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Jedziecie na dtugo wyczekiwany biwak i macie mnéstwo gier do przeprowadzenia,
stopni do rozpisania i rozméw do odbycia, prawda? Zapewne pigtkowy wieczér i
sobota nie wystarczg, zeby to wszystko zrobié. Cate szczescie, ze jest jeszcze noc. |
to nie jedna, a dwie - przeciez harcerze odespig w domu...

Koszty znowu poszty w gére: transport, nocleg, sktadki, wyzywienie. Stary diabet
podpowiada, ze najprosciej jest pokusi¢ sie o ciecie wydatkéw na jedzenie: kupic
najtansze produkty, najlepiej w niewygodnych opakowaniach, zeby druzyna nie
zjadta za wiele.

Po kolacji sktadajgcej sie z najtahszych potproduktdw zastepowi, zamiast odpoczad,
zostang zaproszeni na nocng odprawe, podczas ktdrej poczestujg sie najgorszej
jakosci ciastkami i chipsami, zapijajac to gazowanym, stodzonym napojem ulubionej
marki. Po odprawie z kolei kadra wspomoze sie zapasem napojéw energetycznych,
zeby dotrwac do gry nocnej.

Po latach takiej harcerskiej aktywnos$ci okaze sie, ze wsréd postaw, jakie
promowata druzyna, zabrakto jednej i bardzo oczywistej - refleksji o swoim zdrowiu
i dbaniu o nie.

Na dwudniowym turnieju szystko jest'vi/az'iesze od
pozywnego positku. TDP, 2016 r.
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Postawa prozdrowotna - co to znaczy?

Gdybysmy chcieli wyrdzni¢ ré6zne zachowania zwigzane z dbaniem o swoje zdrowie,
powinnismy spojrze¢ na dwa jego obszary: fizyczny i psychiczny.

Do zachowanh zwigzanych ze zdrowiem fizycznym zalicza sie miedzy innymi dbanie o
ciato, aktywnos¢ fizyczng, prawidiowe odzywianie oraz odpowiednig ilos¢ (i jakos¢!)
snu. Dla harcerzy nierzadko wtasnie te elementy wydajg sie niewarte poswiecania
zbyt wiele czasu, funduszy i uwagi. Dlatego tez musiat powstac¢ ten artykut.

Zachowania zwigzane gtdwnie ze zdrowiem psychicznym i spotecznym to chociazby
utrzymywanie kontaktéw spotecznych czy radzenie sobie z permanentnym stresem.
Zdrowie psychiczne, nasz harcerski scout-life balance, wypalenia i wiele innych
znanych nam wytgcznie powierzchownie zjawisk, ktére nieustannie nas dotykaja, to
temat na oddzielny tekst, a nawet catg serie. Jesli interesuje cie ten temat,
przeczytaj Felieton: Zadbaj najpierw o siebie.

Warto wspomniec tez o istnieniu zachowan antyzdrowotnych, czyli tych, ktére
naszemu zdrowiu szkodza. Sg to miedzy innymi: sieganie po uzywki, angazowanie
sie w wysoce stresujgce sytuacje i wszelkie inne destrukcyjne dla zdrowia
zachowania i postawy. Jako mitosnicy pozytywnej retoryki (i straznicy 10 punktu
Prawa Harcerskiego), skupmy sie tym razem na tym, co robi¢, a nie czego unikac.

Czy to jest nasza rola?

Podstawowe zasady wychowania w ZHR, ktdre kazdy z Was od codziennej lektury
zna na pamieé, gtoszg, ze: Cechg wychowania harcerskiego jest szczegdlne
uwrazliwienie mtodego pokolenia na przyjmowanie postaw i realizacje dziatan
najbardziej potrzebnych wspdtczesnej Polsce.

Nastepnie podane jest 16 szczegoétowych kierunkow. | wtasnie na samym koncu, na
niemal wykletej pozycji, mozemy znalez¢: 16. Prowadzenie dziatan profilaktycznych
polegajgcych na promocji zdrowego stylu Zycia (...).

Pomyslisz sobie: “Jest przeciez mndstwo rzeczy, ktédrymi musimy sie zajg¢. Zdrowie
jest wazne, ale...”

Czy tak ma pozostac?

