych metod
realizacji celow profilaktyki pracy z uczniami, rodzicami
onkologicznej w szkole, i spolecznoscia lokalna
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1.2. Dlaczego warto promowac
zalecenia EKWZR w szkole?

Szkola to Srodowisko, w ktérym dzieci i mlodzicz
spedzaja znaczng cze$SE swojego zycia. To migjsce
ksztaltowania postaw, wartosci i codziennych nawykow.
Wprowadzenie  dzialan  opartych na  Europejskim
Kodeksie Walki z Rakiem stanowi istotny krok w
kierunku budowania $wiadomego, odpowicdzialnego
spoleczenstwa.

Warto promowa¢ EKWzR w szkole, poniewa:

Nowotwory to globalny Profilaktyka zaczyna sic
problem zdrowotny w mlodym wicku

wedlug WHO nawet 40-50% wiele nawykow (zywieniowych,
nowotwordéw mozna zapobicc, zwiazanych z ruchem,
stosujac odpowiednia profilaktyke. unikaniem uzywek) utrwala si¢ juz
w dziecinstwic i adolescencji.

Edukacja zdrowotna Szkola ma realny wplyw na

to obowiazek szkoly Srodowisko rodzinne ucznia
zgodnie z podstawa dzialania edukacyjne
programowa i zadaniami przckladaja sic cz¢sto na
wychowawczo- nawyki calych rodzin.
= profilaktycznymi. 3 v
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1.3. O projekcie - zalozenia i grupa
docelowa

Projekt ,Szkola Promujaca Zalecenia Europejskicgo Kodeksu Walki z Rakiem” ma
na celu stworzenie Srodowiska szkolnego sprzyjajacego zdrowemu stylowi zycia,
opartecgo na 12 zaleceniach ERKWzR. Zaklada on systematyczne dzialania
cdukacyjne, profilaktyczne i promujace zdrowie, prowadzone w réznych formach:
zajeciach lekeyjnych, warsztatach, kampaniach informacyjnych, wydarzeniach i
wspolpracy z instytucjami zdrowia publicznego.

Zalozenia projektu:

Upowszechnianie  wiedzy o czynnikach ryzyka chorob
nowotworowych.

Ksztaltowanie prozdrowotnych postaw i nawykéw u dzieci i
mlodziezy.

Aktywne wlaczanie nauczycieli, rodzicow i Srodowiska
lokalnego w dzialania.

Wspieranie dzialan z zakresu edukacji zdrowotnej zgodnych z
EKWR.

Wykorzystywanic  Swiatowych  dni  tematycznych  do
wzmacniania przekazu  profilaktycznego  (np. Dzien bez
Papicrosa, Dzienn Walki z Rakiem).

Grupa docelowa projektu:

o« Uczniowie — od klas I szkoly podstawowej, uczniowie szkot

ponadpodstawowych (dzialania dostosowane do wieku).
« Nauczyciele i wychowawcy - jako liderzy edukacji zdrowotne;j.

« Rodzice i opickunowie - jako wazne ogniwo w utrwalaniu

prozdrowotnych nawykow..
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2.1. Europejski Kodeks Walki z Rakiem

Europejski Kodeks Walki z Rakiem (EKWzR) to zbior 12 zalecen opracowanych
przez Miedzynarodowa Agencje Badan nad Rakiem (IARC) dzialajaca przy
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO). Kodeks jest skicrowany do obywateli
Europy i ma na celu ograniczenic ryzyka zachorowania na nowotwory poprzez
proste i skuteczne dzialania profilaktyczne.

EKWzR opiera si¢ na wynikach badan naukowych i szacuje si¢, ze nawet polowie
zachorowan na nowotwory mozna zapobicc, stosujac si¢ do jego zalecen. Kodeks
promuje zdrowy styl zycia, unikanie czynnikow ryzyka oraz udzial w badaniach
profilaktycznych.

