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I. ZALOZENIA PROGRAMU

Etap edukacyjny: klasy IV-VIII
Podstawa prawna: Rozporzadzenie MEN z dnia 6.03.2025 r., Dz.U. 2025 poz. 378
Wymiar godzin: 30 godzin rocznie (1 godz./tyg.), w klasie VIII do konca I semestru

Charakter zajeé: nieobowigzkowe, mozliwos¢ rezygnacji (na wniosek rodzica do 25
IX)

II. CELE OGOLNE

1. Wspomaganie wszechstronnego i harmonijnego rozwoju ucznia, w tym umiej¢tnos¢ dbania
o wlasne zdrowie, higieng¢ i bezpieczenstwo.

2. Ksztattowanie umiejetnosci 1 postaw prozdrowotnych oraz przygotowanie do madrego
wspotuczestnictwa ze srodowiskiem.

CELE SZCZEGOLOWE

1.

N oo o B~ w D

10.

11.

12.

13.
14.

Ksztaltowanie umiejetnosci podejmowania §wiadomych decyzji zdrowotnych
Rozwijanie §wiadomosci i odpowiedzialnosci za wlasne zdrowie
Wzmacnianie odpornos$ci psychicznej i spotecznej ucznia

Budowanie postaw prozdrowotnych w §rodowisku szkolnym i lokalnym
Przeciwdzialanie uzaleznieniom oraz promowanie zdrowego stylu zycia
Przekazanie uczniom perspektywy zdrowego zycia.

Umozliwienie wszechstronnej 1 diugofalowej edukacji zdrowotnej w ramach
programu nauczania i wychowania.

Poglebianie wiedzy na temat czynnikow stwarzajacych ryzyko dla zdrowia.
Rozbudzenie zainteresowan dzieci zdrowiem wiasnym i innych ludzi.

Uwrazliwianie na potrzeby innych ludzi ( chorych, niepelnosprawnych ) oraz
udzielanie im pomocy.

Wytwarzanie nawykow bezposrednio lub posrednio zwigzanych z ochrong i
doskonaleniem zdrowia fizycznego i psychicznego.

Doskonalenie sprawno$ci ruchowej 1 fizycznej ucznidow z zastosowaniem metod
aktywizujacych.

Umiejetnos¢ rozrozniania zagrozen i sposobow radzenia sobie z nimi.

Stwarzanie w szkole srodowiska wszechstronnego rozwoju osobowego w wymiarze
intelektualnym i psychicznym.



III WSPOLPRACA

Nauczanie edukacji zdrowotnej wymaga wspdlpracy z nauczycielami innych przedmiotow,
ktore obejmujg tresci zblizone lub zwigzane z problematykg m.in. przyrody, biologii,
geografii, wychowania fizycznego, chemii, edukacji dla bezpieczenstwa, wspolpracy z
psychologiem szkolnym, pedagogiem szkolnym, pielegniarka szkolng

IV TRESCI
KLASY IV-VI

Dzial 1. WartoSci i postawy Pytanie wiodgce: Dlaczego zdrowie jest wartoscig oraz jak
rozwija¢ odpowiedzialno$¢ za zdrowie wlasne i innych os6b? Wymagania szczegélowe
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.

Wymagania szczegoltowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) traktuje zdrowie jako warto$§¢ na roznych etapach zycia cztowieka i klasyfikuje je w
o0sobistej hierarchii wartosci;

2) traktuje zdrowie jako zasob cztowieka, o ktory nalezy si¢ troszczy¢ i ktéry nalezy rozwijac
—w wymiarze indywidualnym, spotecznym i srodowiskowym;

3) rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie;

4) okazuje szacunek sobie i rozwija poczucie wlasnej wartosci; okazuje szacunek i empati¢ w
relacjach miedzyludzkich i jest gotow przyjaé perspektywe drugiego cztowieka oraz troszczy¢
si¢ o Swiat przyrody, dostrzegajac perspektywe przysztych pokolen;

5) prezentuje postawe optymizmu zyciowego, ktory sprzyja zdrowiu i harmonii z otaczajacym
srodowiskiem.

Dzial 11. Zdrowie fizyczne Pytanie wiodace: Jak ksztaltowaé postawy i umiejetnosci w
zakresie dbania o zdrowie oraz systematycznego monitorowania zdrowia fizycznego i
stosowania podstawowej profilaktyki zdrowotnej?

Wymagania szczegoltowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) omawia pojecie zdrowia i zdrowego stylu zycia; wymienia wiarygodne i rzetelne zrédta
informacji o zdrowiu i zdrowym stylu zycia;

2) wykonuje czynnosci higieniczne (tj. mycie zgbdw, mycie ragk, mycie twarzy, mycie ciata,
mycie wlosow, dba o czysto$¢ bielizny i1 odziezy); korzysta z podstawowych s$rodkow
higienicznych 1 pielegnacyjnych; omawia znaczenie higieny osobistej dla utrzymania
zdrowia;

3) wyjasnia, czym jest nadwaga 1 otylos$¢, oraz omawia, na czym polega ich profilaktyka;

4) wyjasnia, czym sg badania profilaktyczne 1 badania przesiewowe oraz w jakich grupach 1
kiedy powinny by¢ wykonywane; omawia pojecie grupy ryzyka;

5) wymienia objawy, ktoére moga swiadczy¢ o chorobie, w tym: zmiany skorne, bole brzucha,
klatki piersiowej, glowy, wymioty, krew w stolcu;



6) mierzy temperatur¢ ciata przy uzyciu roznych termometrow; wyjasnia, czym jest goraczka,
kiedy jest grozna, a kiedy nie trzeba jej obniza¢;

7) wyjasnia, czym sg szczepienia; wyjasnia, dlaczego warto si¢ szczepic;

8) wymienia zasady przygotowania si¢ do wizyty lekarskiej, w tym do wizyty
stomatologicznej, oraz zasady higieny osobistej; przygotowuje odpowiedzi na pytania
standardowo zadawane przez lekarza;

9) postepuje w stanach zagrozenia zycia i1 zdrowia zgodnie z zasadami udzielania pierwszej
pomocy; wymienia sytuacje, w ktorych nalezy wezwaé zespol ratownictwa medycznego
(karetke pogotowia).

Dzial III. Aktywnos¢ fizyczna Pytanie wiodace: Jak systematycznie podejmowacé
pozaszkolna aktywno$¢ fizyczna oraz Swiadomie ogranicza¢ sedentarny styl zycia
(bezczynno$¢ ruchowa) w konteksScie dbalosci o zdrowie, ze szczegélnym
uwzglednieniem profilaktyki otylosci?

Wymagania szczegélowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) systematycznie uczestniczy w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej, szczegolnie na
swiezym powietrzu; dobiera stroj do panujacych warunkow atmosferycznych; stosuje zasady
bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej; wymienia korzysci zdrowotne wynikajace z
aktywnosci fizycznej, w tym w profilaktyce nadwagi i otytosci;

2) promuje aktywno$¢ fizyczng w grupach rowiesniczych i rodzinie; dazy do zalecanego
poziomu aktywnosci fizycznej (np. wspomagajac si¢ technologiami informacyjno-
komunikacyjnymi);

3) znajduje miejsca, obiekty 1 wydarzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do
podejmowania aktywnosci fizycznej w sposob bezpieczny i zgodny z jego zainteresowaniami,

4) ogranicza czas spedzany w pozycji siedzacej lub lezacej w ciggu dnia przez aktywne
przerwy (np. ¢wiczenia rozciagajace, ¢wiczenia oporowe, ¢wiczenia oddechowe, ¢wiczenia
wzroku); wymienia negatywne skutki zdrowotne wynikajace z prowadzenia sedentarnego
stylu zycia (bezczynnosci ruchowej);

5) systematycznie wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne, w tym ¢wiczenia oddechowe; rozumie
znaczenie ¢wiczen fizycznych dla obnizenia stresu,

6) przyjmuje prawidlowa pozycj¢ ciala podczas codziennych aktywno$ci; regularnie
wykonuje ¢wiczenia ukierunkowane na ksztattowanie prawidtowej postawy;

7) praktykuje techniki relaksacji przed zasnigciem i stosuje zasady higieny snu; wyjasnia
znaczenie snu dla zdrowia fizycznego i psychicznego; okresla zalecang dtugos¢ snu dla osob
w jego wieku; opisuje Kluczowe czynniki wplywajgce na jako$¢ snu, ze szczegdlnym
uwzglednieniem negatywnego wpltywu korzystania z urzadzen elektronicznych przed
zasnigciem.



