Materialy na strony internetowe szkot oraz do mediow spolecznosciowych
Zalozenia projektowe

W programie zostata zabezpieczona procedura 3 stopniowej zgody na badania (dyrektoréw
szkol, rodzicow oraz dzieci). Do dyrekcji szkoly zostang wystosowane oficjalne pisma
zapraszajace do udzialu w projekcie. Natomiast do pozostatych dwoch grup docelowych
dotrzemy w trybie on-line. W komunikacji z rodzicami wykorzystamy strony www szkot,
do ktorych uczgszczaja ich dzieci. W komunikacji z potencjalnymi uczestniczkami projektu
oraz dziewczgtami, ktore juz zdecydowaly si¢ wzig¢é w nim udziatl postawimy na media
spotecznosciowe. Te dwa kanaly komunikacji beda stanowily narzedzia wspierajace
rekrutacje uczestniczek oraz uzyskiwanie zgody rodzicéw na udziat dziewczat w badaniu.

Grupa docelowa komunikatu:

1. Rodzice
2. Uczennice Il klas gimnazjum

CZESC I - KOMUNIKATY DLA RODZICOW
Komunikaty skierowane do rodzicow:

1. Zaproszenie do udzialu w projekcie:

Szanowni Rodzice,

Ministerstwo Zdrowia oraz Instytut Matki i Dziecka, w ramach Narodowego
Programu Zdrowia realizuje projekt o nazwie ,,Ocena skuteczno$ci interwencyjno-
profilaktycznego programu poprawy zachowan zdrowotnych 15-letnich dziewczat
z wykorzystaniem techniki telemonitoringu” w skrocie ZDROWA JA. Projekt jest
skierowany do 15-letnich dziewczat uczeszczajacych do II klas szkot gimnazjalnych.
Jego glownym celem jest ocena skuteczno$ci programéw profilaktycznych
skierowanych do mtodych os6b 1 nacelowanych na poprawe ich zachowan
zdrowotnych. W zatozeniu projekt ma si¢ przyczyni¢ do: wzrostu zainteresowania
dziewczat zdrowiem swoim oraz otoczenia; biezacej poprawy aktywnosci fizycznej;
ograniczenia zachowan sedentarnych (zwigzanych z siedzacym trybem zycia),
tj. spedzania czasu przed komputerem lub telewizorem; poprawy zachowan
zywieniowych; rezygnacji z zachowan ryzykownych tj. palenia papierosow, picia
alkoholu, czy zazywania narkotykow oraz podniesienia ogdlnej wiedzy dziewczat
w zakresie zdrowia. Projekt ma charakter innowacyjny: opaski monitorujgce, ktore
otrzymaja uczestniczki projektu, to nie tylko narzgdzia promujgce zdrowie,
ale rowniez modny, technologicznie zaawansowany gadzet, ktory sprawi, ze udzial
w projekcie bedzie dla dziewczat dobrg zabawg.

W imieniu Ministerstwa Zdrowia oraz Instytutu Matki i Dziecka mamy
przyjemnos¢ zaprosi¢ Panstwa corki do udzialu w projekcie. Wierzymy, ze wzbogaci
on ich wiedz¢ w zakresie zdrowia oraz znaczaco przyczyni si¢ do zmiany stylu Zycia
oraz poprawy zachowan zdrowotnych mlodziezy. W projekt aktywnie zaangazowani
sa nauczyciele 1 pielegniarki szkolne, aby wspomodc dziewczeta w procesie uczenia si¢
pozytywnych zachowan. Zmiany te begda inwestycja w ich zdrowie dzi§ 1 w
przysztosci.

Zespot projektu ZDROWA JA



a. Fazal — aktywnos$¢ fizyczna
Szanowni Panstwo,

dzigkujemy, ze zgodzili si¢ Panstwo na udziat Panstwa corek w projekcie ZDROWA
JA. Mamy nadzieje¢, ze dzigki udziatlowi w projekcie dziewczeta pozyskaja wiedze
oraz nabiorg umiejetnosci zdrowego stylu zycia, ktére zaprocentuja w przysziosci
ich dobrym zdrowiem i samopoczuciem. W najblizszych miesigcach dziatania
w projekcie skoncentrujg si¢ na aktywnosci fizycznej. Opaski, ktore nosza dziewczeta
(ta czgs$¢ komunikatu w szkotach z II i III grupy oraz na platformie internetowej
projektu i1 aplikacji) beda motywowaty uczestniczki do wigkszego zaangazowania
w ¢wiczenia, czgstszej aktywnosci fizycznej oraz uprawiania sportu. Dziewczeta
(ta cze$¢ komunikatu tylko w szkotach z grupy III) beda otrzymywaty tzw.
,wyzwania”, ktore beda polegatly na zaangazowaniu najblizszych do wspolnej
aktywnosci fizycznej. Bedziemy bardzo wdzigczni, jezeli udziela Panstwo swoim
dzieciom wsparcia w dazeniach do zmiany stylu Zycia na zdrowszy i wezmg udziat
W przygotowywanych przez nie aktywnosciach. W imieniu organizatorow z gory
dzigkujemy za pomoc w realizacji projektu.

b. Faza Il — kompetencje spoleczne
Szanowni Panstwo,

w najblizszych miesigcach dziatania w projekcie ZDROWA JA, w ktorym udziat
biorg Panstwa corki skoncentruja si¢ na podnoszeniu swoich kompetencji
spotecznych. Mamy nadziej¢, ze dziewczgta w tym okresie beda pracowac¢ nad
tworzeniem prawidlowych relacji ze swoim otoczeniem, np. wlasciwg komunikacja,
umiejetnoscia planowania, wzmacnianiem poczucia wlasnej wartosci, radzeniem sobie
w sytuacjach stresowych, wlasciwym wyrazaniem emocji. Panstwa zaangazowanie
i wsparcie corek jest bardzo wazne, dlatego zachecamy do czynnego udzialu
W przygotowywanych przez nie ,,wyzwaniach dla rodziny”. Pragniemy przypomnie¢,
ze najaktywniejsze z dziewczat mogg liczy¢ na ciekawe nagrody.

