Daniela Bartosiak

Holistyczna

edukacja prozdrowotna
w szkole podstawowej —
ciato, umyst, duch

Scenariusze do wybranych tematow
programu nauczania edukacji zdrowotne;
dla klas IV-VIII szkoty podstawowe;




Daniela Bartosiak

Holistyczna
edukacja prozdrowotna
w szkole podstawowej —

ciato, umyst, duch

Scenariusze do wybranych tematow
programu nauczania edukacji zdrowotne;
dla klas IV=VIII szkoty podstawowe;

Osrodek Rozwoju Edukadji
Warszawa 2025



Recenzja merytoryczna

dr hab. Karina Leksy, prof. US

kierownik klasyfikacyjnych studiow podyplomowych dla nauczycieli w zakresie
edukacji zdrowotnej na Uniwersytecie Slaskim w Katowicach

Konsultacja merytoryczna

Anna Kasperska-Gochna

Anna Powazka

Wydziat Promocji Zdrowia, Profilaktyki i Wychowania

Redakcja i korekta
Danuta Kownacka

Projekt oktadki, layout,
redakcja techniczna i sktad
Barbara Jechalska

ISBN: 978-83-68584-12-7

© Osrodek Rozwoju Edukacji
Warszawa 2025

Publikacja jest rozpowszechniana na zasadach licencji Creative Commons
Uznanie Autorstwa — Uzycie Niekomercyjne (CC BY-NQ)

Osrodek Rozwoju Edukacji
Aleje Ujazdowskie 28
00-478 Warszawa

tel. 22 345 37 00
www.ore.edu.pl



http://www.ore.edu.pl

Spis tresci

O QUEOT K.ttt s bbb st ssesase s bbb s b ssesssesasasasesasessses 5
Przyktadowe scenariusze lekcji dla uczniow klas V... 6
SCENANUSZ IEKGJi NI Tttt assssss st ssss s sssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssnns 6
SCENAMUSZ IEKCIT NI T5716 caceeeeecieeieiiseiineisseeseesessesesisesssesssesssesssesssesssessssssssssssssssssesssssssssssessssssees 12
Scenariusz lekcji nr 27-28 — projekt @dUKACY)NY ...c.cveeereereeureeseeseireineessecsseessesssesssessesssesssessens 19
Przyktadowe scenariusze lekcji dla uczniow klas V .................nenenninencnseseneisssnenns 26
SCENANUSZ IEKGJi NI 2.ttt sssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssees 26
SCENANUSZ IEKG]i NI T3 ettt sssssse st ssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasees 30
SCENANUSZ IEKG]i NI 24ttt s s s s ssssassssssssssssssnssssasees 34
Przyktadowe scenariusze lekcji dla ucznidow klas Vi.................rinnnninenniceneinennnnne 38
SCENANUSZ IEKGJi NI 3 ettt sttt st sss s s sssssssasssssssssssasssssssasens 38
SCENANUSZ IEKGJi NI T2 ettt ssssses sttt sssssssssesssssssasssssssssssasssssssasens 44
SCENAMUSZ IEKCII NI 26....ereeeeeerictieiieeieisseeeesessese s sssesssssssesssssssesssessssssssssssssssssesssssssssssessssssses 49
Przykladowe scenariusze lekcji dla uczniow klas VIL.................ceeenecrnnecnncenernnseesecnnens 55
SCENAMUSZ IEKCII NI 7 ettt ssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 55
SCENAMUSZ IEKCII NI T8cuereeeeieieisesisssisssseissssssssssesssssssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 59
SCENAMUSZ IEKCII NI 23 ceeeeeieeiesisesisssisessssssssssessssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssessssssssssssssssssns 66
Przykltadowe scenariusze lekcji dla uczniow klas VIII ... 71
SCENANUSZ IEKGJi NI 2 ettt ssssss s ssss st sssssss b st ssssssssassssssesssssassssssassssssessansanees 71
SCENANUSZ IEKC]i NI TO ettt ssssss s ssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssassssssesssssanses 77

Scenariusz lekcji nr 15-16 — projekt @dUKACY)NY ...c.ceerrereeereeseeeiseissssesisssssssssesssssssesssessssssns 83



0d autorki

Drodzy Nauczyciele,

scenariusze zostaty opracowane z myslg o Was, tak aby stanowity praktyczne narzedzie wspierajace
efektywna i przyjemna prace z uczniami w obszarze edukacji zdrowotne;j.

Ich gtéwnym celem jest:

e dostarczenie merytorycznych tresci zgodnych z aktualng podstawg programowg edukacji
zdrowotnej (Dz.U. 2025 poz. 378);

e ufatwienie prowadzenia zaje¢ w sposéb angazujacy, interaktywny i elastyczny;

e inspirowanie do faczenia wiedzy teoretycznej z dziataniami praktycznymi;

e wspieranie ksztattowania odpowiedzialnosci, empatii i umiejetnosci zyciowych u ucznidéw;

e podkreslenie roli wartosci, takich jak mitos¢, rodzina, przyjazni oraz poczucie sensu zycia,
w budowaniu zdrowia psychicznego, motywacji do dbania o zdrowie i rozwijania pasji, ktére
prowadza do petnego dobrostanu.

Kazdy scenariusz zawiera propozycje aktywnosci dostosowanych do wieku odbiorcéw, pomysty na
gry, dyskusje i ¢wiczenia tworcze, ktére mozna modyfikowac zgodnie z potrzebami grupy. Wazne jest
jednak, aby w sposéb bardzo wywazony i dostosowany do wieku wprowadzac uczniéw klas IV-VIII
w tematyke dbatosci o zdrowie w ujeciu holistycznym — z poszanowaniem poczucia bezpieczerstwa,
ktore zapewnia rodzina, oraz z uwzglednieniem zréznicowania w rozwoju psychicznym, fizycznym
i emocjonalnym. Tresci te powinny by¢ przekazywane subtelnie, z troskg o dobrostan uczniéw, tak
aby wspieraty ich rozwdj, a nie budzity niepokd;j.

Materiaty zostaty opracowane tak, aby wspierac nie tylko przekazywanie wiedzy, lecz takze rozwaj
postaw prozdrowotnych i spotecznych. Ich celem jest pokazanie, ze zdrowie fizyczne, psychiczne,
emocjonalne, duchowe, spoteczne i sSrodowiskowe sa ze sobg powigzane, a wartosci rodzinne, wiezi
spoteczne i poczucie sensu zycia majg ogromne znaczenie dla motywacji do dbania o siebie i innych.
Réznorodne punkty widzenia, ktére pojawiaja sie w rozmowach, stanowia bogactwo zycia - inspirujg
do rozwoju, ucza rozumienia siebie i innych oraz ksztattujg postawe szacunku dla kazdego cztowieka.

Pamietajmy, ze pierwszymi wychowawcami naszych uczniéow sa zawsze ich rodzice - nauczyciel
wspiera, uzupetnia i towarzyszy w procesie wychowania. Praca z tymi scenariuszami moze stac sie
zrédtem satysfakcji zawodowej oraz narzedziem ksztattowania $wiadomej postawy wobec zdrowia

i przygotowania mfodych ludzi do odpowiedzialnego, petnego wartosci dorostego zycia.

Zycze, aby realizacja tematéw na podstawie przedstawionych materiatéw sprzyjata tworzeniu bez-
piecznej, przyjaznej atmosfery w klasie oraz wzmacniata kompetencje potrzebne uczniom i uczenni-
com klas IV-VIIl w dorostym zyciu.

Powodzenia!




Przyktadowe scenariusze lekgji dla uczniow klas IV

Temat lekcji: Czym jest zdrowie? - Zdrowie jako wartos¢

Dziatl. Wartosci i postawy
Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej: 1), 2), 3),4), 5)

Czas trwania: 45 minut.

Cele ogolne:

1.

Uswiadomienie uczniom znaczenia zdrowia jako wartosci w zyciu cztowieka.

2. Ksztattowanie postaw prozdrowotnych oraz odpowiedzialnosci za wiasne zdrowie.

3. Rozwijanie umiejetnosci wspotpracy i wyrazania wiasnych opinii odnosnie do zdrowia.

Cele szczegotowe. Uczen:

Wyjasnia, co oznacza pojecie ,zdrowie” w potocznym rozumieniu, wedtug definicji
WHO i innych (zrédto: Zintegrowana Platforma Edukacyjna, Zdrowie i choroby).
Rozréznia wymiary zdrowia: fizyczne, psychiczne, spoteczne, srodowiskowe, duchowe.

Podaje przyktady zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego.

Ujmuje zdrowie w sposob holistyczny i dostrzega powigzania miedzy réznymi wymia-
rami zdrowia.

Wymienia sposoby dbania o wtasne zdrowie.

Tresci nauczania:

Pojecie zdrowia — co oznacza ,by¢ zdrowym” wedtug definicji: socjomedycznej, funk-

cjonalnej (adaptacyjnej), prawnych (ustawy zdrowotne w Polsce), WHO i w codzien-

nym zyciu.

Wymiary zdrowia:

« fizyczne: sprawne ciato, brak choréb, dobra kondycja;

+ psychiczne: poczucie szczescia, umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem;

+ spoteczne: dobre relacje z innymi, umiejetno$¢ wspodtpracy;

« srodowiskowe: zycie w bezpiecznym i czystym otoczeniu, dostep do wody, powie-
trza i przestrzeni wolnej od zanieczyszczen;

 duchowe: poczucie sensu zycia, wiara, wyznawane wartosci, harmonia wewnetrzna.

Metody i formy pracy:

rozmowa kierowana,

burza moézgow,

pokaz ilustracji/plakatéw,
praca z plansza edukacyjna,



https://zpe.gov.pl/b/zdrowie-i-choroby/Px9imPTjy
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praca w grupach (tworzenie plakatu lub mapy mysli),
dyskusja.

Srodki dydaktyczne:

plansza dydaktyczna ,Zdrowie jako wartosc’,

ilustracje/zdjecia przedstawiajace rézne aspekty zdrowia,

tablica i mazaki do zapisywania pomystéw,

kartki, kredki, flamastry, duzy arkusz papieru do pracy w grupach,
przyktadowy plakat edukacyjny,

karta pracy.

Przebieg zaje¢
1. Wprowadzenie (5 min)

Nauczyciel wita uczniéw i zapisuje na tablicy temat lekcji: ,Czym jest zdrowie? —
Zdrowie jako wartosc¢”.

Zadaje pytanie: ,Co dla ciebie znaczy by¢ zdrowym?”.

Uczniowie krotko sie wypowiadaja.

2. Rozwiniecie (30 min)

Rozmowa kierowana — nauczyciel wyjasnia definicje zdrowia wedtug WHO, zestawia-
jac ja z potocznym rozumieniem zdrowia.

Pokaz ilustracji — uczniowie ogladaja zdjecia/plakaty i wskazuja, jaki rodzaj zdrowia
one przedstawiajq (fizyczne, psychiczne, spoteczne, sSrodowiskowe, duchowe).

Karta pracy - uczniowie w parach wypetniaja karty pracy. Nastepnie w parach oma-
wiajg swoje karty pracy.

Plansza edukacyjna - nauczyciel omawia poszczegdlne rodzaje zdrowia, jak sie facza
i wptywaja na siebie.

Burza mézgow ,Jak moge dbac o zdrowie?” — uczniowie podaja propozycje, nauczyciel
zapisuje je na tablicy.

Praca w grupach — uczniowie wykonuja plakat,Moje zdrowie — moja wartos¢” (rysunki,
hasta, symbole) lub opracowujg mape mysli.

3. Podsumowanie (10 min)

Grupy prezentuja swoje plakaty i krétko je omawiaja.

Nauczyciel podkresla, ze zdrowie to nie tylko brak choroby, lecz takze dobre samopo-
czucie i relacje zinnymi.

Nauczyciel z uczniami wspodlnie formutujg definicje zdrowia (dostosowang do pozio-
mu uczniéw), np. ,Zdrowie to wartos¢, o ktdérg nalezy dbac kazdego dnia”

Uczniowie potrafig wyjasni¢, czym jest zdrowie. Rozrézniaja jego wymiary. Rozumieja,
ze zdrowie jest wartoscia. Wiedzg, jak o nie dba¢d. Dzieki pracy w grupach uczg sie wspét-
pracy i kreatywnego wyrazania mysli.
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ZALACZNIKI

Karta pracy. Zdrowie jako wartos¢

1. Coto jest zdrowie?
Uzupetnij brakujace stowa w definicji zdrowia.

Zdrowie to stan petnego dobrostanu ..., ) eeeeeeeseseseesesesasesasasnenes | et renesenens ,

a nie tylko brak choroby lub ..., .
2. Wymiary zdrowia

Dopasuj przyktad do wiasciwego wymiaru zdrowia.

Wymiar zdrowia Przykiad

1. Zdrowie fizyczne A. Utrzymywanie dobrych relacji zinnymi.
2. Zdrowie psychiczne B. Umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem.
3. Zdrowie spoteczne C. Dobra kondycja fizyczna i brak chorob.
4. Zdrowie srodowiskowe D. Poczucie sensu zycia, wiara, wyznawane

wartosci, harmonia wewnetrzna.

5. Zdrowie duchowe E. Zycie w bezpiecznym i czystym otoczeniu,
dostep do wody, powietrza i przestrzeni
wolnej od zanieczyszczeh.

3. Jak dbasz o zdrowie?

Wpisz po trzy przyktady dla kazdego wymiaru zdrowia.

Fizyczne:
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Spoteczne:

4. Prawda czy fatsz?

Zaznacz P - prawda lub F - fatsz.

e Zdrowie to tylko brak chorob. P/F

e Dbanie o zdrowie psychiczne jest tak samo wazne jak dbanie o zdrowie fizyczne. P/F
e Spotkania z przyjaciétmi wptywajag na zdrowie spoteczne. P/F

e Aktywnosc fizyczna wptywa pozytywnie na zdrowie psychiczne. P/F

e Sen nie ma wplywu na zdrowie cztowieka. P/F
5. Mdj plan dbania o zdrowie

Narysuj lub opisz w punktach, co zrobisz w tym tygodniu, zeby zadbac o swoje zdrowie.
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Diagram Venna - zaleznosci miedzy definicjami zdrowia

Zr6dto: opracowanie wiasne z wykorzystaniem ChatGPT (OpenAl) na podstawie bibliografii:

E. Korzeniowska, (1988), O zdrowiu i jego definicjach,,Zdrowie Publiczne”t. 99, nr 9, https://promo-
cjazdrowiawpracy.pl/wp-content/uploads/2018/11/0-zdrowiu-i-jego-definicjach.pdf.

D. Michatowska, (2008), Definicje funkcjonalne, ,Przeglad Terapeutyczny” nr 4, https://www.ptt-te-
rapia.pl/wp-content/uploads/2023/10/Michalowska 02.pdf.

G. Bejda, J. Lewko, A. Kutak-Bejda, A. Lankau, (2017), Wybrane aspekty bio-psycho-spoteczne-
go wymiaru zdrowia oraz choroby, [w:] Holistyczny wymiar wspdtczesnej medycyny, t. 3, Biatystok:
Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku, https://www.umb.edu.pl/photo/pliki/WNoZ jednostki/
wnoz-z-zintegrowanej-opieki-medycznej/monografie/holistyczny wymiar wspolczesnej medy-
cyny tom iii.compressed.pdf.

K. Rosa, M.M. Poulain, (2018). Skrypt do przedmiotu: Socjologia zdrowia i choroby, £ 6dZ: Uniwersytet
Medyczny w todzi, https://edumedsenior.umed.pl/wp-content/uploads/2018/07/Socjologia-
zdrowia-i-choroby_skrypt.pdf.

WHO, (1946), Konstytucja Swiatowej Organizacji Zdrowia.
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Plansza. Zdrowie jako wartos¢

Zdrowie jako wartos¢

Zdrowie to stan petnego dobrostanu fizycznego, psychicznego i spotecznego,
a nie tylko brak choroby lub niepetnosprawnosci.

zdrowie
fizyczne

+ sprawnosc ciafa
« dobra kondycja
+ brak choréb

zdrowie
psychiczne

+ robwnowaga
emocjonalna
+ radzenie sobie

ze stresem
+ rados¢

zdrowie
spoteczne

« dobre relacje

+ wspotpraca
zinnymi

+ wsparcie
bliskich

zdrowie
srodowiskowe

+ bezpieczne
i czyste otoczenie
+ dostep do wody
i powietrza
+ przestrzen
wolna od
zanieczyszczen

zdrowie
duchowe

+ poczucie sensu
zycia

+ wyznawane
wartosci

« harmonia
wewnetrzna

Zdrowie jest wartoscia, ktorg trzeba pielegnowac kazdego dnia!

Zr6dto: opracowanie wiasne z wykorzystaniem ChatGPT (OpenAl) na podstawie bibliografii:

« WHO, (1946), Konstytucja Swiatowej Organizacji Zdrowia;

« A.Janicki, (2021), Wiedza o spoteczeristwie. Podrecznik dla liccum i technikum, Warszawa: Nowa Era;

+ B.Duda, (2021), Biologia na czasie 2. Zakres podstawowy, Warszawa: Nowa Era;

+ Z.Btahut, M. Janicki, (2020), Edukacja dla bezpieczeristwa. Podrecznik dla szkoty sredniej, Warszawa:

Nowa Era.

n


https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/DocDetails.xsp?id=wdu19480610477
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Temat lekcji: Emocje - poznaj, nazwij, zareaguj

Dziat V. Zdrowie psychiczne
Wymaganie szczegdtowe zawarte w podstawie programowej: 2)

Czas trwania: 2 X 45 minut.

Cele ogolne:

1.

Rozpoznawanie i nazywanie emogji u siebie i innych.