Dzial 1V. Odzywianie Pytanie wiodace: Jak zdrowo si¢ odzywiaé, aby wspiera¢ swoj
rozwoj fizyczny ze szczegolnym uwzglednieniem profilaktyki nieprawidlowej masy
ciala?

Wymagania szczegoltowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) stosuje si¢ do zalecen zgodnych z talerzem zdrowego zywienia, ze szczegdlnym
uwzglednieniem regularnego spozywania positkow, w tym duzej ilo$ci warzyw i owocow;
dostosowuje wielko$¢ porcji do swoich potrzeb; unika zywnos$ci niekorzystnej dla zdrowia
(np. fast foodow, stodyczy);

2) stosuje zasady zdrowego nawadniania; unika stodzonych napojow;

3) samodzielnie przygotowuje proste, zdrowe positki oraz zdrowe przekaski; wybiera
produkty bogate w podstawowe sktadniki odzywcze;

4) uprawia rosliny jadalne w celu przygotowania zdrowych positkéw; wskazuje produkty
pochodzenia roslinnego korzystne dla zdrowia;

5) rozpoznaje oznakowania na etykietach produktow spozywczych, w tym informacje o
warto$ci odzywczej 1 alergenach, a takze wyjasnia ich znaczenie oraz zastosowanie w
wyborze produktéw; korzysta z wiarygodnych aplikacji mobilnych do analizy skladu
produktow;

6) ocenia $wiezo$¢ produktéw spozywczych; rozpoznaje oznaki psucia si¢ zywnosci; stosuje
podstawowe metody przechowywania zywnoS$ci; szacuje zapotrzebowanie na produkty
spozywcze, aby unika¢ ich marnotrawienia.

Dzial V. Zdrowie psychiczne Pytanie wiodace: Jak dba¢ o dobrostan psychiczny i
emocjonalny, w tym poczucie wlasnej wartosci i skutecznosci?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) omawia pojecie zdrowia psychicznego, czynniki je chronigce oraz te, ktore zwiekszaja
ryzyko wystepowania zaburzen psychicznych;

2) rozpoznaje i nazywa emocje u siebie i innych o0sob; omawia i stosuje konstruktywne
sposoby radzenia sobie z emocjami, m.in. techniki uwazno$ci; omawia zasady pierwszej
pomocy emocjonalnej;

3) omawia pojgcie stresu; wyjasnia wplyw stresu na ciato, mysli, emocje, zdolnosci
poznawcze; stosuje konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem;

4) omawia pojecie pozytywnej samooceny i pozytywnego obrazu siebie, a takze wymienia
sposoby ich budowania w swoim zZyciu;

5) omawia pojecie postawy asertywnej; adekwatnie do sytuacji korzysta z asertywnosci,
odroznia, czym jest postawa asertywna, a czym agresywna i ulegla;

6) omawia pojecie przemocy; wymienia przyktady zachowan przemocowych, w tym przemoc
fizyczna, psychiczng, rowiesniczg i cyberprzemoc; omawia sposoby reagowania na przemoc i



wskazuje miejsca, w ktorych mozna szuka¢ pomocy, bedac osobg doswiadczajaca przemocy
lub jej swiadkiem;

7) omawia pojecie zachowan autoagresywnych; wymienia konsekwencje zdrowotne zwigzane
z zachowaniami autoagresywnymi; wskazuje miejsca, w ktérych mozna szuka¢ pomocy;

8) omawia zagadnienie komunikacji werbalnej i niewerbalnej oraz ich znaczenie w relacjach
interpersonalnych, w tym rowiesniczych, rodzinnych i innych; rozwija umiejetnosci
komunikacyjne;

9) wskazuje miejsca uzyskania pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej i
psychiatrycznej dla dzieci i mlodziezy, w tym telefony zaufania; omawia sytuacje
wymagajace reakcji osob dorostych;

10) omawia potrzeby oséb z zaburzeniami neurorozwojowymi, w tym z zaburzeniem ze
spektrum autyzmu, ADHD, rozwojowymi zaburzeniami uczenia si¢, zaburzeniem rozwoju
intelektualnego, oraz potrzeby osoéb z niepelnosprawnosciami fizycznymi.

Dzial VI. Zdrowie spoleczne Pytanie wiodace: Jak budowaé relacje interpersonalne
oparte na otwartosci, zaufaniu i podmiotowosci w otoczeniu rodzinnym, szkolnym,
rowiesniczym i lokalnym?

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umieje¢tnosci. Uczen:

1) wyjasnia pojecia: kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie, zakochanie, milo$¢, a takze
rozpoznaje niewltasciwe zachowania w tych relacjach;

2) wymienia i omawia funkcje rodziny; opisuje przejawy jej prawidlowego funkcjonowania;
omawia warto$¢ rodziny w zyciu osobistym cztowieka;

3) omawia czynniki wptywajace na atmosfer¢ w rodzinie, zna prawa i obowiazki dziecka oraz
rodzicow;

4) omawia sposoby dbania o wi¢zi rodzinne (relacje z matka, ojcem, rodzenstwem, dziadkami
1 dalsza rodzing);

5) opisuje zmiany mogace wystepowaé w rodzinach, w tym separacje, rozwdd, wejscie
rodzicow w nowe zwigzki, adopcje, rodzicielstwo zastgpcze, pojawienie si¢ rodzenstwa,
chorobg i $§mier¢, a takze wymienia sposoby radzenia sobie w takich sytuacjach.

Dzial VII. Dojrzewanie Pytanie wiodace: Jak akceptowa¢ przemiany okresu
dojrzewania oraz radzi¢ sobie z jego wyzwaniami i ksztaltowaé pozytywny obraz
wlasnego ciala?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) opisuje fizyczne, psychiczne, emocjonalne oraz spoteczne zmiany wystepujace w okresie
dojrzewania; omawia zmiany zachodzace w mozgu podczas dojrzewania oraz wplyw tych
zmian na zachowanie nastolatkow; wyjasnia réznice miedzy dojrzewaniem fizycznym a
dojrzatoscig psychiczna;



2) identyfikuje zmiany dotyczace dojrzewania nalezace do normy medycznej, w tym rdzne
tempo wzrostu, zmiane sylwetki, ginekomasti¢, nocne polucje, mutacje, wzmozone pocenie
si¢, zmian¢ zapachu, mimowolne erekcje, owlosienie, wzrost piersi, pojawienie si¢
miesigczki, tradzik, a takze odbiegajace od normy medycznej, w tym przedwczesne lub
opoznione dojrzewanie, stulejke, nieprawidlowa wydzieling z pochwy, nieprawidtowosci
zwiazane z miesigczkowaniem,;

3) wymienia i stosuje zasady higieny osobistej zwigzanej ze zmianami okresu dojrzewania,
higieny skory twarzy, higieny calego ciata, w tym narzadéw plciowych; wymienia zasady
uzycia podpasek i tampondw;

4) omawia etapy cyklu miesigczkowego i jego wplyw na codzienne funkcjonowanie i
samopoczucie.

Dzial VIII. Zdrowie seksualne Pytanie wiodgce: Jak ksztaltowaé pozytywna postawe
wobec seksualnosci czlowieka wraz z respektowaniem autonomii cielesnej swojej i
innych osob?

