Klasa IV. Program nauczania ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej - ciato,

umyst, duch. ABC zdrowia - jak dba¢ o siebie i czu¢ sie dobrze”

1. Wprowadzenie

Program edukacji zdrowotnej ,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst, duch. ABC zdrowia — jak dba¢ o siebie

i czuc sie dobrze” zakfada catoroczng realizacje treSci w wymiarze jednej godziny tygodniowo (32 godziny lekcyjne).

Program edukacji zdrowotnej dla klasy IV szkoty podstawowej koncentruje sie na holistycznym podejsciu do zdrowia, obejmujgcym ciato, umyst
i ducha. Realizowany przez caty rok szkolny, ma na celu ksztattowanie zdrowych postaw, nawykdw oraz Swiadomosci prozdrowotnej i spotecznej

u ucznidéw.
2. Zatozenia programowe
Program zaktada, ze edukacja zdrowotna w klasie IV powinna obejmowac nie tylko wiedze o zdrowym stylu zycia, ale réwniez:
rozwijanie $wiadomosci ciata i emocji,
budowanie pozytywnego obrazu samego siebie,

ksztattowanie empatii i umiejetnosci wspdtpracy,

promowanie postaw prospotecznych i odpowiedzialnych.

Koncepcja programu ma charakter holistyczny — integruje aspekty fizyczne, psychiczne, emocjonalne i duchowe rozwoju dziecka.



3. Cele programu

Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci, ksztattowanie szacunku wobec siebie i innych, rozwijanie $wiadomosci zdrowotnej oraz promowanie

wartosci prospotecznych. Uczniowie uczg sie rozpoznawac potrzeby fizyczne i emocjonalne, wyraza¢ emocje i znac zasady wspotzycia spotecznego.
Cele ogodlne:

Wzmacnianie poczucia wiasnej wartosci i godnosci.

Ksztattowanie postawy szacunku wobec siebie i innych.

Rozwijanie S$wiadomosci zdrowotnej i prospotecznej.

Promowanie wartosci takich jak: zdrowie, godnos¢, akceptacja, szacunek, empatia, rodzina, wspierajgce relacje spoteczne,

odpowiedzialnos¢, altruizm.

Cele szczegotowe:

Uczen rozpoznaje swoje potrzeby fizyczne i emocjonalne.
Uczen wyjasnia znaczenie zdrowego stylu zycia.
Uczen potrafi wyraza¢ emocje i rozmawiac o nich z szacunkiem.

Uczen wymienia zasady wspdtzycia spotecznego opartego na empatii i wzajemnym wsparciu.
4, Struktura programu

Wymiar: 32 godziny (jedna godzina tygodniowo przez caty rok szkolny)



Moduty tematyczne:

Modut Temat przewodni Liczba godzin
1 Co to jest zdrowie? 4
2 Moje ciato — higiena i rozwoj 7
3 Zdrowe jedzenie i picie w szkole i domu 4
4 Moje emocje —jak je rozpoznawac i wyrazac 7
5 Bezpieczne zachowania w domu, szkole, drodze 4
6 Dlaczego sen, ruch i odpoczynek sg wazne 2
7 Projekt edukacyjny 4

5. Sp6jnosc¢ z podstawa programowa
Program jest w petni zgodny z wymaganiami podstawy programowej w zakresie:

przyrody,

wychowania fizycznego,
etyki.

Powigzanie podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna (w zakresie poszczegdlnych dziatéw)
z podstawg programowg ksztatcenia ogolnego w zakresie innych przedmiotow (w zakresie poszczegdinych dziatdw) zostato zawarte w rozporzadzeniu
Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. (Dz.U. poz. 378, 2025r.).



Lekcje 1-32 dla uczniéw klasy IV

Wymagania

szczego6towe
Dziat
dotyczace Procedury osiagania celéw
Temat lekcji z podstawy Materiat nauczania
wiedzy i srodki dydaktyczne
programowej

i umiejetnosci

zawarte w PP

Pojecie zdrowia, rodzaje e Rozmowa kierowana.

) ) Dziat . zdrowia, ilustracje e Ilustracje.
Czym jest zdrowie? - ) i .,
1 o B Wartosci 1),2),3),4),5) przyktadow zdrowia e  Burza mozgow. 1
Zdrowie jako wartos$¢

i postawy fizycznego, psychicznego e Plansze edukacyjne.
i spotecznego. e Pracaz plakatem.
e Pogadanka.
Czynniki wptywajace na ,
Czynniki wptywajace na Dziat|. o e Mapa mysli.
] ) zdrowie: styl zycia,
2 zdrowie - srodowisko, Wartosci 2), 3),4) . e Pracaw grupach. 1
) ) . srodowisko, geny, opieka
nawyki, relacje i postawy e Analiza sytuadji.
zdrowotna.

e Notatki graficzne.




Warto$¢ zdrowia, dbatos¢

o zdrowie jako

Dyskusja klasowa.