Zalecenia EKWzR mozna wdraza¢ w codziennym zyciu — zarowno indywidualnie, jak
i na poziomie instytucjonalnym, np. poprzez dzialania edukacyjne prowadzone w
szkolach.
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2.2. Europejski Kodeks Walki
7. Rakiem - opis i uzasadnienie

Zalecenie

Nie pal. Nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci.

Utrzymuj prawidlowa masg ciala.

Badz aktywny fizycznic kazdego dnia.

Stosuj zdrowa dietg.

Ogranicz spozycie alkoholu.

Unikaj nadmiernej ekspozyciji na slonce.

Chron si¢ przed substancjami rakotworczymi w migjscu pracy.

Unikaj narazenia na radon w domu.

Karmienie piersia zmnicjsza ryzyko raka piersi.

Szczep si¢ przeciwko wirusowi HPV.

Szczep si¢ przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu B
(HBV).

Bicrz udzial w programach badan przesiewowych.

Opis i uzasadnienie

Palenie tytoniu to glowny czynnik ryzyka wiclu nowotworow,
m.in. pluc, gardla, przelvku i pecherza. Unikanie tytoniu
zmnicjsza ryzyko zachorowania nawet kilkukrotnic.

Nadwaga i otylos¢ sa powiazane z wicloma nowotworami, np.
jelita grubego, trzustki, przelyku, piersi. Prawidlowa masa ciala
to clement profilaktyki nie tylko nowotwordw, ale tez cukrzycy i

choraéb serca.

Regularna aktywnosé fizyczna wplywa korzystnie na uklad
odpornosciowy, trawicnny i hormonalny. Pomaga utrzymac
wagg i poprawia samopoczucic.

Ogranicz spozycie czerwonego i przetworzonego migsa, unikaj
nadmiaru cukruy, soli i thuszczow trans. Wybicraj warzywa,
owoce, produkty pehoziarniste.

Kazda ilos¢ alkoholu zwicksza ryzyko nowotwordw (np.
watroby, piersi, jamy ustnej). Najbezpieczniej jest unika¢
alkoholu calkowicic.

Promieniowanic UV prowadzi do uszkodzen DNA i zwigksza
ryzyko czerniaka oraz innych nowotworow skory. Stosowanic
kremow z filtrem i unikanie solarium to podstawowe $rodki
ochrony.

Edukacja w zakresie BHP i unikanic kontaktu z substancjami
nicbezpiecznymi ma znaczenice takze dla mlodziezy
przygotowujacgj si¢ do pracy zawodowc;.

W rejonach o podwyzszonym stezeniu radonu warto prowadzi¢
pomiary i zabezpiecza¢ budynki. Cho¢ mnicj znane, to nadal
istotne zalecenie.

U kobiet karmiacych naturalnie obserwuje si¢ nizsze ryzyko
raka piersi. Nalezy promowac t¢ wiedz¢ w edukaciji zdrowotnej,
szczegblnie u uczennic starszych klas.

Wirus brodawczaka ludzkicgo odpowiada za wigkszos¢
przypadkow raka szyjki macicy i innych nowotwordw narzadow
plciowych. Szczepienia sa skuteczne i bezpieczne.

HBV moze prowadzi¢ do raka watroby. Szczepicnia ochronne
stanowia skuteczna forme prewencji.

Wezesne wykrycic zmian nowotworowych zwicksza szanse na
pelne wyleczenie. Dzialania informacyjne kicrowane sq takze do
rodzicow uczniow.
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2.3. Jak méwi¢ o nowotworach z uczniami
roznych etapow edukacyjnych?

Rozmowy na temat nowotwordw powinny by¢ dostosowane do
wicku, poziomu rozwoju emocjonalnego i poznawczego uczniow.
Oto kilka wskazowek metodycznych:

v Edukacja wezesnoszkolna (klasy I-111) N e
« Skup si¢ na zdrowym stylu zycia: ruch, owoce i warzywa, 0
unikanie slodyczy. (@/ w a
« Wprowadzaj elementy zabawy i ruchu. poaCREs v
« Uzywaj prostych, pozytywnych komunikatow: ,Jedz '-C,\, e -
kolorowo”, ,Ruszaj si¢ codziennic”. N7
= Klasy IV-VI

« Mozna juz wprowadzi¢ pojecia choroby, profilaktyki, badan.
« Wykorzystuj filmy edukacyjne, plakaty, gry tematyczne.
. Podkreslaj wplyw codziennych wyboréw na zdrowie.

