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Programy nauczania przedmiotu edukacja zdrowotna dla klas IV-VIII szkoty
podstawowej ,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej - ciato,

umyst, duch”

Na program nauczania przedmiotu edukacja zdrowotna dla szkoty podstawowej sktadajg sie programy nauczania realizowane

w klasach IV=VIII.
Program nauczania przedmiotu edukacja zdrowotna jest przewidziany do realizacji w ramach 137 godzin:

» wklasach IV-VI: po 31 godzin lekcyjnych (1 godzina tygodniowo);
» wKklasie VII: 30 godzin lekcyjnych (1 godzina tygodniowo);

o wKklasie VIII: 14 godzin lekcyjnych (1 godzina tygodniowo, nie dtuzej niz do konca stycznia).

@RE &= s
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Tresci nauczania przedmiotu edukacja zdrowotna w podziale na 9 dziatéw:

I Wartosci i postawy
Il.  Zdrowie fizyczne
. Aktywnosc fizyczna
IV.  Odzywianie
V.  Zdrowie psychiczne
VI.  Zdrowie spoteczne
VIl.  Dojrzewanie
VIIl. - Zdrowie srodowiskowe

IX. Internet i profilaktyka uzaleznien
Tresci nauczania zawarte w programie sg:

e zgodne z podstawg programowg ksztatcenia ogdlnego w zakresie nauczania edukacji zdrowotnej w szkole podstawowej
(Dz.U. z 2026 r. poz. 958);
e zgodne z aktualng wiedzg oraz tresciami omawianymi na lekcjach innych przedmiotéw, w tym: biologii, wychowania

fizycznego, edukacji dla bezpieczenstwa, etyki, edukacji obywatelskiej i geografii;
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dostosowane do mozliwosci ucznia na danym poziomie nauczania.
Program zawiera:

Wprowadzenie.

Zatozenia programowe.

Cele ogdlne i szczegdtowe.

Strukture modutowg (tematy, liczba godzin, zakres tresci nauczania).
Metody, formy pracy i proponowane srodki dydaktyczne.

Spojnos¢ z podstawg programowa.

Oczekiwane osiggniecia uczniow

Propozycje metod sprawdzania osiggnie¢ uczniow

Ewaluacje.

Podsumowanie.
Informacja dotyczaca wymagan w zakresie wiedzy i umiejetnosci:

Zgodnie z obowigzujgcymi przepisami prawa oswiatowego szczegdtowe regulacje dotyczace tresci ksztatcenia, celdw oraz

wymagan edukacyjnych w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna okresla Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia
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8 lipca 2026 r. zmieniajgce rozporzgdzenie w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy
programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym dla uczniéw
Z niepetnosprawnoscia intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym (Dz. U. poz. 958). Dokument ten stanowi fundament

organizacyjny i merytoryczny zaje¢ prowadzonych w ramach systemu edukacji.

W rozporzgdzeniu zawarte sg zaréwno:
wymagania szczegdtowe, ktore odnoszg sie do obowigzkowych tresci nauczania - kazda szkota ma obowigzek ich realizacji
w procesie dydaktycznym;
wybrane wymagania szczegotowe zostaty oznaczone jako nalezgce do modutu klimatycznego (w przypadku edukacji
zdrowotnej modut klimatyczny ma pokazac uczniom przede wszystkim zwigzek miedzy sSrodowiskiem a zdrowiem cztowieka,

a nie uczy¢ wytgcznie o samym klimacie);

w poszczegolnych dziatach w klasach VII i VIII przewidziano wymagania do wyboru, ktore nauczyciel wybiera do realizacji

z klasg, tj. przynajmniej jedno wymaganie w ramach danego dziatu.

Uczen realizuje réwniez w kazdym roku szkolnym przynajmniej jedno doswiadczenie edukacyjne wybrane samodzielnie

lub z nauczycielem.
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Klasa IV. Programy nauczania przedmiotu edukacja zdrowotna ,Holistyczna edukacja
prozdrowotna w szkole podstawowej - ciato, umyst, duch. ABC zdrowia - jak dbac¢ o

siebie i czuc sie dobrze”

1. Wprowadzenie do programu

Program nauczania przedmiotu edukacja zdrowotna oraz edukacja zdrowotna - zdrowie seksualne ,Holistyczna edukacja
prozdrowotna w szkole podstawowej - ciato, umyst, duch. ABC zdrowia - jak dbac¢ o siebie i czu¢ sie dobrze” zostat opracowany

w oparciu o Rozporzagdzenie Ministra Edukacji z dnia 8 lipca 2026 r. zmieniajgce rozporzadzenie w sprawie podstawy programowe;j
wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym dla uczniéw

z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym (Dz. U. poz. 958) oraz obowigzujgcg podstawe

programowg ksztatcenia ogolnego dla klas I-VIII szkoty podstawowe.

Program nauczania przedmiotu edukacja zdrowotna dla klasy IV szkoty podstawowej koncentruje sie na holistycznym podejsciu
do zdrowia, obejmujgcym ciato, umyst i ducha. Realizowany przez caty rok szkolny, ma na celu ksztattowanie zdrowych postaw,

nawykow oraz Swiadomosci prozdrowotnej i spotecznej u uczniow.

® 10
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2. Zatozenia programu

Program zaktada, ze przedmiot edukacja zdrowotna w klasie IV powinien obejmowac nie tylko wiedze o zdrowym stylu zycia,
ale rowniez:

rozwijanie swiadomosci ciata i emocji;

budowanie pozytywnego obrazu samego siebie;

ksztattowanie empatii i umiejetnosci wspotpracy;

promowanie postaw prospotecznych i odpowiedzialnych.

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

3. Cele programu

Wzmacnianie poczucia wiasnej wartosci, ksztattowanie szacunku wobec siebie i innych, rozwijanie Swiadomosci zdrowotne;
oraz promowanie wartosci prospotecznych. Uczniowie uczg sie rozpoznawac potrzeby fizyczne i emocjonalne, wyraza¢ emocje

i znac zasady wspotzycia spotecznego.
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Cele ogdlne:

Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci i godnosci.
Ksztattowanie postawy szacunku wobec siebie i innych.

Rozwijanie Swiadomosci zdrowotnej i prospoteczne;.
Promowanie wartosci takich jak: zdrowie, godnos¢, akceptacja, szacunek, empatia, rodzina, wspierajgce relacje spoteczne,
odpowiedzialnos¢, altruizm.
Cele szczegdtowe:
Uczen rozpoznaje swoje potrzeby fizyczne i emocjonalne.
Uczen wyjasnia znaczenie zdrowego stylu zycia.
Uczen potrafi wyraza¢ emocje i rozmawiac o nich z szacunkiem.

Uczen wymienia zasady wspotzycia spotecznego opartego na empatii i wzajemnym wsparciu.

12
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4. Struktura programu

Edukacja zdrowotna

»  Wymiar: 31 godzin (jedna godzina tygodniowo przez caty rok szkolny)

5. Spéjnosc¢ z podstawg programowg

Programy sg w petni zgodne z wymaganiami podstawy programowej w zakresie:

« przyrody;
« wychowania fizycznego;
« informatyki;

o etyki.

OsroDEK
. ’ Rozwoiu 13
Epukacy
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6. Program zajec

Lekcje 1-31 dla ucznidw klasy IV

Wymagania
szczegbtowe
Dziat 5

Nr ) dotyczace Procedury osiggania celéw
Temat lekdji Z podstawy e Materiat nauczania 0518

lekgji wiedzy i Srodki dydaktyczne

rogramowe;
PISa : i umiejetnosci

zawarte w PP

o , , e Rozmowa kierowana.
Pojecie zdrowia, rodzaje

_ _ Dziat I. . . , e llustracje.
1 Czym jest zdrowie? - Wartodc ") 3) 4 zdrowia, ilustracje przyktadow 5 o
Zdrowie jako wartoge | o oech | D234 5) zdrowia fizycznego, * Burzamozgow.
| postawy psychicznego i spotecznego. e Plansze edukacyjne.

e Praca z plakatem.

e Pogadanka.

Czynniki wptywajgce Czynniki wptywajgce

_ Dziat I. : o e Mapa mysli.
na zdrowie - o na zdrowie: styl zycia,
2 érodowisko, nawyk, .Wartoso 2),3),4) ¢rodowisko, geny, opieka . Pracg w grupaﬂch.
relacje | postawy zdrowotna, o Analiza sytuacji,

e Notatki graficzne.
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Wartos¢ zdrowia, dbatosc

Dyskusja klasowa.

Dziat | o zdrowie jako
Miejsce zdrowia ' iedzialnoéé Plakat o wartosciach
4 ) N Wartodci 1. 2), 5) deomedmalnosc witasna
w hierarchii wartosci _ . i spoteczna. zdrowotnych.
| postawy o .
Zdrowie zasobem cztowieka. Refleksja indywidualna.
73chowania | lZachovlva.ma sprzyJaJche o | |
chroniace zdrowie Dziat I. | zagrazajgce zdrowiu - Cwiczenia sytuacyjne.
igce zdrowi . o
_ ka Wartosci 2),3),4) rozpoznanie i klasyfikacja, Analiza przypadkdw.
I ryzy oere | postawy analiza sytuacji codziennych. Praca w parach.
dla zdrowia Badania, profilaktyka, leczenie.
Pojecie zdrowia. Pozytywne
i~ mierniki zdrowia. Model ciata.
ziat I, , :
Zdrowy styl zycia , Hartowanie organizmu - Schematy anatomiczne.
, Zdrowie 1), 4), 5) sasadv i metod . .
to zdrowy organizm , y I metody. Film edukacyjny.
fizyczne

Uktady ciata cztowieka, funkcje
narzgdow, schematy ciafa.

Uktadanka narzgdow.