Wymagania szczegélowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) charakteryzuje pojecia: zdrowie seksualne, seksualno$¢ i omawia ich rolg¢ w Zyciu
czlowieka;

2) omawia budowe 1 podstawowe funkcje narzagdow plciowych wewnetrznych i
zewnetrznych;

3) wyjasnia proces zaplodnienia; wymienia najwazniejsze fakty dotyczace przebiegu cigzy,
porodu oraz opieki nad noworodkiem;

4) omawia zagadnienie autonomii cielesnej oraz to, w jaki sposéb asertywnie o nig dbac;
wymienia rodzaje zachowan dorostego lub rowiesnika, ktére sg przekroczeniem granic
intymnych; wyszukuje przepisy prawne dotyczace ochrony seksualnosci oso6b ponizej 15 roku
zycia, w tym art. 200 i art. 202 ustawy z dnia 6 czerwca 1997 r. — Kodeks karny (Dz. U. z
2024 r. poz. 17, 1228, 1907 i 1965); omawia mozliwosci uzyskania pomocy w sytuacji
zagrozenia;

5) wymienia stereotypy ptciowe oraz wyjasnia ich wplyw na funkcjonowanie cztowieka.

Dzial IX. Zdrowie Srodowiskowe Pytanie wiodace: Jak Srodowisko naturalne i jego
zanieczyszczenia wplywaja na zdrowie publiczne i indywidualne?

Wymagania szczegélowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) omawia wpltyw jakoSci Srodowiska naturalnego na zdrowie cztowieka, w tym
zanieczyszczenia powietrza 1 wod, zmniejszenie ilosci terenéw zielonych, zmiany klimatu;
wyjasnia, jak wzrost $redniej globalnej temperatury wptywa na zdrowie 1 warunki zycia
czlowieka;



2) sprawdza aktualny stan zanieczyszczenia powietrza przy uzyciu technologii informacyjno-
komunikacyjnych (np. specjalistycznych aplikacji mobilnych) oraz podaje przyktady
ograniczania jego poziomu w swoim otoczeniu;

3) wyjasnia, dlaczego kontakt z naturg jest istotny dla zdrowia; wyjasnia, czym jest
odpowiedzialno$¢ za zwierzeta domowe, jak roéwniez za dzika przyrode i ekosystemy;

4) sprawdza nat¢zenie hatasu przy uzyciu technologii informacyjno-komunikacyjnych (np.
specjalistycznych aplikacji mobilnych) oraz podaje przyklady ograniczania jego poziomu w
swolim otoczeniu; wyjasnia zasady profilaktyki niedostuchu;

5) podejmuje dzialania proekologiczne, aby poprawi¢ stan §rodowiska naturalnego i wlasne
zdrowie.

Dzial X. Internet i profilaktyka uzaleznien Pytanie wiodace: Co nalezy wiedzie¢ na
temat bezpiecznego korzystania z Internetu i zagrozen zwigzanych z zazywaniem
substancji psychoaktywnych?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) przestrzega zasad higieny cyfrowej; omawia definicje zjawiska: niebieskiego $wiatla, szyi
SMS-owej, krotkowzrocznosci w konteks$cie naduzywania urzadzen ekranowych; omawia
roznice miedzy relacjami miedzyludzkimi bez uzycia oraz z uzyciem technologii i urzadzen
elektronicznych;

2) omawia zagrozenia wynikajace z niewlasciwego uzywania technologii informacyjno- -
komunikacyjnych, w tym cyberprzemoc, hejt, mowe¢ nienawisci, kreowanie
cyberrzeczywistosci, zjawisko patostreamingu, uzaleznienie od Internetu 1 gier
komputerowych oraz niebezpieczne kontakty w sieci, m.in. uwodzenie w sieci (grooming);
omawia korzySci 1 zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencjg oraz wirtualng
rzeczywistoscig (VR);

3) omawia korzysci wynikajace z przestrzegania ,,domowych zasad ekranowych”;

4) omawia zagrozenia zwigzane z zazywaniem substancji psychoaktywnych, w tym alkoholu,
wyrobow tytoniowych, napojéw energetyzujacych;

5) omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen zwigzanych z
korzystaniem z Internetu i zazywaniem substancji psychoaktywnych, w tym ze spozywaniem
alkoholu, uzywaniem wyroboéw tytoniowych, spozywaniem napojow energetyzujacych, a
takze wymienia sposoby uzyskania pomocy specjalistycznej w tym zakresie;

6) formuluje argumenty dotyczace korzysci wynikajacych z niezazywania substancji
psychoaktywnych, w tym niespozywania alkoholu, nieuzywania wyroboéw tytoniowych,
niespozywania napojow energetyzujacych.

KLASY VIl i VIl



Dzial 1. Wartosci i postawy Pytanie wiodace: Jak ksztaltowaé postawy i wartosci
zwiazane z godnoscia, szacunkiem oraz prospotecznym podejsciem do zdrowia i troskg o
srodowisko naturalne? Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci.

Wymagania szczegoltowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) rozumie, ze godnos¢ cztowieka stanowi fundamentalng warto$¢ na wszystkich etapach jego
zycia,

2) potrafi w imi¢ godnosci i ludzkiego szacunku akceptowac cztowieka bez wzgledu na jego
indywidualne cechy, choroby, niepelnosprawnosci,

3) rozumie, ze zdrowie stanowi warto$¢ nadrzedng w roznych kregach kulturowych;

4) dba o poczucie wlasnej sprawczosci w odniesieniu do zdrowia wtasnego i innych osob oraz
stanu srodowiska naturalnego 1 klimatu;

5) przyjmuje postawe prospoteczng w odniesieniu do zdrowia innych oséb; rozumie ideg
zachowan prozdrowotnych w kontek$cie zdrowia publicznego, w tym donacji krwi, szczepien
ochronnych, badan profilaktycznych oraz unikania zazywania substancji psychoaktywnych;
rozumie, na czym polega kultura wolontariatu i ma $wiadomos¢, ze stuzy ona dobru innych
0sOb, w tym dzialaniom na rzecz ochrony srodowiska naturalnego.

Dzial II. Zdrowie fizyczne Pytanie wiodace: Jak zapobiega¢ najczestszym chorobom
cywilizacyjnym i zakaznym oraz jak budowaé¢ empatyczng postawe wobec osob z
chorobami przewleklymi i niepelnosprawnosciami?

Wymagania szczegélowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) omawia czynniki, ktoére wpltywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie;
wyjasnia, w jaki sposdb sam moze wptywaé na zdrowie;

2) wyjasnia, czym s3 choroby zakazne, jakie sa drogi ich przenoszenia, w tym droga
kropelkowa, plciowa, przez krew, przez kontakt, a takze wyjasnia, jak mozna ograniczy¢
ryzyko zakazenia; opisuje objawy najczestszych chordb zakaznych oraz wymienia, ktére z
nich moga by¢ grozne; wymienia objawy sepsy; wyjasnia, czym sg antybiotyki, czym jest
antybiotykoodpornos¢ 1 zagrozenia z niej wynikajace;

3) stosuje zasady epidemiologicznej profilaktyki; wyjasnia, czym s3 epidemie i pandemie
oraz jak do nich dochodzi;

4) wyjasnia znaczenie szczepien w przesziosci 1 obecnie; rozréznia szczepienia obowigzkowe
1 zalecane; omawia, czym s3 ruchy antyszczepionkowe, czym jest dezinformacja o
szczepieniach 1 jak jg rozpoznac;

5) opisuje podstawowe mierniki zdrowia fizycznego oraz ich wartosci referencyjne dla
swojego wieku, w tym wskaznik masy ciala (BMI), ci$nienie tetnicze krwi, tetno, stezenie
glukozy we krwi, profil lipidowy; za pomocg aparatu automatycznego mierzy tetno oraz
ci$nienie tetnicze krwi w spoczynku i po wysitku fizycznym, a takze wyjasnia znaczenie
monitorowania tych parametrow przez cate zycie;



6) identyfikuje przeszkody spoteczne, techniczne 1 architektoniczne w Zyciu oséb z
niepetnosprawnoscia oraz podaje przyklady rozwigzan pozwalajacych na tworzenie
przestrzeni przyjaznej osobom z niepetnosprawnoscia.