Dziat .
Miejsce zdrowia . odpowiedzialno$¢ wiasna Plakat o wartosciach
L Wartosci 1), 2), 5) .
w hierarchii wartosci i spoteczna. zdrowotnych.
| postawy _ o )
Zdrowie zasobem Refleksja indywidualna.
cztowieka.
Zachowania sprzyjajace
i zagrazajace zdrowiu — , ) )
Zachowania chroniace Dziat . Cwiczenia sytuacyjne.
) rozpoznanie i klasyfikacja, _ .
zdrowie i ryzykowne dla Wartosci 2),3), 4 ) i Analiza przypadkow.
. . analiza sytuacji
zdrowia i postawy i . Praca w parach.
codziennych. Badania,
profilaktyka, leczenie.
Pojecie zdrowia. Pozytywne
mierniki zdrowia. )
Model ciata.
Dziat Il. Hartowanie organizmu — .
Zdrowy styl zycia to Schematy anatomiczne.
) Zdrowie 1),4),5 zasady i metody.
zdrowy organizm ) ] Film edukacyjny.
fizyczne Ukfady ciata cztowieka, )
] i Ukfadanka narzadow.
funkcje narzadow,
schematy ciata.
Naturalne zmiany fizyczne, Pogadanka o zmianach
Dziat VII. 1),3) )
Moje ciato sie zmienia Swiadczace o tym, ze zachodzacych w czasie
Dojrzewanie

organizm dojrzewa.

dojrzewania.




Charakterystyczne oznaki e  Omowienie zasad

dorastania u dziewczynek higieny osobistej

i chtopcow w kontekscie w okresie dorastania.

normy medycznej. e  Wykorzystanie

Higiena osobista w czasie schematow sylwetek do

dojrzewania. wskazania zmian
fizycznych.

e Quiz sprawdzajacy

wiedze.

Kluczowe jest stworzenie
bezpiecznej przestrzeni do

zadawania pytarn.

) ) ] e Model ciafa (ilustracja
Budowa ciata dziewczynki
edukacyjna) — uczniowie
i chtopca — narzady _
) poznajg budowe ciata
zewnetrzne i wewnetrzne

Dziat VIII. o o z pomocg edukacyjnych
Moje ciato - poznaje, (ogdlnie, bez szczegdtdw
Zdrowie 2) ) ilustracji, z podziatem
szanuje, dbam anatomicznych).
seksualne o . o na chtopca
Réznice miedzy ptciami —

) o i dziewczynke oraz
roznorodnosc i rowna )
., uzyciem nazewnictwa
wartosc.
medycznego.




Jaka role petnig
poszczegodlne narzady —
podstawowe funkcje
fizjologiczne (np. oddawanie
moczu, prokreacja

W przysztosci).

Dlaczego warto znac,
rozumie¢ i szanowac swoje
Ciato.

Ciato to co$
prywatnego/intymnego —
rozmowa o granicach,
intymnosci

i bezpieczenstwie.

Rozmowa ,Jak dbam

0 swoje ciato?” —praca
w kregu, bez
zawstydzania,

z naciskiem na higiene
i szacunek.
Quiz/uktadanka —
uczniowie dopasowujg
proste opisy do
ilustracji narzadéw, np.
»ten narzad pomaga
oddawac mocz”.
Cwiczenie ,Co to
znaczy, ze moje ciato
jest moje?” —rozmowa
0 granicach,
prywatnosci i zaufaniu
do dorostych.
Refleksja — kazde ciato
jest wazne i zastuguje
na troske, szacunek

i ochrone. Znajomos¢




SWojego ciata to wiedza

i bezpieczenstwo.

Kiedy i$¢ do lekarza?
Objawy choroby i
przygotowanie do

wizyty

Dziat Il.
Zdrowie

fizyczne

3), 8)

Objawy choroby, ktére
warto zgtosi¢: bol glowy,
brzucha, klatki piersiowej,
wymioty, krew w stolcu,
zmiany na skorze

(np. wysypka, krosty).
Przygotowanie do wizyty
u lekarza: dokumenty
(np. ksigzeczka zdrowia),
lista objawow i pytan do
lekarza, czyste, wygodne
ubranie, umycie zebow
przed wizytg u dentysty.
Pytania, ktdre moze zadac
lekarz: Co ci dolega? Od
kiedy sie tak czujesz? Czy
co$ pomaga? Czy masz
temperature?

Higiena osobista: regularne

mycie rak, zebow i ciata,

Rozmowa kierowana na
temat objawdw
choroby.

Praca z ilustracjami lub
kartami obrazkowymi —
uczniowie dopasowujg
objawy do czesci ciata.
Odegranie scenek —
przygotowanie sie do
wizyty u lekarza (pacjent
i lekarz, pacjent

i dentysta).

Burza mdzgow — jak
dbac o higiene

i dlaczego to wazne.
Cwiczenie w parach —
zadawanie pytan
lekarskich

i odpowiadanie na nie.




uzywanie wiasnego recznika
i szczoteczki, noszenie

czystej odziezy.

Uzupetnianie prostych
kart pracy — checklisty:
»Co zabieram do
lekarza?”, ,,Co
zgtaszam?”, ,Jak dbam
o higiene?”.

Samoocena,
akceptacjaistawianie
granic, czyli jak czu¢

sie dobrze w swoim

ciele

Dziat V.
Zdrowie

psychiczne

Dziat VIIl.
Zdrowie

seksualne

4)

4)

Samoocena, postrzeganie
wtasnego ciata, wplyw
obrazu ciata na emocje.
Kazdy wyglada inaczej-
szacunek dla ciata.
UmiejetnoS¢ méwienia
»hie” —odwaga i prawo do
stawiania granic.