2. Zrozumienie roli emocji - jak pomagaja, a kiedy moga by¢ trudne.
3.
4

Poznanie konstruktywnych sposobdéw radzenia sobie z emocjami.
Nabycie podstawowych umiejetnosci,pierwszej pomocy emocjonalnej”.

Cele szczegotowe. Uczen:

Wymienia podstawowe emocje (rados¢, ztos¢, smutek, strach, wstyd, zazdros¢ itp.).
Rozpoznaje ré6zne emocje u siebie i u innych.

Wyjasnia, po co sa emocje i jak mogg poméc.

Wskazuje konstruktywne sposoby radzenia sobie z emocjami.

Wyjasnia, na czym polega pierwsza pomoc emocjonalna i stosuje jg w zyciu codziennym.

Tresci nauczania:

Pojecie emocji - czym sa emocje, dlaczego kazdy cztowiek je odczuwa, rola emocji
w codziennym zyciu (,emocje to sygnaty”).

Rodzaje emocji - podstawowe emocje (rados¢, smutek, ztos¢, strach, wstyd, zazdrosc,
zaskoczenie), emocje przyjemne i trudne.

Funkcje emocji - jak emocje pomagaja (np. strach ostrzega przed niebezpieczen-
stwem, rados$¢ dodaje energii) i kiedy moga sprawiac trudnosci (np. ztos¢ moze ranic,
smutek obniza energie).

Rozpoznawanie emocji - nazywanie emocji u siebie i u innych, obserwowanie mimiki,
gestow, tonu gtosu.

Sposoby radzenia sobie zemocjami — konstruktywne reakcje: rozmowa, ruch, oddech,
technika STOP, chwila zatrzymania i autorefleksji.

Pierwsza pomoc emocjonalna - jak wspierac siebie i innych w trudnych chwilach:

« Zatrzymaj sie i wystuchaj.

 Pokaz, ze jestes obecny (,Jestem obok ciebie”).

« Nie oceniaj i nie krytykuj.

« Wspdlnie poszukaj rozwigzania.

+ Mozna porozmawia¢ z mamag, tata, rodzenstwem, dziadkami.

« Mozna zwrdcic sie o wsparcie do nauczyciela, przyjaciela czy kolegow.

« Okazuj obecnos¢, wystuchaj, dodaj otuchy i przypomnij, ze trudne emocje mijaja.

12
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Kompetencje spoteczne — empatia, wspodtpraca w grupie, wspieranie kolegéw i kole-
zanek w trudnych sytuacjach.

Refleksja i autorefleksja — umiejetnos¢ nazwania tego, czego sie nauczytem/nauczy-
tam o emocjach, i wskazania sposobu, ktéry chce stosowac w zyciu codziennym.

Metody i formy pracy:

pogadanka,

koto emocji (praca z planszg),

¢wiczenia sytuacyjne w grupach 3-4-osobowych (,Co moge zrobi¢, gdy...?"),
technika STOP — uwaznos¢,

scenki emocji (odgrywanie rol),

autorefleksja,

refleksja podsumowujaca.

Srodki dydaktyczne:

koto emocji (plansza lub wydruki dla grup),

kartki z opisami sytuacji wywotujgcych ré6zne emocje,
kartki/karteczki samoprzylepne i mazaki,
plansza/flipchart do zapisywania pomystéw,
instrukcja techniki STOP (wydruk lub slajd).

Przebieg zajec
Czesc | - lekcja nr 15 (45 min)
1. Wprowadzenie, Emocje wokét nas” (5 min)

Krétka pogadanka: Czym sg emocje? Dlaczego kazdy je odczuwa?
Nauczyciel podkresla: nie ma ztych emocji — kazda co$ nam mowi, ale rézne s spo-
soby reagowania.

2. Koto emogji (10 min)

Prezentacja kota emocji - uczniowie wskazuja i nazywaja emocje.
Krétkie pytania: ,Kiedy ostatnio czute$/czutas te emocje? Co ja wywotato?”.
Dobrowolne odpowiedzi uczniéw.

3. Conam ,moéwia” emocje? (10 min)

Nauczyciel omawia, jak emocje pomagaja (np. strach ostrzega, rados¢ daje energie)
i kiedy bywaja trudne (np. ztos¢ moze ranic¢ innych, jesli wybuchniemy).
Przykfady z zycia codziennego.

4. Cwiczenie ,Co moge zrobi¢, gdy...2?” (15 min)

Uczniowie w parach/grupach otrzymuijg karty z sytuacjami (np. ,Jeste$ zdenerwowany
przed sprawdzianem”).

Zadanie: przyporzadkowac emocje i wymysli¢ konstruktywna reakcje (rozmowa, ruch,
oddech).

Prezentacja pomystéw na forum.
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5.

Podsumowanie (5 min)
e Zdanie klucz: ,Emocje to sygnaty — gdy je rozumiesz, mozesz reagowac madrze”.

Czesc Il - lekcja nr 16 (45 min)

1.

Przypomnienie i rozgrzewka (5 min)
e Szybka runda: kazdy uczen podaje jedng emocje i sposob, w jaki mozna sobie z nig
poradzic.

Technika STOP (10 min)
e Nauczyciel prezentuje:
» S -zatrzymaj sie,
. T-wezZoddech,
+ O - obserwuj, co czujesz,
+ P - przejdz do dziatania.
e Cwiczenie w klasie - wspélna praktyka oddechu i obserwacji.

. Pierwsza pomoc emocjonalna (10 min)

e Wyjasnienie, jak wspierac siebie i innych w trudnym momencie (stucha¢, by¢ blisko,
mowic: ,Jestem z tobg”).
e Krotka lista ztotych zasad wsparcia, zapisana na tablicy.

Scenki dotyczace emocgji (15 min)

e W parach lub grupach uczniowie odgrywaja krétkie sytuacje (np. kolega jest smutny
po przegranym meczu, kto$ stoi zdenerwowany w kolejce).

e Reszta klasy mowi, jakie emocje byty widoczne i jak mozna byto pomaoc.

. Podsumowanie (5 min)

e Uczniowie zapisujg na karteczkach: ,Jedng emocje, ktorg dzis lepiej zrozumiatem/
zrozumiatam”i,Jeden sposéb na radzenie sobie w sytuacji stresujacej, ktory chce
wyprobowac”.

e Nauczyciel zbiera przyktady i omawia kilka z nich.
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ZALACZNIKI

Karta pracy. Emocje - poznaj, nazwij, zareaguj

1. Rozpoznawanie emogji

Na podstawie podanych opiséw sytuacji wpisz nazwe emocji, ktérg mogtaby odczuwac
dana osoba.

1) Ania dostata wymarzong role w szkolnym przedstawieniu. .......cocceeeveeeveeneennce
2) Kuba zgubit swoj telefon. ......oovercvecreenneenncenees

3) Ola zobaczyta wielkiego pajgka w pokoju. .......ccveeveeneeereeseennee

4) Piotr dostat nizsza oceneg, niz sie spodziewat. ........cceecvevrevrereernrnnes

5) Kasia zobaczyta kolege rozmawiajgcego z jej najlepsza przyjaciotka. ......crenseerneennnne
2. Po co sg emocje?
Dopasuj emocje do jej roli - wpisz odpowiednig litere w tabeli.

A - ostrzega przed zagrozeniem

B - daje energie do dziatania

C - pozwala cieszy¢ sie chwilg

D - sygnalizuje, ze cos jest dla nas wazne, np. strata, niespetniona potrzeba

Emocja Litera

rados¢

strach

ztos¢

smutek

3. Konstruktywne sposoby radzenia sobie zemocjami

Potacz emocje z odpowiednim sposobem reagowania (sposoby mozesz taczy¢ z r6znymi
emocjami).

Emocje Sposoby

1) ztos¢ A. rozmowa z bliska osobg
2) strach B. technika STOP

3) smutek C. spacer lub ruch
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4. Pierwsza pomoc emocjonalna

Zaznacz znakiem , X" zachowania, ktére naleza do pierwszej pomocy emocjonalne;j.
L1 Krzycze, zeby kto$ przestat sie smucic.

[J Stucham uwaznie, gdy ktos chce sie wygadac.

LI Méwie: ,Jestem z tobg"

LI Ignoruje, gdy kto$ ptacze.

[ Siedze obok, zeby kto$ nie czut sie samotny.

5. Moja strategia

Wybierz jedng emocje, ktéra czesto odczuwasz, i opisz dwa sposoby, jak mozesz sobie z nig
poradzi¢ w zdrowy sposob.
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Przyktady kart sytuacyjnych

Sytuacja: Jestes zdenerwowany/
zdenerwowana przed sprawdzianem.

Emocja: strach.

Reakgcje:

+ porozmawiam z mama/tata, zeby mnie
wsparli i przypomnieli, ze sie staratem;

- zrobie kilka gtebokich oddechoéw, zeby
sie uspokoi¢;

« zapytam nauczyciela, jesli czegos nie
rozumiem.

Sytuacja: Nie mozesz zasng¢ wieczorem.
Emocja: niepokd.

Reakcje:

« poprosze tate lub mame o bajke albo
rozmowe;

« sprobuje technik oddechowych;

« pomysle o czyms mitym, np. wspdlnym
spacerze z dziadkami.

Sytuacja: Poktocites/Poktocitas sie
z przyjacielem.

Emocja: ztos¢, smutek.

Reakcje:

« sprébuje spokojnie porozmawiac
i przeprosic;

« poprosze o rade starsze rodzenstwo
lub dziadka/babcie;

« zrobie przerwe - pdjde pobiegac
lub postucham muzyki.

Sytuacja: Kto$ w klasie dokucza ci
na przerwie.

Emocja: ztos¢, poczucie krzywdy.

Reakcje:

« powiem o tym nauczycielowi;

« porozmawiam z rodzicami o tym, co sie
stato;

. poprosze przyjaciela, zeby byt przy mnie.

Sytuacja: Czujesz sie samotny/samotna
w domu.

Emocja: smutek, tesknota.

Reakcje:

» zadzwonie do kolegi/kolezanki;

+ poprosze mame lub tate o wspding
gre/rozmowe;

+ porozmawiam z babcig/dziadkiem
o tym, co mnie martwi.

Sytuacja: Dostate$/Dostatas gorsza ocene,
niz sie spodziewates$/spodziewatas.

Emocja: rozczarowanie, smutek.

Reakcje:

« poprosze nauczyciela o wskazowki,
jak sie poprawi¢;

« porozmawiam z rodzicami, zeby mnie
pocieszyli i zmotywowali;

« poprosze starsze rodzerstwo o pomoc
W nauce.
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Plansza. Koto emocji Plutchika

Zrédto: zasoby wiasne ORE (oprac. Wojciech Romerowicz)
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Temat lekcji: Mysle, zanim klikne - bezpieczni w swiecie technologii

Dziat X. Internet i profilaktyka uzaleznien
Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej: 2), 5)

Czas trwania: 2 x 45 min.

Cele ogolne:

1.

v h N

Ksztattowanie postaw odpowiedzialnosci i ostroznosci w korzystaniu z internetu
i technologii.

Uswiadomienie uczniom zagrozen cyfrowych i sposobéw reagowania na nie.
Rozwijanie krytycznego myslenia w ocenie tresci online.

Doskonalenie umiejetnosci wspétpracy i komunikacji w grupie.

Wdrazanie zasad bezpiecznego korzystania z sieci w codziennym zyciu.

Cele szczegotowe. Uczen:

Rozpoznaje i nazywa podstawowe zagrozenia w sieci (hejt, phishing, fake news, nad-
miar ekranow).

Wskazuje sposoby reagowania w niebezpiecznych sytuacjach online, stosuje w prakty-
ce zasade,,Mysle, zanim klikne’, a w trudnych sytuacjach zwraca sie 0 pomoc do mamy,
taty, rodzenstwa, dziadkéw, przyjaciot czy nauczyciela.

Weryfikuje wiarygodnos¢ zrédet internetowych.

Wyjasnia, jak emocje wigzg sie z zagrozeniami w sieci i jak wptywaja na jego decyzje.
Wspotpracuje w grupie, uczestniczac w ¢wiczeniach i grach, dzieli sie pomystami i ko-
rzysta ze wsparcia rowiesnikow.

Stosuje zasady bezpiecznego korzystania z sieci — odréznia mocne i stabe hasta oraz
tworzy wihasne reguty bezpieczenstwa, takze wspélnie z rodzicami lub przyjaciétmi.

Tresci nauczania:

Pojecie bezpieczenstwa cyfrowego - co oznacza ,by¢ bezpiecznym w sieci” w co-
dziennym zyciu ucznia (zrédto: Zintegrowana Platforma Edukacyjna, Cyberterroryzm,

Konsekwencje zagrozen w internecie i sposoby ich unikania).

Rodzaje zagrozen w internecie - hejt, phishing, fake news, uzaleznienie od ekranéw,
niebezpieczne kontakty online.

Funkcje zasad bezpieczenstwa — ochrona danych osobowych, ochrona emocji, swia-
dome korzystanie z technologii.

Zasada ,Mysle, zanim klikne” — zatrzymaj sie — sprawdz zrédto — zastanéw sie nad
konsekwencjami — dopiero dziafaj.

Krytyczne myslenie w sieci - jak rozpoznac fake news, jak sprawdzi¢ wiarygodnos¢
Zrédta, dlaczego nie wszystko online jest prawdziwe.
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Emocje w swiecie cyfrowym — jak reagujemy na hejt, dezinformacje, presje réwiesnicza;
jak radzi¢ sobie ze strachem, ztoscig czy smutkiem w internecie (zrédto: Zintegrowana
Platforma Edukacyjna, Znaczenie Internetu we wspotczesnym swiecie).

Mocne i stabe hasta - jak tworzy¢ bezpieczne hasta i dlaczego nie nalezy ich udostep-
niac (zrédto: Zintegrowana Platforma Edukacyjna, Zasady bezpiecznej pracy w sieci
lokalnej i globalnej).

Reagowanie w trudnych sytuacjach online - ignorowanie hejtu, zgtaszanie naduzy¢,
rozmowa z dorostym, wsparcie kolegéw.

Wspétpraca i komunikacja - praca w grupie nad scenariuszami zagrozen i wspolne

ustalanie rozwigzan.
Zasady bezpiecznego korzystania z internetu — wspdlne tworzenie plakatu klasowego
oraz zapisanie wtasnej zasady do stosowania w praktyce.

Metody i formy pracy:

burza mézgow,

krétki wykfad i dyskusja,

¢wiczenia w grupach (analiza scenariuszy),
prezentacje uczniowskie,

praca z kartg pracy,

gry edukacyjne,

tworzenie plakatu w grupach.

Srodki dydaktyczne:

U

plansza,8 zasad bezpiecznego korzystania z sieci’,
karty pracy ,Mysle, zanim klikng”,

karta z przyktadami sytuacji problemowych i z prawdziwymi/fatszywymi nagtéwkami,
tablica, mazaki, kartki, kredki,

duzy arkusz papieru do plakatu,

kartki do zapisania wtasnej zasady.

Przebieg zajec
Czesc | - lekcja nr 27 (45 min)
1. Wstep (5 min)

Burza mézgéw ,Czy zdarzyta sie sytuacja w sieci, gdy nie wiedziates/wiedziatas,
co zrobic?”.

2. Krotki wyktad i dyskusja (10 min)

Zagrozenia w sieci (hejt, phishing, fake news, uzaleznienie) - jak je rozpoznac i jak
wptywaja na cztowieka (zrédto: Zintegrowana Platforma Edukacyjna, Fake News — Real
News?, Wirtualny hejt — jak zapobiegac ztu w sieci. HEJT STOP, Konsekwencje zagrozen
w sieci i sposoby ich unikania).
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3. Cwiczeniew 4-5-osobowych grupach (15 min)

Analiza scenariuszy - identyfikacja problemu, bezpieczna reakcja, zastosowanie zasa-
dy,Mysle, zanim klikne”.

4. Prezentacjai omowienie (10 min)

Grupy przedstawiajg wnioski, nauczyciel podkresla dobre praktyki.

5. Zadanie (5 min)

Obserwacja sytuacji online w ciggu tygodnia — zapisanie, co wzbudzito niepokdj i jak
uczen zareagowat.

Czesc Il - lekcja nr 28 (45 min)
1. Refleksja (10 min)

Rozmowa o doswiadczeniach uczniéw z minionego tygodnia.

2. Krytyczne myslenie online (10 min)

Praca z kartq pracy - analiza przyktadéw wiadomosci, ocena ich wiarygodnosci.

3. Gry edukacyjne (10 min)

~Bezpieczny klik - wyscig druzyn’,

,STOP — POMYSL - KLIKNL)” (gra ruchowa),
Lowcy fake newsow’,

»Hasto bez tajemnic”.

(Nauczyciel wybiera 1-2 gry w zaleznosci od czasu i dynamiki klasy).

4, Podsumowanie (15 min)

Wspdlne wykonanie plakatu,Zasady bezpiecznego klikniecia”
Kazdy uczen zapisuje wiasng zasade, ktéra zobowigzuje sie stosowac.