= Klasy VII-VIII
. Poruszaj tematy uzywek, zmian w ciele, szczepien.
« Pracuj z uczniami metodami aktywizujacymi (dyskusija,

projckt, debata).
« Omawiaj ryzyko zwiazane z paleniem, alkoholem, ekspozycja

+
naUVv. 10

= Szkoly ponadpodstawowe

« Mozna rozmawia¢ otwarcie o nowotworach, czynnikach
ryzyka, aspektach biologicznych. % 9
2 o . . . LN
« Zapros ckspertow (lekarzy, dietetykow) na spotkania. ~CAWCER

« Zachecaj do krytycznego myslenia i oceny informaciji (np.
fake news o szczepieniach).
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Etapy edukacji zdrowotnej

Faza heteroedukacii

Faza posrednia

wzrasta udzial dziecka
W staraniu si¢ 0 swoje
zdrowie,
rozwija si¢ $wiadomosc
oraz poczucie
odpowiedzialnosci - wiek
przedszkolny i szkolny

zabiegi typu
piclegnacyjnego,
opicki, profilaktyki -
k\t wezesne dziecinstwo

0 <

Faza autoedukacii
Faza heteroedukacji odwroconej

uczen jako $wiadomy

wytworca wlasnego
zdrowia - osoby dojrzale -
okres dojrzewania wystepuja w roli

i dorastania wychowawcow innych
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Podniesienie efektywnosci pracy osiagamy
dzicki budowaniu atmosfery
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Jak zainteresowac ucznia?

Wyklady polegajace
jcd_\'nic na przckazywaniu
surowych danych takich
jak: epidemiologia,
definicje itp.

Przeckazywanic tresci, ktore
Poruszanic tematyki: nic mieszcza sic
pielegnacja, ryzykowne w obrebie zainteresowan
zachowania grupy docc[owcj
Metody cksponujace
filmy, zdjecia
Metody praktyczne
pokazy, warsztaty

Metody aktywizujace
karty pracy, burza
moOzgow itp.

o
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3.1. Harmonogram dzialan - przykladowy
roczny plan pracy

Oto gotowy, przykladowy harmonogram dzialan szkolnych na rok szkolny (wrzesien-
czerwiec), skorelowany z zaleceniami Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem (EKWzR)
oraz Swiatowymi Dniami Zdrowia. Plan mozna wykorzysta¢ jako roczny kalendarz dzialan
szkoly w ramach projektu ,Szkola Promujaca Zalecenia EKWzR™:

Miesiac

Wrzesien

Pazdziernik

Listopad

Grudzien

Styczen

Luty

Marzec

Rwiccien

Maj

Czerwiec

Wydarzenie / Dzien Tematyczny
Rozpoczecie projektu, poinformowanic
nauczycicli, pracownikow placowki,

uczniow oraz rodzicow o projekeic
“Szkola Promujaca Zalecenia EKWzR”

Rézowy Pazdziernik — miesiac profilaktyki

raka picrsi

Swiatm\)’ Dzien Rzucania Palenia,
Movember - miesiac profilaktyki jader i
prostaty

Swiatowy Dzien AIDS (1.12)
Bezpieczne zachowania i profilaktyka
zakazen

Noworoczne postanowienia zdrowotne

Swiatowy Dzien Walki z Rakiem (4.02)

Swiatowy Dzien Otylosci (4.03)

Dzien Ziemi (22.04)

Europejski Tydzien Szczepien / Dzien
Rodziny (15.05)

Podsumowanic projcktu

Zalecenic EKWR

Ogolna promogja zalecen EKWzR

Zalecenie 12: Korzystaj z badan
przesiewowych

Zalecenice 1: Nie pal,
Zalecenie 2: Stworz srodowisko wolne od
dymu tytoniowego
Zalecenie 12: Korzystaj z badan
przesiewowych