Granice moje i innych sg
wazne. Moje ciato, moje
zasady. Dotyk tylko za
zgoda.

Burza mézgéw —
szukanie odpowiedzi

na pytania: Co to znaczy
lubi¢ siebie? Kiedy czuje
sie dobrze w swoim
ciele?

Drama lub scenki
sytuacyjne — odgrywanie
prostych sytuacji, np.
jak powiedzie¢ ,nie”,
jak zareagowac, gdy
kto$ narusza nasze
granice.

Metoda
niedokonczonych zdan

—-np. ,Lubie w sobie...”,




»Nie lubie, gdy ktos...”,
»,Czuje sie dobrze,
gdy...".

Rozmowa kierowana —
dyskusja na temat ciata,
emaocji i granic.

Praca z obrazem —
analiza ilustracji lub
zdjec¢ z rdznorodnosciag
ciat, emociji, relacji.
Pudetko z pytaniami —
uczniowie anonimowo
wrzucajg do pudetka
pytania, ktére ich
ciekawig lub niepokojg,
nastepnie pytania sg

wspolnie omawiane.

10

Dlaczego codzienna
higiena ma znaczenie

dla zdrowia?

Dziat VIII.
Zdrowie

fizyczne

2)

Codzienne czynnosci
higieniczne: mycie rak,
twarzy, zebdw, ciata,
witosow, zmiana bielizny

i ubran.

Pogadanka.
Quiz ,Prawda czy
fatsz?” — np. Zeby
wystarczy myc raz
w tygodniu.

10




Srodki higieniczne

i pielegnacyjne — pasta,
szampon, mydto, recznik,
chusteczki itp.

Dlaczego higiena chroni
zdrowie i zapobiega
chorobom?

Dlaczego to wazne, by czuc

sie dobrze i Swiezo?

Plakat klasowy
»Codzienne zadania dla
czystego bohatera” —
uczniowie tworzg liste
codziennych czynnosci
higienicznych.

Zadanie praktyczne:
prawidtowe mycie rgk —
pokaz oraz ¢wiczenie
zwoda i mydtem lub

ilustracjg krok po kroku.

11




11

Woda to podstawa

zdrowia i zycia

Dziat IV.

Odzywianie

2)

Dlaczego organizm
potrzebuje wody —
nawodnienie a energia,
koncentracja, zdrowie.
Jakie sg zdrowe napoje
(woda, woda z cytryna,
ziotowe herbaty).
Dlaczego warto unikac
stodzonych napojow
(nadmiar cukru, szkoda dla

zebdw, otytosc).

Ile wody dziennie potrzebuje

dziecko — ile to szklanek.
Kiedy trzeba pi¢ wiecej:
podczas upatow, wysitku,
choroby.

Zabawa ,Wybierz
madrze” — uczniowie
sortujg obrazki

z napojami na ,,zdrowe”
i ,warto unikac”.

Quiz ,,Co wiesz

0 wodzie?” — prosty quiz
klasowy lub online

Z pytaniami

0 nawodnienie.

Akcja klasowa
~Wyzwanie — pije wode
przez tydzien” — dzieci
zapisuja, ile szklanek
wody wypity kazdego
dnia.

Plakat ,Moja butelka —
moje zdrowie” — projekt
graficzny zachecajacy

do picia wody.

12




Refleksja — woda to
najlepszy napdj dla

ciata i mozgu.

12

Z ogrodu natalerz -
rosliny, ktére warto

jesc

Dziat IV.

Odzywianie

4)

Rosliny jadalne, ktore
mozna uprawiac
samodzielnie (np. ziofa,
satata, pomidory).
Produkty pochodzenia
roslinnego korzystne dla

zdrowia (np. warzywa,

owoce, nasiona, straczki).

Pokaz/miniwarsztat:
sadzenie ziot lub
kietkdw.

Rozmowa kierowana:
Dlaczego warto jesc¢
rosliny?

Praca
plastyczna/cyfrowa:
talerz peten zdrowych

roslin.

13




Zastosowanie roslin

Burza mézgéw: Co

13

Czytam, sprawdzam,
wybieram - jak
rozpoznac zdrowy

produkt

Dziat IV.

Odzywianie

5)

w przygotowywaniu moge wyhodowac sam
zdrowych positkow. i zjes¢ zdrowo?
Refleksja — zdrowe
rosliny to te, ktore sami
hodujemy.
Cwiczenie , Tajemnice
Co to jest etykieta

produktu spozywczego

i dlaczego warto jg czytac.

Gdzie znalez¢ informacje o:

e wartosci odzywczej
(np. cukry, tluszcze,
biatko, btonnik);

e alergenach (np. mleko,
orzechy, gluten —
symbole, pogrubienia);

e dacie waznosci

i sktadzie.

Jak wybrac zdrowsza opcje

(np. mniej cukru, krétszy

etykiety” — uczniowie
analizujg przyniesione
opakowania (lub ich
zdjecia) i odczytuja
wartosci odzywcze.
Zabawa z aplikacjg
mobilng — uczniowie
w parach skanujg lub
symulujg skanowanie
kodu produktu

i odczytujg ocene
zdrowotna.