Wymagania fakultatywne (nauczyciel realizuje przynajmniej jedno z wymagan
fakultatywnych). Uczen:

1) wymienia choroby przenoszone przez zwierz¢ta na ludzi oraz sposoby ochrony przed nimi;
opisuje, jak usung¢ kleszcza;

2) omawia najczestsze choroby przewlekte i cywilizacyjne (np. otytos$¢, nadci$nienie tetnicze,
rézne typy cukrzycy, zaburzenia lipidowe, choroby nerek, choroby watroby, choroby serca,
alergie, nowotwory, zaburzenia psychiczne, choroby otgpienne); opisuje wyzwania 0sob
zyjacych z chorobami przewleklymi; prezentuje postawe oparta na zrozumieniu probleméw
stojacych przed osobami chorymi przewlekle.

Dzial III. Aktywnos$¢ fizyczna Pytanie wiodace: Jak promowaé aktywny styl zycia,
zastepowaé bezruch ruchem, korzysta¢ z aktywnego transportu oraz podejmowaé
aktywnos¢ fizyczna, aby zapobiega¢ chorobom?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) promuje aktywnos$¢ fizyczng, inicjujac, organizujgc i uczestniczac w rdéznorodnych
wydarzeniach, projektach i wyzwaniach, ktore zachgcajg do aktywnos$ci fizycznej; angazuje
spoteczno$¢ szkolng i lokalng do wykonywania regularnych ¢wiczen; wyjasnia korzysci
zdrowotne wynikajace z aktywnosci fizycznej w kontekscie profilaktyki chorob;

2) planuje i monitoruje wilasng 24-godzinng aktywnos$¢, w tym aktywnos$¢ fizyczna,
wypoczynek i sen, takze z wykorzystaniem technologii informacyjno- -komunikacyjnych;

3) regularnie wykonuje C¢wiczenia, ktére wspieraja prawidlowa postawe ciata oraz
zapobiegajg bolom plecéw i1 dysfunkcjom mig$ni dna miednicy;

4) zastgpuje bezruch ruchem w codziennych czynnosciach (np. wybiera schody zamiast
windy) oraz systematycznie korzysta z aktywnego transportu (np. chodzenie pieszo, jazda na
rowerze); uzasadnia znaczenie aktywnego stylu zycia dla zdrowia fizycznego, psychicznego
oraz $srodowiska naturalnego;

5) korzysta z réznych metod hartowania organizmu; wymienia rozne metody 1 korzysci
zdrowotne hartowania organizmu.

Wymagania fakultatywne (nauczyciel realizuje przynajmniej jedno z wymagan
fakultatywnych). Uczen:

1) formuluje argumenty na temat korzysci zdrowotnych wynikajacych z aktywnosci fizyczne;j
w kontekscie profilaktyki wybranych choréb niezakaznych (np. otytosci, chorob sercowo-
naczyniowych, cukrzycy typu 2, zaburzen metabolicznych, nieptodno$ci, zwyrodnienia
stawOw 1 osteoporozy, depresji i innych zaburzen psychicznych); wyjasnia krotko- oraz
dlugoterminowe konsekwencje zdrowotne wynikajace z braku aktywnosci fizycznej;
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2) formutuje argumenty na temat motywdw uczestnictwa w aktywnosci fizycznej, a takze
omawia bariery i sposoby ich pokonywania; omawia znaczenie aktywno$ci fizycznej dla
rozwoju psychospotecznego.

Dzial 1V. Odzywianie Pytanie wiodgce: Jak samodzielnie planowa¢ i komponowaé
zbilansowane posilki oraz przeciwdziala¢ niezdrowym zachowaniom zywieniowym?

Wymagania szczegoltowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) samodzielnie planuje i komponuje zbilansowane positki zgodnie z zaleceniami talerza
zdrowego zywienia, w tym z wykorzystaniem technologii informacyjno- -komunikacyjnych
(np. wiarygodnych aplikacji mobilnych, programéw komputerowych);

2) przygotowuje napdj izotoniczny oraz positki przedwysitkowe i powysitkowe;

3) wymienia konsekwencje zdrowotne wynikajace z niewlasciwego odzywiania (np.
nadwage, otytos¢, insulinoopornos$¢, cukrzyce typu 2, choroby ukladu krazenia); omawia
znaczenie diety w kontek$cie choréb autoimmunologicznych (np. celiakig, cukrzyce typu 1,
Hashimoto) i alergii pokarmowych;

4) opisuje negatywne skutki stosowania nieprawidlowych diet, naduzywania suplementow,
spozywania napojow energetyzujacych oraz stosowania srodkow dopingujacych.

Wymagania fakultatywne (nauczyciel realizuje przynajmniej jedno z wymagan
fakultatywnych). Uczen:

1) identyfikuje czynniki indywidualne i Srodowiskowe majace wplyw na wiasny dobrostan i
stosuje adekwatne techniki radzenia sobie z trudno$ciami;

2) omawia potrzeby osob z zaburzeniami psychicznymi wystgpujacymi najczesciej w okresie
dojrzewania, w tym z zaburzeniami depresyjnymi, lgkowymi, psychotycznymi, odzywiania
(bulimia, anoreksja), dysmorfofobig.

Dzial VI. Zdrowie spoleczne Pytanie wiodace: Jak rozwija¢ relacje interpersonalne
oparte na otwartosci, zaufaniu i podmiotowosci w otoczeniu rodzinnym, szkolnym,
rowiesniczym i lokalnym?

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umieje¢tnosci. Uczen:

1) opisuje oznaki zakochania; odrdznia zakochanie od popedu seksualnego oraz od mitosci, a
takze mito$¢ mlodziencza od mitosci dojrzate;j;

2) nawigzuje 1 utrzymuje relacje, dbajac o swoje potrzeby, jednoczesnie szanujac potrzeby
innych 0sob; rozumie swojg rol¢ w budowaniu pozytywnej atmosfery w rodzinie;

3) rozpoznaje manipulacje¢ w najblizszym otoczeniu oraz asertywnie na nig reaguje; omawia
sposoby rozwigzywania problemow i konfliktéw, w tym alternatywne metody rozwigzywania
sporow, w szczegolnosci mediacje.
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Dzial VII. Dojrzewanie Pytanie wiodace: Jak w okresie dojrzewania troszczy¢ sie¢ o
swoje cialo?

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) omawia cele rozwojowe 1 wyzwania etapu dojrzewania oraz kolejnych etapow zycia
cztowieka, w tym menopauzy, andropauzy, starosci;

2) omawia czynniki wplywajace na prawidlowy rozwdj plciowy; monitoruje stan swojego
ciata oraz identyfikuje mozliwe nieprawidlowosci i urazy uktadu moczowo- -plciowego, w
tym endometrioze, adenomiozg, zespdt policystycznych jajnikow, nietrzymanie moczu, skret
jadra, ztamanie pracia, wngtrostwo, spodziectwo, zatupek;

3) charakteryzuje dostepne na rynku produkty menstruacyjne; wyjasnia zjawisko ubdstwa
menstruacyjnego i sposoby przeciwdziatania mu.

Dzial VIII. Zdrowie seksualne Pytanie wiodace: Jakie znaczenie ma seksualnosé¢ w zyciu
czlowieka miedzy innymi w konteks$cie rozumienia i respektowania autonomii cielesnej
wlasnej oraz innych oséb?