Uczniowie poznaja zagrozenia. Cwicza reakcje. Rozwijaja krytyczne myslenie. Tworza wiasny
kodeks zasad bezpieczenstwa.
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ZALACZNIKI

Plansza. 8 zasad bezpiecznego korzystania z sieci

ZASADY BEZPIECZNEGO KLIKNIECIA

Zrédto: opracowanie wtasne

22



Daniela Bartosiak e Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowe] — ciato, umyst, duch

Karta pracy. Mysle, zanim klikne

1. Rozpoznaj zagrozenie

Przeczytaj ponizsze sytuacje i zaznacz, co bys zrobit/zrobita. Postaw , X" przy wtasciwej odpo-
wiedzi. Mozesz zaznaczy¢ wiecej niz jedng odpowiedz.
1) Dostates wiadomos¢ od firmy Y z prosba o podanie hasta.
[J Otworze link i podam hasto.
L] Sprawdze, czy to prawdziwa strona firmy.
1 Powiem o tym rodzicowi/opiekunowi.
[J Usune wiadomos¢.
L] Zgtosze te wiadomos¢ jako podejrzang (np. w poczcie e-mail).
[J Nie odpowiem na te wiadomos¢.
2) Ktos w komentarzu wysmiewa twoj wyglad.
L1 Odpowiem obrazliwie.
[1 Zgtosze komentarz.
L] Pokaze to komus dorostemu.
L] Udostepnie komentarz wszystkim znajomym.
[] Zablokuje autora komentarza.
L] Wytacze mozliwo$¢ komentowania, jesli to mozliwe.
3) W mediach spotecznosciowych widzisz ogtoszenie o darmowych prezentach dla pierw-
szych 100 osob, ktore podadza swoje dane.
LI Klikne w link i podam dane.
L1 Sprawdze, czy ogtoszenie pochodzi z oficjalnej strony firmy.
L] Powiem o tym rodzicowi/opiekunowi.
LI Zignoruje ogtoszenie.
L] Zgtosze ogtoszenie jako podejrzane.
L] Nie bede udostepniac tego ogtoszenia innym.
4) Kolega przesyta ci w wiadomosci prywatnej zdjecie innej osoby w kompromitujacej
sytuacji i prosi, zebys wystat je dale;j.
LI Przedle zdjecie do znajomych.
1 Napisze koledze, ze to nie w porzadku.

L] Pokaze wiadomos¢ rodzicowi/opiekunowi.
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LI Usune zdjecie i nie bede go rozpowszechniad.
[ Zgtosze sytuacje dorostemu lub w serwisie.

L] Zablokuje nadawce, jesli bedzie naciskat.
2. Weryfikujemy informacje

Ocen, czy ponizsze wiadomosci moga by¢ prawdziwe. Wpisz,,TAK” lub ,NIE”. Jesli,NIE” - napisz
dlaczego.

Tre$¢ wiadomosci TAK/NIE Dlaczego?

Kliknij tutaj i wygraj telefon -
wystarczy podac imie i nazwisko.

Nowa gra bedzie darmowa tylko
dzis (informacja od kolegi z klasy).

Twoje zdjecie zostato uzyte

w konkursie, kliknij, aby zobaczy¢.

3. Moja zasada, Mysle, zanim klikne”

Napisz wiasna zasade, ktéra pomoze ci by¢ bezpiecznym/bezpieczna w sieci.

4. Co czuje, gdy spotykam sie z tym w sieci?

Potacz strzatka sytuacje z emocja.

Sytuacje Emocje

A. Dziwny e-mail od nieznajomego. @ ztosc

B. Ktos przestat mem o mnie. @ strach

C. Wygrana w konkursie, o ktérym nie styszatem/styszatam. @ niepewnos¢
D. Kto$ skopiowat moj filmik bez pytania. smutek
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Propozycje gier edukacyjnych

1. Bezpieczny klik
Uczniowie tworza 3-4 druzyny. Nauczyciel czyta scenariusze (np. ,Dostates/Dostatas link
do dziwnej strony”). Druzyny zapisujg najbezpieczniejsza reakcje. Poprawna odpowiedz -
1 punkt.

2. STOP - POMYSL - KLIKNUJ (gra ruchowa)
Na sali s3 wyznaczone trzy strefy: STOP, POMYSL, KLIKNIJ. Nauczyciel podaje sytuacje,
uczniowie wybierajg strefe i uzasadniajg wybor.

3. towcy fake newsow
Nauczyciel przygotowuje karty z prawdziwymi i fatszywymi nagtéwkami. Uczniowie oce-
niaja, ktére z nich sg prawdziwe, a nauczyciel pokazuje, jak sprawdzi¢ zrédto.

4. Haslo bez tajemnic
Na tablicy przyktady haset. Uczniowie oceniajg ich site i tworza swoje bezpieczne hasto
(na kartce, nie podaja go gtosno).
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Przyktadowe scenariusze lekgji dla uczniow klas V

Temat lekgji: Styl zycia a zdrowie - co ma znaczenie

Dziatl. Wartosci i postawy
Wymagania szczegbétowe zawarte w podstawie programowej: 2), 3), 4)

Czas trwania: 45 minut.

Cele ogolne:
1. Uswiadomienie uczniom wptywu stylu zycia na zdrowie.
2. Ksztattowanie postawy odpowiedzialnosci za wiasne zdrowie.
3. Rozwijanie umiejetnosci planowania i dokonywania swiadomych wyboréw.
4. Wdrazanie do refleksji nad codziennymi nawykami i ich konsekwencjami.

Cele szczegotowe. Uczen:
e Wyjasnia, czym jest styl zycia i jakie elementy go ksztattuja.
e Rozrdznia zdrowe i niezdrowe nawyki.
e Analizuje skutki codziennych wyboréw dla zdrowia teraz i w przysztosci.
e Potrafi zaplanowac dziatania sprzyjajace zdrowiu.
e Pracuje indywidualnie, w parach i w grupie, dzielac sie wnioskami.
e Tworzy indywidualny kalendarz zdrowia na tydzien.
e Rozpoznaje zdrowe i niezdrowe zachowania.
e Formutuje wtasne postanowienie prozdrowotne.

Tresci nauczania:

e Pojecie stylu zycia - co oznacza styl zycia i jak wptywa on na zdrowie w codzien-
nym zyciu cztowieka (Zzrédto: Zintegrowana Platforma Edukacyjna, Zdrowy styl zycia,
Zdrowy styl zycia — materiaty ¢wiczeniowe).

e Elementy stylu zycia — odzywianie, aktywnos¢ fizyczna, sen i odpoczynek, relacje
spoteczne, czas wolny, higiena, unikanie uzywek.

e Zdrowe i niezdrowe nawyki — przyktady zachowan sprzyjajacych zdrowiu (np. codzien-
ny ruch, regularne positki, rozmowa z bliskimi) i ryzykownych dla zdrowia (np. nadmiar
stodyczy, brak snu, izolacja od rowiesnikow).

e Skutki codziennych wyborow - krétko- i dtugoterminowe konsekwencje dla zdrowia
fizycznego, psychicznego i spotecznego.

¢ Planowanie dziatan prozdrowotnych - tworzenie indywidualnego kalendarza zdrowia
(tygodniowy plan aktywnosci, positkow, odpoczynku).

e Analiza i refleksja — prowadzenie dziennika wyboréw, poréwnanie wtasnych decyzji
i nawykow z zasadami zdrowego stylu zycia.
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e Wspotpraca i komunikacja - praca w parach i grupach (mapa mysli, analiza skutkéw),
prezentowanie wnioskow, wspdlne uczenie sie.

¢ Quiz wiedzy zdrowotnej - rozpoznawanie sytuacji zdrowych i niezdrowych, argumen-
towanie wyboru.

e Postanowienia prozdrowotne - uczen potrafi sformutowac wiasny cel lub zmiane do
wprowadzenia w codziennym zyciu.

Metody i formy pracy:
e burza mézgow,
e rozmowa kierowana,
e ,Dziennik wyborow” (refleksja indywidualna),
e analiza skutkéw (praca w parach),
e mapa mysli (praca grupowa),
e planowanie w formie,Kalendarza zdrowia",
e quiz,Zdrowy czy nie?’,
e autorefleksja i formutowanie postanowien.

Srodki dydaktyczne:
e tablica/flipchart, mazaki,
e karta pracy,
e kartki A4, kredki/mazaki,
e kolorowe kartki sygnalizacyjne (zielone i czerwone),
e pudetko na postanowienia.

Przebieg zajec
1. Wprowadzenie (5 min)
e Krétka rozmowa: ,Co wedtug was wptywa na to, czy ktos jest zdrowy?”.
e Odpowiedzi zapisywane na tablicy.
¢ Wyjasnienie pojecia,styl zycia”i jego elementow: odzywianie, ruch, sen, relacje, od-
poczynek (Zrodto: Zintegrowana Platforma Edukacyjna, Zdrowy styl Zycia — materiaty
edukacyjne).

2. ,Dziennik wyboréw” (5 min)
e Uczniowie uzupetniaja tabele: czynnosci z ostatnich 24 godzin. Oceniaja, czy podane
czynnosci sprzyjaja zdrowiu, i uzasadniaja odpowiedzi.

3. Analiza skutkow (7 min)
e Uczniowie pracuja w parach.
e Nauczyciel zwraca sie do uczniéw:
. ,Zastandwcie sie i podajcie jeden nawyk zdrowy i jeden niezdrowy, ktére u siebie
zauwazyliscie. Przeanalizujcie je”.
. ,Zapiszcie ich wptyw na zdrowie teraz i w przysztosci”
e Chetne pary prezentujg swoje wnioski.
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4.

Mapa mysli,,Mdj zdrowy styl zycia” (8 min)

e Nauczyciel dzieli uczniéw na 4 grupy, ktére zajmuja sie poszczegdlnymi zagadnienia-
mi: jedzenie, sen i odpoczynek, ruch, relacje spoteczne.

e Kazda grupa tworzy mape pomystéw — co sprzyja zdrowiu w danej sferze.

e Grupy prezentujg przygotowane mapy.

. »Kalendarz zdrowia” - plan na tydzien (10 min)

e Uczniowie tworza indywidualne plany prozdrowotne w tabeli.
e Kilka 0séb prezentuje swoje przyktady.

Quiz,Zdrowy czy nie?” (7 min)

¢ Nauczyciel przedstawia przyktadowe sytuacje dotyczace zdrowia.

e Uczniowie je oceniaja, podnoszac kartki (zielona - zachowanie zdrowe, czerwona -
zachowanie niezdrowe).

e Krétka dyskusja po kazdej odpowiedzi.

Podsumowanie (3 min)
e Kazdy uczen zapisuje i uzupetnia zdanie: ,0d dzi$ chce wprowadzi¢ w zycie...".
e Karteczki trafiajg do,Pudetka postanowien klasowych”.

Uczniowie rozumieja, czym jest styl zycia i jak wptywa na zdrowie. Potrafig wskazac zdrowe
i niezdrowe nawyki, analizowac skutki swoich wyboroéw, a takze zaplanowad dziatania sprzy-
jajace zdrowiu. Dzieki pracy z ,Dziennikiem wyboréw” i ,Kalendarzem zdrowia” rozwijaja re-
fleksje nad wiasnymi zachowaniami. Wspélna mapa mysli i quiz utrwalajg wiedze, a osobiste
postanowienia zachecajg do praktycznego wdrozenia zasad zdrowego stylu zycia.
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ZALACZNIK

Karta pracy. Styl zycia a zdrowie

1. Dziennik wyborow

Wpisz kilka czynnosci, ktére wykonywates/wykonywatas w ciggu ostatnich 24 godzin.
Zaznacz, czy sprzyjajg one zdrowiu, i uzasadnij swojg odpowiedz.

Czynnosc¢ z ostatnich Czy sprzyja zdrowiu? | Dlaczego?
24 godzin (TAK/NIE)

2. Kalendarz zdrowia - plan na tydzien

Zaplanuj swoje dziatania prozdrowotne na nadchodzacy tydzien.

Dziatanie pn. wt. sr. czw. pt. sob. niedz.
sen (godz.)
ruch (min)

warzywa/owoce (g)
czas z rodzing (min)
czas offline (min)

3. Quiz,Zdrowy czy nie?”

Ocen kazda sytuacje. Jesli jest zdrowa, wstaw znak V" jesli niezdrowa - znak,, X".

Sytuacja Ocena
Kasia $pi 5 godzin na dobe.

Michat codziennie je $niadanie.

Ola spedza 3 godziny dziennie na swiezym powietrzu.
Pawet pije litrowa cole codziennie do obiadu.

Ania gra w gry komputerowe do p6znej nocy.

Tomek codziennie pije wode zamiast stodkich napojéw.
Basia spedza wiekszos¢ dnia w tézku, grajac na telefonie.
Kuba je owoce i warzywa w trakcie kazdego positku.

Zosia czesto wychodzi na dwor, zeby sie pobawic
z przyjaciotmi.

Bartek odrabia lekcje przy wtaczonym telewizorze
i telefonie.
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Temat: Gdy ranie siebie - jak rozpozna¢ autoagresje i gdzie szuka¢ pomocy?

Dziat V. Zdrowie psychiczne
Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej: 7)

Czas trwania: 45 minut.

Cele ogolne:

1.
2.
3.
4. Zapoznanie uczniow z miejscami i osobami, ktére udzielajg wsparcia w sytuacjach

Uswiadomienie uczniom, czym jest autoagresja i ze jest to powazny sygnat cierpienia.
Ksztattowanie postawy szacunku wobec wtasnych emogji i zdrowia.
Wskazanie zdrowych sposobéw radzenia sobie z trudnymi emocjami.

kryzysowych.
Ugruntowanie przekonania, ze proszenie o pomoc jest aktem odwagi.

Cele szczegotowe. Uczen:

Definiuje pojecie autoagresji prostymi stowami.

Rozpoznaje przyktady zachowan autoagresywnych.

Wymienia mozliwe przyczyny autoagresji (np. smutek, stres, brak wsparcia).
Wskazuje konsekwencje zdrowotne autoagres;ji (fizyczne i psychiczne).
Proponuje alternatywne sposoby radzenia sobie z emocjami.

Tworzy liste zdrowych sposobdéw radzenia sobie z trudnymi sytuacjami.
Wskazuje osoby i instytucje udzielajgce pomocy w kryzysie.

Wymienia numery telefonéw i adresy stron wsparcia.

Wyjasnia, ze proszenie o pomoc nie jest staboscia, lecz odwaga.

Tresci nauczania:

Pojecie autoagresji —,Autoagresja odnosi sie do zachowania (takiego jak samookale-
czenie lub przedawkowanie lekéw lub narkotykéw), ktore jest podejmowane w celu
zamierzonego wyrzadzenia szkody wtasnemu ciatu. [...] Autoagresja bywa réwniez
oznaka, ze dana osoba zmaga sie ze stresem i trudnosciami zyciowymi” (zrédto:
Zintegrowana Platforma Edukacyjna, iFightDepression dla mtodziezy).

Przyktady autoagresji — zachowania, w ktorych ktos celowo szkodzi sobie (np. samo-
okaleczanie, prowokowanie bélu, zaniedbywanie wiasnego zdrowia).

Przyczyny autoagresji - smutek, stres, poczucie osamotnienia, brak wsparcia, niska
samoocena, brak mitosci i akceptacji dla siebie oraz od innych ludzi.

Konsekwencje autoagresji — skutki fizyczne (rany, choroby) oraz psychiczne (poczucie
winy, izolacja, obnizony nastrdj, poczucie bycia niekochanym).
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Zdrowe sposoby radzenia sobie z emocjami — rozmowa z kims bliskim, pisanie, ryso-

wanie, ruch, techniki oddechowe, stuchanie muzyki, kontakt z natura, okazywanie

sobie i innym mitosci i troski.

Cwiczenie ,Co moge zrobi¢ zamiast...?” - nauka zamiany szkodliwych zachowania na

zdrowe sposoby odreagowania emocji.

Przyktady zamiany szkodliwego dziatania na zdrowy sposéb odreagowania emocji:

« zamiast uderzy¢ w $ciane - moge mocno pognies¢ kartke papieru albo uderzy¢
w poduszke;

« zamiast samookaleczenia — moge narysowac na kartce swoje emocje lub wtozy¢
rece do zimnej wody, zeby ,sie przefaczyc”;

« zamiast zamknac sie i wszystko ukrywaé — moge porozmawiac z zaufang osobg
(rodzicem, przyjacielem, pedagogiem).

Mapa pomocy - kto i gdzie moze pomoc w trudnych chwilach:

« blisko mnie - rodzice, nauczyciel, pedagog, psycholog szkolny, osoby, ktére okazuja
nam mitosc i troske;

« W mojej okolicy - poradnia psychologiczno-pedagogiczna, swietlica Srodowiskowa;

« w catym kraju - numery wsparcia (m.in. Telefon Zaufania Dla Dzieci i Mtodziezy -
tel. 116 111, Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka - tel. 800 12 12 12), czaty
pomocowe online.

Postawa odwagi — proszenie o pomoc to oznaka sity, a nie stabosci.

Autorefleksja i wsparcie réwiesnicze —,Pudetko wsparcia” jako symboliczny sposéb na

dzielenie sie pomystami i wzmacnianie sie nawzajem.

Metody i formy pracy:

rozmowa kierowana,

burza mézgéw,

praca w grupach,

¢wiczenie,Co moge zrobi¢ zamiast...?",
tworzenie mapy pomocy,

autorefleksja (anonimowe karteczki).

Srodki dydaktyczne:

tablica/flipchart,

kolorowe kartki, mazaki,

duzy arkusz papieru do mapy pomocy,

wydrukowana lista telefonéw i adreséw pomocowych (do wklejenia do zeszytu),
+Pudetko wsparcia”

Przebieg zajec
1. Wprowadzenie - rozmowa kierowana (8 min)

Wyjasnienie pojecia autoagresji w sposob zrozumiaty dla uczniow.
Podkreslenie, ze trudne emocje sq czyms, co kazdy czasem przezywa — wazne jest,
w jaki sposéb sobie z nimi radzimy.
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e Zaznaczenie, ze proszenie o pomoc jest aktem odwagi.

Rozmowa,Dlaczego tak sie dzieje?” (7 min)
e Uczniowie podajg mozliwe przyczyny autoagresji (smutek, stres, brak wsparcia).
e Krotkie omowienie skutkéw fizycznych i psychicznych.

Cwiczenie, Co moge zrobi¢ zamiast...?” (10 min)

e Podziat na grupy 3-4-osobowe.

e Kazda grupa dostaje opis sytuacji (np. ,Jestem bardzo zty/zta").

e Zadanie: dopisa¢ zdrowe sposoby reagowania.

e Prezentacja pomystow, stworzenie wspdlnej listy konstruktywnych sposobow na ztosc.