Zalecenie 10: Chron si¢ przed zakazeniami

HBV, HCV, HPV

Ogolna promogja zalecen EKWzR

Ogolna promogja zalecen EKWzR

Zalecenie 4: Utrzymuj prawidlowa masg ciala

Zalecenie 5: Badz aktywny fizycznic

Zalecenie 9: Unikaj zanieczyszczen
Srodowiskowych

Zalecenice 10: Szezepicnia przeciwko HPV i
HBV

Ogolna promocja zalecen EKWzR

Przykladowe formy
realizacji zadania

Przckazanic poradnika, gazetki,
informac_ia na stronie szkoly,
dzienniku elektronicznym,
tablicy ogloszen

Kampania informacyjna,
prelekeja, marsz lub happening

Warsztaty, plakaty, quiz, szkolna
kampania antynikotynowa

Lekeje wychowaweze, pogadanki
7 piclggniarka, polozna

Konkurs klasowy lub szkolny,
warsztaty zdrowego stylu zycia

Happening, szkolna gazetka
ERKWR, wystawa prac
uczniowskich

Spotkania z dictetykiem, zajecia
ruchowe, ,ziclony tydzien”

Projekt klasowy, sprzatanie
Swiata, gazetki 0 smogu i zdrowiu

Spotl\'ania zrodzicami, gary
terenowe, warsztaty
profilaktyczne

Przygotowanic sprawozdania
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Uwagi organizacyjne:

« kazda szkola moze dostosowa¢ plan do wlasnych
mozliwosci (kadrowych i lokalowych).

« Mozna laczy¢ dzialania z innymi programami np.
,Irzymaj Formg!”, ,Szkola Promujaca Zdrowic”.

« Warto angazowa¢ samorzad uczniowski i rodzicow do
wspolorganizacii wydarzen.
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3.2. Wspolpraca z rodzicami i Srodowiskiem
lokalnym

Zaangazowanic rodzicow i opickunéw w projekt znacznie zwicksza jego
skutecznos¢ — dzieci sq bardziej sklonne utrwala¢ zdrowe nawyki, jesli sa one
wspicrane w domu. Dodatkowo, szkola jako element lokalnej spolecznosci
moze stac si¢ centrum dzialan prozdrowotnych.

Formy wspolpracy z rodzicami:

Zebrania tematyczne, warsztaty, spotkania ze specjalistami (np.
dictetykiem, lekarzem, psychologiem),

Udzial rodzicow w wydarzeniach szkolnych (np. dni zdrowia, pikniki
rodzinne),

Informowanic o dzialaniach ~ projektowych  (gazetki,  dziennik
clektroniczny),

Formy wspolpracy z instytucjami lokalnymi:

Sanepid - prelekeje, wsparcie merytoryczne, materialy edukacyine,
Pielegniarka szkolna, placowki ochrony zdrowia — profilaktyka, badania
przesiewowe, spotkania z lekarzami, specjalistami

Organizacje pozarzadowe - Ochotnicza Straz Pozarna, Policja, Straz
Migjska itp.
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3.3. Formy realizacji projektu w szkole

Projckt moze by¢ realizowany w réznorodny sposdb - clastycznie, z
uwzglednieniem specyfiki danej placowki. Kluczowe jest dopasowanie form do
wicku uczniow, warunkow organizacyjnych i dostepnych zasobow.

Przykladowe formy:

o Zajecia edukacyjne w ramach lekcji wychowawcezych, przyrody, biologii,
WDZ, WF-u

« Tygodnie tematyczne (np. ,Tyvdzien bez cukru”, ,Rusz si¢ dla zdrowia!”),
« Konkursy plastyczne, literackie, fotograficzne,

o Warsztaty tematyczne (np. z dictetykiem, psychologiem),

« Projekty uczniowskie i kampanie edukacyjne,

o Szkolne wydarzenia (Dzien Zdrowia, Dzien bez Papicrosa, Marsz Rozowej
Wstazki)

« Wystawy, gazetki Scienne, prezentacje multimedialne.
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4.1. Propozycje scenariuszy lekcji i godzin
wychowawczych

Scenariusz I: ,Zamien dym na tlen”
Etap edukacyijny: klasy IV-VIII
Zalecenie EKWZzR: 1 Nie pal, nie uzywaj tytoniu

Cele lekgiji:

« Uswiadomienie skutkéw palenia tytoniu.