Wymagania szczegoltowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) wyjasnia pozytywne znaczenie ludzkiej seksualnosci; omawia pojecie popedu seksualnego
1 jego zmian w okresie dojrzewania; wymienia powody podjecia aktywnos$ci seksualnej oraz
konsekwencje z nig zwigzane; rozumie rol¢ odpowiedzialnosci w odniesieniu do seksualnosci
w zyciu czlowieka;

2) omawia pojecie orientacji psychoseksualnej i kierunki jej rozwoju; wyjasnia pojecia
zwigzane z tozsamoscia plciowa;

3) omawia kryteria $wiadomej zgody; identyfikuje elementy seksualizacji oraz presji
zwigzanej z podjeciem aktywnos$ci seksualnej obecne w mediach spotecznosciowych,
srodkach masowego przekazu, kulturze mtodziezowej oraz we wlasnym otoczeniu, a takze
wymienia sposoby przeciwdzialania im i radzenia sobie z nimi; omawia elementy dojrzatego,
swiadomego 1 odpowiedzialnego przygotowania si¢ do inicjacji seksualnej; wymienia
konsekwencje przedwczesnej inicjacji seksualnej;

4) charakteryzuje metody antykoncepcji (mechaniczne, hormonalne, chemiczne, naturalne);
5) rozréznia formy przemocy seksualnej, w tym molestowania seksualnego, a takze omawia
sposoby reagowania, gdy sam jej doswiadcza lub gdy doswiadczaja jej inni; identyfikuje
miejsca, w ktorych mozna uzyskaé pomoc.

Wymagania fakultatywne (nauczyciel realizuje przynajmniej jedno z wymagan
fakultatywnych). Uczen:

1) wymienia infekcje 1 choroby przenoszone droga plciowa, w tym Kkile, rzezaczke,
chlamydioze¢, zakazenie wirusem HPV, HBV, HCV, HIV 1 HSV; wymienia uniwersalne

zasady profilaktyki infekcji i choréb przenoszonych droga plciowa; rozpoznaje objawy
wymagajace interwencji lekarskiej;
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2) wymienia specjalnosci zawodowe zajmujace si¢ tematem seksualnosci cztowieka 1 zdrowia
reprodukcyjnego (ginekologie, urologie, andrologie, seksuologi¢, dermatologi¢ i wenerologie,
proktologie, endokrynologig, potoznictwo, fizjoterapi¢ uroginekologiczng, farmacje).

Dzial IX. Zdrowie Srodowiskowe Pytanie wiodace: Jak rozpoznaé¢ i oceni¢ poziom
zagrozen zdrowotnych zwiazanych z degradacja Srodowiska naturalnego oraz zmiana
klimatu i jakie dzialania moga poméc w minimalizowaniu tych zagrozen dla zdrowia
czlowieka?

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umieje¢tnosci.

1) opisuyje, jak zmiany klimatu i degradacja §rodowiska naturalnego wplywaja na zdrowie
indywidualne i publiczne, wymienia choroby, ktéore mogg by¢ ich wynikiem, w tym
zaburzenia psychiczne, choroby uktadu oddechowego, uktadu sercowo-naczyniowego,
choroby skory, a takze wskazuje negatywne nastepstwa ekstremalnych zjawisk pogodowych
dla zdrowia;

2) wyjasnia, jak utrata biordznorodnosci wptywa na zdrowie indywidualne i zdrowie
publiczne;

3) realizuje dziatania na rzecz poprawy stanu Srodowiska naturalnego; uczestniczy w
dziataniach promujacych zdrowie srodowiskowe.

Dzial X. Internet i profilaktyka uzaleznien Pytanie wiodace: Jak identyfikowaé
zachowania ryzykowne u siebie i innych osob w zakresie szkodliwego korzystania z
technologii informacyjno-komunikacyjnych, zazywania substancji psychoaktywnych
oraz wystepowania uzaleznien behawioralnych?

Wymagania szczegélowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowan; wymienia konsekwencje nadmiernego
dzielenia si¢ informacjami osobistymi w Internecie oraz konsekwencje odbioru
niewlasciwych tresci, takich jak patostreaming, internetowe wyzwania (challenge);

2) analizuje wilasng aktywno$¢ w Internecie pod katem potencjalnych zagrozen (np.
cyberprzemocy, hejtu 1 mowy nienawisci, sekstingu, korzystania z pornografii, uzaleznienia
od mediow spotecznosciowych i gier komputerowych);

3) wymienia konsekwencje zdrowotne 1 psychospoteczne zazywania substancji
psychoaktywnych (np. spozywania alkoholu, uzywania wyrobow tytoniowych, zazywania
narkotykéw, nowych substancji psychoaktywnych, lekéw przyjmowanych w celach innych
niz wskazania medyczne, niezgodnie z zaleceniami lekarza i potrzebami zdrowotnymi) oraz
korzystania z technologii informacyjno- -komunikacyjnych w szkodliwy dla siebie oraz
najblizszego otoczenia sposob;

4) wykorzystuje sposoby chronigce przed szkodliwym Kkorzystaniem z technologii
informacyjno- -komunikacyjnych i przed zazywaniem substancji psychoaktywnych (np.
spozywaniem alkoholu, uzywaniem wyrobow tytoniowych, zazywaniem narkotykdéw, nowych
substancji psychoaktywnych, lekow przyjmowanych w celach innych niz wskazania
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medyczne, niezgodnie z zaleceniami lekarza i potrzebami zdrowotnymi), a takze stosuje
postawe asertywng i nie ulega presji otoczenia.

Wymagania

fakultatywne (mauczyciel realizuje przynajmniej jedno z wymagan

fakultatywnych). Uczen:

1) formutuje argumenty zachecajace do unikania ryzykownych zachowan wplywajacych na
rozwoj uzaleznien;

2) realizuje dziatania promujace higien¢ cyfrowg i styl zycia wolny od ryzykownych
zachowan we wspotpracy ze srodowiskiem rowiesniczym, rodzinnym, szkolnym i lokalnym.

Doswiadczenia edukacyjne i projekty w ramach edukacji zdrowotnej moga byc¢
realizowane m.in. w formie:

1.
2.

w

10.

11.

12.

13.

14.

15.

zorganizowania mi¢dzypokoleniowego pikniku rekreacyjnego;

wyjscia edukacyjnego do pobliskiego ekologicznego gospodarstwa rolnego i
wspolnego przygotowania positku z uprawianej tam zywnosci;

wizyty w domu seniora i uczestnictwa w zajgciach integracyjnych;

wizyty w gabinecie lekarskim (np. podstawowej opieki zdrowotnej,
stomatologicznym, dermatologicznym), stacji sanitarno-epidemiologicznej lub
w formie spotkania z przedstawicielem zawodu zwigzanego ze zdrowiem
cztowieka;

zorganizowania szkolnego dnia sportu;

przygotowania 1 przeprowadzenia zaj¢¢ na temat wybranego zagadnienia
zdrowotnego przez uczniéw starszych klas dla uczniéw miodszych klas;
zorganizowania klasowej wycieczki rowerowej lub uczestnictwa w programach
popularyzujacych rower jako $rodek transportu do szkoty;

przygotowania postéow edukacyjnych na temat wybranego zagadnienia
dotyczacego edukacji zdrowotnej przeznaczonych do zamieszczenia na profilu
lub stronie internetowej szkoty;

wizyty w klubie gospodyn wiejskich 1 udzialu we wspolnych aktywnosciach;
wyjscia do sklepu spozywczego, w tym analizowania etykiet wybranych
rodzajéw produktow spozywczych, a nastgpnie przeprowadzenia dyskusji w
klasie na temat §wiadomych wyboréw konsumenckich;

zorganizowania zaj¢¢ dla mlodszych ucznidw w szkolnej Swietlicy lub
bibliotece;

przeprowadzenia przez uczniow ankiety wsrdd cztonkow ich rodzin i lokalnego
srodowiska na temat wybranego zagadnienia zdrowotnego, a nast¢pnie analizy 1
prezentacji wynikow zebranych przez wszystkich uczniow;