»Mapa pomocy” (12 min)
¢ Na duzej kartce uczniowie wspdlnie tworzg mape z podziatem na:
+ blisko mnie (osoby, ktore okazuja nam mitosc i troske, np. rodzice, nauczyciel,
pedagog, psycholog szkolny);
« w mojej okolicy (poradnia, swietlica);
« w catym kraju (telefony zaufania, czaty pomocowe).
¢ Nauczyciel rozdaje liste kontaktéw pomocowych.

. Podsumowanie (5 min)

¢ Uczniowie anonimowo koncza zdanie:,Kiedy mam trudny czas, moge..."
e Karteczki trafiajg do,Pudetka wsparcia”.
e Nauczyciel podsumowuje: ,Proszenie o pomoc to odwaga, a nie stabos¢”.

Uczniowie zdobywaja wiedze, czym jest autoagresja oraz jakie sg jej przyczyny i skutki.
Potrafig wskaza¢ zdrowe sposoby radzenia sobie z emocjami oraz osoby i instytucje, ktére
moga pomaéc. Rozumiejg, ze proszenie o wsparcie jest oznaka sity. Dzieki ¢wiczeniom gru-

powym i mapie pomocy uczg sie praktycznych dziatan, ktére moga zastosowac w trudnych
sytuacjach.
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ZALACZNIK

Plansza. Lista pomocowa

Zrédto: opracowanie wiasne z wykorzystaniem ChatGPT (OpenAl)
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Temat: Rodzina to bezpieczenstwo. Co tworzy dobra atmosfere w domu -
kontynuacja z klasy IV

Dziat VI. Zdrowie spoteczne
Wymagania szczegéfowe zawarte w podstawie programowej: 3)

Czas trwania: 45 minut.

Cele ogolne:
1. Uswiadomienie uczniom, jakie czynniki sprzyjaja dobrej atmosferze w rodzinie.
2. Zapoznanie uczniéw z podstawowymi prawami i obowigzkami w rodzinie.
3. Cwiczenie umiejetnosci rozpoznawania zachowan, ktére wzmacniaja lub ostabiaja
relacje rodzinne.
4. Doskonalenie spokojnego wyrazania potrzeb i uczu¢ wobec mamy, taty, dziadkéw,
brata i siostry.

Cele szczegotowe. Uczen:

e Wymienia co najmniej trzy czynniki wptywajace na dobrg atmosfere w domu, np. mi-
tos¢, wsparcie, wspdlne spedzanie czasu..
Wskazuje przyktady sytuacji, ktére moga jg pogarszac.
Wymienia podstawowe prawa dziecka: prawo do mitosci, bezpieczenstwa, edukacji,
wyrazania zdania, ochrony przed przemoca.
Wymienia obowiazki dziecka (szacunek, nauka, pomoc w domu) oraz rodzicéw (opie-
ka, wychowanie, zapewnienie bezpieczenstwa i warunkéw do rozwoju).
¢ Proponuje rozwigzania sytuacji trudnych w rodzinie.
e Przedstawia w prosty i spokojny sposéb swoje potrzeby.

Tresci nauczania:
e Czynniki sprzyjajace i szkodzace atmosferze w rodzinie.
e Prawa i obowiazki dziecka i rodzicow.
¢ Rola mamy, taty, dziadkow, brata i siostry w budowaniu relacji rodzinnych.
e Komunikacja w rodzinie - jak méwic¢ o emocjach i potrzebach.

Metody i formy pracy:
e rozmowa kierowana,
e analiza przypadku,
e praca w grupach (plakaty),
e praca w parach (komunikaty,ja"),
o refleksja indywidualna.
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Srodki dydaktyczne:

tablica i mazaki,

karteczki z opisami sytuacji do analiz,
papier i przybory plastyczne/Canva,
karty do ¢wiczenia komunikatow ,ja".

Przebieg zajec
1. Wprowadzenie - rozmowa kierowana (5 min)
e Pytania nauczyciela: ,Co sprawia, ze w domu czujemy sie bezpiecznie i dobrze zmama,
tatg, dziadkami, bratem lub siostra?”’, ,Co moze popsuc dobrg atmosfere?”.
e Odpowiedzi zapisywane w dwéch kolumnach: ,Wzmacnia atmosfere”, ,Ostabia
atmosfere”.
e Whniosek: atmosfera w domu jest efektem wspdlnego dziatania wszystkich cztonkéw

rodziny.

2. Prawa i obowiazki w rodzinie (5 min)
e Prawa dziecka: mitos¢ i wsparcie od rodzicow, bezpieczenstwo w domu, edukacja,
prawo do zdania, ochrona przed przemoca.
e Obowiazki dziecka: szacunek dla rodziny (mamy, taty, dziadkéw), nauka, pomoc
w domu, wspotpraca z rodzenstwem.
e Obowiazki rodzicéw: opieka, wychowanie, bezpieczenstwo, zapewnienie warunkow
do rozwoju.

3. Analiza przypadku - praca w grupach (10 min)

¢ Nauczyciel rozdaje karteczki z krotkimi opisami sytuacji:
+ Rodzina codziennie je razem kolacje i rozmawia.
- Brati siostra ktdcg sie o komputer, a rodzice nie reaguija.
+ Rodzice pytajq dziecko, jak minagt mu dzien.
« W domu nikt nie rozmawia, kazdy spedza czas osobno.

e Zadanie: uczniowie w grupach analizujg, czy dana sytuacja sprzyja, czy szkodzi atmo-
sferze w domu, oraz proponujg, co mozna poprawic.

4. Plansza klasowa,Rodzina to druzyna” (10 min)
e Grupy przygotowuja plakaty z hastami i rysunkami, np. ,Mama i tata wspieraja”,

.Dziadkowie dajg ciepto i madrosc”,,Brat i siostra wspotpracuja”.
e Prezentacja i wywieszenie plakatéw w klasie.

5. Cwiczenie komunikacyjne -, Komunikaty «ja»” (10 min)
e W parach uczniowie ¢wiczg formutowanie komunikatoéw: ,Czuje sie..., kiedy...
Chciatbym/Chciatabym...".
Przykfady:
. ,Czuje sie smutny, kiedy siostra nie chce ze mng rozmawiac. Chciatbym, zebysmy
spedzili razem chwile”.
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+ ,Czuje sie zta, kiedy brat zabiera mi rzeczy. Chciatabym, zebysmy sie dzielili
sprawiedliwie”.
. ,Czuje sie wazny, kiedy mama i tata pytaja, jak mi minat dzier”.
e Chetne pary odgrywaja scenki.

6. Podsumowanie (5 min)
e Nauczyciel podkresla, ze dobra atmosfera w domu wymaga rozmowy, wzajemnego
szacunku i troski zaréwno ze strony rodzicéw, dziadkéw, jak i dzieci (brata, siostry),
a najwazniejszym elementem jest mitos¢, ktéra scala rodzine.
e Kazdy uczen konczy zdanie:, Dzisiaj postanawiam, ze w mojej rodzinie bede...".
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ZALACZNIK

Karta pracy. Rodzina to bezpieczenstwo

1. Co sprzyja, a co szkodzi atmosferze w domu?

Wpisz w tabeli przyktady zachowan, ktére poprawiajg atmosfere w domu, oraz takie, ktére
ja pogarszaja.

Co sprzyja atmosferze Co szkodzi atmosferze

2. Analiza przypadku

Przeczytaj opisy sytuacji i zaznacz, czy sprzyjaja one, czy szkodza atmosferze w domu. Napisz,
co mozna zrobi¢, zeby poprawi¢ kazda sytuacje.

Co mozna zrobi¢, zeby poprawic

Sytuacja Sprzyja / Szkodzi sytuacje?

Rodzina codziennie je razem
kolacje i rozmawia o dniu.
Rodzenstwo ktdci sie o kom-
puter, a rodzice nie reaguija.
Rodzice codziennie pytaja
dziecko, jak mu minat dzien.
W domu nikt nie rozmawia,
kazdy spedza czas osobno.

3. Cwiczenie - komunikat ,ja”

Napisz, jak w spokojny sposéb powiedziatbys/powiedziataby$ w rodzinie, ze czujesz sie
niestuchany/niestuchana.

Schemat: Czuje..., kiedy... Chciatbym/Chciatabym...

Przyktad: Czuje sie smutny, kiedy nikt nie pyta, jak minat mi dzien. Chciatbym, zebysmy wie-
czorem chwile porozmawiali.

MOJ KOMUNTKAL: o.eoeerrieieeieinniissinsissiseiseissssssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnss
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Przyktadowe scenariusze lekgji dla uczniow klas VI

Temat: Natura ma znaczenie - jak kontakt z przyroda wspiera zdrowie i uczy
odpowiedzialnosci

Dziat IX. Zdrowie srodowiskowe
Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej: 3)

Czas trwania: 45 minut.

Cele ogolne:

1. Uswiadomienie uczniom, ze kontakt z naturg ma znaczenie dla zdrowia fizycznego
i psychicznego cztowieka.

2. Ksztattowanie postaw odpowiedzialnosci wobec zwierzat domowych i przyrody.

3. Rozwijanie umiejetnosci rozr6zniania zachowan odpowiedzialnych i nieodpowiedzial-
nych wobec srodowiska.

4. Zachecanie uczniéw do podejmowania dziatan na rzecz ochrony przyrody i wtasnego
zdrowia.

Cele szczegotowe. Uczen:

e Wymienia co najmniej trzy korzysci zdrowotne wynikajace z kontaktu z natura.
Opisuje podstawowe obowigzki wiasciciela zwierzecia domowego.
Wyjasnia, dlaczego nie wolno zaktdcac zycia dzikich zwierzat ani niszczy¢ roslin.
Wskazuje przyktady zachowan chronigcych srodowisko.
Potrafi odrézni¢ zachowania odpowiedzialne od nieodpowiedzialnych na podstawie

ilustracji lub opisu.

Tresci nauczania:
e Wplyw przyrody na zdrowie fizyczne i psychiczne cztowieka.
e Zasady opieki nad zwierzetami domowymi.
¢ Odpowiedzialne zachowania wobec przyrody (nieSmiecenie, cisza, szacunek dla roslin
i zwierzat).
¢ Przyktady nieodpowiedzialnych zachowan i ich konsekwencje.

Metody i formy pracy:
e rozmowa kierowana / burza mézgow,
e praca z prezentacjg nauczyciela,
e praca w grupach (plakat lub prezentacja),
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e praca w parach (analiza zachowan),
o refleksja indywidualna.

Srodki dydaktyczne:

e tablica/flipchart i mazaki,
e papier A3 i kredki/flamastry lub Canva,
e zestaw zdjec/krotkich opisdéw zachowan wobec srodowiska i zwierzat.

Przebieg zaje¢

1.

Wprowadzenie - burza moézgow (5 min)
e Pytanie: ,Jak natura wptywa na nasze samopoczucie?”.
e Odpowiedzi zapisywane w dwéch kolumnach:,Zdrowie fizyczne”i,Zdrowie psychiczne”
¢ Nauczyciel dopisuje brakujace elementy:
« zdrowie fizyczne: wiecej ruchu, wzmocnienie odpornosci, lepszy sen;
« zdrowie psychiczne: redukgja stresu, lepszy nastroj, kreatywnosc.

Krotka prezentacja przygotowana przez nauczyciela (5 min)

e Wptyw codziennego kontaktu z naturg na zdrowie.

¢ Odpowiedzialna opieka nad zwierzetami domowymi (karmienie, weterynarz, ruch,
bezpieczenstwo).

e Ochrona dzikiej przyrody (niesmiecenie, brak hatasu, szacunek do roslin i zwierzat).

. Plakaty lub prezentacje - praca w grupach (15 min)

e Nauczyciel dzieli ucznidéw na dwie grupy.

e Grupy A przygotowuje prace na temat ,Dlaczego warto mie¢ kontakt z naturg?”.

e Grupa B przygotowuje prace na temat ,Jak by¢ odpowiedzialnym opiekunem
zwierzat?".

e Uczniowie tworza plakaty lub prezentacje (na papierze lub w Canvie).

e Grupy przedstawiajg swoje wnioski w punktach.

Analiza zachowan - praca z ilustracja lub tekstem (10 min)

e Nauczyciel rozdaje zdjecia/opisy, np. karmienie ptakéw zdrowym pokarmem vs. chle-
bem; pies na smyczy vs. luzem w miejscu zakazanym; wyrzucanie $mieci w lesie
Vvs. sprzatanie po sobie.

e Uczniowie w parach oceniajg, ktére zachowania sa odpowiedzialne, a ktére - nie, i uza-
sadniaja dlaczego.

e Prezentacja wybranych odpowiedzi na forum klasy.

. Podsumowanie, 3 kroki do bycia przyjaznym naturze” (5 min)

e Kazdy uczen zapisuje trzy dziatania, ktére moze wprowadzi¢ od dzi$ (np.,Nie $miece

w lesie”,, Oszczedzam wode”,,Dbam o psa”).
e Kilka 0séb prezentuje swoje pomysty.
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Uczniowie rozumieja, ze kontakt z przyroda wspiera zdrowie fizyczne i psychiczne, a troska
o srodowisko jest obowigzkiem kazdego. Potrafig wskaza¢ odpowiedzialne zachowania wo-
bec zwierzat i natury oraz odrézniac je od niewtfasciwych. Dzieki pracy grupowej i analizie
ilustracji rozwijaja umiejetnos¢ krytycznego myslenia i wspotpracy. Indywidualne refleksje
motywuja ich do podejmowania prostych dziatar proekologicznych w codziennym zyciu.
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ZALACZNIKI

Karta pracy. Natura ma znaczenie

1. Korzysci kontaktu z natura

Wypisz korzysci z kontaktu z naturg dla zdrowia fizycznego i psychicznego.

Zdrowie fizyczne Zdrowie psychiczne

2, Jak by¢ odpowiedzialnym opiekunem zwierzat domowych?

Wypisz 5 obowigzkéw dobrego opiekuna zwierzecia domowego.

3. Odpowiedzialne czy nieodpowiedzialne?

Przeczytaj opisy zachowan i zaznacz, czy sq one odpowiedzialne, czy nie. Uzasadnij swoje
odpowiedzi.

Odpowiedzialne /

Zach i
achowanie Nieodpowiedzialne

Dlaczego?

Wyrzucanie smieci do
kosza po pikniku w lesie.
Karmienie dzikich ptakéw
chlebem.
Wyprowadzanie psa

na smyczy w parku.
Zrywanie roslin
chronionych.

Zostawianie jedzenia

i Smieci po biwaku.
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4. Moje 3 kroki do bycia przyjaznym naturze
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Plansza. Natura ma znaczenie

Zr6dto: opracowanie whasne
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Temat: Nie wszystko, co popularne, jest bezpieczne. Jak méwi¢, nie” uzyw-
kom - kontynuacja

Dziat V. Zdrowie psychiczne

Wymagania szczegéfowe zawarte w podstawie programowej: 5)
Dziat X. Internet i profilaktyka uzaleznien

Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej: 5)

Czas trwania: 45 minut.

Cele ogolne:

1.
2.

Uswiadomienie uczniom, czym sg substancje psychoaktywne i jakie niosa zagrozenia.
Wyjasnienie wptywu uzywek na zdrowie fizyczne, psychiczne i zachowanie mtodego
cztowieka.

Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania sytuacji ryzykownych i presji rowiesniczej.
Cwiczenie technik asertywnej odmowy i unikania zagrozen.

Ksztattowanie postawy odpowiedzialnosci i Swiadomego wyboru zycia bez uzywek.

Cele szczegotowe. Uczen:

Wymienia przyktady substancji psychoaktywnych (alkohol, papierosy, e-papierosy,
napoje energetyzujace, narkotyki).

Wyjasnia wptyw uzywek na zdrowie fizyczne i psychiczne.

Identyfikuje sytuacje, w ktérych moze pojawic sie presja siegniecia po uzywki.
Stosuje techniki asertywnej odmowy.

Przedstawia wtasne powody wyboru zycia bez uzywek.

Tresci nauczania:

Pojecie uzywek / substancji psychoaktywnych - czym sg, przyktady: alkohol, papiero-
sy, e-papierosy, napoje energetyzujace, narkotyki.

Wptyw uzywek na zdrowie — skutki dla:

« mébzgu (problemy z pamiecia, spowolnione reakcje);

- ciata (choroby ptuc, obcigzenie serca, uzaleznienia);

« zachowania (agresja, ryzykowne decyzje).

Okres dorastania a uzywki — dlaczego organizm nastolatka jest szczegdlnie narazony.
Sytuacje zagrozenia - kiedy moze sie pojawic presja (imprezy, spotkania bez doro-
stych, starsi koledzy, ,wszyscy to robia”).

Presja réwiesnicza — rozpoznawanie sposobow namawiania: zartowanie, prowokowa-
nie, porbwnywanie.

Asertywna odmowa - techniki: jasne ,nie”, powtarzanie odmowy, propozycja innej
aktywnosci, zmiana tematu.
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Drama i ¢wiczenia praktyczne — odgrywanie scenek i trenowanie asertywnego
zachowania.

Wtasne powody unikania uzywek - indywidualna refleksja i zapisanie osobistych
argumentéw ,Dlaczego wybieram zdrowie?”.

Wiedza praktyczna — quiz/burza mézgoéw na temat faktéw i mitdéw o alkoholu, nikoty-
nie, e-papierosach i napojach energetyzujacych.

Postawa odpowiedzialnosci — uczen wie, ze wybér zycia bez uzywek to dbanie o zdro-
wie i wolno$¢ od uzaleznien.