15
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Moje ciato sie
zmienia

Dziat VII.
Dojrzewanie

Naturalne zmiany fizyczne,
Swiadczgce o tym, ze organizm
dojrzewa. Charakterystyczne
oznaki dorastania

u dziewczynek i chtopcow

w kontekscie normy
medyczne;.

Higiena osobista w czasie
dojrzewania.

e Pogadanka o zmianach
zachodzacych w czasie
dojrzewania.

e Omowienie zasad higieny
osobistej w okresie
dorastania.

e Wykorzystanie schematow
sylwetek do wskazania
zmian fizycznych.

e Quiz sprawdzajgcy wiedze.

Kluczowe jest stworzenie
bezpiecznej przestrzeni
do zadawania pytan.

Kiedy iS¢ do lekarza?
Objawy choroby

| przygotowanie

do wizyty

Dziat Il.
Zdrowie
fizyczne

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

(np. wysypka, krosty).

Przygotowanie do wizyty
u lekarza: dokumenty

e Rozmowa kierowana
na temat objawow
choroby.

e Praca zilustracjami
lub kartami obrazkowymi -
uczniowie dopasowujg

objawy do czesci ciata.

16
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(np. ksigzeczka zdrowia), lista e Burza mozgow - jak dbac
objawow i pytan do lekarza, o higiene i dlaczego
czyste, wygodne ubranie,
umycie zebow przed wizytg
u dentysty.

to wazne.
o Cwiczenie w parach -
zadawanie pytan lekarskich
Pytania, ktére moze zadac | odpowiadanie na nie.
lekarz: Co ci dolega?
Od kiedy sie tak czujesz?
Czy co$ pomaga?
Czy masz temperature?

e Uzupetnianie prostych kart
pracy — checklisty:
,Co zabieram do lekarza?”,

o . ,CO zgtaszam?”,
Higiena osobista: regularne

mycie rak, zebow i Ciata,
uzywanie wtasnego recznika

I szczoteczki, noszenie czystej
odziezy.

,Jak dbam o higiene?”,

17
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Samoocena,
akceptacja, czyli
jak czu€ sie dobrze
W swoim ciele

Dziat V.
Zdrowie
psychiczne

Samoocena, postrzeganie
wiasnego ciata, wptyw obrazu
Ciata na emocje.

Kazdy wyglada inaczej -
szacunek dla ciata.

Burza mézgow - szukanie
odpowiedzi na pytania:
Co to znaczy lubic siebie?
Kiedy czuje sie dobrze

W swoim ciele?

Metoda niedokonczonych
zdan - np. ,Lubie

w sobie...”, ,Nie lubie,

gdy ktos...", ,Czuje sie
dobrze, gdy...".

Rozmowa kierowana -
dyskusja na temat ciata,
emodji i granic.

Praca z obrazem - analiza
ilustracji lub zdjec

z roznorodnoscig ciat,
emodji, relacji.

Uczniowie, przez ustalony
z nauczycielem czas,
prowadzg dzienniki,

w ktorych dokonuja

18



PROGRAM NAUCZANIA PRZEDMIOTU EDUKACJA ZDROWOTNA

W SZKOLE PODSTAWOWE]J

pozytywnej autorefleksji -
zapisuje lub w inny sposob
przedstawia swoje
osiggniecia i powody

do dumy

Dlaczego codzienna
higiena ma znaczenie
dla zdrowia?

Dziat Il.
Zdrowie
fizyczne

Codzienne czynnosci

higieniczne: mycie rak, twarzy,

zebow, ciata, wiosow, dbanie
0 czystosc bielizny i odziezy.

Srodki higieniczne

i pielegnacyjne - pasta,
szczoteczka do zebdw,
szampon, mydto, recznik,
chusteczki itp.

Dlaczego higiena chroni
zdrowie i zapobiega
chorobom?

Dlaczego zdrowe zeby
I Swiezy oddech sg wazne?

Pogadanka.

Quiz ,Prawda czy fatsz?" -
np. Zeby wystarczy my¢
raz w tygodniu.

Plakat klasowy ,Codzienne
zadania dla czystego
bohatera” - uczniowie
tworzg liste codziennych
Czynnosci higienicznych.
Zadanie praktyczne:
prawidtowe mycie rak -
pokaz oraz ¢wiczenie

z wodg i mydtem lub
ilustracjg krok po kroku.

19
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Dlaczego to wazne, by czuc sie
dobrze i Swiezo?

Zadanie praktyczne:
prawidtowe mycie zebow -
pokaz oraz ¢wiczenie

z minutnikiem

i szczoteczkg do zebow.

Dlaczego organizm potrzebuje
wody - nawodnienie a energia,
koncentracja, zdrowie.

Jakie sg zdrowe napoje (woda,
woda z cytryng, ziotowe
herbaty)? Dlaczego woda jest

Zabawa ,Wybierz madrze”

- uczniowie sortujg obrazki
z napojami na ,zdrowe”

I ,warto unikac”.

Quiz ,Co wiesz o wodzie?”

— prosty quiz klasowy lub

10 Woda to pOdStawa Dziat IV. 2) napojem podstawov\/ym? online z pytaniami
zdrowia i zycia Odzywianie 0o 0 nawodnienie.
Dlaczego warto unikac , ,
stodzonych napojéw (nadmiar A.lfqa Klasowa ,,Wyzvv.ar?|e B
cukru, szkoda dla zebdéw, pije wode przez tydzien” -
otytos¢)? dzieci zapisujg, ile szklanek
lle wody dziennie potrzebuje wody vvypify kazdego dnia.
dziecko - ile to szklanek? Plakat ,Moja butelka -
moje zdrowie” — projekt
® 20
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Kiedy trzeba pi¢ wiecej:
podczas upatow, wysitky,
choroby.

graficzny zachecajgcy

do picia wody.

Refleksja - woda

to najlepszy napoj dla ciata
i mozgu.

Z ogrodu na talerz -

Rosliny jadalne, ktore mozna
uprawia¢ samodzielnie
(np. ziota, satata, pomidory).

Produkty pochodzenia

Pokaz / miniwarsztat:
sadzenie ziot lub kietkow.
Rozmowa kierowana:
Dlaczego warto jes¢
rosliny?

Praca plastyczna/cyfrowa:

- ) Dziat IV. roslinnego korzystne dla talerz peten zdrowych
11 | rosliny, ktére o 4) : ”
Odzywianie zdrowia (np. warzywa, owoce, rodlin
warto jes¢ i i '
J nasiona, straczki) Burza mozgow: Co moge
Zastosowanie roslin wyhodowac sam i zjes¢
w przygotowywaniu zdrowych zdrowo?
positkow. Refleksja — zdrowe rosliny
to te, ktore sami
hodujemy.
o
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Czytam, sprawdzam,

Co to jest etykieta produktu
spozywczego i dlaczego warto

jg czytac.

Gdzie znalez¢ informacje o:

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

e alergenach (np. mleko,
orzechy, gluten - symbole,

Cwiczenie ,Tajemnice
etykiety” - uczniowie
analizujg przyniesione
opakowania (lub ich
zdjecia) i odczytujg
wartosci odzywcze.
Zabawa z aplikacjg
mobilng - uczniowie

w parach skanujg lub
symulujg skanowanie kodu

bieram - Dziat IV. ienia):
12 wy , o 5) pog.ruble'ma)i . _ produktu i odczytujg ocene
jak rozpoznac Odzywianie e dacie waznosci i sktadzie. Zdrowotng
zdrowy produkt Jak wybrac¢ zdrowszg opcje Gra ,Lepszy wybor” -
(np. mniej cukru, krétszy poréwnywanie dwéch
sktad, bez sztucznych odobrveh produkiéw
dodatkow). POCORIYCN b
’ I wybor zdrowszego
Co to znaczy ,wiarygodna (z uzasadnieniem).
aplikacja do analizy skfadu” , e
Plak k k
(np. skanery etykiet - Yuka, akat,Je _ czytac ety ety
Zdrowe Zakupy). - tworzenie klasowe;j
infografiki z ikonami
i wskazéwkami.
o
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Refleksja — Swiadomy
wybor to zdrowie

na talerzu; etykieta
to zrédto informagji.

Co to jest zdrowie psychiczne -
jak sie czujemy, myslimy,
radzimy sobie z emocjami.

Czynniki chronigce zdrowie
psychiczne: sen, ruch, relacje,
rozmowa, odpoczynek,
poczucie bezpieczenstwa.

Burza mézgow

,CO pomaga mojej gtowie
odpoczgc?”.

Zadanie w parach

,CO pomaga - co szkodzi?"
- sortowanie czynnikow

ZdrOW|e, psycrj|.czne - Dziat V Czynniki ryzyka: przewlekly v/vpfyvva@cych na p;ycknke;.
13 | jak dbac o swoj Zdrowie 1) stres, brak snu, izolacja, presja Cwiczenie ,Jak wspieram
nastrodj i mysli psychiczne 7la atmosfera w domu/szkole. siebie i innych” - tworzenie
, jonalnej apteczki”
Jak rozpoznag, ze ktos emo.qona. ne.J apteczx
potrzebuje pomocy (np. czesty dbania o siebie.
smutek, wycofanie, brak Kreatywna praca
energii, tos¢). plastyczna ,Moj umyst
Dlaczego warto rozmawiac W royvngwadzg” -
o emodjach i szuka¢ wsparcia? uczniowie rysujq lub
o 23
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Opisujg swoje sposoby

na dobre samopoczucie.
Refleksja - zdrowie
psychiczne to nie luksus,
to podstawa codziennego
zycia. Nalezy o nie dbac,
jak dbamy o ciato.

Rozpoznawanie

I nazywanie emocji - u siebie

i uinnych (rados¢, ztose,
smutek, strach, wstyd, zazdros¢
itp.).