zorganizowania wystawy plakatow zachecajacych do podejmowania zachowan
prozdrowotnych;

wizyty w lokalnej instytucji zajmujacej si¢ wspieraniem ludzi chorych lub
dziataniami na rzecz zdrowego Srodowiska;

wizyty w instytucji organizujacej wolontariat promujacy zachowania
prozdrowotne, zwigzany z szeroko pojetym zdrowiem;
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16. wyjscia edukacyjnego w natur¢ (np. do pobliskiego lasu, parku miejskiego,
parku krajobrazowego, parku narodowego). Realizacja edukacji zdrowotnej
powinna by¢ rowniez wlaczona w strategie¢ i plany rozwoju szkoty oraz
program wychowawczo-profilaktyczny szkoty we wspotpracy z rodzicami oraz
srodowiskiem lokalnym. Interdyscyplinarny charakter edukacji zdrowotnej
wymaga wspotpracy z nauczycielami innych przedmiotow obejmujacych tresci
zblizone do problematyki edukacji zdrowotnej lub z nig zwigzane (m.in.
przyrody, biologii, geografii, wychowania fizycznego, chemii, edukacji dla
bezpieczenstwa, etyki) oraz wspolpracy z psychologiem szkolnym, pedagogiem
szkolnym, pielggniarka $rodowiska nauczania i wychowania lub higienistka
szkolna.

V. BLOKI TEMATYCZNE

1. Zdrowie jako wartos¢

definicje zdrowia (WHO, podejscie holistyczne)
zdrowie fizyczne, psychiczne, spoteczne, srodowiskowe
style zycia a zdrowie

wartos$¢ zdrowia w kulturze 1 religii

2. Rozwdj i dojrzewanie

zmiany fizyczne i emocjonalne okresu dojrzewania
higiena osobista i zdrowie reprodukcyjne
cykl menstruacyjny, zmiany hormonalne

rozmowy o granicach i szacunku

3. Odzywianie

zasady zdrowego odzywiania

piramida zywieniowa 2025

wplyw diety na koncentracj¢ i samopoczucie
analiza etykiet produktow spozywczych

zaburzenia odZzywiania

4. Aktywnos¢ fizyczna

wptyw ruchu na organizm
planowanie aktywnosci fizycznej
zasady bezpieczenstwa

¢wiczenia wzmacniajace 1 rozciagajace
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5. Zdrowie psychiczne
e emocje 1 sposoby ich wyrazania
o techniki relaksacji i uwaznosci (mindfulness)
e stres i jego objawy
e gdzie szuka¢ pomocy
6. Zdrowie seksualne i relacje
e dojrzewanie i seksualnos$¢
 relacje interpersonalne i asertywno$¢
e zgoda i granice
o profilaktyka chordb przenoszonych droga piciowa
7. Uzaleznienia i profilaktyka
e uzaleznienia chemiczne i behawioralne
e uzaleznienie od medioéw i technologii
e Sposoby odmawiania
e rola grupy rowiesniczej
8. Higiena i profilaktyka chorob
e choroby zakazne i cywilizacyjne
o higiena jamy ustnej, ciata i snu
e SzCzepienia
o zasady pierwszej pomocy
9. Bezpieczenstwo i Srodowisko
e Dbezpieczenstwo w domu, szkole, w sieci
e zdrowie Srodowiskowe (jako$¢ powietrza, wody, hatas)
e zmiany klimatu a zdrowie
10. Komunikacja i wspolpraca
e rozwigzywanie konfliktow
e empatia, aktywne stuchanie
e praca zespolowa i projekty prozdrowotne
VI. METODY PRACY

e metody aktywizujgce: drama, burza moézgow, gry symulacyjne, praca w grupach,
metaplan, dyskusja, r6zne formy debat, metoda studiow przypadku i drama.



e praca projektowa (np. kampania ,,Tydzien dla zdrowia™)

e spotkania z ekspertami (pielggniarka, dietetyk, psycholog)

e prace plastyczne, gazetki tematyczne

VII. ROZKLAD MATERIALU Z PODZIALEM NA KLASY:

o KLASAA4:
Dziat Proponowane Metody i formy pracy/ Oczekiwane
tematyczny tematy do srodki dydaktyczne osiagnigcia ucznia
realizacji
Wartosci Dlaczego zdrowie | burza mozgow, dyskusja, | Uczen uznaje
| postawy jest wartoscig?; praca w parach, gry zdrowie za
Jak rozwijac dydaktyczne, plakaty warto$¢, okazuje
odpowiedzialnos¢ szacunek sobie i
za zdrowie? innym, wykazuje
si¢
odpowiedzialno$cia
za zdrowie
Zdrowie Higiena osobista; | zajecia warsztatowe, Uczen dba o
fizyczne Profilaktyka prezentacja multimedialna, | higieng, rozpoznaje
chorob; plansze edukacyjne, objawy chorob, wie
Szczepienia — ¢wiczenia praktyczne jak udziela¢
fakty i mity pierwszej pomocy
Aktywnosé Codzienna dawka | ¢wiczenia fizyczne, Uczen zna korzysci
fizyczna ruchu; Aktywno$¢ | projekt indywidualny, aktywnosci
a zdrowie; Higiena | dzienniczek aktywnosci, fizycznej,
snu gry terenowe podejmuje
codzienny ruch,
stosuje zasady
higieny snu
Odzywianie Talerz zdrowego | praca z materialem Uczen planuje
zywienia; Wybory | wizualnym, analiza zdrowe positki,
zywieniowe; etykiet, przygotowanie unika szkodliwej
Czytanie etykiet prostych positkow Zywnoscli,
rozpoznaje
0znaczenia na
produktach
Zdrowie Jak radzi¢ sobie z | ¢wiczenia dramowe, Uczen rozpoznaje
psychiczne emocjami; rozmowy w kregu, emocje, zna
Pozytywna techniki uwaznosci, sposoby radzenia
samoocena; studium przypadku sobie ze stresem,
Asertywnos¢ reaguje asertywnie
Zdrowie Relacje rodzinne i | dyskusja, analiza sytuacji, | Uczen rozumie
spoteczne réwiesnicze; Rola | projekt uczniowski, praca | znaczenie relacji,

rodziny; Sytuacje
trudne w rodzinie

w grupach

zna prawa i
obowigzki w
rodzinie, potrafi
rozmawiac o
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emocjach
Dojrzewanie Zmiany w ciele; prezentacja, praca z Uczen rozumie
Higiena w okresie | materiatami zmiany
dojrzewania; edukacyjnymi, rozmowy | dojrzewania, dba o
Akceptacja siebie | w matych grupach higiene, akceptuje
siebie
Zdrowie Autonomia rozmowy, analiza Uczen zna zasady
seksualne cielesna; Granice | przypadkow, spotkanie z | autonomii
osobiste; Pomoc w | psychologiem/pielegniarka | cielesnej, potrafi
sytuacjach reagowac na
zagrozenia naruszenia, zna
miejsca pomocy
Zdrowie Wpltyw badanie srodowiska Uczen dostrzega
srodowiskowe srodowiska na lokalnego, zaj¢cia wplyw §rodowiska
zdrowie; Kontakt | terenowe, praca na zdrowie,
z naturg; Halas i projektowa podejmuje
zanieczyszczenia dziatania
proekologiczne
Internet i Bezpieczenstwo w | filmy edukacyjne, debata | Uczen zna
profilaktyka sieci; Uzaleznienia | oksfordzka, praca w zagrozenia cyfrowe
uzaleznien cyfrowe; parach, projekt uczniowski | i substancje
Substancje uzalezniajace, wie
psychoaktywne jak szuka¢ pomocy
KLASA5:
Dzial tematyczny Proponowane Metody i formy Oczekiwane