Gra ,Lepszy wybor” —
poréwnywanie dwdch

podobnych produktéw

14




sktad, bez sztucznych
dodatkdw).

Co to znaczy ,wiarygodna
aplikacja do analizy sktadu”
(np. skanery etykiet — Yuka,

Zdrowe Zakupy).

i wybdr zdrowszego
(z uzasadnieniem).
Plakat ,Jak czytac
etykiety” — tworzenie
klasowej infografiki
zikonami

i wskazoéwkami.
Refleksja — $wiadomy
wybor to zdrowie na
talerzu; etykieta to

zrédto informaciji.

14

Zdrowie psychiczne -
jak dbac o swoj nastroj

i mysli

Dziat V.
Zdrowie

psychiczne

1)

Co to jest zdrowie
psychiczne —jak sie
czujemy, myslimy, radzimy
sobie z emocjami.
Czynniki chroniace
zdrowie psychiczne: sen,
ruch, relacje, rozmowa,
odpoczynek, poczucie
bezpieczenstwa.

Czynniki ryzyka: przewlekty

stres, brak snu, izolacja,

Burza mézgoéw ,,Co
pomaga mojej gtowie
odpoczac?”.

Zadanie w parach ,Co
pomaga — co szkodzi?”
—sortowanie czynnikow
wptywajacych na
psychike.

Cwiczenie ,Jak
wspieram siebie

i innych” —tworzenie

15




presja, zta atmosfera w
domu/szkole.

Jak rozpoznaé, ze ktos
potrzebuje pomocy

(np. czesty smutek,
wycofanie, brak energii,
705¢).

Dlaczego warto rozmawiac
0 emocjach i szukac

wsparcia?

~emocjonalnej
apteczki” dbania

o siebie.

Kreatywna praca
plastyczna,Mo6j umyst
w réwnowadze” -
uczniowie rysujg lub
opisujg swoje sposoby
na dobre
samopoczucie.
Refleksja — zdrowie
psychiczne to nie
luksus, to podstawa
codziennego zycia.
Nalezy o nie dbac, jak
dbamy o ciato.

15-16

Emocje - poznaj,

nazwij, zareaguj

Dziat V.
Zdrowie

psychiczne

2)

Rozpoznawanie i nazywanie
emocji — u siebie i uinnych
(rados¢, ztos¢, smutek,
strach, wstyd, zazdros¢
itp.).

Pogadanka.

Koto emocji — uczniowie
wskazujg i nazywajg
emocje na kole/planszy.
Cwiczenie ,,Co moge

zrobi¢, gdy...?" —

16




Co mdwig emocje —jak
pomagaja, a kiedy sg
trudne.

Konstruktywne sposoby
radzenia sobie z emocjami
— rozmowa, ruch, techniki
uwaznosci (np. oddech,
obserwacja ciata, piec¢
zmystow).

Co to jest pierwsza pomoc
emocjonalna — jak wspiera¢
siebie i innych w trudnym
momencie (np. stuchac, by¢
blisko, méwic: ,jestem
ztobg").

uczniowie dopasowujg
emocje do sposobu
reagowania.

Technika STOP —
¢wiczenie uwaznosci
(Zatrzymaj sie — Wez
oddech —Obserwuj —
Przejdz do dziatania).
Scenki emocji —
odgrywanie krétkich
sytuacji i rozmowa, jak
pomdc w danej chwili
(Ewiczenie empatii).
Refleksja —emocje to
sygnaty. Kiedy je
rozumiesz, wiesz, jak
sobie pomdc i jak

wspierac innych.

17

Nie jeste$ sam - gdzie
szuka¢ pomocy, gdy

jest trudno

Dziat V.
Zdrowie

psychiczne

9

Gdzie dzieci i mtodziez
mogag uzyskaé¢ pomoc

psychologiczna,

Pogadanka.
Gra ,Kto moze pomdc?”
—uczniowie

dopasowujg sytuacje do

17




psychoterapeutyczna

i psychiatryczna.

Czym sg telefony zaufania
i jak dziataja.

Sytuacje, w ktdrych trzeba
powiedzie¢ dorostemu
(np. przemoc, autoagresja,
silny lek, mysli
samobojcze).

Rola dorostych

W reagowaniu i wspieraniu.

0s6b lub instytucii,
ktére mogg pomac.
Kreatywna karta
ratunkowa — uczniowie
tworzg ,Moje koto
pomocy”: wpisuja
osoby, miejsca i numery
telefondéw, do ktorych
mogq sie zwrocic.

Film edukacyjny

i rozmowa —dlaczego
warto prosi¢ o pomoc?
Scenki w parach — jak
powiedzie¢ dorostemu,
ze co$ jest nie tak (np.
rozmowa z rodzicem,
wychowawcg,
pedagogiem).

Refleksja — wypowiedzi
chetnych ucznidw.

18




18

Co robi stres z moja
gtowa i ciatem - i jak

sobie z nim radzi¢?

Dziat V.
Zdrowie

psychiczne

3)

Coto jest stres — sytuacje,
w ktdrych sie pojawia
(np. klasdwka, konflikty,
zmiany).