Co mowig emocje -

Pogadanka.

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

_ , Dziat V. . . . B o
14- | Emocje - poznaj, , jak pomagaja, a kiedy zrobi¢, gdy...?” - uczniowie
N , Zdrowie 2) trud _ ,
15 | nazwij, zareaguj , >q truane. dopasowujg emocje
psychiczne ,
Konstruktywne sposoby do sposobu reagowania.
radzenia sobie z emocjami - Technika STOP - ¢wiczenie
rozmowa,.rUCh, tEChn|k| U\NaZnoéci (Zatrzymaj S|e _
uwaznosci (np. oddech, We? oddech - Obserwuj -
obseeraCJa clata, pie¢ Przejdz do dziatania).
zmystow).
® 24
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Co to jest pierwsza pomoc
emocjonalna - jak wspierac
siebie i innych w trudnym
momencie (np. stuchac, by¢
blisko, méwic: ,jestem

z tobg").

Scenki emocji -
odgrywanie krotkich
sytuacji i rozmowa,

jak pomoc w danej chwili
(Cwiczenie empatii).
Refleksja — emocje

to sygnaty. Kiedy

je rozumiesz, wiesz,

jak sobie pomac i jak
wspierac innych.

Gdzie dzieci i mtodziez mogg
uzyska¢ pomoc

Pogadanka.
Gra ,Kto moze pomoc?” -
uczniowie dopasowuja

o ) psychologiczng, _ J
Nie jestes sam - Dziat V. psychoterapeutyczna sytuacje do 0sob lub
16 gdzie szukac Zdrowie 9 i psychiatryczng. instytucji, ktére moga
Pomocy, gdy psychiczne Czym sg telefony zaufania POMOC.
jest trudno | jak dziataja. Kreatywna karta
. ) ratunkowa - uczniowie
Sytu.aqe,‘ vv ktorych trzeba tworza ,Moje koto
powiedzie¢ dorostemu o
pomocy”: wpisujg osoby,
® 25
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(np. przemoc, autoagresja, silny
lek, mysli samobojcze).

Rola dorostych w reagowaniu
I wspieraniu.

miejsca i numery
telefonow, do ktérych
mogg sie zwrocic.

Film edukacyjny i rozmowa
- dlaczego warto prosic

0 pomoc?

Scenki w parach -

jak powiedzie¢ dorostemu,
ze oS jest nie tak

(np. rozmowa z rodzicem,
wychowawcg,
pedagogiem).

Refleksja — wypowiedzi

chetnych ucznidw.
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Co robi stres z mojg

Co to jest stres - sytuacje,
w ktorych sie pojawia

(np. klasowka, konflikty,
zmiany).

Jak stres wptywa na:

e Ciato (np. napiecie miesni,
bdle brzucha, szybkie bicie
serca);

Mapa mysli ,Co mnie
stresuje?” — uczniowie
tworzg wiasne skojarzenia.
Cwiczenie oddechowe
,Wdech - Zatrzymaj -
Wydech” - technika

na obnizenie napiecia.
Scenki ,Mam stres -

Co robie?” — uczniowie

Dziat V e emocje (np. lek, ztos¢,
towg i ciatem - ' ienie): rzedstawiajg sytuacje
17 8 9 . | Zdrowie 3) przy_gr_webeme), | P | jq SY J )
i jak sobie z nim , e mysli i koncentracje stresowe i sposoby reakdji.
., psychiczne ; N
radzi¢? (np. chaos w gfowie, Karta pracy ,Mdj plan
trudnosc z naukg). antystresowy” — uczniowie
Zdrowe sposoby radzenia Wpisujg trzy rzeczy, ktére
sobie ze stresem: pomagaja im sie uspokoic.
e ruch i aktywnosc, Refleksja - stres to nie
e rozmowa z kims zaufanym, wrog, to sygnat. Wazne,
e techniki oddechowe zeby wiedzie¢, jak
| uwaznosdi, go zauwazy¢ i skutecznie
e planowanie i przerwy. sie nim zajac
o 27
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Co to jest rodzina i jakie pemi
funkcje (opiekuncza,
wychowawcza, emocjonalna,
edukacyjna, spoteczna).

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

Jakie sg prawa i obowigzki

Rozmowa kierowana
,Co lubie w mojej
rodzinie?”.

Burza mézgow

,CO sprawia, ze

w domu jest mito?” -
tworzenie listy dobrych
praktyk.

Gra ,Kto co robi w domu?”

_ Dziat VI. dziecka oraz rodzicow. o ,
18 Rodzina - Zdrow 2),3) - uczniowie dopasowujg
rowie , . L
méj pierwszy zespét Co wptywa na dobrg atmosfere prawa i obowiazki
spoteczne w domu (np. zyczliwosg, do cztonkéw rodziny
rozmowa, wspolne spedzanie , o
e Zadanie plastyczne ,Moja
Cczasu).
rodzina jako druzyna” -
Dlaczego rodzina jest wazna - rysowanie Iub opis rél
emocjonalne bezpieczenstwo, domownikéw iako zespolL
rozwoj, przynaleznosc. _ J o PO
o Refleksja - w rodzinie
Czym jest rodzina wielodzietna uczymy sie bycia razem
|Jak|,e >4 Wal’tOSC.I L L, rozmawiania i wspierania
wspotpraca, odpowiedzialnosc, , .
wzajemna pomoc, dzielenie sie SI& Nawzajem.
o
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obowigzkami, budowanie
bliskich relacji, rozwijanie
samodzielnosci i empatii.

Co to jest przemoc - prosta
definicja i przyktady.

Rodzaje przemocy:

e fizyczna (np. bicie,
popychanie);

e psychiczna
(np. wySmiewanie, grozby);

Dyskusja ,Co to jest
przemoc i czym

jest zaniedbanie. Dlaczego
zawsze trzeba reagowac?”.
Scenki ,Stop przemocy” -
krotkie sytuacje do
odegrania i omowienia

o Dziat V. . (co zrobi¢ jako Swiadek,
19 Przemocto nie jest Zdrowie 6) s oS : : ofiara).
rozwigzanie ' (np. wykluczanie z grupy);
psychiczne e cyberprzemoc Karta ,Pomoc krok
(np. obrazanie w sieci, het, po kroku” - uczniowie
udostepnianie zdjec bez tworza liste zaufanych
zgody). dorostych i miejsc
Jak rozpoznad przemoc wsparcia.
i dlaczego nigdy nie wolno Zadanie ,Co moge
jej bagatelizowal. powiedzie¢, gdy widze
przemoc?” - ¢wiczenie
o 29
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Sposoby reagowania - kiedy reakcji werbalnych
powiedzie¢ ,STOP”, do kogo sie (np. ,To nie jest

zwrocic, jak pomoc innym. w porzadku’,

Gdzie szuka¢ pomocy - ,Nie zgadzam sie na to").
rodzice, nauczyciele, pedagog | ¢  Refleksja - nie jeste$ sam.
szkolny, telefon zaufania, Przemoc nigdy nie jest

strona dzieckowsieci.pl. Twoja wing - mozesz

Co to jest zaniedbanie - prosta mowic, dziatac i prosic¢

definicja oraz przyktady. 0 pomoc.

o Cwiczenie ,Czy to jest
zaniedbanie?” - uczniowie
analizujg krotkie opisy
sytuacji i rozpoznajg, kiedy
dziecko moze doswiadczac
zaniedbania oraz do kogo
powinno zwrocic sie
O pomoc.
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Higiena cyfrowa - co to jest
i dlaczego jest wazna.

Zjawiska zwigzane

z naduzywaniem ekranow:

e niebieskie Swiatto — wptyw
na sen i oczy,

e szyja SMS-owa - bole karku
i wady postawy;

Wprowadzenie - pytania
do klasy: ile czasu dziennie
spedzacie przed ekranem,
Co robicie przed nim
najczesciej?

Burza mozgow ,Co to
znaczy higiena cyfrowa"?
Wyjasnienie pojec.

Higiena cyfrowa - Dziat IX. e krotkowzrocznosc - Prezentacja/przykiady
jak dba¢ o zdrowie Internet Zbyt dtugie wpatrywanie sig i rozmowa kierowana,
20 | . . . 1), 3) w ekran. .
i relacje w Swiecie i profilaktyka ,Relacje” z ekranem
ekranéw uzaleznien Relacje miedzyludzkie: iw,realu”.
z uzyciem technologii Dyskusja ,Jak rozmawia sie
(np. ro;movvy przez . przez ekran, a jak twarzg
komunikatory), bez uzycia o
technologii (rozmowa twarzg W tvvar.z. '
w twarz, ,w realu’). Zadanie w parach:
uczniowie wypisujg po dwa
Domowe zasady ekranowe - . L
. " . plusy i minusy kazdej
jak mogg chroni¢ zdrowie ]
| czas rodziny. formy relacji. Omowienie
na forum.
o 31
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e Miniprojekt ,Domowe
zasady ekranowe” -
uczniowie w parach tworzg
plakat w Canvie lub na
kartce z zasadami,
np. ,Nie korzystam
z telefonu przy stole”,
,Robie 15 minut przerwy
Co godzine, gdy korzystam
z urzadzen ekranowych”.

e Uczniowie prowadzg
ewidencje czasu
aktywnosci w Internecie,
podsumowaujg ten proces
I tworzg liste wiasnych
Sposobdw na ograniczenie
Czasu spedzanego w sieci
Zakonczenie hastem:
,Wytgcz ekran -
wigcz siebie!”.
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Szacunek podstawa relacji.
Zasada - traktowanie innych
tak, jak sami chcielibysmy by¢

Filmy edukacyjne

i refleksja.