tematy do realizacji

pracy/ srodki
dydaktyczne

osiggnigcia ucznia

Wartos$ci i postawy

Zdrowie jako
zasob; Godno$¢ 1
szacunek w

debata, drzewo
decyzyjne, portfolio
ucznia, burza

Uczen klasyfikuje
zdrowie jako
wartos¢, rozpoznaje

relacjach; Moja mozgow postawy
hierarchia wartosci prospoleczne,
prezentuje
optymizm zyciowy
Zdrowie fizyczne Profilaktyka chorob | ¢wiczenia Uczen rozpoznaje
zakaznych; Objawy | praktyczne, analiza | objawy chordb, zna
choréb 1 kiedy i8¢ przypadkow, pojecie
do lekarza; spotkanie z profilaktyki, wie
Pierwsza pomoc — | pielggniarka, quiz | jak reagowac w
podstawy edukacyjny nagtych sytuacjach
Aktywno$¢ Jak planowac dzien | warsztaty ruchowe, | Uczen planuje
fizyczna peten ruchu?; ¢wiczenia aktywnos$¢
Przerwy aktywne; oddechowe, fizyczna, zna
Relaksacja dla dzienniczek sposoby relaksaciji,
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zdrowia

aktywnosci,
prezentacja
uczniowska

ogranicza czas
ekranowy

Odzywianie Zdrowe przekaski; | analiza etykiet, Uczen wybiera
Co pijemy?; Sktad | samodzielne zdrowe produkty,
produktow przygotowanie zna zasady
spozywczych positkow, projekt nawadniania,

kulinarny analizuje etykiety
spozywcze

Zdrowie psychiczne | Co to jest stres?; ¢wiczenia Uczen rozpoznaje
Samoocena i obraz | refleksyjne, drama, | emocje, stosuje
siebie; Pomoc w dyskusja techniki radzenia

kryzysie
psychicznym

moderowana, mapa
mysli

sobie ze stresem,
zna zasady
asertywnosci

Zdrowie spoteczne

Moja rodzina —

analiza opowiadan,

Uczen zna funkcje

funkcje i relacje; mini-drama, rodziny, rozumie

Trudne sytuacje w | dyskusje grupowe, | potrzeby innych,

rodzinie; projekt umie reagowac w

Wspieranie innych | wspolnotowy trudnych sytuacjach
Dojrzewanie Zmiany fizyczne i prezentacje Uczen zna objawy

emocjonalne; Czym | edukacyjne, dojrzewania,

jest dojrzewanie?; | rozmowy w akceptuje zmiany w

Higiena w okresie | grupach z ciele, stosuje

zmian podziatlem na zasady higieny

dziewczynki i

chtopcow, praca z
modelem ciala

Zdrowie seksualne

Granice osobiste i

analiza materialow

Uczen rozpoznaje

intymno$¢; Ciato edukacyjnych, granice cielesne,
cztowieka — warsztaty granic, zna podstawowe
budowa; Szacunek | quiz z wiedzy pojecia, wie gdzie
dla innych szuka¢ pomocy
Zdrowie Co wptywa na wyjscie terenowe, Uczen rozpoznaje
srodowiskowe nasze zdrowie z pomiary halasu, zagrozenia
otoczenia?; praca projektowa, srodowiskowe, zna
Zanieczyszczenia; | obserwacje skutki
Hatas 1 jego skutki | srodowiskowe zanieczyszczen,
podejmuje dziatania
lokalne
Internet i Bezpieczenstwo film edukacyjny, Uczen potrafi
profilaktyka online; Czym sg debata uczniowska, | bezpiecznie
uzaleznien uzaleznienia?; plakaty korzystac z
Szkodliwos¢ ostrzegawcze, Internetu, zna

skutki uzywek,
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uzywek analiza zachowan reaguje na
zagrozenia
KLASA 6:
Dziat tematyczny Proponowane Metody i formy Oczekiwane

tematy do realizacji

pracy/ srodki
dydaktyczne

osiggnigcia ucznia

Wartos$ci 1 postawy

Co to znaczy by¢
odpowiedzialnym za
zdrowie?; WartoS$ci
wspierajace
zdrowie; Wspolne
dobro — wspolne
zdrowie

studium przypadku,
praca metoda
projektowa, krag
dyskusyjny, plakaty

Uczen identyfikuje
wartosci
wspierajace
zdrowie, rozwija
postawe empatii,
rozumie znaczenie
dobra wspolnego

Zdrowie fizyczne

Choroby zakazne i
ich zapobieganie;
Szczepienia — jak
dziataja?; Wizyta u
lekarza —
przygotowanie

gry edukacyjne,
praca z infografika,
spotkanie z
pielegniarka,
¢wiczenia
scenariuszowe

Uczen rozumie
potrzebe szczepien,
potrafi przygotowaé
si¢ do wizyty
lekarskiej, zna
objawy chorob

Aktywnos¢ Trening dla ¢wiczenia Uczen planuje

fizyczna zdrowia; Codzienna | praktyczne, projekt | aktywno$¢
aktywnos$¢ w aktywnosci, fizyczng, zna rozne
praktyce; Cwiczenia | konkurs ruchowy, | formy ruchu,
relaksacyjne aplikacje mobilne ¢wiczy techniki

relaksacji

Odzywianie Planowanie planowanie Uczen planuje
zdrowego dnia jadtospisu, zdrowe positki, wie
Zywieniowego; warsztaty jak unika¢
Zdrowe $niadanie; kulinarne, analiza marnowania

Gospodarowanie
Zywnoscia

etykiet, metoda
projektu

Zywnosci, rozumie
znaczenie Sniadania

Zdrowie psychiczne

Jak zadba¢ o swoj
dobrostan?;
Techniki relaksacji;
Komunikacja i
emocje

techniki uwaznosci,
mapa emocji,
rozmowy
moderowane,

Uczen stosuje
techniki radzenia
sobie z emocjami,
zna zasady dobrej
komunikaciji,
potrafi odpoczywac

Zdrowie spoteczne

Moje miejsce w
rodzinie; Problemy
w relacjach i jak
sobie z nimi radzi¢;

drama, dyskusje,
analiza filméw
edukacyjnych,
projekt ,,Pomocna

Uczen rozpoznaje

emocje innych, zna
zasady wspierania,
umie rozwigzywac
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Empatia i pomoc dton” konflikty

Dojrzewanie Normy i prezentacja, Uczen rozumie
indywidualne tempo | konsultacje indywidualnos¢
dojrzewania; indywidualne, rozwoju, dba o
Zmiany w ciele i rozmowy w higieng osobista,
emocjach; Higienai | grupach, ¢wiczenia | akceptuje siebie
samoakceptacja praktyczne

Zdrowie seksualne | Czym jest zdrowie | warsztaty Uczen zna pojecie

seksualne?;
Autonomia i zgoda;
Bezpieczenstwo
osobiste

edukacyjne, quiz
wiedzy, rozmowy z
psychologiem,
analiza artykulow

zdrowia
seksualnego,
rozumie pojecie
zgody, potrafi
reagowac w
sytuacji zagrozenia