Jak stres wptywa na:

e ciato (np. napiecie
miesni, bole brzucha,
szybkie bicie serca);

e emocje (np. lek, Ztos¢,
przygnebienie);

e mysli i koncentracje
(np. chaos w glowie,

trudnos¢ z nauka).

Zdrowe sposoby radzenia
sobie ze stresem:
e ruchiaktywnosc,
e rozmowa z kim$
zaufanym,
e techniki oddechowe
i uwaznosci,

e planowanie i przerwy.

Mapa mysli ,Co mnie
stresuje?” — uczniowie
tworza wiasne
skojarzenia.

Cwiczenie oddechowe
»~Wdech — Zatrzymaj —
Wydech” —technika na
obnizenie napiecia.
Scenki ,Mam stres —co
robie?” — uczniowie
przedstawiajg sytuacje
stresowe i sposoby
reakdji.

Karta pracy ,Méj plan
antystresowy” —
uczniowie wpisujg trzy
rzeczy, ktoére pomagaja
im sie uspokoic.
Refleksja — stres to nie
wrdg, to sygnat. Wazne,

zeby wiedzie¢, jak go

19




zauwazy¢ i skutecznie

sie nim zajac.

1G

Rodzina - méj pierwszy

zespot

Dziat VI.
Zdrowie

spoteczne

2), 3)

Co to jest rodzina i jakie
petni funkcje (opiekuncza,
wychowawcza,
emocjonalna, edukacyjna,
spoteczna).

Jak wyglada prawidtowe
funkcjonowanie rodziny:
wspotpraca, wzajemny
szacunek, wsparcie,
rozmowa.

Jakie sg prawa i obowiazki
dziecka oraz rodzicow.

Co wptywa na dobra
atmosfere w domu (np.
zyczliwosé, rozmowa,
wspdlne spedzanie czasu).
Dlaczego rodzina jest
wazna — emocjonalne
bezpieczenstwo, rozwoj,

przynaleznosc.

Rozmowa kierowana
,Co lubie w mojej
rodzinie?”.

Burza mdzgoéw ,,Co
sprawia, ze w domu jest
mito?” — tworzenie listy
dobrych praktyk.

Gra ,Kto co robi

w domu?” —uczniowie
dopasowujg prawa

i obowigzki do cztonkdw
rodziny.

Zadanie plastyczne
»,Moja rodzina jako
druzyna” — rysowanie
lub opis rol
domownikow jako
Zespotu.

Refleksja —w rodzinie

uczymy sie bycia razem,

20




rozmawiania
i wspierania sie

nawzajem.

20

Przemoc to nie jest

rozwiazanie

Dziat V.
Zdrowie

psychiczne

6)

Coto jest przemoc — prosta
definicja i przyktady.
Rodzaje przemocy:
e fizyczna (np. bicie,
popychanie);
e psychiczna (np.
wySmiewanie, grozby);
e rowiesnicza (np.
wykluczanie z grupy);
e cyberprzemoc (np.
obrazanie w sieci, hejt,
udostepnianie zdje¢
bez zgody).

Jak rozpozna¢ przemoc i
dlaczego nigdy nie wolno
jej bagatelizowac.
Sposoby reagowania —

kiedy powiedzie¢ ,STOP”,

Dyskusja ,,Co to jest
przemoc i dlaczego
zawsze trzeba
reagowac?”.

Scenki ,Stop przemocy”
— krétkie sytuacje do
odegrania i omoéwienia
(co zrobi¢ jako $wiadek,
ofiara).

Karta ,Pomoc krok po
kroku” — uczniowie
tworzg liste zaufanych
dorostych i miejsc
wsparcia.

Zadanie ,,Co moge
powiedzie¢, gdy widze
przemoc?” — cwiczenie
reakcji werbalnych (np.

» 10 nie jestw
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do kogo sie zwrdcic, jak
pomaoc innym.

Gdzie szuka¢ pomocy —
rodzice, nauczyciele,
pedagog szkolny, telefon
zaufania, strona

dzieckowsieci.pl.

porzadku”, ,Nie
zgadzam sie na to”).
Refleksja — nie jestes
sam. Przemoc nigdy nie
jest Twoja wing —
mozesz mowi¢, dziatac

i prosic¢ o pomoc.

21

Higiena cyfrowa - jak
dbac o zdrowie i relacje

w Swiecie ekranow

Dziat X.
Internet
i profilaktyka

uzaleznien

1),3)

Higiena cyfrowa — co to jest

i dlaczego jest wazna.

Zjawiska zwigzane z

naduzywaniem ekrandw:

e niebieskie Swiatto —
wpltyw na senioczy;

e szyja SMS-owa —bdle

karku i wady postawy;

e krotkowzrocznos¢ — zbyt

dtugie wpatrywanie sie

w ekran.

Relacje miedzyludzkie:
z uzyciem technologii (np.

rozZmowy przez

Wprowadzenie —
pytania do klasy: ile
czasu dziennie
spedzacie przed
ekranem, co robicie
przed ekranem
najczesciej?