Rozmowa kierowana -
na podstawie sytuadji

z zycia codziennego,
np. Co zrobi¢, gdy ktos
Ci przerywa, by unikng¢

Dziat I. traktowani. Konfliktu?
o Wartosci 4 Zasady komunikacji werbalnej e Scenki/drama - ¢wiczenie
Dogadac sig to | postawy ) i niewerbalnej w relacjach - fozméw i zachowar:
sztuka — uczymy si i i ' i
21 | ,y y .Q dbanie o tq by mkogoﬁ nie ranic pomagajacych rozwiazac
rozwigzywac konflikty stowem ani zachowaniem. trudne sytuade
w domu i w szkole Dziat V. . _ )
Zdrowie 5) z;?;ltdradg/ ic;chowan W przyjazny sposoéb.
psychiczne ywnych. e Metoda lustra - uczniowie
Uzywanie stow takich jak: pokazujg emocje, a druga
.prosze’, ,dziekuje’, osoba zgaduje (¢wiczenie
nprzepraszam. niewerbalnej komunikadji).
e Mapa mysli - uczniowie
wspolnie tworzg liste zasad
komunikadji (na tablicy
lub kartce).
o 33
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Refleksja - ,Zgoda zaczyna
sie od rozmowy”.
Segregowanie zachowan
asertywnych, agresywnych
I ulegtych na podstawie
oddanych przez
nauczyciela historyjek.

Znaczenie codziennej
aktywnosci fizycznej

dla zdrowia fizycznego
I psychicznego.

Korzy&ci ruchu: lepsze

Pogadanka.

Mapa aktywnosci -
indywidualnie lub w grupie
tworzy mape swojej
okolicy, zaznaczajac

Dziat Ill. i i
Bezpieczna - samopoczucie, kondycja, sen, miejsca, ktére sprzyjaja
22 o Aktywnos¢ 1), 3) odpornos¢, profilaktyka .
aktywnos( fizyczna _ ., . budowaniu zdrowych
fizyczna nadwagi i otytosci. 6w (np. park
nawy : ,
Jak dostosowac stroj skwery, $ciezki rowerowe),
| ObUWI.e do pogogly. oraz miejsca, w ktorych
I rodzaju aktywnosci. orzebywanie moze
Zasady bezpieczenhstwa s7kodzi¢ zdrowiu
podczas ¢wiczen i zabaw
® 34
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(np. kask, widocznos¢,
nawodnienie).

Wyszukiwanie

I wykorzystywanie miejsc
i wydarzen lokalnych
(np. parki, boiska, zajecia
sportowe).

Wybor aktywnosci zgodnych

Z wkasnymi zainteresowaniami
(np. jazda na rowerze, gra

w pitke, taniec, spacery

Z psem).

(np. ruchliwe ulice, miejsca
bez zieleni);

Burza mozgow ,Dlaczego
warto sie ruszac?” -
uczniowie tworzg liste
korzysci.

Zadanie praktyczne
,Pakuje sie na aktywny
dzien” - uczniowie
dobierajg str¢j i akcesoria
do roznych warunkow
pogodowych.

Uczniowie w grupie
przygotowuja plany
pozaszkolnych aktywnosci
fizycznych, w trakcie roku
szkolnego pod kierunkiem
nauczyciela realizujg
przygotowane plany,

a nastepnie podsumowujg

ten proces
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Gra klasowa ,Aktywny
wybor” - uczniowie
dopasowujg aktywnos¢

do danej sytuadji

(np. deszcz, stonce,

po lekcjach, w weekend).
Refleksja - ruch to energia,
radosc¢ i sposob na
spedzanie czasu z innymi.

Sen to supermoc -

Znaczenie snu dla zdrowia
fizycznego i psychicznego -
odpoczynek dla ciata, mézgu
I emodji.

Burza mozgow

,Co pomaga dobrze spac?”
- uczniowie tworzg liste
zasad.

2k odbocawat. zeb Dziat Ill. Zaleca'na‘dJrugloéc’ Snu Cwiczenie relaksacyjne -
23 ) o P yw r 2E5Y Aktywnosc /) dla dziec V\_/Wleku szkolnym wspolna praktyka.
mie¢ energie i dobry , (9-11 godzin). , T
L fizyczna Zadanie ,M¢j wieczorny
nastroj Co to jest higiena snu - proste plan’ - uczniowie zapisuja
zasady: . krok po kroku, co robig
e zasypianie o statej porze, rzed snem i co moga
e unikanie ekranow przed P o 8
snem, zmienic.
o 36
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e WYyCiSzajgcy wieczorny
rytuat.

Techniki relaksacyjne przed
snem - np. spokojny oddech,

wyobrazenia, rozluznienie ciata.

Wptyw urzgdzeh
elektronicznych (niebieskie
Swiatto, pobudzenie mozgu)
na jakos¢ snu.

Quiz klasowy ,Fakty

i mity o $nie” - krotka
zabawa edukacyjna
(prawda/fatsz).
Podsumowanie -

sen to nie lenistwo,

to wazna czes¢ zdrowia
i sita na kazdy dzien!

Zagrozenia w Sieci

Dziat IX.
Internet

Zagrozenia w sieci:

e Cyberprzemoc, hejt, mowa
nienawisci;

e manipulowanie
wizerunkiem (kreowanie
fatszywej rzeczywistosci);

Analiza przypadkow

,Co bys zrobit(a), gdyby...?”
- uczniowie w grupach
rozpatrujg scenariusze
zagrozen i mozliwe

24 || . . 2), 5 atostreaming; .
_ , i profilaktyka 2 * P L 8 reakcje.
cyberbezpieczeristwo oo e phishing N g Zaorozent
uzaleznien e deepfake apa mysli ,Zagrozenia

o kradziez tozsamosci | wsparcie w sieci” -

e grooming - czym jest uczniowie wspaolnie tworzg
uwodzenie w sieci i jak sie mapy z miejscami pomocy.
przed nim chroni¢;

o
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e uzaleznienie
od internetu i gier
komputerowych.

Nowe technologie - korzysci
i ryzyka zwigzane ze sztuczng
inteligencja (ang. artificial
intelligence, Al) i wirtualng
rzeczywistoscig (ang. virtual
reality, VR).

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

Pomoc specjalistyczna -

gdzie sie zgtosi¢: pedagog,
psycholog szkolny, telefon
zaufania, zaufane strony

(np. Fundacja Dajemy Dzieciom
Site, dzieckowsieci.pl).

Scenki ,Bezpiecznie online”
- uczniowie odgrywaja
sytuacje i ¢wiczg reakcje
(np. hejt, niepokojgcy
kontakt).

Quiz wiedzy cyfrowej -
interaktywny quiz o Al, VR
i zasadach cyfrowe]
higieny.

Podsumowanie - internet
daje wiele mozliwosdi,

ale trzeba nauczyc sie
rozpoznawania zagrozen
I szukania wsparcia, gdy
g0 potrzebujesz.
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e Pogadanka.
Co to jest pierwsza pomoc e Symuladja telefoniczna
i dlaczego kazdy moze ,Dzwonie po pomoc” -
jej udzielic. uczniowie ¢wicza
Sytuacje nagtego zagrozenia zgtoszenie na numer 112
zdrowotnego, na podstawie filmu
w ktorych nalezy dziatac (utrata edukacyjnego.

przytomnosci, brak oddechu, e Quiz ,Co byé zrobika)
krwotok, wypadek, porazenie b '

Ratuje — wiem, Dziat Il. gdyby...?".

» _ _ pradem). .
co zrobi¢ w nagtej Zdrowie 9) e (razespotowa ,Ratuj
sytuadji fizyczne Numer alarmowy 112 - z glowg” - uczniowie

kiedy i jak wzywac pomoc. uktadajg w grupach
Zasady dziatania w nagtej kolejnos¢ dziatan

sytuacji: sprawdzenie
bezpieczenstwa, wotanie
0 pomoc, wezwanie stuzb.

W sytuacjach zagrozenia.
e Podsumowanie - wiedza

I szybka reakcja moga
Rola spokoju i dziatania krok uratowac komus zycie.

po kroku. Ty tez mozesz byc

bohaterem.
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1. Tytut projektu
. Cel projektu -

. Tresci (zakres tematyczny) -

CO uczniowie majg 0siggnac?

Projekt edukacyjny Zgodnie jakie tematy sg poruszane?
Proponowana 7 wybrang . Dziatania - zadania ucznidw
tematyka: tematykq (tworzenie plakatow,
e ,Mysle, zanim Adekvvat.ne do wybranej prowadzenie rozmdw, praca
Kiikne - Zgodnie Tem(_jtyke temanyk w grupach, quizy,
26- bezpieczni 2 wybrang pm/ektg Uczer podejmuje dziatania prezentacje, przygotowanie
27 w $wiecie tematyka nauc;yae/ edukacyjne w obszarze ulotek/gazetki/tablicy
technologii” wybiera edukacji zdrowotnej ustalone informacyjnej, wykonanie
e ,Pomagam samodzielnie, | z nauczycielem makiety, rysunku,
i reaguje - wiem, adekwatnie do poradnika).
co robi¢, gdy zainteresowan . Formy pracy (indywidualna,
co$ sie dzieje” uczniow. w parach, grupowa, klasowa
- wspolna prezentacja,
wystawa, gazetka).
. Czas realizacji (np. dwie
lekcje, tydzien, miesigc).
o 40
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7. Efekty projektu - rezultaty

. Podsumowanie

(plakat, gazetka, prezentacja,
filmik, mapa, ulotka, akcja
klasowa, wystawa).

i refleksja.

28

Ciszej znaczy
zdrowiej - jak chronic
stuch i ograniczac
hatas

Dziat VIII.
Zdrowie
Srodowiskowe

Co to jest hatas i kiedy staje sie
szkodliwy.

Jakie sg skutki nadmiernego
hatasu (np. bol gtowy, trudnosci
w koncentracji, ryzyko
niedostuchu).

