Styl zycia a zdrowie —
wybory na cate zycie

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: ZDROWIE FIZYCZNE

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tutaj tresci
do specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych
i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci
za wiasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej
z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 2. Zdrowie fizyczne,
punkt 2. [uczen] wyjasnia skutki zdrowego i niezdrowego stylu Zycia dla
jakosci zdrowia w trakcie catego Zycia, opisuje zmiany we wskaZnikach
zdrowia fizycznego na réznych etapach Zycia oraz przy wystepowaniu
chordb przewlektych. Koncentrujg sie na pytaniu przewodnim: ,W jaki
sposob przygotowac sie do dorostego zycia w zdrowiu?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w szkole
ponadpodstawowe;.
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@ Cel gtéwny

Uczniowie rozumiejg, ze styl zycia ma bezposredni wptyw na zdrowie
fizyczne i psychiczne cztowieka, potrafig wskazaé zwigzki miedzy
codziennymi nawykami a chorobami przewlektymi oraz ksztattujg postawe
odpowiedzialnosci za wtasne wybory zdrowotne na kolejnych etapach
zycia.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
» wyjasnia, czym jest styl zycia i jakie ma znaczenie dla zdrowia
fizycznego i psychicznego;
» wskazuje czynniki sprzyjajgce zdrowiu i czynniki ryzyka (np. uzywki,
brak aktywnosci fizycznej, niezdrowa dieta, stres);
* rozpoznaje zwigzki przyczynowo-skutkowe miedzy niezdrowymi
nawykami a wybranymi chorobami przewlektymi;
» formutuje wnioski na temat tego, jak zmiana stylu zycia moze poprawic
jakosc i dtugosé zycia.

Postawy
Uczen:
» ksztattuje Swiadoma i odpowiedzialng postawe wobec wtasnego
zdrowia;
» uczy sie krytycznie oceniac¢ swoje wybory zyciowe w kontekscie ich
dtugofalowych skutkéw;
» buduje przekonanie, ze zmiana nawykéw jest mozliwa i ma realny
wptyw na poprawe zdrowia;
* wzmachia motywacje do unikania zachowan ryzykownych
i podejmowania dziatan prozdrowotnych.
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Formy pracy

 praca indywidualna;
 praca w matych grupach;
* praca zbiorowa.

Metody i techniki pracy

* metody asymilacji wiedzy — miniwyktad, rozmowa kierowana;

» metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy — analiza tekstu,
analiza przypadkow,;

* metody praktyczne — karta pracy.

Pomoce dydaktyczne

« tablica interaktywna;

» prezentacja multimedialna;

» karta pracy;

 kartki papieru, dtugopisy, kolorowe kredki lub flamastry.

Ewaluacja osiggniec

Obserwacja aktywnosci uczniéw podczas dyskusji, cwiczen
praktycznych i pracy w grupach.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje na tablicy temat lekcji: Styl zycia a zdrowie — wybory
na cate zycie i odczytuje go na gtos.

Styl zycia a zdrowie

Nauczyciel przedstawia uczniom sylwetki Michata Koterskiego — aktora,
ktory przez wiele lat zmagat sie z uzaleznieniami od narkotykéw i alkoholu
oraz Stanistawy Celinskiej — aktorki i wokalistki, ktéra dtugo zmagata sie

z uzaleznieniem od alkoholu i papieroséw. Wskazuje na ich droge do
trzezwosci, obejmujaca terapie, wsparcie rodziny oraz duchowe
przebudzenie, a takze podkresla, ze ich historie sg przyktadem wptywu
stylu zycia na zdrowie fizyczne i psychiczne.

Mozna wykorzysta¢ materiaty dostepne w internecie, np.:
» ,Michat Koterski przez lata walczyt z natogami. Dzis jest kochajgcym
mezem i ojcem”, (2024), artykut na stronie viva.pl [online, dostep
dn. 30.09.2025];
« ,Trudne dziecifistwo, problemy z alkoholem... Zycie nie szczedzito
Stanistawie Celinskiej dramatéw”, (2023), artykut na stronie viva.pl
[online, dostep dn. 30.09.2025].