Zdrowie Zanieczyszczenia projekt lokalny, Uczen zna wptyw
srodowiskowe powietrza i ich badanie powietrza, | srodowiska na
skutki; Natura a wycieczka zdrowie, analizuje
zdrowie psychiczne; | terenowa, wystawa | dane
Dziatania dla tematyczna srodowiskowe,
srodowiska podejmuje dziatania
proekologiczne
Internet i Jak chroni¢ si¢ analiza Uczen zna zasady
profilaktyka przed przypadkow, bezpieczenstwa
uzaleznien cyberzagrozeniami?; | kampania online, rozpoznaje
Hejt i mowa informacyjna, zagrozenia,
nienawisci; plakaty, dyskusja promuje styl zycia
Profilaktyka wolny od
uzaleznien uzaleznien
KLASA7:
Dzial tematyczny Proponowane Metody i formy Oczekiwane

tematy do realizacji | pracy/ srodki osiggniecia ucznia
dydaktyczne
Wartoéci i postawy | Godno$¢ cztowieka | projekty Uczen rozumie

jako warto$c¢;

multimedialne,

warto$¢ godnoscei i

Zdrowie w debata, spotkanie z | zdrowia, przyjmuje
kulturach swiata; wolontariuszem, postawe
Wolontariat krag wartosSci prospoteczna, zna
prozdrowotny ide¢ wolontariatu
Zdrowie fizyczne Choroby prezentacja Uczen zna choroby
cywilizacyjne; Jak | interaktywna, cywilizacyjne,

dziata
szczepionka?;

badanie ci$nienia,
Warsztaty Z

rozumie role
szczepien, zna
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Mierniki zdrowia

pielegniarka, karty
pracy

podstawowe
mierniki zdrowia

Aktywnosé Aktywnos¢ a plan aktywnosci, Uczen planuje
fizyczna choroby; Plan dnia | ¢wiczenia aktywny tryb zycia,
z ruchem; praktyczne, analiza | zna korzysci
Cwiczenia postawy | danych, aplikacje zdrowotne ruchu,
TIK wykonuje
¢wiczenia
wspierajace
zdrowie
Odzywianie Zbilansowane warsztaty Uczen komponuje
positki; Dieta a zywieniowe, zdrowe positki, zna
choroby; Szkodliwe | analiza jadtospisu, | skutki

praktyki
zywieniowe

praca z aplikacjami
mobilnymi, quiz

niewlasciwego
odzywiania,
rozpoznaje
szkodliwe nawyki

Zdrowie psychiczne

Emocje, mysli i
ciato; Budowanie

¢wiczenia
autorefleksyjne,

Uczen rozumie
zwiazek mysli z

samooceny, drama, mapa mysli, | emocjami, buduje
Dobrostan karty emocji pozytywny obraz
psychiczny siebie, zna sposoby
wspierania
dobrostanu
Zdrowie spoteczne | Zakochanie vs. rozmowy Uczen odrdoznia
mitos¢; Moja rola w | moderowane, typy relacji, zna

rodzinie; Jak dbac o
wiezi

analiza tekstow
kultury, projekt
relacji

miedzyludzkich

sposoby
wzmacniania wiezi,
rozumie warto$¢
rodziny

Dojrzewanie

Cele rozwojowe;
Problemy
dojrzewania;
Zdrowie uktadu

zajecia edukacyjne,
prezentacje
multimedialne,
konsultacje, praca z

Uczen rozumie
rozwoj w okresie
dojrzewania, zna
mozliwe trudnosci,

moczowo- diagramami monitoruje stan
plciowego zdrowia
Zdrowie seksualne | Poped seksualnyi | warsztaty Uczen rozumie
odpowiedzialnos¢; | asertywnosci, aspekty
Swiadoma zgoda; analiza mediow, dojrzewania
Presja i dyskusja seksualnego, zna

seksualizacja

moderowana, praca
z materialem
edukacyjnym

pojecie Swiadome;j
zgody, potrafi
przeciwdziataé
presji

Zdrowie

Choroby

projekt uczniowski,

Uczen rozpoznaje
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srodowiskowe srodowiskowe; kampania skutki degradacji
Ekstremalne spoteczna, analiza | srodowiska,
zjawiska raportow, proponuje dzialania
pogodowe; Co prezentacja lokalne, rozumie
moge zmieni¢ grupowa globalne zaleznosci
lokalnie?

Internet i Zachowania analiza screenow, Uczen rozpoznaje

profilaktyka ryzykowne online; | debata, odgrywanie | zachowania

uzaleznien Patotresci w sieci; | rol, plakat ryzykowne, zna
Presja rowiesnicza | informacyjny formy wsparcia,

potrafi powiedzie¢

1A

,,nie

KLASA 8 (realizacja do stycznia):

Dziat tematyczny

Proponowane
tematy do realizacji

Metody i formy
pracy/ srodki
dydaktyczne

Oczekiwane
osiggniecia ucznia

Wartos$ci 1 postawy

Zdrowie i
odpowiedzialnos¢
osobista; Szacunek
1 godno$¢ w
relacjach; Wybory

debata, case study,
rozmowa
kierowana, projekt
wartosci

Uczen rozumie
znaczenie
odpowiedzialnosci,
potrafi uzasadnic¢
swoje decyzje,

zyciowe a zdrowie kieruje si¢
szacunkiem
Zdrowie fizyczne Choroby spotkanie z Uczen zna objawy
przewlekle i lekarzem, warsztaty | choréb
cywilizacyjne; Jak | medyczne, cywilizacyjnych,
mierzy¢ swoje ¢wiczenia potrafi monitorowac
zdrowie?; praktyczne z zdrowie, rozumie
Antybiotyki — fakty | aparaturg zagrozenia
i mity antybiotykoopornosci
Aktywnos$é Ruch jako projekt aktywnosci, | Uczen rozumie
fizyczna profilaktyka wycieczka wptyw aktywnos$ci na
chorob; Hartowanie | edukacyjna, zdrowie, potrafi
organizmu; prezentacja planowa¢ aktywny
Transport aktywny | grupowa dzien, zna sposoby
hartowania
Odzywianie Odzywianie a analiza infografik, | Uczen zna wpltyw
nauka; Nawyki quiz Zywieniowy, diety na
zywieniowe przed | debata uczniowska | koncentracje,

egzaminem; Mity
dietetyczne

rozroznia fakty 1 mity
dietetyczne, stosuje
zasady zdrowego
jedzenia
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Zdrowie psychiczne

Radzenie sobie z
presja i stresem,;
Techniki
wspierajace
skupienie;
Wsparcie
psychiczne w
trudnych chwilach

warsztaty
antystresowe,
¢wiczenia
oddechowe,
rozmowy z
psychologiem

Uczen zna techniki
relaksacji, umie
zidentyfikowaé
zrodia stresu, potrafi
wspiera¢ siebie i
innych

Zdrowie spoteczne

Rozwigzywanie
konfliktow; Moje
role spoteczne;

rozmowy
moderowane, praca
z tekstem, scenki

Uczen potrafi
rozwigzywac
konflikty, zna swoje

Zakochanie a sytuacyjne role i obowigzki,
dojrzatos¢ analizuje relacje
uczuciowe
Dojrzewanie Rozwdj a prezentacje Uczen zna etapy
samoobserwacja; edukacyjne, plansze | rozwoju, rozumie
Problemy uktadu anatomiczne, zmiany biologiczne,
plciowego konsultacje potrafi reagowac na
tematyczne objawy niepokojace
Zdrowie seksualne | Odpowiedzialno$¢ | warsztaty Uczen zna pojecie
seksualna; Presja edukacyjne, quiz, swiadomej zgody,
réwiesnicza; praca z artykutami | zna choroby
Choroby prawnymi weneryczne, zna

przenoszone droga
plciowa

miejsca pomocy

Zdrowie Zmiany projekt uczniowski, | Uczen zna skutki

srodowiskowe klimatyczne a analiza map zmian klimatu,
zdrowie; Jak klimatycznych, wdraza postawy
chroni¢ siebie i kampania proekologiczne,
natur¢?; Dziatania | informacyjna angazuje si¢ lokalnie
lokalne

Internet Szkodliwe tresci w | debata, kampania Uczen zna skutki

I profilaktyka sieci; Uzaleznienia | edukacyjna, analiza | uzaleznien,

uzaleznien behawioralne; przypadkow rozpoznaje tresci

Kultura cyfrowa a
psychika

niebezpieczne,
promuje higiene
cyfrowa

VIil. EWALUACJA PROGRAMU

o ankiety ewaluacyjne dla ucznidéw i rodzicéw

e obserwacja postaw i zaangazowania uczniow

o prezentacje i projekty uczniowskie
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