Czym jest niedostuch
I jak mozna mu zapobiegac.

Jak sprawdzac poziom hatasu
w otoczeniu (np. aplikacjg
mierzacg decybele).

Jakie sg sposoby ograniczania
hatasu

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

Badanie ,Gdzie jest
najgtosniej?” - poréwnanie
wynikow i rozmowa,

Co mozna zmienic.

Burza mézgow ,Jak mozemy
zadbac o cisze i stuch?” -
tworzenie klasowych zasad
ciszy.
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w klasie, domu, szkole
i na dworze.

Plakat edukacyjny -
uczniowie tworzg w grupach
plakaty ,Chronie stuch -
robie to tak...".

Refleksja - twgj stuch

jest cenny, warto o niego
dbac kazdego dnial

Ciato w ruchu -

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

Jak promowac ruch wsrod

Rozmowa kierowana.
Rundka ruchowa w klasie -
pieciominutowe aktywne
przerwy (rozcigganie,
oddech, ¢wiczenia wzroku).

, Dziat Ill. kolegow i rodziny (np. wspolne Burza mozgow
gtowa w spokoju. ,, , L
29 ~wnowass dla Aktywnos¢ 2), 4),7) spacery, zabawy na dworze, ,Jak nie zasiedzie¢ sie
WNOW. ilaci
, 8 _ fizyczna aplikacje sportowe). w codziennoéci?” -
zdrowia - utrwalenie , , . L
Czym jest styl siedzgcy uczniowie wymyslajg
(siedzgco-lezacy) i jakie ma sposoby wprowadzania
skutki dla zdrowia (np. bole ruchu do dnia.
plecow, otytos¢, sennosc). Gra planszowa/quiz ,Ruch
i sen” — uczniowie losujg
o
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Co to sg aktywne przerwy
(np. rozcigganie, Cwiczenia
wzroku, oddechowe).

Znaczenie snu dla organizmu -
ile snu potrzebuje dziecko,

jak dbac o jego jakosc.

Wptyw urzgdzen ekranowych
na zasypianie i jakos¢ snu.

Techniki relaksacyjne pomocne
przed snem (np. spokojny
oddech, wyciszajgca muzyka).

pytania lub zadania
dotyczgce higieny snu

I aktywnosci.

Zadanie ,M¢j dzien w ruchu
| spokoju” - uczniowie
zapisujg, ile czasu w ciggu
ostatniego dnia byli aktywni,
kiedy odpoczywali i co robili
przed snem.

Refleksja - rownowaga
miedzy ruchem,
odpoczynkiem i snem,

jako przepis na zdrowie!
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1. Tytut projektu

2. Cel projektu - co uczniowie
majg 0siggnac?

3. Tresci - jakie tematy sg

Projekt edukacyjny Zgodnie porus%ane? P%iaJrania -
Przykadowa z wybrang zadania gczr‘movv |
tematykg (samodzielnie wyszukuje
tematyka: Adekwatne do wybrane; przepis na zdrowy positek,
e ,Zielona moc | Tematyke tematyki wybiera produkty,
30- na}alerzu}— Zgognle projektu Uczen podejmuije dziatania przygotowuje positek,
31 rosliny, ktore nas z Wybrna nauczyciel | aqukacyjne w obszarze analizuje go pod katem
odzywiajg" tematyka wybiera edukacji zdrowotnej ustalone wartosci odzywczych
* ,Razem bez samodzielnie, | z nauczycielem i prezentuje jego wynik
przemocy - adekwatnie do w formie ustalonej
tworzymy zainteresowari 7 nauczycielem
bezpieczng klase” uczniow. (np. plakat, prezentacja);
4. Formy pracy (indywidualna,
w parach, grupowa, klasowa
- wspolne prezentacja,
wystawa, gazetka)
o 44
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5. Czas realizacji (np. jedna-
dwie lekcje, tydzien,
miesigq).

6. Efekty projektu - rezultaty
(plakat, gazetka, prezentacja,
filmik, mapa, ulotka, akcja
klasowa, wystawa).

7. Podsumowanie i refleksja.
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Klasa V. Program nauczania przedmiotu edukacja zdrowotna ,Holistyczna edukacja
prozdrowotna w szkole podstawowej - ciato, umyst, duch. Zdrowie i wartosci — ucze sie

dbac o siebie i innych”

1. Wprowadzenie do programu

Programy nauczania przedmiotu edukacja zdrowotna ,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowe] - ciato, umyst,
duch. Zdrowie i wartosci - ucze sie dbac o siebie i innych” zostat opracowany w oparciu o0 Rozporzadzenie Ministra Edukacji

z dnia 8 lipca 2026 r. zmieniajgce rozporzadzenie w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy
programowej ksztatcenia ogélnego dla szkoty podstawowej, w tym dla ucznidw z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu
umiarkowanym lub znacznym (Dz. U. poz. 958) oraz obowigzujacg podstawe programowg ksztatcenia ogélnego dla klas I-VIII

szkoty podstawowe;.

Bazuje on na zatozeniu, ze zdrowie to nie tylko brak choroby, lecz harmonijne wspotistnienie ciata, emocji, relacji i wartosci.
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Program ma na celu rozwijanie w uczniach odpowiedzialnosci za wiasne zdrowie, Swiadomosci emocjonalnej, zdolnosci

komunikacyjnych oraz szacunku do siebie, innych i wartosci uniwersalnych.

2. Zatozenia programu

Program klasy V rozszerza wczesniejsze tresci o gtebsze rozumienie relacji miedzyludzkich i samopoczucia psychicznego.

Uczniowie uczg sie rowniez analizowac konsekwencje wtasnych wybordw oraz stajg sie bardziej Swiadomi spotecznie.
Zakfada sie m.in.:

rozwijanie umiejetnosci samoobserwadji i samoregulacji,
wzmacnianie empatii i wrazliwosci na potrzeby innych,
ksztattowanie umiejetnosci wspotpracy i komunikadj,

promowanie odpowiedzialnych wyborow zdrowotnych i etycznych.
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3. Cele programu

Cele ogdlne:
Ksztattowanie postawy szacunku do siebie i innych.
Wzmacnianie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie fizyczne i psychiczne.
Promowanie postaw opartych na wartosciach takich jak dobro¢, uczciwos¢, solidarnosc.

Budowanie postaw spotecznych: wspotdziatania, empatii i refleksji moralne;.

Cele szczegbtowe:
Uczen potrafi wyrazac i kontrolowac swoje emocje.
Uczen wyjasnia, czym sg granice i jak ich przestrzegac.
Uczen podejmuje zdrowe decyzje dotyczgce ciata, odzywiania, snu i aktywnosci.
Uczen potrafi nazwac¢ zmiany zwigzane z okresem dojrzewania oraz zna sposoby dbania o higiene i zdrowie w tym okresie.
Uczen wspotpracuje z innymi z poszanowaniem odmiennosci i wspdlnych wartosci.

Uczen identyfikuje zachowania prozdrowotne i antyzdrowotne w codziennym zyciu.
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4. Struktura programu

Edukacja zdrowotna

«  Wymiar: 31 godzin (jedna godzina tygodniowo przez caty rok szkolny)

5. Spéjnosc¢ z podstawg programowg

Programy spetniajg wymagania podstawy programowej w zakresie:

o przyrody,
o etyki,
« informatyki,

« wychowania fizycznego.

OsroDEK
. ’ Rozwolu 49
Epukacy



PROGRAM NAUCZANIA PRZEDMIOTU EDUKACJA ZDROWOTNA
W SZKOLE PODSTAWOWE]J

6. Program zajec

Lekcje 1-31 dla ucznidw klasy V

Wymagania
szczegbtowe

Dziat
dotyczace

Procedury osiggania celéw
Temat lekdji Z podstawy Materiat nauczania Y 05146

wiedzy i Srodki dydaktyczne
i umiejetnosci
zawarte w PP

programowe;j

Znaczenie zdrowia, zdrowy styl
e Dyskusja kierowana.

Dziat |. zycia, odpowiedzialnos¢
1 Dlaczego zdrowie Wartoéci 1), 2), 3) za wtasne zdrowie, wptyw * Analiza sytuadji.
to moja sprawa? | postawy codziennych wyboréw e Plakat ,Moje zdrowie -
na zdrowie. moj wybor”.
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Styl zycia, rutyna, nawyki

Dziennik wyborow, analiza
skutkdw — praca w parach.

Dziat I. o ,
Styl zycia a zdrowie - Wt 23 4 zywieniowe, sen, ruch, relacje Mapa mysli,
| . 3), . .
CO ma znaczenie? oot spoteczne i ich wptyw Kalendarz zdrowia.
| postaw :
stylu zycia.
Zdrowie w moich - dvwidual | .
rekach - méj plan Dziat |. Planowanie prozdrowotnych Indywidualne planowanie.
_mian dia siebie Wartosci 5) zmian w codziennym zyciu. Karta ,Moje zdrowe cele”.
_ _ I postawy Praca w parach.
i otoczenia
Cwiczenie ,Moja gtowa -
Co to znaczy by zdrowym moja sita” - uczniowie rysuja
psychicznie - nie tylko brak lub opisuja w punktach,
choroby, ale tez umiejetnosc co im pomaga zachowac
Zdrowie psychiczne Dziat V. radzenia sobie z emocjami, rownowage psychiczn
- sita, ktéra Zdrowie 1 A
< ‘ ) relacjami, stresem (np. ,Rozmowa z babcig’,
pomaga zyC psychiczne

i codziennoscia.

Co pomaga chronié zdrowie
psychiczne - sen, odpoczynek,

,Rysowanie”, ,Sen min.

8 godzin”).

Gra edukacyjna ,Zdrowo czy
ryzykownie?” — uczniowie
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ruch, relacje, rozmowa,
poczucie bezpieczenstwa.