« Ksztaltowanic postaw asertywnych wobec presji
Srupowe;.

« Mectody: dyskusja, analiza plakatow
antynikotynowych, burza mézgow

« Dzialanic dodatkowe: szkolna kampania ,Stop
papicrosom!” (ulotki, plakaty, spoty uczniowskic)

Scenariusz 2: ,Moje jedzenie - moja sprawa”

Etap edukacyjny: klasy I-11l szkoly podstawowej
Zalecenia EKWzR: 4, 5, 6 — zdrowe zywicnie, aktywnos§¢
fizyczna, utrzymanie prawidlowej masy ciala

Cele lekgii:

« Rozpoznawanie zdrowych i niezdrowych produktow
spozywezych.

« Promowanic aktywnosci fizycznej i $wiadomych
wyboréw zywicniowych.

« Metody: ukladanie piramidy zdrowia, quizy,
rysowanic wlasnego ,talerza zdrowia”

« Dzialanic dodatkowe: Dzien Zdrowego Sniadania lub
Ziclony Tydzien
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4.1. Propozycje scenariuszy lekcji i godzin
wychowawczych

Scenariusz 3: ,Szczepicnia - moja tarcza ochronna”
Etap edukacyjny: klasy VII-VIII

Zaleceniec EKWZzR: 10 — szczepienia przeciwko HPV,
HBV

Cele lekgj:

« Znaczenic szezepien woprofilaktyce raka szyjki
macicy i watroby.

« Rozwiewanie mitéw wokol szczepien.

« Mctody: debata, analiza faktow i mitow,
prezentacja multimedialna

« Dzialanic dodatkowe: Spotkanic z piclegniarka
[ub lekarzem

Scenariusz 4: ,Stres pod kontrolg”

Etap edukacyjny: szkola $rednia

Zalecenic EKWR: 419 — zdrowie psychiczne, unikanie
czynnikow szkodliwych

Cele lekeiji:

o Identyfikowanie 7rodel stresu i radzenie sobie z
nim.

« Promowanic zdrowego stylu zycia jako sposobu
na przeciwdzialanie chorobom.

o Mctody:  ¢wiczenia  oddechowe,  techniki
relaksacyjne, rozmowa kierowana

« Dzialanie dodatkowe: utworzenie strefy relaksu w
szkole
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4.2. Integracja dzialan z podstawa
programowa i programem wychowawczo-
profilaktycznym

Przedmiot / Obszar

Edukacja wezesnoszkolna

Wychowanie fizyczne

Biologia

WDZ /EDB

|
.

Wychowanie do zyciaw rodzinic

<

' Godzina wychowawcza

Zagadnienia z podstawy
programowcj

Zdrowy styl zycia, higicna, emocje

Znaczenie aktywnosci fizycznej

Budowa ciala, choroby, uklady
wewnetrzne

Zdrowie psychiczne, profilaktyka
chorob

Dojrzewanic, odpowiedzialnosc
za zdrowie

Zdrowe relacje,
odpowiedzialno$¢, wartosci

Mozliwosci integraciji z EKWR

Wprowadzenie pojec: zdrowe
jedzenie, aktywnosé, odpoczynek

Edukacja o korzysciach ruchuw
profilaktyce nowotwordw

Zwiazki micdzy stylem zycia a
rakiem; wplyw diety i ruchu

Edukacja o szczepiceniach,
metodach radzenia sobie ze
stresem

HPV i profilaktyka raka szyjki
macicy, edukacja scksualna

Rozmowy o nalogach, odpornosci
psychicznej, wyborach zyciowych

2
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5.1. Gdzie szukac rzetelnych zrédet do realizacii
projektu "Szkola Promujaca Zalecenia
Europejskiego kodeksu Walki z Rakiem?