Nie podlega dyskusji, ze wiele punktéw moze wydawac sie bardziej atrakcyjnych w
harcerskim programie niz spanie, jedzenie i odpoczynek - chociazby te 15 punktow,
ktére w dokumencie wyprzedzito kwestie zdrowotne. Problem polega na tym, ze
druzyna, ktéra promuje “wszystko inne”, przekazuje réwniez nieSwiadomie jeszcze
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jedno przestanie: “nie zajmuj sie swoim zdrowiem - szkoda czasu”. Organizowaniem
nocnych odpraw pochwalamy spanie ponizej normy. Objadajgc sie stodyczami,
zapominamy o tym, zeby przekazac¢ swoim harcerzom umiejetnosci przygotowania
dobrego i wartosSciowego positku z warzyw i owocdw. Tematem na oddzielng, ostrg
dyskusje powinno by¢ obecne przyzwolenie na préby zwalczania zmeczenia
napojami energetycznymi.

Ci, ktérzy dzis méwiag o przyktadzie wtasnym, wczorajszg kolejng nieprzespang przez
harcerskie zobowigzania noc zapili energetykiem i krakersami, a na $niadanie w
marszu pochtoneli kabanosy z domieszkg miesa. Jesli zgtodniejg, majg plan
awaryjny - w kieszeni czeka zupka chinska uznawana za przysmak przez pét
druzyny...

To jak ma by¢?

Kilkudniowy wyjazd nie wptynie bezposrednio na zdrowie jego uczestnikéw.
Jednakze w tym czasie wydarzy¢ sie moze cos$ zupetnie innego i duzo wazniejszego.
By¢ moze druzyna harcerska bedzie dla kilku druhéw czy druhen jedyng
przestrzeniag, w ktérej zwrdci sie uwage na obecnos¢ owocow i warzyw w diecie.
Prawdopodobnie w wielu domach, z ktérych pochodzg, uzywki, nieaktywny tryb
zycia czy objadanie sie stodyczami i gotowymi daniami ze sklepu bardzo silnie
wptynety na ich podejscie do zdrowia juz od najmtodszych lat. To wtasnie dzien na
harcerskim wyjezdzie stanie sie okazjg, zeby pokaza¢ tym osobom nowg
perspektywe.

Chcesz dowiedziec sie wiecej o tym, jak zadbac o wtasciwe odzywianie? Przeczytaj:
Reqularne zywienie 5 positkdw dziennie

Druzynowi, spdjrzcie na swoje biwaki, obozy i zbiérki. Zastandwcie sie, ile jest w
nich przestrzeni na przekazywanie wtasciwych, prozdrowotnych postaw.
Zastanodwcie sie, co Wasi zastepowi sgdzg o piciu energetykdéw wieczorami i co
kupuja harcerze na obozowej wizycie w sklepie. Pomyslicie, czy harcerze w druzynie
rozumiejg podstawowe zasady odzywiania sie i czy w upalny dzien na wedréwce
sami pomysla o tym, zeby regularnie pi¢ wode.
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Co wiecej, fascynujgcy harcerski program, mozna pogodzi¢ z “nudnym” dbaniem o
zdrowy tryb zycia. Jedna z pomorskich druzyn wybrata sie na zimowisko wedrowne,
gdzie przyktadata ogromng wage do diugiego snu, duzych i tresciwych positkow
oraz nawadniania sie podczas catodziennego marszu. W jednym z gdynskich
Zastepbéw Zastepowych druzynowy bardzo skutecznie wyeliminowat mode na
napoje energetyczne wypijane podczas catonocnych spotkan przy grach
planszowych. Pewien instruktor na kazdg rade hufca zamiast ciastek przynosit
siatke owocOdw do poczestowania reszty.

Zamiast przynoszenia ciast na spotkanie optatkowe mozecie zaproponowac bardziej
wytrawng wersje poczestunku (a przy okazji promowad regionalne zwyczaje
kulinarne), a spotkaniu urodzinowemu druzyny, zamiast ton stodkich i stonych
przekgsek, moze towarzyszy¢ wspdlne degustowanie potraw przygotowanych przez
zastepy w ramach harcerskiego masterchefa.
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Spotkaniom integracyjnym mogg towarzyszyc¢ réwniez
wyzwania kulinarne. 2 GHH “Zbroja”, 2017 r.