Co moze ostabiac¢ zdrowie
psychiczne?

Réwnowaga: ,mozg tez
potrzebuje odpoczynku”, liczg

sie nie tylko praca i obowigzki.

Gdzie szuka¢ pomocy
i dlaczego warto to robic,
zanim problem sie pogtebi.

losujg codzienne sytuacje

I oceniajg ich wptyw

na zdrowie psychiczne

(np. ,siedzenie przez piec
godzin na TikToku”,
,yozmowa z kims, komu
ufasz’, ,Ciggte
poréwnywanie sie z innymi”.
Koto wsparcia - wspdlne
tworzenie plakatu z hastami
typu: ,Co mozesz zrobic,
gdy czujesz sie zle?”,

,Kto moze pomaoc?”,

,Co pomaga mi wrocic

do réwnowagi?".
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Zagrozenia
a odpowiedzialnos¢
— czego unikac?

Dziat IX.
Internet
i profilaktyka
uzaleznien

Zachowania ryzykowne
i odpowiedzialne wybory.

Szkodliwos¢ uzywek dla ciata
i uktadu nerwowego.

Napoje energetyzujgce jako
produkty pobudzajgce,

ale ostabiajgce organizm.
Wptyw alkoholu i nikotyny
na rozwoj mozgu.

Aktywno$¢ fizyczna wsparciem
dla zdrowia psychicznego.

Silna psychika to umiejetnosc
odmawiania.

Zagrozenia zwigzane

z korzystaniem z Internetu
(np. cyberprzemoc, kontakt
z nieznajomymi, uzaleznienie
od internetu).

e Debata ,Czy napoje

energetyzujgce

sg bezpieczne? - praca

w dwoch grupach:

,2a" 1, przeciw”.
Argumentacja stanowiska
kazdej grupy, wspdlnie
omaowienie w odniesieniu
do faktow naukowych.
Analiza krotkich sytuacji
dotyczgcych zagrozen

w Internecie — uczniowie
proponujg bezpieczne
Sposoby reagowania

I wskazujg osoby lub
instytucje, do ktoérych
mozna zwroci¢ sie 0 pomaoc.
Mapa pomocy

,Do kogo moge sie zwrocic?”
- uczniowie wspolnie tworzg

liste 0sOb i migjsc
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Sposoby reagowania

W sytuacjach zagrozenia oraz
miejsca, w ktérych mozna
uzyska¢ pomoc (rodzice,
nauczyciele, pedagog,
psycholog szkolny, telefon
zaufania).

Asertywna odmowa.

oferujgcych wsparcie

w sytuacji zagrozenia
zwigzanego z uzywkami lub
korzystaniem z Internetu.
Scenki sytuacyjne: ,Umiem
powiedzie¢ NIE" -
odgrywanie prostych
sytuacji, np.: kolega
proponuje sprobowanie
papierosa, kto$ zacheca

do picia napoju
energetyzujgcego przed
snem, grupa namawia

do ztamania zasad.
Uczniowie ¢wiczg asertywne
odpowiedzi.

Wspolne omowienie wptywu
uzywek na uktad nerwowy,
nauczyciel prezentuje krotka
grafike z faktami, co sie
dzieje z mdzgiem
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pod wptywem alkoholu

I nikotyny.

Gra decyzyjna ,Ryzykowne
czy odpowiedzialne?”

lub Karty z sytuacjami -
uczniowie
przyporzadkowujg

je do dwdch kategorii:
odpowiedzialny wybor lub
zachowanie ryzykowne.

Jak rozpoznawac
emocje w ciele
i umysle?

Dziat V.
Zdrowie
psychiczne

Emocje jako sygnaty,
Swiadomosc ciata i mysli.
Techniki radzenia sobie

ze 7t0SCig, stresem, lekiem.

Rozpoznawanie
i nazywanie emogji (swoich
I innych oséb).

Co to jest stres i jak wptywa

na ciato, mysli i zachowanie.

Film edukacyjny.
Pogadanka o emocjach

na podstawie filmu.
Cwiczenie ,Emocjomierz” -
uczniowie zaznaczajg,

CO Czujg W roznych
sytuacjach.

Praktyka uwaznosci

(2-3 minuty) - skupienie

na oddechu i ciele.
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Proste sposoby radzenia sobie
ze stresem i emocjami: techniki
uwaznosci (np. oddech,
obserwacja ciata), rozmowa

z kims zaufanym, ruch,
rysowanie, odpoczynek.

Na czym polega pierwsza
pomoc emocjonalna -
jak wspierac siebie

i innych w trudnej chwili.

Rozmowy ,Jak pomaoc

koledze/kolezance, ktérzy sg

zestresowani lub smutni?”.
Karta pracy - uczniowie
rozpoznajg emocje

na podstawie
przedstawionych twarzy -
praca indywidualna

lub grupowa.

Cwiczenia oddechowe.
,Pudetko emodji” - kazdy
uczen okresla zmiany
odczuwalne w ciele pod
wptywem réznych emogji

I wrzuca swoje odpowiedzi
anonimowo do pudetka.
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Co sie dzieje

W mojej gtowie? —

0 zmianach

w mdézgu i emocjach
w czasie dojrzewania

Dziat VII.
Dojrzewanie

Zmiany psychiczne

i emocjonalne w okresie
dojrzewania (np. zmiennos¢
nastrojow, wrazliwosc,
potrzeba niezaleznosci).

Rozwdj mdzgu nastolatka -
rola ptata czotowego,
przetwarzanie emodji,
impulsywnosc.

R&znica miedzy dojrzewaniem
fizycznym a dojrzatoscig
psychiczna.

Znaczenie zdrowia
psychicznego - jak o nie dbac,
gdzie szukac wsparcia.

Kazdy dojrzewa w swoim
tempie - normy i roznice
indywidualne (bez oceniania).

e Film edukacyjny.

o Cwiczenie ,Burza
w gtowie” — uczniowie
na kartkach wypisujag

(anonimowo lub wspdlnie):

jakie emocje najczesciej
im towarzyszg, co ich
zaskakuje lub niepokoi

w zmianach zachowania.
Nauczyciel omawia
odpowiedzi jako naturalne
etapy rozwoju.

e Mapa zmian - uczniowie
tworzg prostg ilustracje
lub komiks ,Co zmienia sie
we mnie - Ciato vs emodje,
vs mysli” (mogg wybrac,
co chcg pokazad).

e Pracaindywidualna -

uczniowie zapisujg na kartce

odpowiedz na pytanie
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,Co pomaga mi czuc sie
dobrze ze sobg, gdy
wszystko sie zmienia?”
(dobrze sprawdza sie jako
bezpieczna autorefleksja).

Zajecia warto prowadzic

w atmosferze otwartosci, bez
ocen, z mozliwosciq zadawania
pytari anonimowo (np. przez
skrzynke pytari),

w grupach dziewczeta/ chfopcy.
Nauczyciel powinien udzielic
odpowiedzi na pytania

ze skrzynki pytan.
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Relacje z serca -

Relacje - co nas fgczy z innymi?
Pojecia: kolezenstwo, przyjazn
- Czym sie roznig?

Pojecia: zauroczenie,
zakochanie, mitos¢ - co czuje
serce i gtowa?

Jak zmieniajg sie relacje, kiedy
dorastamy? Jak dbac o relacje

Burza mézgow

,Kiedy kolega staje sie
przyjacielem?”.

Mapa pojec/skojarzen -
do stow: zauroczenie,
przyjazn, mitosc.

Dyskusja na przyktadach
(case study) - krotkie opisy
sytuacji do analizy.

o kolezenstwie, Dziat VI. _ ’ e ,Tak/ Nie/ Nie wiem” -
o _ I okazywac szacunek? o B o
8-9 | przyjazni Zdrowie 1) linia decyzji — uczniowie
| pierwszych spoteczne Granice w relacjach - co jest stajg po stronie opinii
uczuciach akceptowalne, a co nie? i uzasadniajg wybor.
Co moze byc¢ nie w porzadku * sKarty rel§§J| —.uczn|ovv|e
w relacjach (np. zazdrosg, zastanawam S|e.nad o
oresja, wykluczanie, zas'adam| Fiobrej prz;qazm,
kontrolowanie)? Co jest wazne w relacjach -
praca w parach.
Jak rozpoznac niewfasdciwe e Indywidualna refleksja
zachowanie wobec siebie lub pisemna - ,Dobra relacja
innych? Jak zareagowac, to. "
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gdy ktos przekracza granice
(moje lub cudze)? Kiedy i jak
prosi¢ o pomoc?

Refleksja — dobre relacje
zaczynajg sie od szacunku
do siebie i innych.

Czym jest komunikacja

werbalna (stowa) i niewerbalna

(mimika, gesty, ton gtosu,
postawa)

Scenki w parach - uczniowie
odgrywajg sytuacje

(Np. nieporozumienie przez
brak kontaktu wzrokowego).
Cwiczenie ,Odczytaj
emocje” - nauczyciel

Jak sie dogadac? - Jak komunikacja wptywa
. o , . pokazuje gesty/mimike,
stowa, gesty Dziat V. na relacje z innymi (rodzing, T o
. . _ L , . uczniowie odgadujg jego
10 |iemocje Zdrowie 8) rowiesnikami, nauczycielami). ' ’ ’
dzienne hi intencje lub nastrg.
e z!e ..eJ PRyCHiens Co pomaga, a co przeszkadza Zadanie klasowe ,Kodeks
komunikacji w dobrym porozumieniu sie. dobrej rozmowy’” -
Jak stucha¢ aktywnie i jak uczniowie tworzg liste
mowic, zeby by¢ zrozumianym. zasad, ktére pomagaja sig
. ) ' dogadac.
Znaczenie emocji w rozmowie. Zabawy jezykowe, scenki,
praca z lustrem.
[
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Co to jest pozytywna
samoocena i pozytywny obraz
siebie.