Burza mdzgow ,,Co to
znaczy higiena
cyfrowa’?
Wyjasnienie pojec.
Prezentacja/przykfady
i rozmowa kierowana.
~Relacje” z ekranem

iw ,realu”.
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komunikatory), bez uzycia
technologii (rozmowa
twarzg w twarz, ,w realu”).
Domowe zasady ekranowe
—jak mogg chroni¢ zdrowie

i czas rodziny.

Dyskusja ,Jak rozmawia
sie przez ekran, a jak
twarza w twarz?”.
Zadanie w parach:
uczniowie wypisujg po
dwa plusy i minusy
kazdej formy relacji.
Omowienie na forum.
Miniprojekt ,,Domowe
zasady ekranowe” —
uczniowie w parach
tworzg plakat w Canvie
lub na kartce z
zasadami, np. ,Nie
korzystam z telefonu
przy stole”, ,,Robie

15 minut przerwy co
godzine, gdy korzystam
z urzadzen
ekranowych”. Chetne
pary prezentujg swoje
plakaty.
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Podsumowanie —
pytania do klasy: co
zapamietacie z tej
lekcji, co juz dzi$
mozecie zmienic¢

w swoich nawykach?
Zakonczenie hastem:
~Wyltacz ekran —wigcz

n”
1"

siebie
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Dogadac sie to sztuka -
uczymy sie
rozwiagzywac konflikty

w domu i w szkole

Dziat I.
Wartosci

i postawy

Dziat V.
Zdrowie

psychiczne

4)

),

Szacunek podstawg relacji.
Zasada — traktowanie innych
tak, jak sami chcielibysmy
byc traktowani.

Zasady komunikagji
werbalnej i niewerbalnej

w relacjach —dbanie o to, by
nikogo nie rani¢ stowem ani
zachowaniem.

Uzywanie stow takich jak:
~prosze”, ,dziekuje”,

~przepraszam”.

Filmy edukacyjne
i refleksja.
Rozmowa kierowana —

na podstawie sytuacji

Z zycia codziennego, np.

Co zrobi¢, gdy ktos Ci
przerywa, by unikngc¢
konfliktu?
Scenki/drama —
¢wiczenie rozmow

i zachowan
pomagajacych
rozwigzac trudne
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sytuacje w przyjazny
sposob.

Metoda lustra —
uczniowie pokazuja
emocje, a druga osoba
zgaduje (¢wiczenie
niewerbalnej
komunikaciji).

Mapa mysli — uczniowie
wspdlnie tworzg liste
zasad komunikacji (na
tablicy lub kartce).
Refleksja—,Zgoda
zaczyna sie od

rozmowy”.

23

Bezpieczna aktywnos¢

fizyczna

Dziat Ill.
Aktywnos¢

fizyczna

1),3)

Znaczenie codziennej
aktywnosci fizycznej dla
zdrowia fizycznego

i psychicznego.

Korzysci ruchu: lepsze
samopoczucie, kondycja,

sen, odpornos¢,

Pogadanka.

Mapa aktywnosci —
uczniowie zaznaczajq
miejsca w okolicy, gdzie
mozna ¢wiczy¢ lub

bawic sie aktywnie.
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profilaktyka nadwagi
i otytosci.

Jak dostosowac stroj

i obuwie do pogody i rodzaju

aktywnosci.

Zasady bezpieczenstwa
podczas ¢wiczen i zabaw
(np. kask, widocznos¢,
nawodnienie).
Wyszukiwanie

i wykorzystywanie miejsc

iwydarzen lokalnych (np.

parki, boiska, zajecia

sportowe).

Wybor aktywnosci zgodnych

z wtasnymi
zainteresowaniami (np.
jazda na rowerze, gra

w pitke, taniec, spacery

zpsem).

Burza mdzgéw
~Dlaczego warto sie
ruszac?” — uczniowie
tworzg liste korzysci.
Zadanie praktyczne
~Pakuje sie na aktywny
dzien” — uczniowie
dobierajg strdj

i akcesoria do roznych
warunkow pogodowych.
Gra klasowa , Aktywny
wybdr” — uczniowie
dopasowujg aktywnoscé
do danej sytuadcji

(np. deszcz, storice, po
lekcjach, w weekend).
Refleksja—ruch to
energia, rados¢

i sposOb na spedzanie

Czasu z innymi.
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Sen to supermoc - jak
odpoczywaé, zeby miec

energie i dobry nastréj

Dziat Ill.
Aktywnosc

fizyczna

7)

Znaczenie snu dla zdrowia

fizycznego i psychicznego

— odpoczynek dla ciata,

mozgu i emocji.

Zalecana dtugos$¢ snu dla

dzieci w wieku szkolnym (9-

11 godzin).

Cotojest higiena snu -

proste zasady:

e zasypianie o statej
porze,

e unikanie ekranéw przed
snem,

e WyCiszajgcy wieczorny
rytuat.

Techniki relaksacyjne

przed snem — np. spokojny

oddech, wyobrazenia,

rozluznienie ciata.

Wplyw urzadzen

elektronicznych (niebieskie

Burza mézgoéw ,,Co
pomaga dobrze spac?”
— uczniowie tworza liste
zasad.