c. Fazalll —zdrowe odzywianie
Szanowni Panstwo,

czas szybko ptynie i1 za chwilg mija polowa realizowanego w szkole Waszych corek
projektu ZDROWA JA. W kolejnej jego fazie skoncentrujemy si¢ na kwestiach
zwigzanych ze zdrowym odzywianiem. Zbilansowana dieta oraz regularne spozywanie
positkow to podstawa dobrego samopoczucia oraz inwestycja w zdrowie
w przysziosci. Z tego powodu zachgcamy Panstwa do wsparcia dziewczat
w aktywnym uczestnictwie w programie. Zdrowa dieta najlepiej smakuje w dobrym
towarzystwie, dlatego zachecamy, aby serwowac ja catej Panstwa rodzinie, a positki
spozywa¢ wspdlnie. Bedzie to nie tylko nieoceniona pomoc céorkom w realizacji
projektu, ale rowniez inwestycja w zdrowie najblizszych.



CZESC II - KOMUNIKATY DLA DZIEWCZAT

Komunikaty skierowane do 15-letnich dziewczat:

1. Zaproszenie do udzialu w projekcie:

Drogie Kolezanki,

z ogromng przyjemnoscig i dreszczykiem emocji zapraszamy Was do udzialu
w projekcie ZDROWA JA. Jest to program, ktéry ma na celu wsparcie dziewczat
w prowadzeniu zdrowego stylu zycia oraz zmianie niekorzystnych zachowan
zwigzanych ze zdrowiem. Wszyscy wiemy co to znaczy wlasciwa dieta oraz,
ze aktywno$¢ fizyczna zapewnia zdrowie 1 urode. Tylko jak to zrobi¢?
Jak konsekwentnie pozby¢ si¢ z diety pojadania, czy tych zniestawionych ,,pustych
kalorii”? Jak regularnie ¢wiczy¢ kiedy kolejny odcinek serialu juz czeka na nas w
sieci? Mamy nadziej¢, ze odpowiedzig jest przygotowany specjalnie dla Was — 15-
latek — program ZDROWA JA. Elektroniczne opaski, ktore bedziecie nosi¢ na reku
przypomna i1 podpowiedza kiedy iS¢ na spacer i kiedy jest czas na kolejny
zbilansowany positek. Moze to jest rozwigzanie? Nie stdj z boku! Podejmij wyzwanie
1 zmien swoj styl zycia z programem ZDROWA JA.

2. Komunikaty dotyczace poszczegélnych faz projektu, szczegoly do
uzupelnienia po uzgodnieniu detali merytorycznych:
a. Fazal — aktywnos¢ fizyczna

Drogie Kolezanki!

Gratulacje! Jestescie w projekcie ZDROWA JA! Mamy nadziejg, ze bedzie
to przygoda i zabawa a przy okazji dobra inwestycja — Wasze zdrowie jest
bezcenne dzi§ i w przysztosci. Dlatego warto podja¢ probe zmiany stylu zycia
1 zdobycia wiedzy na temat zdrowia Waszego 1 Waszych bliskich. W najblizszych
miesigcach chcemy si¢ skoncentrowaé na aktywnosci fizycznej. Zaplanujcie swoj
rozktad dnia — Pamigtajcie! Zeby w sumie znalazto si¢ w nim minimum 60 minut
ruchu — zaufacie swojej opasce — to ona podpowie Wam ile aktywnosci
potrzebujecie oraz kiedy nalezy wsta¢ z kanapy 1 przej$¢ si¢ po parku.

b. Faza Il — kompetencje spoleczne

Drogie Kolezanki,

przed nami kolejna faza projektu ZDROWA JA. Po aktywnosci fizycznej czas
na... kompetencje spoteczne! Tworzenie prawidlowych relacji ze swoim
otoczeniem, np. wilasciwa komunikacja, planowanie, wzmacnianie poczucia
wlasnej warto$ci, radzenie sobie w sytuacjach stresowych, wlasciwe wyrazanie
emocji. To wszystko przed nami. Badzcie sumiennie 1 nie odpuszczajcie.
Najaktywniejsze uczestniczki projektu mogag liczy¢ na nagrody, ale nie one s3
najwazniejsze. Stawkg jest Wasze zdrowie, dlatego nie rezygnujcie tylko bierzcie
si¢ za siebie. To jest czas stawienia czota wyzwaniom!



C.

Faza Il — zdrowa dieta
Drogie Kolezanki,

po aktywnosci fizycznej 1 kompetencjach spotecznych przyszedt czas na co$
ekscytujacego — zdrowe zywienie! Czyz nie? Przeciez gwiazdy, programy
telewizyjne i internet zyja dzi§ wylacznie jedzeniem. Co mozna, czego nie? Co jest
modne, a co nie? Jak gotowa¢ w domu, a jak zosta¢ znanym restauratorem? Coraz
czgsécie] mamy tego wszystkiego dos¢... bo w tym wszystkim nie chodzi o stawg,
czy blask fleszy. Tu chodzi o co$ znacznie wazniejszego — chodzi o zdrowie!
Dlatego opaski na rek¢ i ruszamy — zmierzy¢ si¢ ze swoimi nie zawsze dobrymi
zwyczajami! Chcemy wspolnie z Wami zawalczy¢ o zdrowa, zbilansowang diete.
Warto? Oczywiscie, ze tak!”