Uwzglednijcie dodatkowe sktadniki w sniadaniach: ptatki owsiane, jajecznice ze
szczypiorkiem, a moze duze i tresciwe kanapki z satatg, pomidorem i jeszcze
kilkoma sktadnikami.

Pamietajcie o higienie. Wszystkich! Wyjazd do lasu, schroniska czy szkoty z trzema
prysznicami albo wytgcznie umywalkami to nie wyméwka - to wyzwanie, z ktérym
trzeba sie zmierzy¢. Zapewnijcie wiecej czasu, upewnijcie sie, ze kazdy ma recznik i
mydto. Czyste ciato i zmieniane ubrania to nie tylko aspekt estetyczny. Pokazcie, ze
higiena jest dla harcerza wazna, a pozbedziecie sie odparzen, nieprzyjemnego
zapachu, zakazen i kilku pryszczy na twarzy.

Zdrowie na obozie

O ile na zbidérce czy biwaku nie jest tatwo zauwazy¢ pozytywny efekt wiekszej troski
o zdrowie catej druzyny, o tyle na obozie wszystkie te dziatania bedg miaty swoj
bezposredni i widoczny efekt. Pranie, mycie sie, wiasciwe odzywianie, nieprzerwany
sen - w ciggu kilku do kilkunastu dni ich pozytywne skutki widoczne bedag na
kazdym kroku. Harcerz dbajacy o siebie rzadziej choruje, lepiej sie koncentruje i jest
bardziej zadowolony. W skrécie: rzadziej odwiedzisz szpital i mniej oséb z tego
obozu wyjedzie przed jego zakonhczeniem.

Na koniec

Troska o zdrowie to trudne zadanie. Trwa nieustannie, a efekty wida¢ dopiero po
wielu zaniedbaniach. Jak przed laty mawiat klasyk:
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Szlachetne zdrowie... prawda... ile cie trzeba cenic czy jak tak... jako smakujesz, az
sie zepsujesz prawda... i wtedy dopiero wiemy, kiedy brakuje nam tego zdrowia...
jak ono jest absolutnie kluczowe.

Druzynowi, instruktorzy, nie bierzemy udziatu w wyscigu o jakies miano, nie
scigamy sie na lajki ani punkty. Naszym jedynym prawdziwym zadaniem jest
kazdego i kazdg z nich wychowywad na troszke lepszego cztowieka niz byt
poprzedniego dnia. Niech stuzy Bogu i Polsce, niech niesie pomoc bliznim, niech
postepuje po rycersku. | niech przy tym pamieta, aby dbac¢ réwniez o siebie i dzieki
temu by¢ w stanie zadbac o innych.

Na podstawie:

Aleksandra Czerw. Mozliwosci ksztattowania postaw zdrowotnych dzieci i mtodziezy
w Polsce.

Katarzyna Szalonka, Lucyna Witek. Postawy i zachowania prozdrowotne pokolenia Z
w Swietle badan pierwotnych. Marketing i Zarzadzanie nr 3 (44) 2016, s. 189-196

zdjecie w nagtéwku: Wszystko ma swoje konsekwencje. Za mato snu to
zmeczenie, a w dtuzszej perspektywie powazniejsze ktopoty zdrowotne. Zjazd ZHR,
2021 r.

Karol Sylwestrzak

Druzynowym chciat by¢ od zawsze. Zatozyt 12 Pomorskg Druzyne Harcerzy ,Rota”
(2017- 2021), pdéznej zostat hufcowym w 2 Gdynskim Hufcu Harcerzy ,Zbroja”
(2022-2025). Nie wykorzystat okazji od losu, by poprowadzi¢ wedrownikdéw, ale po
cichu liczy na ostatnig szanse.

Zawodowo wrézy z danych za pomocg statystyki. Z wyksztatcenia psycholog i
matematyk. Lubi méwic¢ i szkoli¢, niespecjalnie rozmawiaé. Uwaza, ze spanie w
szkole to nie biwak, a zgrupowania kilku druzyn to kolonie. Zwolennik traktowania
11-latkéw powaznie, a zbyt pewnych siebie harcmistrzéw z dystansem.
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