Pytania do dyskusiji:
» Jakie czynniki mogty wptyng¢ na uzaleznienie?
» Jakie konsekwencje zdrowotne niesie za sobg uzaleznienie?
e Co pomogto wyjs¢ z natogu?
» Jakie zmiany w zyciu wptynety na poprawe zdrowia fizycznego
i psychicznego?
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https://viva.pl/ludzie/niezwykle-historie/michal-misiek-koterski-wygral-z-uzaleznieniem-zmiana-nawrocenie-zostal-mezem-ksiazka-to-juz-moje-ostatnie-zycie-zona-syn-147584-r1/
https://viva.pl/ludzie/niezwykle-historie/michal-misiek-koterski-wygral-z-uzaleznieniem-zmiana-nawrocenie-zostal-mezem-ksiazka-to-juz-moje-ostatnie-zycie-zona-syn-147584-r1/
https://viva.pl/
https://viva.pl/kultura/muzyka/kim-jest-stanislawa-celinska-wiek-maz-dzieci-biografia-piosenki-kariera-128172-r1/
https://viva.pl/kultura/muzyka/kim-jest-stanislawa-celinska-wiek-maz-dzieci-biografia-piosenki-kariera-128172-r1/
https://viva.pl/
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Styl zycia, moj wybor

Nauczyciel zadaje nieoczywiste pytanie i zaprasza uczniow do dyskusji
panelowej:

Czy wolelibyscie zy¢ 100 lat, ale ostatnie 20 lat spedzi¢ w chorobie

i ograniczeniach, czy 80 lat, ale do konca cieszy¢ sie petng sprawnoscig?

Prosi, aby uczniowie podzieli sie na dwa zespoty, osoby wybierajgce 100

i osoby wybierajgce 80 lat zycia. Kazdy zespo6t przygotowuje argumentacje
dotyczgcg wskazanego tematu i prezentuje jg. Po rundzie argumentacyjnej
uczniowie majg czas, aby zastanowi¢ sie nad pytaniami, jakie chcg zadaé
zespotom przeciwnym. Nastepuje runda pytan i dyskusja, nad ktérg czuwa
nauczyciel.

Wskazéwka: Nauczyciel moze skorzysta¢ materiatu ,Debatowanie jako
metoda pracy z uczniami” dostepnego na stronie szkolazklasa.org.pl
[online, dostep dn. 30.09.2025].

Styl zycia a choroby

Nauczyciel przygotowuje trzy karty z chorobami przewlektymi silnie
powigzanymi ze stylem zycia: cukrzyca typu 2, nadcisnienie/choroby serca,
otytosé/choroby stawdw i omawia je. Moze skorzystac¢ z karty pracy
dotgczonej do scenariusza.

Uczniowie w grupach majg dopasowac podane elementy niezdrowego
stylu zycia (np. spozywanie fast fooddw, brak snu, palenie papieroséw,
nadmierny stres) do kazdej z choréb.

Przyktadowe dopasowania:

» Cukrzyca typu 2: nadmierne spozywanie stodyczy i fast fooddw, brak
aktywnosci fizycznej;
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https://www.szkolazklasa.org.pl/wp-content/uploads/2016/11/debatowanie-jako-metoda-pracy-z-uczniami.pdf
https://www.szkolazklasa.org.pl/wp-content/uploads/2016/11/debatowanie-jako-metoda-pracy-z-uczniami.pdf
https://www.szkolazklasa.org.pl/

» Nadcisnienie/choroby serca: palenie, stres, nadmiar soli w diecie, brak
aktywnosci fizycznej;

» Otytos¢/choroby stawdw: brak aktywnosci fizycznej, niezdrowe
odzywianie, nadmierne spozycie kalorii.