Metody i formy pracy:

dyskusja kierowana,

analiza skutkéw dziatania uzywek,
drama (odgrywanie scenek),
indywidualna karta refleksji,
quiz/burza mézgow.

Srodki dydaktyczne:

tablica/prezentacja multimedialna,
karteczki ze scenariuszami do dramy,
karty refleksji dla uczniéw,

zestaw pytan do quizu.

Przebieg zajec
1. Wprowadzenie - przypomnienie pojecia, uzywki” (5 min)

Nauczyciel prosi uczniéw, aby podali przyktady substancji psychoaktywne;j.
Krotkie uzupetnienie: alkohol, papierosy, e-papierosy, napoje energetyzujace, narkotyki.
Podkreslenie: wptywajg na mézg, serce, uktad nerwowy, zachowanie.

2. Analiza - wplyw uzywek na organizm (7 min)

Krétka prezentacja lub tablica z trzema kolumnami:,mézg’, ,ciato’, ,zachowanie”.
Uczniowie dopisujg skutki, ktdre znaja lub o ktérych styszeli (np. spowolnione reakcje,
problemy z pamiecia, choroby ptuc, agresja).

Nauczyciel wyjasnia mechanizmy dziatania alkoholu i nikotyny na organizm w okresie
dorastania (zrédto: Zintegrowana Platforma Edukacyjna, Alkohole — wptyw na orga-
nizm cztowieka, Szkodliwos$¢ uzywek i srodkéw energetyzujacych).

3. Rozpoznawanie sytuacji zagrozenia (5 min)

Krotka dyskusja:,Kiedy moze pojawi¢ sie ryzyko namowy do uzywki?”.

« Przykfady: impreza bez opieki dorostych, spotkanie ze starszymi kolegami, przypad-
kowa propozycja od nieznajomego.

Uczniowie zaznaczajg, ze czasem presja jest posrednia (zartowanie, prowokowanie,

,WSZyscy to robig”).
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4. Drama ,Trudna propozycja” (10 min)

e Utworzenie grup po 3-4 osoby.

e Kazda grupa otrzymuje krétki scenariusz sytuacji (np. ktos proponuje papierosa, napoj
energetyzujacy, alkohol).

e Zadanie: odegrac scenke, w ktorej uczen odmawia asertywnie, stosujgc odpowiednie
techniki:
+ jasne,nie’, bez nadmiernego ttumaczenia sie;
« powtdrzenie odmowy, jesli trzeba;
+ propozycja innej aktywnosci lub zmiana tematu.

e Omdwienie, co zadziatato najlepiej.

5. Karta refleksji,Dlaczego wybieram zdrowie?” (5 min)
e Uczniowie indywidualnie wypisuja swoje powody.
Przykfady:
+ ,Chce mie¢ zdrowe ptuca i serce”.
+ ,Chce by¢ w dobrej formie na treningach”.
+ ,Chce mie¢jasny umyst"
« ,Nie chce traci¢ kontroli nad sobg".

6. Quiz/burza mézgow ,Co wiem o alkoholu i nikotynie?” (10 min)

¢ Nauczyciel przygotowuje pytania, np.:
+ Odilu lat w Polsce mozna legalnie kupic alkohol?
+ Czy e-papierosy sg bezpieczne dla zdrowia?
- Jak napoje energetyzujgce wptywajg na serce?
« Czy niewielka ilos¢ alkoholu jest bezpieczna dla mtodego organizmu?
« Cooznacza,bierne palenie”?

¢ Odpowiedzi omawiane i uzupetniane przez nauczyciela.

7. Podsumowanie (3 min)
e Wspdlne hasto klasy: ,Méwie NIE uzywkom, moéwie TAK zdrowiu!”.
e Nauczyciel zacheca, aby zachowac karty refleksji jako osobiste postanowienie.

Uczniowie znajg przyktady substancji psychoaktywnych i wiedzg, jak wptywaja one na orga-
nizm. Potrafig rozpoznawac sytuacje presji rowiesniczej i reagowac asertywnie. Rozumieja
wartos¢ zycia bez uzywek. Potrafig sformutowa¢ wiasne powody dla zdrowych wyboréw.
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ZALACZNIKI

Karta pracy - karta refleksji. Dlaczego wybieram zdrowie?

1. Wplyw uzywek na moézg, ciato i zachowanie

Wpisz znane ci skutki dziatania uzywek (np. alkohol, papierosy, e-papierosy, napoje energe-
tyzujace, narkotyki).

Mozg Ciato Zachowanie

2. Jak rozpoznac sytuacje zagrozenia?

Wypisz przyktady sytuacji, w ktorych ktos moze prébowac¢ namoéwic cie na uzywke.

3. Asertywna odmowa

Opisz w 3 punktach, jak mozna odméwic w sposéb asertywny w sytuacji, gdy ktos proponuje
ci uzywke.

4. Dlaczego wybieram zdrowie?

Wypisz 4 powody unikania uzywek.
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Quiz ,,Co wiem o alkoholu i nikotynie?”

1. Od jakiego wieku w Polsce mozna legalnie kupic¢ alkohol?
OAPOWIEZ: ...ttt sttt s ssssssssssssssssssessssssssssssessesssssbssasssss s sessasssssssssssssssensassssssasssnssns

......................................................................................................................................................................................

2. Czy e-papierosy sg bezpieczne dla zdrowia?
OAPOWIEAZ: ...ttt sssssssssssssssssssssssssssasss s s ssesses s sessssssssssessassessestessssessessasassassassassassanen

3. Jak napoje energetyzujgce wptywaja na serce?
OAPOWIEZ: ...occetetrrerirsissssissiessssasstsssassasssss s ssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssssessassssssessessassssssssssssssssssassssssasssnsses

......................................................................................................................................................................................

4. Czy niewielka ilo$¢ alkoholu jest bezpieczna dla mtodego organizmu?
OAPOWIEAZ: ...ttt ses s sssssssssssssss s s ssssassassas s sss s sessessesssssssssssssessasssssestessssessesssssssassassassassanen

5. Co oznacza ,bierne palenie”?
OAPOWIEZ: ...ttt iessssasssssssssasssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessesssssbsssassssssesbessassssssssssssssssnsassssssasssnssns

......................................................................................................................................................................................

Odpowiedzi

1. Odilulat w Polsce mozna legalnie kupi¢ alkohol?
Od 18. roku zycia. Sprzedaz i podawanie alkoholu osobom ponizej tego wieku sg zabronione
prawem.

2. Czy e-papierosy sg bezpieczne dla zdrowia?
Nie — zawieraja nikotyne i inne szkodliwe substancje, ktére uzalezniaja, podrazniaja drogi od-
dechowe i moga uszkadzac serce i ptuca.

3. Jak napoje energetyzujace wptywaja na serce?
Zawierajg duze dawki kofeiny i cukru, ktére moga powodowac przyspieszone bicie serca, podnie-
sione cisnienie, drzenie rak, problemy ze snem, a w skrajnych przypadkach arytmie.

4. Czy niewielka ilos¢ alkoholu jest bezpieczna dla mtodego organizmu?
Nie — organizm miodej osoby rozwija sie, a alkohol, nawet w matych ilosciach, moze uszkadza¢
mozg, watrobe i ostabiac zdolnos¢ uczenia sie.

5. Cooznacza,bierne palenie”?
Wdychanie dymu tytoniowego (z papierosow lub e-papieroséw) przez osoby, ktdre same nie pala.
Bierne palenie takze szkodzi zdrowiu — zwieksza ryzyko choréb ptuc, serca i nowotwordow.
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Temat: Seksualnosc i zdrowie

Dziat VIIl. Zdrowie seksualne
Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej: 1)

Czas trwania: 45 minut.

Cele ogolne:

1.

Uswiadomienie uczniom, ze seksualnos$¢ to szerokie pojecie, obejmujace ciato, emo-
cje, relacje, mitosc i szacunek do siebie i innych.

Wyjasnienie, czym jest zdrowie seksualne i jak o nie dbac¢ w okresie dojrzewania.
Rozwijanie umiejetnosci wskazywania granic osobistych i szanowania granic innych
0sob.

Ksztattowanie postawy odpowiedzialnosci, troski o siebie i budowania w przysztosci
relacji opartych na szacunku i mitosci (np. jako zona, maz, partnerka, partner).

Cele szczegotowe. Uczen:

Wskazuje, co oznacza zdrowie seksualne w jego wieku (dbanie o ciato, emocje, relacje,
bezpieczenstwo).

Charakteryzuje elementy sktadajace sie na pojecie ,seksualnos¢” w sposdb dostoso-
wany do swojego wieku.

Wyjasnia, ze rozwdj seksualny jest procesem trwajacym cate zycie.

Rozpoznaje przyktady poszanowania i naruszania granic osobistych.

Uzasadnia, ze poznanie siebie, mito$¢ i szacunek do innych sg fundamentem dojrza-
tych relacji (takze przysztych rol — zony, meza, partnerki, partnera).

Tresci nauczania:

Pojecie seksualnosci — naturalna czes¢ zycia cztowieka, obejmujaca ciato, emocje,
relacje, tozsamos¢, mitosc i szacunek do siebie i innych.

Rozwdj seksualny - proces, ktory trwa cate zycie, obejmuje rézne etapy od dziecin-
stwa po dorostosc (rola odpowiedzialnych relacji, np. w przysztosci jako zona, maz,
partnerka, partner).

Zdrowie seksualne — w odniesieniu do wieku uczniéw oznacza dbanie o higiene ciata,
emocje, bezpieczenstwo, rola mitosci i troski w relacjach, poszanowanie granic.
Szacunek dla siebie — dbanie o zdrowie, stawianie granic, méwienie ,nie” w sytuacjach
dyskomfortu, wybieranie bezpiecznych relacji.

Granice osobiste — co oznacza wyznaczanie i szanowanie swoich granic oraz respek-
towanie granic innych osob.

Zachowania wspierajace zdrowie seksualne - higiena, odpoczynek, unikanie ryzykow-
nych sytuacji, rozmowa z zaufang osobg w trudnych chwilach.
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Zachowania naruszajace granice — wysmiewanie, presja rowiesnicza, brak szacunku
dla prywatnosci i emogji.

Skrzynka anonimowych pytan - mozliwos¢ anonimowego zadawania pytan o rozwoj,
emocje i relacje jako sposéb na bezpieczng rozmowe.

Postawa odpowiedzialnosci — uczen wie, ze dbanie o zdrowie i szacunek do innych sa
fundamentem dojrzatych relacji.

Refleksja indywidualna - uczen potrafi wskaza¢ osobisty powdd, dla ktérego chce
dbac o siebie (,Chce dbac o siebie, bo...").

Metody i formy pracy:

rozmowa kierowana,

mapa poje¢,

praca w parach,

skrzynka anonimowych pytan,
refleksja indywidualna.

Srodki dydaktyczne:

tablica/flipchart,

karteczki A6 do mapy poje¢,
pudetko/koperta na anonimowe pytania,
kartki/zeszyty do refleksji.

Przebieg zajec
1. Wprowadzenie - rozmowa kierowana (5 min)

Nauczyciel zadaje pytanie:,Czym dla mnie jest szacunek do siebie?”.

Uczniowie podaja przyktady (dbanie o zdrowie, méwienie ,nie” w sytuacji dyskomfor-
tu, wybieranie bezpiecznych relacji).

Odpowiedzi zapisywane na tablicy.

Nauczyciel podsumowuje wypowiedzi uczniéw, zwracajac uwage, ze szacunek do sie-
bie to zarbwno troska o ciato i zdrowie, jak i stawianie granic czy dbanie o dobre relacje.
Wspolna refleksja: uczniowie zastanawiaja sie, dlaczego czasem trudno jest okazac
sobie szacunek i co moze w tym poméc.

Mapa pojec, Seksualnos¢ to wiecej, niz myslisz” (10 min)

W centrum stowo:,Seksualnos¢”.
Uczniowie dopisuja skojarzenia, np.:

- ciato i dojrzewanie,

+ emocje i uczucia,

« relacje zinnymi (np. przyjaciel, partner),
+ tozsamos¢ i poczucie siebie,

« szacuneki granice,

« mitos¢,

- doroste role w przysztosci (maz, zona).
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e Nauczyciel podsumowuje: seksualnos¢ to naturalna czes¢ zycia, rozwija sie przez

cate zycie.

3. Cwiczenie w parach ,Zdrowie seksualne: o co warto dba¢?” (8 min)
e Uczniowie w parach wypisuja elementy zdrowia seksualnego:

higiena ciafa,

szanowanie wiasnych granic,

dobre relacje z réwiesnikami,
radzenie sobie z emocjami,

mitos$¢ jako troska, blisko$¢, zaufanie,
unikanie ryzykownych sytuacji.

e Pary przedstawiajg swoje propozycje na forum klasowym.

4. Skrzynka anonimowych pytan (10 min)
e Uczniowie anonimowo wrzucajg pytania do przygotowanego pudetka.
¢ Nauczyciel wybiera kilka pytan i odpowiada na nie od razu, dostosowujac jezyk i tres¢
do wieku uczniéw. Opiera sie na faktach.
e Jesli pojawia sie pytania trudne lub wymagajace dodatkowej wiedzy, nauczyciel
otwarcie mowi, ze wrdci do nich na kolejnej lekcji.
¢ Nauczyciel podkresla: zadawanie pytan jest czyms naturalnym, a szukanie odpowiedzi

nie jest powodem do wstydu.

5. Podsumowanie (10 min)
¢ Nauczyciel podkresla:

seksualnos$¢ to naturalna czesc¢ zycia;

rozwoj seksualny to proces od dziecinstwa do dorostosci;

mitosc¢ oraz szacunek do siebie i innych sa fundamentem dojrzatych relacji — réwniez
w przysztosci w roli partnera, meza czy zony.

e Uczniowie zapisuja w zeszycie i uzupetniajg zdanie koriczace:,Chce dbac o siebie, bo...".
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ZALACZNIKI

Karta pracy. Seksualnosc i zdrowie

1. Czym dla mnie jest szacunek do siebie?

Wypisz swoje skojarzenia i przyktady.

2. Mapa pojec,Seksualnos¢ to wiecej, niz myslisz”

Zapisz swoje skojarzenia z pojeciem ,seksualnosc¢”.

3. Dbam o zdrowie seksualne

Wypisz elementy, ktére twoim zdaniem sg wazne dla zdrowia seksualnego.
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4. Moje refleksje

Dokoncz zdanie.

Chce dDAC 0 SIEDIE, DO sttt s s st ssssssssssssseses
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Tabela. Seksualnosc i zdrowie - podsumowanie

Temat Tres¢

Co to jest seksualnosc¢? Seksualnos¢ to naturalna i wazna czes¢ zycia
cztowieka. Obejmuje nasze ciato i jego rozwdj,
emocje i uczucia, mitos¢, relacje z innymi ludzmi,
poczucie tozsamosci oraz szacunek wobec siebie
i innych.

Co to jest zdrowie seksualne? Zdrowie seksualne to dobre samopoczucie
fizyczne, psychiczne i spoteczne zwigzane

z dojrzewaniem, relacjami i wkasnym ciatem.
Oznacza dbanie o higiene, poszanowanie granic,
poczucie bezpieczenstwa oraz Swiadomos¢ prawa
do nietykalnosci cielesne;j.

Moje granice i szacunek Granice osobiste to Swiadomos¢, na co sie zga-
dzam, a na co - nie, oraz prawo do decydowania
o sobie.

Szacunek to traktowanie siebie i innych z troska,
bez przemocy i bez wywierania presji na zacho-
wania, ktérych ktos nie chce i nie czuje sie gotowy
podjac.

Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie: WHO - dobrostan fizyczny, emocjonalny i spoteczny,
bez przemocy i dyskryminacji; B. Grabski - zdrowy rozwdj, rdwne relacje, satysfakcja, brak choréb
i przemocy
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Przyktadowe scenariusze lekgji dla uczniow klas VIl

Temat lekcji: Stucham - rozumiem - reaguje

Dziat V. Zdrowie psychiczne
Wymagania szczegdtowe zawarte w podstawie programowej: 4), 2) - fakultatywne

Czas trwania: 45 minut.

Cele ogolne:

1. Uswiadomienie uczniom znaczenia aktywnego stuchania i parafrazy w komunikacji.
Ksztattowanie umiejetnosci udzielania pierwszej pomocy emocjonalnej réwiesnikom.
Rozwijanie postawy dbania o siebie z poszanowaniem granic innych.

Budowanie odpowiedzialnosci za dobrg atmosfere w rodzinie i w klasie.
Uwrazliwienie ucznidéw na potrzeby oséb z zaburzeniami psychicznymi.

wid W

Cele szczegotowe. Uczen:
e Wyjasnia pojecie ,aktywne stuchanie”i stosuje parafraze w rozmowie.
e Wskazuje sposoby reagowania na kryzys emocjonalny kolegi/kolezanki.
e Opracowuje zasady dbania o siebie w relacjach z innymi.
e Wymienia dziatania budujace dobrg atmosfere w grupie.
e Rozumie, ze osoby z zaburzeniami psychicznymi wymagaja akceptacji i wsparcia.