Cwiczenie relaksacyjne
— wspdlna praktyka.
Zadanie ,Méj wieczorny
plan” — uczniowie
zapisujg krok po kroku,
co robig przed snem i co
mogaq zmienic.

Quiz klasowy ,,Fakty

i mity o $nie” — krétka
zabawa edukacyjna
(prawda/fatsz).
Podsumowanie —sen to
nie lenistwo, to wazna
czes$¢ zdrowia i sita na

kazdy dzien!
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$wiatto, pobudzenie mdzgu)

na jako$¢ snu.

25

Zagrozenia w sieci

i cyberbezpieczenstwo

Dziat X.
Internet
i profilaktyka

uzaleznien

Zagrozenia w sieci:

e cyberprzemoc, hejt,
mowa nienawisci;

e manipulowanie
wizerunkiem (kreowanie
fatszywej
rzeczywistosci);

e patostreaming;

e grooming — czym jest
uwodzenie w sieci i jak
sie przed nim chronic;

e uzaleznienie od
internetu i gier

komputerowych.

Nowe technologie —
korzysci i ryzyka zwigzane ze
sztuczng inteligencja (ang.

artificial intelligence, Al)

Analiza przypadkéw ,,Co
bys zrobit(a), gdyby...?”
— uczniowie w grupach
rozpatrujg scenariusze
zagrozen i mozliwe
reakcje.

Mapa mysli ,Zagrozenia
i wsparcie w sieci” —
uczniowie wspdlnie
tworzg mapy

Z miejscami pomocy.
Scenki ,,Bezpiecznie
online” — uczniowie
odgrywaijg sytuacje

i Ewiczq reakcje (np.
hejt, niepokojacy
kontakt).

Quiz wiedzy cyfrowej —

interaktywny quiz o A,
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i wirtualng rzeczywistoscig
(ang. virtual reality, VR).

Jak reagowac¢ w sytuacjach
zagrozenia (zgtaszanie,
szukanie pomocy, méwienie
dorostym).

Pomoc specjalistyczna -
gdzie sie zgtosi¢: pedagog,
psycholog szkolny, telefon

VR i zasadach cyfrowej
higieny.
Podsumowanie —
internet daje wiele
mozliwosci, ale trzeba
nauczyc sie
rozpoznawania
zagrozen i szukania

wsparcia, gdy go

26

Ratuje - wiem, co

zrobi¢ w nagtej sytuacji

Dziat Il.
Zdrowie

fizyczne

9)

zaufania, zaufane strony potrzebujesz.
(np. Fundacja Dajemy
Dzieciom Site,
dzieckowsieci.pl).
Pogadanka.

Coto jest pierwsza pomoc
i dlaczego kazdy moze jej
udzielic.

Sytuacje zagrozenia zycia
i zdrowia, w ktdrych nalezy
dziata¢ (utrata
przytomnosci, brak

oddechu, krwotok,

Symulacja telefoniczna
»,Dzwonie po pomoc” —
uczniowie ¢wiczg
zgtoszenie na numer
112 na podstawie filmu
edukacyjnego.

Quiz: ,,Co bys zrobit(a),
gdyby...?".
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wypadek, porazenie
pradem).

Numer alarmowy 112 —
kiedy i jak wzywac¢ pomoc.
Zasady dziatania w nagtej
sytuacji: sprawdzenie
bezpieczenstwa, wotanie
0 pomoc, wezwanie stuzb.
Rola spokoju i dziatania

krok po kroku.

Gra zespotowa ,Ratuj

z glowg” — uczniowie

uktadajg w grupach

kolejnos¢ dziatan

w sytuacjach

zagrozenia.
Podsumowanie — wiedza
i szybka reakcja moga
uratowacé komus zycie.

Ty tez mozesz byc¢
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bohaterem.
. . . Tytut projektu
Projekt edukacyjny Cel proiekt
. Cel projektu —co
Proponowana
uczniowie majg
tematyka:

e ,Mysle, zanim
klikne - bezpieczni
w Swiecie
technologii”

e ,Pomagamireaguje
- wiem, co robic,

gdy cos sie dzieje”

Zgodnie

z wybrang
tematyka

Zgodnie z wybrang
tematyka

Adekwatne do wybranej
tematyki

osiggnac?

. Tresci (zakres

tematyczny) — jakie

tematy sg poruszane?

. Dziatania — zadania

uczniéw (tworzenie
plakatéw, prowadzenie

rozmdw, praca
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Tematyke projektu
nauczyciel wybiera
samodzielnie,

adekwatnie do

zainteresowan uczniow.

w grupach, quizy,
prezentacje,
przygotowanie
ulotek/gazetki/tablicy
informacyjnej, wykonanie
makiety, rysunku,

poradnika).

. Formy pracy

(indywidualna, w parach,
grupowa, klasowa —
wspdlna prezentacja,

wystawa, gazetka).

. Czas realizacji (np. dwie

lekcje, tydzien, miesigc).

. Efekty projektu — rezultaty

(plakat, gazetka,
prezentacja, filmik,
mapa, ulotka, akcja

klasowa, wystawa).

. Podsumowanie

i refleksja.
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Ciszej znaczy zdrowiej -
jak chronic stuch

i ograniczac hatas

Dziat IX.
Zdrowie

srodowiskowe

4)

Coto jest hatas i kiedy staje
sie szkodliwy.