Dlaczego wazne jest, by znac
swoje mocne strony i lubic¢
siebie takim, jakim sie jest?

Pogadanka ,Jestem
wartosciowy(-a), bo...".
Cwiczenie ,Moje trzy
supermoce” - uczniowie
Wypisujg swoje mocne
strony i talenty.

Gra ,Dokoncz zdanie” -

n

np. ,Jestem dobry(-a) w...".

Lubie siebie - itV Jak myslenie o sobie wptywa Plakat ,Lubie siebie, bo..." -
ziat V. . .
budowanie _ na relacje i samopoczucie. uczniowie tworzg
11 Zdrowie 4) , ,
pozytywnego obrazu osychiczne Co pomaga budowac dobra indywidualne lub grupowe
siebie samoocene (np. sukcesy, plakaty wzmacniajgce obraz
wsparcie, dbanie o siebie, siebie.
hobby). Uczen przez ustalony
5 . z nauczycielem czas
Jak ra(,jZ'C SOb'? . prowadzi dziennik,
‘ pgrovvnyvvamem S'e_ w ktérym zapisuje lub
doinnych, np. w mediach W inny sposob przedstawia
spotecznosciowych. o
swoje osiggniecia i powody
do dumy.
o 61
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Czym jest autoagresja -
zachowania, w ktorych ktos
celowo rani samego siebie
(np. ciecie sie, wyrywanie
wiosow, uderzanie sie).

Dlaczego tak sie dzieje -
emocdje, stres, poczucie
bezradnosci, brak wsparcia.

e Rozmowa kierowana -
nauczyciel przedstawia
definicje autoagres;ji
I wyjasnia, ze nie jest
to ,zwracanie na siebie
uwagi’, lecz sygnat, ze ktos
Cierpi i potrzebuje wsparcia

o Cwiczenie ,Co moge zrobi¢

Gdy ranie siebie - DaiatV zamiast...?” — uczniowie
1 jak rozpozna¢ 2 a 2 Konsekwencje zdrowotne - podajg zdrowe sposoby
rowie : :
autoagresje i gdzie o fizyczne (rany, blizny, radzenia sobie
sychiczne BN .
szuka¢ pomocy? b=y zakazenia) i psychiczne z trudnymi emocjami
(poczucie winy, izolacja). (np. rozmowa, aktywnos¢
Gdzie i u kogo szuka¢ pomocy fizyczna, tworczosc).
- psycholog szkolny, zaufany * ,Mapa pomocy” - uczniowie
dorosty, telefon zaufania, wspolnie z nauczycielem
poradnie. tworzg listy miejsc i 0sob,
do ktorych mozna zwrdcic
Przekaz: szukanie pomocy , T
sie 0 pomoc (w najblizsze]
to oznaka odwagi, nie stabosci. o :
okolicy i w catym kraju).
o 62



PROGRAM NAUCZANIA PRZEDMIOTU EDUKACJA ZDROWOTNA

W SZKOLE PODSTAWOWE]J

Zajecia powinny byc
prowadzone z empatiq

I mozliwosciq zadawania pytari
anonimowo.

Gdzie szukac

Kiedy warto siegngc

po wsparcie, np. dtugotrwaty
stres lub smutek, problemy
rodzinne, przygnebienie,
napiecie, trudne emocje, ztos¢,
lek, problemy w szkole,

w relacjach, mysli

e Pogadanka.

o Cwiczenie ,Moja mapa
pomocy” - uczniowie tworzg
wtasng liste miejsc/osob,
do ktorych mogg sie
zwrocic.

e Scenki sytuacyjne

pomacy, Bdly emode Dziat V. 0 samookaleczaniu lub izolacja. ,Co zrobi¢, gdy kolega sie
13 | przyttaczajg - Zdrowie 9) bic,. .
powtdrzenie psychiczne Gdzie mozna uzyska¢ pomoc YVYCOfUJef nie rozm,,aW|a,
z klasy IV psychologiczng, Jest przy.gn/eb.lony? -
psychoterapeutyczng uczniowie cwiczq
i psychiatryczna: reagowanie i proszenie
0 pomoc.
e szkofa (pedagog, psycholog); | Quiz ,Fakt czy mit
e poradnie, szpitale, infolinie o pomocy psychologiczne]”
(np-116111) — obalanie fatszywych
2 63
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Jak rozpoznat, ze ktos inny przekonan (np. ,psycholog
potrzebuje pomocy - reakcja jest tylko dla chorych”).
dorostych moze byc¢ kluczowa.

Kazdy ma prawo do troski
0 Swoje samopoczucie

i zdrowie psychiczne -

to oznaka dojrzatosci,

nie problemu.
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Przyktady zmian

W rodzinie, ktére moga sie
zdarzy¢: rozwdd, nowy partner
rodzica, pojawienie sie

e Rozmowa kierowana.

o Cwiczenie ,Co czuje, gdy.." -
uczniowie dopasowuja
emocje do réznych sytuacji
rodzinnych (np. pojawienie

Dziat V. rodzenstwa, choroba, Smier¢, sie rodzefstwa
Zdrowie 5) adopcja itp. przeprowadzka, separacja
psychiczne Jak takie zmiany mogag wptywac rodzicow).
Daiat VI na emocje dziecka (niepokdj, e Scenkiw parach -
14 Co robi¢, gdy relacja 2 dro _e' 5) ztos¢, wstyd, lek, zal). odgrywanie rozmow
wi
staje sie trudna? . L, z domownikami,
spoteczne Czym jest asertywnos$¢ ,
. . , . z wykorzystaniem
i jak moze pomdc w wyrazaniu .y
Dziat V. _ , , komunikatow asertywnych
0 swoich potrzeb i granic ( Potrzebule t
i np. ,Potrzebuje teraz
Zdrowie ) W rodzinie. P otrzet J€
psychiczne spokoju”, ,Nie chce
R&znice miedzy asertywnoscia, 0 tym maéwic przy
agresjg a ulegtoscia. wszystkich”).
Jak rozmawiac szczerze * Kar.ta pracy Moje zdgmg
| spokojnie z bliskimi moje granice” - uczniowie
zapisujg swoje uczucia
o 65
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0 tym, CO Czuje i czego
potrzebuije.

Gdzie szukac wsparcia,
jesli rozmowa nie wystarcza.

| potrzeby w trudnej sytuadji
oraz sposob ich wyrazenia.
Na zakonczenie
przypomnienie prostych
formut asertywnych:

,Nie chce..,

,Nie zgadzam sie, bo..”,
,Wole inaczej...".

R&znice kulturowe, jezykowe,
spoteczne.

Rozmowa kierowana
z ilustracjami lub filmem
edukacyjnym.

Dziat I. Czym sg zaburzenia Prezentacja lub animacja
Szacunek 'Wartoéci 4 neurorozwojowe? pokazujgca, jak myslg lub
ic do réznorodnosci - | postawy To trudn/c?éci, kté.re vyp+yvvajq czujg 0soby z autyzmem
0 zrozumieniu Diat V. na rozwo), Utzenie sit | czy ADHD. Pytania otwarte:
| akceptadji S dromie 10) myslenie, zachowanie i relacje. ,Co zauwazyted(-ad)?"
_ Przyktady: autyzm, ADHD Jak czul@)bys sie
psychiczne , -
(ang. attention deficit na miejscu tej osoby?”.
hyperactivity disorder, zespot Cwiczenie empatyczne
nadpobud|iwosci ,Zadanie z przeszkoda" -
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psychoruchowej), dysleksja,
zespot Tourette'a, padaczka

Jak mogga sie zachowywac
osoby z takimi trudnosciami?

Jak wspierac i rozumie¢ innych?

e Empatia, cierpliwosc,
nieocenianie, szacunek
dla réznic.

e Wspdlna nauka, zabawa,
przyjazn — mimo tego,
CO nas rozni.

Prawidtowe postepowanie
w przypadku napadu
padaczkowego.

uczniowie wykonujg proste
zadania z ograniczeniem
(np. rysujg jedng reka,

w hatasie, z opaskg na
oczach), by zrozumie¢, jak
moze wygladac codziennosc
0soby z trudnosciami.
Pytania otwarte: ,Co byto
trudne? Jak sie czutes(-as)?”.
Miniprojekt ,Mocne strony
kazdego z nas” - uczniowie
tworzg plakaty lub kartki

z hastem: ,Razem, cho¢
rézni - to nasza sita”.
Cwiczenie praktyczne

z fantomem lub w parach -
pokaz utozenia osoby

W pozycji bezpiecznej (jesli
napad ustgpit i osoba

oddycha) oraz
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zabezpieczenia miejsca
zdarzenia.

Jak to, co jem,
wptywa na moje

Co to jest ,talerz zdrowego
zywienia” (omowienie graficzne
- warzywa, owoce, biatko,
produkty zbozowe, woda).

Dlaczego warto jes¢ regularnie
i nie pomijac positkow.

Jakie produkty sg dobre

Zadanie plastyczne ,M¢j
zdrowy talerz” — uczniowie
tworzg wiasne kolorowe
talerze z produktami, ktore
powinni jes¢ kazdego dnia.
Gra ,Zgadnij, czy to zdrowe”
- nauczyciel pokazuje
obrazki lub produkty,

_ Dziat IV. dla zdrowia (warzywa, owoce, a uczniowie oceniaja, czy to
16 | zdrowie - Odzywianie 1) woda, petnoziarniste produkty) dobry wybor.
powtdrzenie , _
7 Klasy IV Czego lepiej unika¢ lub Dyskusja ,Co jem na
co ogranicza¢ w diecie (fast Sniadanie?” - uczniowie
foody, stodycze, napoje opowiadajg o swoich
stodzone). positkach i poréwnujg czy sg
) o . zgodne 7 talerzem zdrowia.
Jak dgbraF odpovwe/d.ma porcje Zabawa ,Porcja czy
do wieku i aktywnosdi - przesada?” - uczniowie
nie za duzo, nie za mato. , . .
odgaduijg, ktéra porcja
[
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(na obrazkach)

jest odpowiednia

dla dziecka.