Tresci nauczania:

e Pojecie aktywnego stuchania — uwazne skupienie na rozméwcy, kontakt wzrokowy,
potwierdzanie, nieprzerywanie.

e Parafraza - powtdrzenie wtasnymi stowami tego, co ustyszelismy, aby sie upewnig,
ze dobrze rozumiemy rozmowce.

e Pierwsza pomoc emocjonalna - zauwazanie sygnatow kryzysu emocjonalnego u ko-
legi/kolezanki, okazanie wsparcia poprzez obecnos¢, stuchanie, unikanie oceniania,
zachecanie do rozmowy z dorostym.

e Zasady dbania o siebie w relacjach - stawianie granic, odpoczynek, rozmowa o wtas-
nych potrzebach, rbwnowaga miedzy wspieraniem innych a troskg o siebie.

e Atmosfera w rodzinie i w klasie — dziatania, ktdre jg wzmacniaja (np. wzajemny szacu-
nek, niewysmiewanie, otwartos¢ na pomysty), oraz te, ktére ja ostabiajg (np. krytyko-
wanie, lekcewazenie).

e ,Ztote zasady dobrej atmosfery” — wspdlne reguty tworzace przyjazne srodowisko
w klasie i w domu (np. stuchamy sie nawzajem, okazujemy zyczliwosc¢).

e Swiadomos¢ potrzeb o0séb z zaburzeniami psychicznymi — zrozumienie, ze depresja,
leki czy inne zaburzenia wymagajg wsparcia.
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e Postawy wspierajgce osoby w trudnosci - cierpliwe stuchanie, nieocenianie, towarzy-
szenie, zachecanie do rozmowy z psychologiem.

o Refleksja osobista — uczen formutuje zdanie:, Moge wspierac innych, dbajac jednoczes-
nie o siebie, poprzez...".

Metody i formy pracy:
e burza mézgow,
e analiza przypadku,
e pracaw grupach,
e rozmowa kierowana,
e elementy dramy (opcjonalnie).

Srodki dydaktyczne:
tablica/flipchart,
karteczki do pracy w grupach,

plansza ,Ztote zasady dobrej atmosfery”,

kartki do refleksji indywidualne;j.

Przebieg zajec
1. Wprowadzenie - burza mézgow ,,Co pomaga, a co przeszkadza w relacjach spo-
tecznych?” (7 min)
¢ Uczniowie wymieniajg zachowania sprzyjajace i niesprzyjajgce dobrej komunikacji
(np. patrzenie w oczy, cierpliwe stuchanie, brak przerywania vs. krytykowanie, roz-
praszanie sie).
e Nauczyciel zapisuje odpowiedzi w dwdch kolumnach na tablicy.

2. Aktywne stuchanie i parafraza (8 min)
¢ Nauczyciel wyjasnia pojecia:
« aktywne stuchanie - petne skupienie na rozméwcy, kontakt wzrokowy, reagowanie
krétkimi potwierdzeniami;
- parafraza — powtdrzenie wtasnymi stowami tego, co ustyszelismy, aby sie upewnig,
ze dobrze rozumiemy.
e Cwiczenie w parach: jedna osoba méwi o swoim ulubionym zajeciu, druga stosuje
aktywne stuchanie i parafraze.

3. Analiza przypadku,Pomoc koledze/kolezance w kryzysie emocjonalnym” (10 min)

e Przyktad: ,Twoj kolega od kilku dni jest smutny, wycofany i méwi, ze wszystko go
przerasta”.

e Pytania do analizy:
- Jakie niepokojace sygnaty w zachowaniu kolegi/kolezanki zauwazyte$/zauwazytas?
« Co mozesz mu/jej powiedzie¢, zeby okazac wsparcie?
« Czego lepiej unika¢ w takiej rozmowie?
- Kiedy trzeba poprosi¢ o pomoc dorostego?
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. Praca w grupach ,Zlote zasady dobrej atmosfery” (10 min)

e Uczniowie w grupach opracowuja liste 5-7 zasad, ktére pomagaja budowac dobra
atmosfere w klasie i w domu (np.,Stuchamy sie nawzajem’,,Nie wysmiewamy pomy-
stow innych”).

e Grupy prezentujg zasady na forum klasy. Zasady sg zapisywane na wspolnej planszy.

. Rozmowa kierowana ,Zrozumienie potrzeb os6b z zaburzeniami psychicznymi”

(5 min)

e Nauczyciel wyjasnia, ze zaburzenia i choroby psychiczne (np. fobie, nerwice, depre-
sje) wymagaja zrozumienia i leczenia, a nie krytyki czy zartéw (zrédta: WHO, Mental
health; Zintegrowana Platforma Edukacyjna, Do You Take Care of Your Mental Health;
Heads Up, Od swiadomosci do dziatania: Poradnik dla nauczycieli dotyczacy zdrowia

psychicznego uczniow).
e Uczniowie podaja przyktfady zachowan, ktére okazujg wsparcie (np. cierpliwe stucha-
nie, nieocenianie, zachecanie do rozmowy z psychologiem).

. Podsumowanie (5 min)

e Uczniowie zapisuja na kartkach i uzupetniaja zdanie: ,Moge wspiera¢ innych, dbajac
jednoczesnie o siebie, poprzez..."
¢ Kilka 0s6b chetnych dzieli sie swoim zdaniem.
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ZALACZNIK

Plansza. Stucham - rozumiem - reaguje

Aktywne stuchanie

Patrz zawsze na rozméwce - niezaleznie,

czy to mama, tata, babcia, dziadek, przyjaciel
albo kolega.

Nie przerywaj.

Potwierdzaj, ze stuchasz (np.,Rozumiem”).
Zadawaj pytania doprecyzowujace.
Parafrazuj, aby sie upewni¢, ze dobrze
rozumiesz.

Pierwsza pomoc emocjonalna

Badz obecny i uwazny.

Powiedz: ,Jestem tu dla ciebie”.

Stuchaj bez oceniania.

Unikaj dawania pochopnych rad.

Zache¢ do rozmowy z zaufang osobg dorostg —
mamag, tatg, babcia, dziadkiem, nauczycielem
albo starszym przyjacielem.

Ztote zasady dobrej atmosfery

Szanujemy sie nawzajem - w domu, wsérod
przyjaciot i w szkole.

Wspieramy zamiast krytykowac - rodzicéw,
rodzenstwo, dziadkéw i kolegdw.
Rozwigzujemy konflikty spokojnie — w rodzinie
i Z przyjaciotmi.

Dajemy przestrzen na wypowiedz kazdego -
bliskich i znajomych.

Dzielimy sie obowigzkami - w domu z rodzing
i W grupie z przyjaciotmi.

Zrodto: opracowanie wilasne
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Temat lekcji: Godnos¢ — wartos¢, ktora przynalezy nam od urodzenia

Dziatl. Wartosci i postawy
Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej: 1)

Czas trwania: 45 minut.

Cele ogolne:

1.
2.
3.

4.

Zrozumienie pojecia godnosci cztowieka i jej niezbywalnego charakteru.
Uswiadomienie znaczenia godnosci jako fundamentu praw cztowieka.

Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania przyktadéw poszanowania i naruszenia
godnosci.

Ksztattowanie postawy szacunku wobec siebie i innych na réznych etapach zycia.

Cele szczegotowe. Uczen:

Definiuje pojecie godnosci cztowieka w sposdb zrozumiaty dla oséb w jego wieku.
Wyjasnia, dlaczego godnosci nie mozna odebrac ani sprzedad.

Wymienia przyktady zachowan, ktore wyrazaja szacunek dla siebie i innych.
Analizuje sytuacje naruszenia godnosci w codziennym zyciu.

Wyjasnia zwiazek miedzy godnoscig a prawami cztowieka.

Tresci nauczania:

Pojecie godnosci — wartos¢, ktorg kazdy cztowiek ma od urodzenia; niezalezna od
wieku, wygladu, zdolnosci czy sytuacji zyciowe;j.

Niezbywalnos$¢ godnosci — godnosci nie mozna odebra¢, sprzedac ani sie jej zrzec.
Godnos¢ a prawa cztowieka — godnos¢ jest fundamentem réwnosci, wolnosci i wszyst-
kich praw cztowieka.

Szacunek na réznych etapach zycia:

« dziecinstwo - np. prawo do mitosci, opieki, bezpieczenstwa;

« dorosto$¢ — np. prawo do wolnosci, pracy, rozwoju;

« staro$¢ - np. prawo do troski, szacunku, aktywnosci spoteczne;j.

Zachowania wyrazajace szacunek - stuchanie innych, pomoc stabszym, uzywanie
zyczliwych stéw, sprawiedliwe traktowanie.

Przyktady naruszenia godnosci — wysmiewanie, ignorowanie, dyskryminacja,
wykluczanie z grupy.

Analiza sytuacji - rozpoznawanie, kiedy dochodzi do naruszenia godnosci, i wskazy-
wanie sposobow przywracania szacunku.

Refleksja indywidualna - uczen potrafi dokonczy¢ zdanie ,Traktowac kogos z godno-
$cig to dla mnie..."
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e Postawa szacunku - uznanie, ze kazdy cztowiek posiada godnos¢ i zastuguje na po-
szanowanie, niezaleznie od tego, kim jest i jak sie zachowuje.

Metody i formy pracy:
e dyskusja kierowana,
e studium przypadku,
e (wiczenia indywidualne i grupowe,
e elementy burzy mézgéw.

Srodki dydaktyczne:
o tablica/flipchart,
o kartki w ksztatcie lustra,
e karty z opisami sytuacji do analizy,
e markery.

Przebieg zajec
1. Wprowadzenie - pytanie problemowe (5 min)
¢ Nauczyciel zadaje pytanie: ,Czy godnos¢ mozna komus odebrac?”.
e Uczniowie wyrazajg swoje opinie, a nauczyciel zapisuje kluczowe argumenty.
e Wprowadzenie do definicji — godnos¢ to wartos¢, ktérg kazdy cztowiek ma od uro-
dzenia, niezaleznie od wieku, wygladu, umiejetnosci czy sytuacji zyciowej. Jest
niezbywalna.

2. Wyktad i rozmowa kierowana (8 min)
e Godnos¢ a prawa cztowieka — krotkie wyttumaczenie, ze godnos¢ jest zrédtem réw-
nosci i wolnosci.
e Szacunek do siebie i innych na réznych etapach zycia:
« dziecinstwo - prawo do mitosci, opieki i bezpieczenstwa;
« dorosto$¢ - prawo do wolnosci, pracy, rozwoju;
« staro$¢ - prawo do troski, szacunku, aktywnosci spotecznej.

3. Studium przypadku - analiza w grupach (10 min)

e Nauczyciel rozdaje opisy sytuacji naruszenia godnosci, np.:
+ Kolega jest publicznie wy$miewany w internecie.
- Starsza osoba jest ignorowana w kolejce do lekarza.
+ Uczen jest pomijany w zabawie, bo ,nie jest wystarczajaco dobry”.

e Grupy maja za zadanie:
« okresli¢, w jaki sposéb naruszono godnosc tej osoby;
« wskaza¢, jakie dziatania mogtyby przywréci¢ szacunek dla tej osoby w opisane;j

sytuacji.
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4. Cwiczenie,Lustra” - refleksja indywidualna (7 min)

Kazdy uczen dostaje kartke w ksztatcie lustra i zapisuje na niej zdanie do uzupetnienia:
JJraktowac¢ kogos z godnoscia to dla mnie...".

Chetne osoby dziela sie swoimi przemysleniami. Kartki mozna powiesi¢ w klasie jako
wystawe.

5. Podsumowanie (5 min)

Wspdlne hasto klasy:,Godno$¢ mamy od urodzenia - szanujmy ja u siebie i innych”.
Nauczyciel wyraznie zaznacza, ze godnos¢ cztowieka jest niezalezna od jego zacho-
wania i innych posiadanych cech - kazdy jg posiada, dlatego naszym zadaniem jest
ja szanowac i jej nie narusza¢, nawet jesli nie akceptujemy czyjego$ postepowania,
czyichs pogladéw albo opinii.
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ZALACZNIKI

Karta pracy. Godnosc¢ - wartos¢, ktorg mamy od zawsze

1. Co oznacza dla mnie godnos¢?
Napisz wtasng definicje godnosci.

2. Przyktady poszanowania godnosci

Wypisz 3 sytuacje, w ktérych jest okazywany szacunek dla godnosci drugiego cztowieka.

3. Przyktady naruszenia godnosci

Wypisz 3 sytuacje, w ktérych jest naruszana godnos¢ cztowieka.

4. Analiza sytuacji
W klasie nowy uczen jest wySmiewany za swoj akcent.

A. Czy w tej sytuacji naruszono godnosc¢ tego ucznia? Dlaczego?

......................................................................................................................................................................................
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5. Cwiczenie,Lustra”

Dokoncz zdanie:

Traktowac kogos Z godno5Cig tO Ala MNIE .....inineinreiessiseissssissssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssasns
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Plansza. Godnos¢ — wartos¢ niezbywalna

Czym jest godnosc?

Godnos¢ to wartos¢, ktorg ma kazdy cztowiek od

urodzenia. Nie zalezy od wieku, wygladu, umiejetnosci

czy sytuacji. Jest niezbywalna i stanowi fundament
praw cztowieka.

Przyktady poszanowania
godnosci

Traktowanie wszystkich z szacunkiem.
Wystuchanie drugiej osoby bez oceniania.
Pomoc potrzebujacym.

Uznawanie prawa do prywatnosci.

Réwne traktowanie w szkole, pracy i domu.

Przyktady naruszenia godnosci

Wysmiewanie lub obrazanie.

Publiczne upokarzanie.

Dyskryminacja ze wzgledu na wyglad, pochodzenie,
wiek.

Ignorowanie potrzeb drugiej osoby.

Przemoc fizyczna lub stowna.

Zrédto: opracowanie wiasne
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Plansza. Jak szanuje godnos¢ i jak ja moge naruszy¢

Zrédto: opracowanie wiasne z wykorzystaniem ChatGPT (OpenAl)
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Temat lekcji: Zakazne zagrozenia - jak sie chronic i dlaczego to wazne?

Dziat Il. Zdrowie fizyczne
Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej: 2), 3)

Czas trwania: 45 minut.

Cele ogolne:

1. Zrozumienie mechanizméw powstawania i przenoszenia choréb zakaznych.

2. Znajomosc¢ objawow najczesciej wystepujacych choréb zakaznych.

3. Swiadomo$¢ zasad stosowania antybiotykéw oraz zagrozen wynikajacych z ich nad-
uzywania.

4. Rozumienie zjawiska antybiotykoodpornosci i sposobéw jej zapobiegania.

5. Ksztattowanie odpowiedzialnej postawy wobec profilaktyki choréb zakaznych i bez-
pieczenstwa epidemiologicznego.

Cele szczegotowe. Uczen:
¢ Wymienia drogi przenoszenia chorob zakaznych (kropelkowa, kontaktowa, przez
krew).
Identyfikuje objawy wybranych choréb (grypa, ospa wietrzna, COVID-19, sepsa).
e Wyjasnia, czym jest antybiotykoodpornosc i jak jej zapobiegac.
Réznicuje fakty i mity na temat choréb zakaznych.
Wskazuje sposoby ograniczania epidemii i pandemii.

Tresci nauczania:

e Pojecie choréb zakaznych - czym sg, jakie sg ich gtéwne przyczyny i mechanizmy
przenoszenia (Zrédto: Zintegrowana Platforma Edukacyjna, Zdrowie i choroby).
Drogi przenoszenia chorob:

+ kropelkowa (np. grypa, COVID-19),

+ kontaktowa (np. ospa wietrzna, Swierzb),

« przez krew (np. WZW B i C, HIV),

+ ptciowa (np. HIV, chlamydia).

Najczestsze objawy chordb zakaznych — goraczka, kaszel, wysypka, bole miesni, osta-
bienie, dusznosci.

Przyktady choréb - grypa, ospa wietrzna, COVID-19, sepsa.

Epidemia i pandemia - podstawowe réznice, przyktady z historii i wspétczesnosci
(zrodto: Zintegrowana Platforma Edukacyjna, Przyczyny zagrozenia zycia w wybranych
regionach Swiata).

Antybiotyki i ich stosowanie — kiedy sg skuteczne (choroby bakteryjne), a kiedy nie-
skuteczne (choroby wirusowe).
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e Antybiotykoodpornos¢ - zjawisko powstawania bakterii opornych na leczenie; jak jej
zapobiegac (stosowac leki tylko z przepisu lekarza, przyjmowac leki zgodnie z zalece-
niem, nie przerywac terapii).

e Fakty i mity o chorobach zakaznych - np. antybiotyki lecza grype (mit), mycie rak
chroni przed wieloma infekcjami (fakt).

e Profilaktyka i bezpieczenstwo epidemiologiczne — zasady chronigce przed zakaze-
niami: higiena rak, zakrywanie ust i nosa, szczepienia, unikanie kontaktu z chorymi,
pozostawanie w domu w czasie infekgji.

e Odpowiedzialna postawa ucznia — dbanie o siebie i innych, zgtaszanie objawoéw cho-
roby, przestrzeganie zasad higieny w szkole i domu.

Metody i formy pracy:
e quiz edukacyjny ,Fakt czy mit?’,
¢ infografika edukacyjna,
e dyskusja problemowa,
e praca w grupach - analiza przypadkéw choréb,
e wyklad z prezentacja przygotowang przez nauczyciela.

Srodki dydaktyczne:
e karty z pytaniami do quizu,
e opisy choréb do analizy w grupach,
e plansza/infografika,Jak nie dac sie chorobie?’,
e tablica lub prezentacja multimedialna.

Przebieg zajec
1. Wprowadzenie (5 min)
¢ Nauczyciel zadaje pytanie:,Jakie choroby zakazne przychodza wam do gtowy i jak
mozna sie nimi zarazic¢?”.
e Burza moézgoéw. Odpowiedzi sa zapisywane na tablicy.