Jakie sg skutki
nadmiernego hatasu (np.
bol gtowy, trudnosci

w koncentracji, ryzyko
niedostuchu).

Czym jest niedostuch i jak
mozna mu zapobiegac.
Jak sprawdza¢ poziom
hatasu w otoczeniu (np.
aplikacjg mierzaca
decybele).

Jakie sg sposoby
ograniczania hatasu w
klasie, domu, szkolei na

dworze.

Zabawa z aplikacjg —
uczniowie mierzg poziom
hatasu w réznych
miejscach w szkole (np.
klasa, korytarz,
stotowka).

Badanie ,Gdzie jest
najgtosniej?” —
poréwnanie wynikow

i rozmowa, Co mozna
zmienic.

Burza mdzgow ,Jak
mozemy zadbac o cisze

i stuch?” — tworzenie
klasowych zasad ciszy.
Plakat edukacyjny —
uczniowie tworzg

w grupach plakaty
»Chronie stuch — robie to
tak...”.
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Refleksja — twoj stuch jest
cenny, warto o niego

dbac kazdego dnial
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Ciato w ruchu - gtowa w
spokoju. Rbwnowaga
dla zdrowia -

utrwalenie

Dziat Ill.
Aktywnosc

fizyczna

2),4),7)

Dlaczego aktywnos¢
fizyczna jest wazna: dla
zdrowia, kondyciji, snu,
nastroju.

Jak promowac ruch wsrod
kolegdw i rodziny (np.
wspdlne spacery, zabawy
na dworze, aplikacje
sportowe).

Czym jest styl siedzacy
(siedzaco-lezacy) ijakie ma
skutki dla zdrowia (np. bole
plecow, otytos$¢, sennosc).
Co to sg aktywne przerwy
(np. rozcigganie, cwiczenia
wzroku, oddechowe).
Znaczenie snu dla

organizmu —ile snu

Rozmowa kierowana.
Rundka ruchowa w klasie
— pieciominutowe
aktywne przerwy
(rozcigganie, oddech,
¢wiczenia wzroku).
Burza mézgdw ,,Jak nie
zasiedzieC sie

w codziennosci?” —
uczniowie wymyslajg
sposoby wprowadzania
ruchu do dnia.

Gra planszowa/quiz
~Ruchisen” —uczniowie
losujg pytania lub
zadania dotyczace

higieny snu i aktywnosci.
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potrzebuje dziecko, jak
dbac o jego jakos¢.
Wptyw urzadzen
ekranowych na zasypianie
i jakos¢ snu.

Techniki relaksacyjne
pomocne przed snem (np.
spokojny oddech,

wyciszajgca muzyka).

Zadanie ,M¢j dzien

w ruchu i spokoju” —
uczniowie zapisuja, ile
Czasu w ciggu ostatniego
dnia byli aktywni, kiedy
odpoczywali i co robili
przed snem.

Refleksja — réwnowaga
miedzy ruchem,
odpoczynkiem i snem to
najlepszy przepis na

zdrowie!
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Projekt edukacyjny

Przyktadowa tematyka:

e ,Zielonamocna
talerzu - rosliny,
ktore nas
odzywiaja”

e ,Razem bez
przemocy -
tworzymy

bezpieczna klase”

Zgodnie
z wybrna
tematyka

Zgodnie zwybrang
tematyka

Adekwatne do tematu

. Tytut projektu

. Cel projektu —co

uczniowie majg

osiggnac?

. Tresci (zakres

tematyczny) — jakie

tematy sg poruszane?

. Dziatania — zadania

uczniéw (tworzenie

plakatéw, prowadzenie
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Tematyke projektu
nauczyciel wybiera
samodzielnie,

adekwatnie do

zainteresowan uczniow.

rozmdw, praca

w grupach, quizy,
prezentacje,
przygotowanie
ulotek/gazetki/tablicy
informacyjnej, wykonanie
makiety, rysunku,

poradnika).

. Formy pracy

(indywidualna, w parach,
grupowa, klasowa —
wspdlna prezentacja,

wystawa, gazetka).

. Czas realizacji (np. dwie

lekcje, tydzien, miesigc).

. Efekty projektu — rezultaty

(plakat, gazetka,
prezentacja, filmik,
mapa, ulotka, akcja

klasowa, wystawa).

. Podsumowanie

i refleksja.
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6. Ewaluacja programu
Ewaluacja odbywa sie poprzez analize efektéw, rozmowy, ankiety i opinie nauczycieli oraz rodzicéw.

Program ma na celu nie tylko przekazanie wiedzy, lecz takze ksztattowanie zdrowych postaw i nawykéw, budowanie relacji oraz wspieranie

harmonijnego rozwoju dziecka
7. Podsumowanie

Zajecia prowadzone sg w formie pogadanek, dyskusji, pracy grupowej oraz metod aktywizujgcych, takich jak drama czy burza mézgdéw. Uczniowie

korzystajg z kart pracy i dzienniczkéw zdrowia, a takze realizujg dziatania tworcze.

Ocena opiera sie na obserwacji aktywnosci, wytworach ucznidw oraz refleksji, bez stosowania ocen stopniowych.
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