Nauczyciel prowadzi dyskusje, jak choroba wptywa na wskazniki zdrowia
(np. nadcisnienie — wysokie cisnienie krwi, uszkodzenie naczyn, spadek
wydolnosci). Pyta:

 Co sie dzieje z naczyniami krwionosnymi przy nadcisnieniu?

» Jak cukrzyca wptywa na poziom cukru we krwi i energie organizmu?

» Dlaczego nadwaga moze prowadzi¢ do probleméw ze stawami?

Uczniowie tgczg przyczyne (styl zycia) ze skutkiem (choroba, objawy,
pogorszenie wskaznikéw zdrowia), tworzgc na tablicy taiicuch
przyczynowo-skutkowy.

Nastepnie nauczyciel méwi:
»Spojrzmy na nasze potgczenia. Ktére nawyki najczesciej prowadzg do
probleméw zdrowotnych?”.

Nastepnie podsumowuje kluczowe wnioski i podkresla znaczenie
zdrowego stylu zycia. Uczniowie krétko dyskutujg w parach o tym, jakie
zmiany w swoim stylu zycia mogliby wprowadzi¢.

Podsumowanie lekgji — ,Swiatto dla zdrowia”

Nauczyciel prosi uczniéw, aby wstali i ustawili sie w kregu. Kazdy uczen,
trzymajac w dtoniach wyobrazong ,iskre swiatta”, méwi jedno krétkie
zdanie zaczynajgce sie od:

,Dla mojego zdrowia wybieram..” (np. wiecej aktywnosci fizycznej, mniej
telefonu przed snem, usmiech zamiast stresu).
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Po wypowiedzi ,przekazuje swiatto” kolejnej osobie w kregu. Na koniec
nauczyciel méwi: ,Zobaczcie, ile dobrych wyboréw moze tworzy¢ wspdlng
site i inspirowac innych”.

Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

» prostsze, krétsze instrukcje podawane krok po krokuy;
» mozliwos$¢ wypowiedzi pisemnej lub w formie rysunku zamiast ustnej;
» wydtuzony czas na wykonanie ¢éwiczen.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Scenariusz zostat zaplanowany w oparciu o aktywne metody pracy, ktére
sprzyjajg zaangazowaniu ucznidw, rozwijaniu myslenia krytycznego oraz
ksztattowaniu postaw prozdrowotnych. Warto zadba¢ o atmosfere
bezpieczenstwa, aby uczniowie mogli swobodnie wypowiadaé swoje opinie
i doswiadczenia, bez obawy o ocene czy krytyke.

Podczas prezentacji historii oséb publicznych nalezy zachowac umiar
w eksponowaniu trudnych watkéw, dostosowujac tresci do wieku
i dojrzato$ci emocjonalnej uczniéw.

Debata wymaga jasnego okreslenia zasad — kazdy ma prawo gtosu,
nie przerywamy sobie, argumentujemy w sposob kulturalny.

W pracy z kartami dobrze jest pozwoli¢ uczniom na wtasne wnioskowanie,
a dopiero p6zniej uzupetniaé i korygowac ich odpowiedzi. Podsumowujgc
lekcje, nalezy zwrécié¢ uwage, ze styl zycia nie tylko wptywa na dtugosc¢
zycia, ale przede wszystkim na jego jakosc.
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Realizujgc tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystaé
z rekomendowanych zasobdw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) dostepnych w nastepujgcych lekcjach [online, dostep dn.
30.09.2025]:

» ,Otytos¢ — uwarunkowania, skutki i profilaktyka”;

» ,Profilaktyka choréb uktadu krgzenia”.
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https://www.mp.pl/pacjent/choroby
https://www.mp.pl/
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Styl zycia a choroby

KARTA PRACY
GRUPA 1.

Zapoznaijcie sie z informacjami na temat cukrzycy typu 2 oraz przyktadami niezdrowych
nawykow.