2. Wyktad z ilustracjami/zdjeciami (7 min)

e Definicja choréb zakaznych (zrédto: Zintegrowana Platforma Edukacyjna, Choroby
zakazne i pasozytnicze) i gtdwne drogi ich przenoszenia:
- droga kropelkowa (np. grypa, COVID-19),
- droga kontaktowa (np. ospa, swierzb),
« przez krew (np. WZW B i C, HIV),
« droga ptciowa (np. HIV, chlamydia).

e Najczestsze objawy i przykfady choréb.

e (Czym sg epidemia i pandemia (zrédto: Zintegrowana Platforma Edukacyjna, Przyczyny
zagrozenia zycia w wybranych regionach swiata).
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Quiz ,Fakt czy mit?” (7 min)

e Przyktadowe pytania:
1) Grypa mozna zarazic sie przez podanie reki. (fakt)

2) Antybiotyki pomagaja w leczeniu grypy. (mit)

3) COVID-19 moze przebiegac bez objawoéw. (fakt)

4) Antybiotykoodpornos¢ dotyczy tylko oséb starszych. (mit)

5) Mycie rak zmniejsza ryzyko wielu choréb zakaznych. (fakt)

Dyskusja problemowa (8 min)

e Temat: ,Co bys zrobit/zrobita, gdyby w szkole wykryto przypadek sepsy?”.

e Uczniowie podajg propozycje dziatan, np. poinformowanie dorostych, unikanie kon-
taktu z chorym, przestrzeganie zasad higieny, obserwacja objawow.

Cwiczenie grupowe ,Rozpoznawanie objawéw i drég transmisji” (10 min)

e Kazda grupa dostaje opis choroby (objawy, sposéb przenoszenia).

e Zadanie: przyporzadkowac chorobe do odpowiedniej drogi zakazenia i zaproponowac
profilaktyke.

Podsumowanie - infografika ,Jak nie da¢ sie chorobie?” (5 min)
e Nauczyciel prezentuje prostg grafike z zasadami:

+ Myjrece.

« Zastaniaj usta i nos.

+ Unikaj kontaktu z chorymi.

« Szczep sie zgodnie z kalendarzem szczepien.

« Zostan w domu, gdy jestes chory.
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ZALACZNIK

Karta pracy. Zagrozenia zakazne - jak sie chronic¢?

1. Drogi przenoszenia choréb

Uzupetnij tabele — wpisz przyktady choréb i sposoby profilaktyki.

Droga przenoszenia Przykiad choroby Profilaktyka

kropelkowa

kontaktowa

przez krew

ptciowa

2. Analiza przypadku*

Opis sytuacji: W twojej szkole wykryto przypadek sepsy. Jakie dziatania nalezy podja¢, zeby
chronic siebie i innych?

3. Objawy choréb

Wypisz po 3 charakterystyczne objawy dla kazdej choroby.

GIYPA: oeeererisesesssessesssasessssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssases
OSPA WIBTIZNA! .cveeverrerreereiseiseisesesessssssssssssssssssssssss st ssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssssssssssssssssssssssssssssanes
COVID AT citietieiseisessessessessssssssss s sssesssssss s s s s sssssasssss s ssss st b st R b s ss e bbbt bbb s sssesasesass

SEPISA: ovverrrvressesesssssessssess s s s s s R bR AR AR AR AR AR R AR AR AR R SRR R bRt

* Opis przypadku sepsy w szkole

W poniedziatek rano dyrektor szkoty poinformowat nauczycieli, ze jeden z uczniéw z klasy 7b trafit
do szpitala z powodu sepsy.

Chiopiec czut sie Zle w pigtek — miat goragczke, dreszcze, bdl miesni, byt bardzo ostabiony.

Rodzice mysleli, ze to zwykte przeziebienie, ale wieczorem u chtopca pojawity sie wybroczyny na
skérze i trudnosci z oddychaniem.
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Lekarz w szpitalu stwierdzit, ze to ciezkie zakazenie bakteryjne, ktére szybko sie rozwija i moze by¢
niebezpieczne dla zycia.

W szkole zrobito sie nerwowo — cze$¢ ucznidw zaczeta unikac kontaktu z kolegami z klasy chtopca,

inni powtarzali niesprawdzone informacje, znalezione w internecie.

W klasach pojawity sie pytania:
e (zy sepsa jest zarazliwa?
e (Czy trzeba zamknac szkote?
e Jak mozemy sie uchroni¢?

Analiza przypadku (dla nauczyciela)

1) Coto jest sepsa?
+ Sepsa to ciezka, ogdélnoustrojowa reakcja organizmu na zakazenie bakteryjne, wirusowe
lub grzybicze.
+ Nie jest choroba, ktéra mozna sie bezposrednio ,zarazi¢” tak jak grypa.
. Zarazliwy moze by¢ patogen, ktéry wywotat infekcje (np. meningokoki), dlatego wazne jest
ustalenie zrodta zakazenia.
2) Czy w tej sytuacji naruszono bezpieczenstwo szkoty?
« Sam fakt choroby ucznia nie oznacza automatycznie zagrozenia dla wszystkich.
+ Kluczowe jest szybkie poinformowanie rodzicéw, uczniéw i pracownikdéw o sytuacji w rze-
telny sposéb.
3) Jakie dziatania nalezy podjac?
Kierownictwo szkoty:
+ Skontaktowac sie z sanepidem w celu uzyskania instrukgji.
Przekazac¢ informacje rodzicom i uczniom w formie oficjalnego komunikatu.
+ Zleci¢ dodatkowe sprzatanie i dezynfekcje miejsc wspdlnych.
+ W razie potrzeby wdrozy¢ dziatania profilaktyczne (np. szczepienia meningokokowe u oséb
z grupy ryzyka).
Uczniowie:
Przestrzegac zasad higieny (mycie rak, unikanie dzielenia sie napojami i jedzeniem).
« Zgfaszac zte samopoczucie rodzicom lub nauczycielom.
+ Nie powiela¢ niesprawdzonych informacji i plotek.
4) Jak sie zachowag, aby ograniczy¢ panike?
« Korzystac tylko ze sprawdzonych zrédet informacji (np. komunikaty sanepidu, WHO,
Ministerstwa Zdrowia).
Uspokajac kolegdw, ze szybka reakcja lekarzy zwieksza szanse na powrét chorego do
zdrowia.
+ Zacheca¢ do rozmowy z wychowawca lub pielegniarka szkolna.
5) Zasady profilaktyki po ujawnieniu takiego przypadku
+ Regularne mycie rak mydtem i ciepta woda.
« Zakrywanie ust i nosa przy kichaniu lub kaszlu.
« Wzmacnianie odpornosci (zdrowa dieta, ruch, sen).
+ Szczepienia ochronne zgodnie z zaleceniami lekarza.
+ Unikanie kontaktu z osobami chorymi lub ostabionymi.
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Przyktadowe scenariusze lekgji dla uczniow klas VI

Temat lekcji: Szacunek bez wyjatkow - godnosc¢ kazdego cztowieka

Dziatl. Wartosci i postawy
Wymagania szczegéfowe zawarte w podstawie programowej: 2)

Czas trwania: 45 minut.

Cele ogolne:
1. Uswiadomienie uczniom, ze godnos¢ cztowieka jest niezalezna od wygladu, stanu
zdrowia, sprawnosci czy tozsamosci.
2. Ksztattowanie postawy zyczliwosci, zrozumienia i otwartosci wobec 0séb o réznych
potrzebach i mozliwosciach.
3. Ksztattowanie umiejetnosci przeciwdziatania wykluczeniu i stereotypom.

Cele szczegotowe. Uczen:
Definiuje pojecie godnosci w kontekscie réznorodnosci ludzi.

Wymienia przyktady sytuacji naruszenia godnosci.

Wskazuje sposoby reagowania na dyskryminacje i wykluczenie.
Wyjasnia, jak sposob mowienia i dobdér stow wptywajg na postawy wobec innych
oso6b.

e Formutuje argumenty przeciwko stereotypom.

Tresci nauczania:

e Pojecie godnosci cztowieka - kazdy cztowiek posiada godnos¢, niezaleznie od wygla-
du, stanu zdrowia, sprawnosci, pochodzenia czy tozsamosci.
Akceptacja roznorodnosci — akceptacja réznic miedzyludzkich (wyglad, kultura, pte¢,
niepetnosprawnos¢) jako element wspdlnego zycia spotecznego.
Naruszanie godnosci — przyktady: wysmiewanie, dyskryminacja, stosowanie krzyw-
dzacego jezyka, wykluczanie z grupy.
Obrona godnosci - sposoby reagowania na dyskryminacje i wykluczenie (np. sprze-
ciw wobec obrazliwych zachowan, wsparcie osoby pokrzywdzonej, zgtoszenie
dorostemu).
Komunikacja a godnosc¢ - stowa majg moc: moga budowac szacunek albo rani¢; zna-
czenie wyboru wspierajacych i neutralnych form wypowiedzi.
Stereotypy i ich skutki — uproszczone, krzywdzace przekonania na temat grup ludzi;
jak wptywajag na postawy i zachowania wobec innych.
Argumenty przeciw stereotypom — uczen potrafi przedstawic racje oparte na empatii,
wiedzy i zasadzie réwnosci.
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Postawy wspierajgce — empatia, zyczliwos¢, akceptacja réznorodnosci, solidarnosc
z osobami wykluczanymi.

Refleksja indywidualna i grupowa - uczen potrafi wskaza¢, jak w codziennym zyciu
moze by¢,ambasadorem szacunku”.

Hasto klasowe:,Szacunek bez wyjatkéw — moja postawa na co dzien”

Metody i formy pracy:

debata klasowa,

drama (odgrywanie scenek),

analiza jezyka (¢wiczenie ,Stowa majg moc”),
dyskusja kierowana,

praca w grupach.

Srodki dydaktyczne:

kartki z przyktadami zwrotéw do ¢wiczenia ,Stowa majg moc’,
karty z opisami sytuacji do scenek,

tablica/flipchart,

karty do notowania argumentow podczas debaty.

Przebieg zajec
1. Wprowadzenie - pytanie otwierajace (5 min)

Nauczyciel zadaje uczniom pytanie:,Czy sg sytuacje, w ktorych godnos¢ cztowieka

jest mniej wazna?”.

Po kroétkiej dyskusji nauczyciel wyjasnia:, Kazdy cztowiek ma godnos¢. Godnos¢ czto-
wieka jest wartoscia niezbywalng — nikt nie ma prawa jej odebrac ani umniejszyc”.

2. Wyktad i przykiady (5 min)

Godnos¢ cztowieka a roznorodnos¢ (np. wyglad, stan zdrowia, niepetnosprawnosc).
Krotkie przyktady sytuacji z zycia codziennego (szkota, media, sport, praca), w ktérych
wystepuje dyskryminacja lub akceptacja.

3. Debata,Inny znaczy wyjatkowy” (10 min)

Uczniowie zostajg podzieleni na dwie grupy: obroncéw réwnosci i adwokatéw stereo-
typow (tylko w roli argumentacyjnej, aby lepiej poznac i obali¢ btedne przekonania).
Grupy przygotowujg po 3-4 argumenty i je prezentuja. Oponenci podaja kontr-
argumenty.

Nauczyciel podsumowuje i wskazuje, ze stereotypy sg czesto oparte na braku wiedzy
i braku empatii.

4. Karta pracy, Szacunek bez wyjatkow - godnos¢ kazdego cztowieka” (10 min)

Uczniowie w matych grupach wypetniaja karty pracy.
Grupy prezentujg swoje odpowiedzi.
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5. Cwiczenie ,Stowa maja moc” (10 min)
e Nauczyciel rozdaje uczniom kartki z réznymi sformutowaniami: neutralnymi, krzyw-
dzacymi i wspierajgcymi.
e Zadanie: oceni¢ wptyw tych stéw na poczucie godnosci osoby, do ktorej sg kierowane,
i zaproponowac alternatywne, szanujace formy wypowiedzi.

6. Podsumowanie (5 min)
e Uczniowie uktadaja rozsypanki wyrazowe na temat,Szacunek bez wyjatkéw”.
e Nauczyciel podkresla, ze kazdy moze by¢ ambasadorem szacunku w swoim otoczeniu.
e Wspolne hasto klasy, np.,Szacunek bez wyjatkéw — moja postawa na co dziery”.
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ZALACZNIKI

Karta pracy. Szacunek bez wyjatkow - godnosc¢ kazdego cztowieka

1. Co oznacza dla mnie godnos¢ czlowieka?
Napisz wtasng definicje.

2. Debata ,Inny nie znaczy mniej wazny”

Wypisz swoje argumenty przeciwko dyskryminacji.

3. Scenki sytuacyjne ,Jak reagowac?”

OPIS SYTUACJI: cuvvuverrerrerereisiututstsesesssssssssesssssessessessesstsstsssssssssssssssssssssssssssssssessesssssssssssssssesssssssssssssssasssssssssssasss

IMOJA FEAKEJA: oottt st st s st sse b s sss s ss s b s ss bbb st b b s s asassa b sssassnes

4. Cwiczenie ,Stowa maja moc”

Podaj przyktadowe zwroty krzywdzace i ich zamienniki.

Zwrot krzywdzacy Alternatywny, szanujacy zwrot
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5. Refleksja koncowa
Odpowiedz na pytanie.

Jak moge na co dzien okazywac szacunek bez wyjatkow?

......................................................................................................................................................................................
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Rozsypanka wyrazowa. Szacunek bez wyjatkéw

Utéz poprawne zdania z rozsypanych stéw. Kazde zdanie ma sens w kontekscie tematu lekg;ji.

1. kazdy / godnos$¢ / cztowiek / ma / od / urodzenia
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Temat lekcji: Kto dba o zdrowie intymne - zawody zwigzane z seksualno-

$cig cztowieka i zdrowiem reprodukcyjnym

Dziat VIIl. Zdrowie seksualne

Wymagania szczegdtowe zawarte w podstawie programowej: 2) — fakultatywne

Czas trwania: 45 minut.

Cele ogolne:

1.

Znajomos¢ nazw i zakresu dziatan specjalistow zajmujacych sie zdrowiem intymnym
i reprodukcyjnym.

Rozumienie, ze korzystanie z pomocy lekarzy i specjalistow jest naturalnym elemen-
tem dbania o zdrowie.

Umiejetno$¢ wskazania odpowiedniego specjalisty w zaleznosci od sytuacji zdrowotnej.
Ksztattowanie postawy odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie oraz zdrowie przysztego
meza/zony, partnera/partnerki.

Cele szczego6towe. Uczen:

Wskazuje specjaliste od rodzaju problemu zdrowotnego.

Wyjasnia, czym sie zajmuje: ginekolog, urolog, androlog, seksuolog, dermatolog-
-wenerolog, proktolog, endokrynolog, potozna, farmaceuta, fizjoterapeuta uro-
ginekologiczny.

Analizuje, kiedy warto skorzysta¢ z konsultacji i jakie objawy powinny sktoni¢ do wizyty.
Identyfikuje stereotypy i zrédta wstydu zwigzane z tematyka zdrowia intymnego.
Wskazuje rzetelne zrédta informacji medycznej.

Tresci nauczania:

Pojecie zdrowia intymnego — dotyczy zarowno kobiet, jak i mezczyzn; obejmuje higie-

ne, dojrzewanie, ptodnos¢, profilaktyke choréb.

Specjalisci zajmujacy sie zdrowiem intymnym i prokreacyjnym — przyktady i zakres

dziatan:

+ ginekolog - zdrowie narzadéw ptciowych kobiet, cykl miesigczkowy, cigza, profilak-
tyka raka szyjki macicy;

« urolog - zdrowie dr6g moczowych i narzadoéw ptciowych mezczyzn;

« androlog - meska ptodnos¢, zaburzenia hormonalne, profilaktyka raka jader
i prostaty;

« seksuolog - zdrowie psychiczne i fizyczne w kontekscie zycia seksualnego;

+ dermatolog-wenerolog — choroby skoéry i przenoszone droga ptciowa;

« proktolog - choroby odbytnicy i odbytu;

- endokrynolog - gospodarka hormonalna;
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« potozna - opieka nad kobietg w cigzy, edukacja o zdrowiu intymnym;
- farmaceuta - doradztwo w drobnych problemach, edukacja zdrowotna;
- fizjoterapeuta uroginekologiczny — terapia miesni dna miednicy.

Kiedy warto skorzystac¢ z pomocy specjalisty — objawy, ktére powinny sktoni¢ do wizy-
ty (np. bél, pieczenie, nietypowe zmiany w obrebie narzadéw ptciowych, zaburzenia
cyklu miesigczkowego).

Rzetelne Zrédfa informacji medycznej — lekarze, specjalisci, poradnie, materiaty edu-
kacyjne, a nie anonimowe tresci z internetu.

Stereotypy i wstyd — przefamywanie tabu wokét zdrowia intymnego; dbanie o ciato
i zdrowie to naturalna i odpowiedzialna postawa.

Dobér specjalisty do problemu — uczen potrafi wskaza¢, do kogo zwréci¢ sie w kon-
kretnej sytuacji zdrowotnej.

Postawa odpowiedzialnosci - troska o wtasne zdrowie i Swiadomos¢, ze w przysztosci
dotyczy to takze zdrowia meza/zony lub partnera/partnerki.

Metody i formy pracy:

quiz interaktywny ,Zgadnij, jaki specjalista sie tym zajmuje” (Kahoot/Quizizz/
Mentimeter lub wersja papierowa),

burza skojarzen ,Zdrowie intymne - kogo moze dotyczy¢ i dlaczego?’,

praca w grupach - plakat ,Do kogo sie zwrdci¢, gdy...?",

symulowany wywiad z wybranym specjalista,

dyskusja kierowana.

Srodki dydaktyczne:

karty z opisami przypadkéw do quizu,
papier/plakaty lub Canva,

lista specjalistow z krotkim opisem,
tablica/flipchart.

Przebieg zajec
1. Wprowadzenie (5 min)

Nauczyciel pyta: ,Czy temat zdrowia intymnego dotyczy tylko dorostych?”.

Burza skojarzen - uczniowie podaja, jakie sytuacje moga dotyczy¢ zdrowia intymnego
u mtodziezy (np. problemy skorne, infekcje intymne, zaburzenia hormonalne, pytania
o dojrzewanie). Pomysty sg zapisywane na tablicy.