W dobic nadmiaru informacji w internecic niczwykle wazne jest korzystanic 7z
wiarygodnych, aktualnych i naukowo potwierdzonych 7rédel. Ponizej prezentujemy
instytucje i platformy, ktére dostarczaja bezplatnych materialow do pracy z dzie¢mi i
mlodzieza, w tym nauczyciclom i wychowawcom:

Polskie instytucje i programy:

« Ministerstwo Zdrowia (MZ) — kampanie zdrowotne, broszury, spoty

« Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ) - profilaktyka, materialy multimedialne

. Panstwowa Inspekcja Sanitarna (GIS, WSSE, PSSE) — materialy PDF, scenariusze,
konkursy

« Polska Unia Onkologiji (PUO) - inicjator kampanii ,Dziert Drzwi Otwartych” w centrach
onkologii

o Instytut Matki i Dziecka (IMiD) — zdrowie dzieci i mlodziezy, profilaktyka

« Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH - PIB - programy edukacyjne np. ,Szkola
Promujaca Zdrowie”

Mi¢dzynarodowe i unijne organizacje:

. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO Europe) - raporty, infografiki, materialy dla
nauczycieli

« Micdzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem (IARC) — twoérca Europejskiego Kodeksu
Walki z Rakiem

« European Code Against Cancer (ECAC) - oficjalna strona projektu (w jezyku polskim)

. Europejska Komisja ds. Zdrowia i Bezpieczenstwa Zywnosci (EC DG SANTE)

Programy edukacyjne dla szkol:
. ,Trzymaj Formg!” - program promujacy zdrowe nawyki

. ,Szkola Promujaca Zdrowic” - sie¢ szkol wdrazajacych dzialania prozdrowotne
. ,Nie pal przy mnie, prosz¢” — dla mlodszych dzieci i ich rodzin
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5.2. Lista przydatnych stron, broszur, filmow i
infografik

@ Strony internctowe:
« https://cancer-code-curope.iarc.fr — oficjalna strona EKWzR (réwniez po polsku)
« https:// mww.gov.pl/web/zdrowie — strona Ministerstwa Zdrowia
« https://www.nfz.gov.pl - profilaktyka i promocja zdrowia
« https://kuratorium.kielce.pl/pl/szkoly-i-organy-prowadzace /szkola-promujaca-
zdrowic/
- https:/www.who.nt - sekcja edukacyjna WHO

Broszury i materialy PDF:
. 12 zalecen Europejskicgo Kodeksu Walki z Rakiem” - plakat i ulotka (ECAC)
. Edukacja zdrowotna w szkole - Poradnik dla dyrektorow szkoli nauczycieli - B. Wolny
« ,Nic pal przy mnie, prosz¢” — scenariusze zaje¢ i kolorowanki dla klas [-111

& Filmy i spoty edukacyjne:
.« ,Cotojestrak?” - krotki film edukacyjny dla mlodziezy (NFZ, PUO)
« Seria filmow , Trzymaj Forme!” - zdrowe jedzenie, ruch, nalogi
« Kampania ,Planuj¢ dlugic zycie” - spoty promujace badania profilaktyczne
« ,Nic pal!” — animacja dla dzieci i mlodziezy

2 Infografiki:
« Plakat: ,Europejski Kodeks Walki z Rakiem - 12 zasad”
« Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej
. Zdrowy Talerz” (122)
« Infografika: ,Profilaktyka nowotworéw - co kazdy uczen powinien wiedziec¢?”


https://www.who.int/

ST

Swetk rzyskie
Oklg

Wdrozenie Europejskiego Kodeksu Walki z
Rakiem (EKWzR) w placowkach
cdukacyjnych nie musi oznaczac tworzenia
kosztownych kampanii.

Najskuteczniejsze sa dzialania
dostosowane do wicku uczniow, lokalnych
mozliwosci i zaangazowania calcj
spolecznosci szkolne;j.