Niezdrowy styl zycia — przyktady

» brak aktywnosci fizycznej (siedzacy tryb
zycia)

e nadmierne spozywanie fast fooddw,
stodyczy i zywnosci wysoko przetworzonej

e zbyt duzailos¢ soli w diecie

e nieregularne positki lub przejadanie sie,

e palenie papieroséw

e picie alkoholu

e eksperymentowanie z narkotykami
i dopalaczami

e brak odpowiedniej ilosci snu i odpoczynku,

e spedzanie wielu godzin przed ekranem
(telefon, komputer, telewizor)

* brak umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem, przewlekly stres

» brak nawodnienia (zastepowanie wody

»,Cukrzyca typu 2 — jak
rozpoznac jej objawy
i zahamowac rozwoj”, artykut
na stronie diety.nfz.gov.pl

napojami stodzonymi lub energetycznymi),
e zaniedbywanie higieny osobistej
 nieregularne badania profilaktyczne lub ich
unikanie
* izolacja spoteczna, brak relacji i wsparcia
e nadmierne tempo zycia, brak rownowagi
miedzy nauka/pracg a odpoczynkiem
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https://diety.nfz.gov.pl/porady/dieta-w-chorobie/cukrzyca-typu-ii-jak-rozpoznac-jej-objawy-i-zahamowac-rozwoj
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GRUPA 2.

KARTA PRACY

Zapoznaijcie sie z informacjami na temat choréb serca oraz przyktadami niezdrowych

nawykow.
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,Nadcisnienie tetnicze nie boli
- badaj sie regularnie”, artykut
na stronie pacjent.gov.pl

,Patrz w serce”, artykut na
stronie pacjent.gov.pl

Niezdrowy styl zycia — przyktady

brak aktywnosci fizycznej (siedzacy tryb
zycia)

nadmierne spozywanie fast foodow,
stodyczy i zywnosci wysoko przetworzonej
zbyt duza ilosc¢ soli w diecie

nieregularne positki lub przejadanie sie
palenie papierosow

picie alkoholu

eksperymentowanie z narkotykami

i dopalaczami

brak odpowiedniej ilosci snu i odpoczynku
spedzanie wielu godzin przed ekranem
(telefon, komputer, telewizor)

brak umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem, przewlekly stres

brak nawodnienia (zastepowanie wody
napojami stodzonymi lub energetycznymi)
zaniedbywanie higieny osobistej
nieregularne badania profilaktyczne lub ich
unikanie

izolacja spoteczna, brak relacji i wsparcia
nadmierne tempo zycia, brak réwnowagi
miedzy naukg/pracg a odpoczynkiem
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https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/nadcisnienie-tetnicze-nie-boli-badaj-sie-regularnie
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/patrz-w-serce
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GRUPA 3.

KARTA PRACY

Zapoznaijcie sie z informacjami na temat otytosci oraz przyktadami niezdrowych

nawykow.

,Otytos¢ — pandemia
wspotczesnych czaséw?”, artykut
na stronie pacjent.gov.pl

,Zadbaj o sprawne stawy”,
artykut na stronie
pacjent.gov.pl

Niezdrowy styl zycia — przyktady

brak aktywnosci fizycznej (siedzacy tryb
zycia)

nadmierne spozywanie fast foodow,
stodyczy i zywnosci wysoko przetworzonej
zbyt duza ilosc¢ soli w diecie

nieregularne positki lub przejadanie sie
palenie papierosow

picie alkoholu

eksperymentowanie z narkotykami

i dopalaczami

brak odpowiedniej ilosci snu i odpoczynku
spedzanie wielu godzin przed ekranem
(telefon, komputer, telewizor)

brak umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem, przewlekly stres

brak nawodnienia (zastepowanie wody
napojami stodzonymi lub energetycznymi)
zaniedbywanie higieny osobistej
nieregularne badania profilaktyczne lub ich
unikanie

izolacja spoteczna, brak relacji i wsparcia
nadmierne tempo zycia, brak réwnowagi
miedzy naukg/pracg a odpoczynkiem
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https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/otylosc-pandemia-wspolczesnych-czasow
https://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/zadbaj-o-sprawne-stawy