2. Prezentacja multimedialna,Poznaj specjalistow” (7 min)

Krotkie omoéwienie zawodow i ich zakresu (elementy doradztwa zawodowego).

« Ginekolog - zdrowie narzadéw pitciowych kobiet, cykl miesigczkowy, cigza, profi-
laktyka raka szyjki macicy.

« Urolog - zdrowie dr6g moczowych i narzadéw ptciowych mezczyzn.
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« Androlog — meska ptodnos¢, zaburzenia hormonalne, profilaktyka raka jader
i prostaty.

« Seksuolog - zdrowie psychiczne i fizyczne w kontekscie zycia seksualnego.

- Dermatolog-wenerolog — choroby skéry i przenoszone droga ptciowa.

« Proktolog - choroby odbytnicy i odbytu.

« Endokrynolog - gospodarka hormonalna.

- Potozna - opieka nad kobietg w ciazy, edukacja o zdrowiu intymnym.

« Farmaceuta - doradztwo w drobnych problemach, edukacja zdrowotna.

- Fizjoterapeuta uroginekologiczny - terapia migsni dna miednicy.

3. Quiz ,Zgadnij, jaki specjalista sie tym zajmuje” (8 min)

Nauczyciel czyta krétkie opisy przypadkéw. Uczniowie odpowiadaja, do jakiego spe-
cjalisty nalezy sie udac.

Przyktad: Kto$ odczuwa pieczenie przy oddawaniu moczu i bél w podbrzuszu — uro-
log lub ginekolog (w zaleznosci od pfci).

4, Karta pracy w grupach,Do kogo sie zwrdci¢, gdy...?” (10 min)

Uczniowie pracuja w grupach po 3-4 osoby.
Kazda grupa dostaje do uzupetnienia karte pracy.
2-3 chetne grupy prezentujg odpowiedzi.

5. Aktywnosc,Pytania do specjalisty” (10 min)

Uczniowie w parach lub matych grupach dostaja zestaw przyktadowych problemow
zdrowotnych (np. czeste bdle brzucha, tradzik, pieczenie przy oddawaniu moczu, nie-
regularne miesigczki).

Zadanie: utozy¢ 2-3 pytania, ktdre mozna zadac specjaliscie w takiej sytuacji.

Grupy zapisujg pytania na kartkach (lub na tablicy).

Nauczyciel omawia wybrane przyktady, podkreslajac, ze pytania moga byc proste i rze-
czowe - nie trzeba sie ich wstydzic.

Przyktadowe sytuacje, ktére uczniowie moga wykorzysta¢, aby utozy¢ pytania do
specjalisty:

Czeste bole brzucha i wzdecia — uczen/uczennica zastanawia sie, czy to co$ powazne-
go. Pytania, ktére moze zadac lekarzowi rodzinnemu lub pediatrze:

- Jakie badania warto zrobi¢, zeby sprawdzi¢ przyczyne?

+ Czy czeste bdle brzucha w moim wieku sa normalne?

+ Czy sq jakies sposoby w diecie lub stylu zycia, ktére moga pomoc?

Tradzik na twarzy, ktéry nie znika pomimo stosowania dobrej jakos$ci kosmety-
kéw - uczen/uczennica chce wiedzie¢, co robi¢ dalej. Pytania, ktére moze zadac
dermatologowi:

 Dlaczego moje problemy z tradzikiem nie ustepuja mimo pielegnac;ji?

« Jakie leczenie moze by¢ dla mnie najlepsze?
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« Czy sa rzeczy, ktérych powinienem/powinnam unikac¢ (np. niektére kosmetyki,
jedzenie)?

Nieregularne miesigczki — uczennica martwi sig, czy to normalne w okresie dojrzewa-
nia. Pytania, ktére moze zada¢ ginekologowi:

+ Czy nieregularne miesigczki w okresie dojrzewania sg czyms normalnym?

« Jak dlugo moze potrwac, zanim cykl sie unormuje?

+ Kiedy powinnam zgtosic sie ponownie, jesli sytuacja sie nie poprawi?

6. Podsumowanie (5 min)
¢ Nauczyciel podsumowuje:

« Dbamy o zdrowie intymne tak samo jak o zdrowie ogdlne.

« Wiemy, jacy specjalisci zajmuja sie zdrowiem intymnym i reprodukcyjnym oraz czym
sie dokfadnie zajmuja.

« Chodzenie do lekarza lub innego specjalisty to normalna i wazna cze$¢ dbania
o siebie.

« Wiemy, do kogo mozna sie zwrdcié, gdy pojawi sie konkretna sytuacja zdrowotna.

« Uczymy sie odpowiedzialnie troszczy¢ o wtasne zdrowie, a w przysztosci takze
o zdrowie swojego partnera/partnerki, meza/zony.
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ZALACZNIK

Karta pracy. Do kogo sie zwrdci¢, gdy...?

1. Specjalisci i zakres ich pomocy

Dopasuj specjaliste do jego zakresu pomocy. Wpisz przyktady sytuacji, w ktérych warto sie
zgtosi¢ do danego specjalisty.

Specjalista Zakres pomocy Kiedy sie zgtosic?

ginekolog

urolog

androlog

seksuolog

dermatolog-wenerolog

proktolog

endokrynolog

potozna

farmaceuta

fizjoterapeuta
uroginekologiczny

2. Quiz ,Zgadnij, do kogo sie udac”
Podaj specjaliste od danego problemu zdrowotnego.

1) Masz nieregularne cykle miesigczkowe i towarzyszace im béle brzucha.

SPEGIALISTA: ettt ses st tssas

2) Podczas oddawania moczu odczuwasz pieczenie i bl w podbrzuszu.

SPEGALISTA: ettt sssssss st sess e st sassssses

Zmagasz sie z nasilonym tradzikiem, ktory nie reaguje na preparaty dostepne w aptece.

SPECALISTA: ettt st s sasstsssns

3) Na skdrze pojawity sie zmiany (np. wysypka, swiad), ktére utrzymuja sie mimo stosowa-
nia domowych sposobdw.

SPEGALISTA: ettt ssa st ssssasssssas
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4) Czesto masz silne béle gtowy i uczucie przewlektego zmeczenia.

SPEGALISTA: ettt ses st s sasssesas
3. Plakat/infografika, Do kogo sie zwréci¢, gdy...?”

Wybierz jedng z ponizszych sytuacji i przygotuj w punktach tres¢ do plakatu lub infografiki.
Uwzglednij: opis problemu, specjaliste, zakres pomocy, zasady profilaktyki.

e BO4lipieczenie przy oddawaniu moczu.

¢ Infekcja intymna u nastolatki.

e Podejrzenie choroby przenoszonej droga ptciowa.

e Zaburzenia hormonalne w okresie dojrzewania.

Tres¢ plakatu/infografiki:

......................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................
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Tytul projektu: Moje zdrowie zalezy od mojej wszechstronnej Swiadomosci,
a swiadomos< - od odpowiedzialnosci w poszukiwaniu wiedzy

Dziatl. Wartosci i postawy

Wymagania szczegéfowe zawarte w podstawie programowej: 4)

Dziat ll. Zdrowie fizyczne

Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej: 1), 2)

Dziat lll. Aktywnos¢ fizyczna

Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej: 1) — fakultatywne
Dziat V. Zdrowie psychiczne

Wymagania szczegbétowe zawarte w podstawie programowej: 1), 4)

Dziat X. Internet i profilaktyka uzaleznien

Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej: 1)

Czas trwania: 2 x 45 minut.

Cele glowne:
1. Rozwijanie kompetencji zdrowotnych (ang. health literacy) — umiejetnos¢ zdobywania,
sprawdzania i wykorzystywania wiedzy o zdrowiu.
2. Zrozumienie zaleznosci miedzy aspektami zdrowia: fizycznym, psychicznym, spotecz-
nym, duchowym, seksualnym i srodowiskowym.
3. Ksztattowanie odpowiedzialnosci indywidualnej i spotecznej w dbaniu o zdrowie.

Cele szczegotowe. Uczen:
e Przeprowadza samodzielne obserwacje swojego stanu zdrowia i formutuje wnioski
dotyczace potrzeby dbania o higiene, profilaktyke i korzystania z pomocy specjalisty.
e Rozpoznaje sytuacje zagrazajace zdrowiu oraz potrafi reagowac, kierujac sie zasadami
profilaktyki.
e Krytycznie analizuje zrédfa wiedzy o zdrowiu i podejmuje decyzje sprzyjajace zdrowiu.
e Uczestniczy aktywnie w dziataniach prozdrowotnych w spotecznosci szkolnej i lokalnej.

Tresci nauczania:

e Wymiary zdrowia cztowieka:
- zdrowie fizyczne, psychiczne, spoteczne, duchowe, seksualne, srodowiskowe;
+ wzajemne powigzania miedzy poszczegdlnymi wymiarami zdrowia.

e Czynniki wptywajace na zdrowie:
« pozytywne (aktywnosc fizyczna, sen, prawidtowa dieta, relacje spoteczne);
« negatywne (stres, uzywki, brak higieny, niska aktywnos¢ ruchowa);
. styl zycia jako gtéwny determinant zdrowia.
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Kompetencje zdrowotne, czyli umiejetnosci w zakresie korzystania z wiedzy o zdrowiu:

« zrédta informacji o zdrowiu — wiarygodne i niewiarygodne;

« krytyczna analiza materiatow edukacyjnych, mediéw i internetu;

+ podejmowanie decyzji na podstawie rzetelnej wiedzy.

Samopoznanie i autorefleksja zdrowotna:

 prowadzenie dziennika zdrowia (sen, nastrdj, aktywnos¢, samopoczucie);

+ umiejetnos¢ wyciggania wnioskoéw z obserwacji stuzacych wprowadzeniu pozytyw-
nych zmian (w zakresie stylu zycia);

+ planowanie zmian w zakresie codziennych nawykéw zdrowotnych.

Profilaktyka i reagowanie na sytuacje trudne:

+ rozpoznawanie sygnatéw zaburzenh zdrowotnych, w tym kryzysu emocjonalnego/
psychicznego;

+ postawy wspierajace (empatia, rozmowa, zgtaszanie zaufanym dorostym);

« rola wsparcia spotecznego (rodzina, réwiesnicy, szkota).

Odpowiedzialnos¢ indywidualna i spoteczna za zdrowie:

 prawa i obowiazki w zakresie ochrony zdrowia;

« aktywne uczestnictwo w dziataniach prozdrowotnych;

« planowanie i realizacja prozdrowotnych inicjatyw w klasie i sSrodowisku lokalnym.

Metody i formy pracy:

dyskusja kierowana, burza mézgow,

praca w grupach (projekty, debata),

studium przypadku, analiza zrédet,

¢wiczenia indywidualne (dziennik zdrowia, refleksja),
prezentacja i galeria klasowa,

metoda projektu (akcja klasowa).

Srodki dydaktyczne:

tablica/flipchart i mazaki,

papier A3, kartki, przybory plastyczne,

komputer/telefon (opcjonalnie Canva, Word, Padlet),

przyktadowe materiaty edukacyjne (ulotki NFZ, WHO, Rzecznika Praw Dziecka, linki
do stron prozdrowotnych),

przygotowane opisy sytuacji kryzysowych (studium przypadku).

Przebieg zajec
Czesc | - lekcja 15 (45 min)
1. Wprowadzenie - motywacja do zajec (5 min)

Nauczyciel zadaje pytanie problemowe:,Dlaczego zdrowie jest wartoscia, o ktéra
warto dbac?”.

Uczniowie podaja swoje skojarzenia.

Krotka dyskusja o wymiarach zdrowia: fizycznym, psychicznym, duchowym, seksual-
nym, spotecznym, srodowiskowym.
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2. Burza mézgow ,Czynniki wptywajace na zdrowie” (10 min)
e Uczniowie w grupach zapisujg na kartkach czynniki pozytywne i negatywne.
e Nauczyciel: porzadkuje odpowiedzi na tablicy, pokazuje zaleznosci (np. brak snu —
ostabienie odpornosci — wiekszy stres).

3. Cwiczenie,Zrédta informacji o zdrowiu” (10 min)
e Kazdy uczen zapisuje trzy zrodta wiedzy o zdrowiu (np. biblioteka, NFZ, WHO, lekarz,
social media).
e Uczniowie wspdlnie oceniajg ich wiarygodnos¢, dzielg je na,zaufane”i,ryzykowne”.
e Nauczyciel podkresdla znaczenie sprawdzonych zrodet.

4. Zadanie,Kalendarz samopomiaréw zdrowotnych” (15 min)
e Uczniowie projektujg prosty dziennik monitorowania (sen, nastrgj, aktywnos¢), np. na
tydzien, w wersji papierowej (tabela w zeszycie) lub cyfrowej (aplikacja/arkusz online).
¢ Nauczyciel zacheca do rzetelnych obserwacji.

5. Podsumowanie (5 min)
e Uczniowie zapisujg na kartce i uzupetniajg zdanie: ,Bede swiadomie dbac o swoje
zdrowie, bo..."
e Kartki trafiajg do klasowej galerii refleks;ji.

Czesc Il - lekcja 16 (45 min)
1. Refleksja nad kalendarzem (5 min)

e Uczniowie w grupach dzielg sie swoimi obserwacjami na temat snu, aktywnosci, na-
stroju i innych czynnikéw zdrowia, ktére monitorowali.

e Zastanawiajg sie, co zauwazyli u siebie i jakie wnioski mozna z tego wyciagna¢ (np.
,Gdy mniej spatem, bytem bardziej zmeczony i rozdrazniony”, ,Aktywnos¢ fizyczna
poprawiata mi nastrgj”).

¢ Nauczyciel podkresla, ze nawet proste obserwacje moga pomac lepiej dbac o zdrowie.

¢ Nauczyciel wskazuje na znaczenie drobnych nawykéw prozdrowotnych i systema-

tycznosci.

2. Studium przypadku,Sytuacja kryzysowa” (10 min)

e Nauczyciel przedstawia opis sytuacji (np. uczen zestresowany egzaminami, $pi mato,
traci energie).

e Uczniowie w grupach odpowiadaja:
- Jak reagowac?
+ Co mozna zaproponowac?
« Jak wspierac jako klasa?

¢ Nauczyciel podkresla znaczenie wsparcia emocjonalnego i spotecznego.
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3. Karta projektu (10 min)
e Uczniowie uzupetniaja karty projektu.
e Chetni uczniowie prezentujg swoje odpowiedzi.

4. Prozdrowotna akcja klasowa (15 min)
e Uczniowie w grupach opracowuja akcje (plakat, hasto, warsztaty, akcja ,Usmiechnij sie”).
e Prezentacja - kazda grupa przedstawia swéj pomyst wraz zharmonogramem dziatan.

5. Podsumowanie (5 min)
¢ Uczniowie wpisujg swoje zobowigzanie, np. ,Zapytam kogos, jak sie czuje”, ,Sprébuje
spac 8 godzin”.
e Klasa tworzy tablice motywacyjna z postanowieniami.

Uczniowie poszerzajg swiadomos¢ zdrowotna. Rozwijajg krytyczne podejscie do zrédet
wiedzy. Uczg sie monitorowac wtasny stan zdrowia i odpowiedzialnie reagowac na sytuacje
trudne. Dzieki projektowi integruja sie wokét wspélnego celu - dbania o zdrowie wiasne
i spotecznosci.
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ZALACZNIKI

Karta projektu. Moje zdrowie zalezy od mojej wszechstronnej Swiadomosci,
a Swiadomos< - od odpowiedzialnosci w poszukiwaniu wiedzy

Klasa: ............... Data rozpoczecia: .........cccouveevrrerenrnnes Data zakonczenia: ...........coeeverenrnnnnne

OpPiekun ProjJektus: ...t ssssssssssssssssassens

1. Cel projektu

Opisz gtéwny cel projektu i oczekiwane rezultaty.

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

2. Zakres tematyczny

Wskaz, ktére obszary zdrowia beda brane pod uwage (fizyczne, psychiczne, duchowe, spo-
teczne, seksualne, sSrodowiskowe).

......................................................................................................................................................................................

3. Zadania i harmonogram

Uzupetnij tabele.

Zadanie Osoba odpowiedzialna | Termin realizacji

4. Zrédta informacji

Wypisz wiarygodne zrédta, z ktorych bedziecie korzystac.

......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................
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5. Rezultaty i sposdb prezentacji

Opisz, co bedzie efektem korncowym projektu i jak zostanie on zaprezentowany.

6. Refleksja koncowa
Czego nowego dowiedzieliémy sie o zdrowiu i odpowiedzialnosci?

......................................................................................................................................................................................
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Infografika

Zr6dto: opracowanie wiasne z wykorzystaniem ChatGPT (OpenAl)

89



Osrodek Rozwoju Edukacji
Aleje Ujazdowskie 28, 00-478 Warszawa
tel. 22 345 37 00

www.ore.edu.pl




	Od autorki
	Przykładowe scenariusze lekcji dla uczniów klas IV
	Scenariusz lekcji nr 1
	Scenariusz lekcji nr 15–16
	Scenariusz lekcji nr 27–28 – projekt edukacyjny

	Przykładowe scenariusze lekcji dla uczniów klas V
	Scenariusz lekcji nr 2
	Scenariusz lekcji nr 13 
	Scenariusz lekcji nr 24

	Przykładowe scenariusze lekcji dla uczniów klas VI
	Scenariusz lekcji nr 3
	Scenariusz lekcji nr 12
	Scenariusz lekcji nr 26

	Przykładowe scenariusze lekcji dla uczniów klas VII
	Scenariusz lekcji nr 7
	Scenariusz lekcji nr 18
	Scenariusz lekcji nr 23

	Przykładowe scenariusze lekcji dla uczniów klas VIII
	Scenariusz lekcji nr 2
	Scenariusz lekcji nr 10
	Scenariusz lekcji nr 15–16 – projekt edukacyjny