Refleksja — zdrowe jedzenie
to nie dieta, tylko sposaéb,
zeby rosng¢, miec site,
dobry humor i zdrowie

na co dzien!

Zdrowo
i samodzielnie:

Jak rozpoznac zdrowy positek
i przekaske.

Co to sg sktadniki odzywcze:
biatko, witaminy, weglowodany,
ttuszcze — w uproszczonej

Zabawa ,Zdrowy koszyk" -
uczniowie wybierajg

z ilustracji tylko produkty
dobre do przygotowania
zdrowego positku.

rzygotowu; Dziat IV. : S
17 przyg J& . Aativ 3) formie (np. ,co daje site, Zadanie ,Mdj przepis
;)' _CO dotbr\r/\z/aelerTr]1l'e Odzywianie Co buduije ciato, co chroni na zdrowa przekaske” -
UZ - U | HA
Kl ' IV przed chorobamf’). dzieci zapisujg prosty,
z klasy . .
Jakie produkty warto miec bezpieczny przepis
w kuchni, by przygotowac (np. jogurt z owocami,
co$ zdrowego. warzywa z hummusem).
o
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Jak bezpiecznie

i samodzielnie przygotowac
prosty positek lub przekaske
(np. satatke owocowg, kanapki,
koktajl).

Produkty sprzyjajgce
profilaktyce prochnicy

(np. nabiat, warzywa, produkty
bogate w wapn i fosfor oraz
woda)

Projekt plastyczny ,Moje
ulubione $niadanie” -
uczniowie rysujg positek,
ktory sami mogliby
przygotowac.

Pokaz nauczyciela

lub film edukacyjny -

jak krok po kroku zrobi¢
zdrowg przekgske (moze
byc tez pokaz na zywo).
Refleksja — zdrowe jedzenie
moze by¢ proste, smaczne
i przygotowane
samodzielnie. To krok

do niezaleznosci i lepszego
samopoczucial
Segregowanie ilustracji
produktéw - uczniowie
dzielg produkty na te, ktére
sprzyjajg profilaktyce
prochnicy, i te, ktore

70



PROGRAM NAUCZANIA PRZEDMIOTU EDUKACJA ZDROWOTNA
W SZKOLE PODSTAWOWE]J

zwiekszaja ryzyko jej

rozwoju.

Zajecia mogq sie odbyc
w stofowce szkolnej,

we wspofpracy

Z pracownikami
niepedagogicznymi.

Dlaczego ruch jest wazny -
korzysci zdrowotne

(dla serca, miesni, mozgu,
humoru).

e Pogadanka.
o Cwiczenie ,Moja mapa
ruchu” - uczniowie

zaznaczajg na planie okolicy

miejsca, gdzie moga

Ruch jako Zrédto Dziat Il Jak unikac nadwagi | ,
18 | energii i dobrego Aktywnos¢ 1), 2) | otytosci dzigki codzienne akiywnie spedzac czas
’ . Zabawa
samopoczucia fizyczna aktywnosci. ) .
z krokomierzem -
Rozne formy ruchu np. przez weekend: ,Zrob
na swiezym powletrzu - 5000 krokoéw dziennie
SPACEry, TOWET, gfa - i przynies raport z aplikadji
w pitke, zabawy, rolki. lub notatke”.
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Jak dobrac stroj do pogody e Dyskusja ,Jak ruch wptywa
i zadbac o bezpieczenstwo na moézg i nastréj?” - burza
(np. odblaski, picie wody). maozgow, wspolne plakaty.

. o . Gra terenowa lub ruchowa
Jak zachecac rodzine i kolegéw *

do wspdlnego ruchu. na podwaorku/sali

gimnastycznej - np. tor
przeszkod z pytaniami
o zdrowy styl zycia.

e Refleksja - np. ruch
to nie tylko sport,
to sposob na zdrowie,
zabawe i dobre
samopoczucie kazdego
dnial
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Co to jest siedzacy styl zycia
(czyli za duzo siedzenia,
mato ruchu).

Dlaczego warto robi¢ aktywne
przerwy w ciggu dnia.

Przyktady aktywnych przerw:
e (wiczenia rozciggajace;

,Przerwa 3x3" - uczniowie
uczg sie trzech prostych
¢wiczen, ktére mozna
wykonac w trzy minuty
podczas przerw w nauce
lub po dtugim siedzeniu.
Gra ,Aktywny detektyw” -
uczniowie obserwujg

w ciggu dnia, ile czasu

Dziat Il e (wiczenia oporowe , G .
Jak aktywne przerwy o , o siedzg, a ile sie ruszaja.
19 _ _ Aktywnosc 4) (np. pompki przy Scianie, o -
pomagajg zdrowiu? _ _ Zapisujg wyniki
fizyczna przysiady); _
o , (np. w tabeli).
e (wiczenia oddechowe _ _ .
o _ Dyskusja ,Co sie dzieje, gdy
i cwiczenia wzroku o o
_ tylko siedzimy?” — uczniowie
(np. patrzenie w dal). , ,
tworzg liste skutkow braku
Skutki zbyt diugiego siedzenia: ruchu i dobrych nawykéw
bl plecdw, ostabienie miesni, ruchowych.
zmeczenie, trudnosci Cwiczenie ,Patrz daleko,
z koncentracja. mrugnij, odpocznij” - proste
¢wiczenia wzroku
o 73
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do wykonania po pracy
przy ekranie.

Refleksja - ciato potrzebuje
ruchu. Nawet kilka minut
przerwy to inwestycja

w zdrowie, energie

i dobre samopoczucie.

Sen - dlaczego ciato Dziat Ill. Fazy snu, regeneracja Notatnik snu.
20 |imodzggo Aktywnos¢ 7) organizmu Porownanie nastroju.
potrzebujg? fizyczna Animacja.
_ . o Praca z aplikacjg
Zdrowie cztowieka a jakos¢ .
] _ , lub strong internetows,
Srodowiska: powietrza, wody, . )
Co wisi" cerendw zielonch np. Airly, Gtéwny Inspektorat
" _ yen. Ochrony Srodowiska (GIOS),
W powietrzu? Dziat VIII. , o
o , Alergie, trudnosci Kanarek (smog).
21 | Czego nie wida¢, Zdrowie 1), 2) , , ,
) _ z oddychaniem, choroby, Cwiczenie w parach:
ale co wplywa Srodowiskowe : , o
. stres i zte samopoczucie sprawdzcie aktualny stan
na nasze zycie
Y w kontekscie zanieczyszczen jakosci powietrza w swoim
Srodowiska. miejscu zamieszkania.
Pordwnajcie z innymi
o 74
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Wzrost Sredniej temperatury
na Swiecie vs fale upatow,
niedobory wody i zywnosci.

Nowe technologie (aplikacje,
mapy online, czujniki)
pomagajgce sprawdzac jakos¢
powietrza w czasie
rzeczywistym.

Dziatania dla Srodowiska.

miastami (nauczyciel podaje
nazwe miasta) i omowcie
wyniki.

Mapa przyczyn i skutkow:
na tablicy uczniowie tworzg
schemat: Przyczyna

(np. spaliny, brak drzew) —
Skutek dla zdrowia

(np. kaszel, zmeczenie) —
Co moge zrobi¢? (np. jezdzi¢
rowerem, sadzi¢ drzewa).
Miniprojekt ,Zielona zmiana
w moim otoczeniu” -

w parach lub grupach
uczniowie proponujg
dziatanie, ktore mogtoby
poprawic jakos¢ srodowiska
w ich okolicy, np. zaktadka

z rosling w klasie, list do

sgsiadow o segregadji.
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o Refleksja - czyste
Srodowisko to zdrowy
cztowiek; mate zmiany
to wielki oddech.

22

Rusz sie razem

z nami! - aktywnos¢
fizyczna z rodzing

| przyjaciétmi

Dziat Ill.
Aktywnos¢
fizyczna

Dlaczego warto by¢ aktywnym
fizycznie kazdego dnia -
korzysci dla zdrowia fizycznego
I psychicznego.

Jak zachecac innych (rodzine,
kolegdw) do wspdlnego ruchu.

Jak wykorzystywac aplikacje

i urzadzenia mobilne

do planowania, monitorowania
i motywowania do aktywnosci
(np. krokomierze, wyzwania,
mapy tras, kalendarze
treningowe).

e Pogadanka.

o Cwiczenie z krokomierzem
lub aplikacjg mobilng,
np. Google Fit, Samsung
Health, Krokomierz -
uczniowie w parach
lub grupach przez tydzien
rejestrujg swojg codzienng
aktywnosc (liczbe krokéw
lub czas ruchu).

e Zadanie ,Aktywny tydzien” -

uczniowie planujg wyzwanie

ruchowe dla siebie

I rodziny z uzyciem aplikacji
(np. liczba krokow, wspolna
gra w pitke, ¢wiczenia).

76



PROGRAM NAUCZANIA PRZEDMIOTU EDUKACJA ZDROWOTNA

W SZKOLE PODSTAWOWE]J

Przyktady wspolnych form
aktywnosci: spacery, rower, gry
zespotowe, ¢wiczenia domowe

e Burza pomystow

o Cwiczenie ,Aktywne

Jakie aktywnosci sprawiaja
radosC w grupie?” -
uczniowie tworzg liste

I oceniajg dostepnosc
aktywnosci.

Cwiczenie ,Mdj ruchowy cel”
- kazdy uczen zapisuje,

co moze realnie zrobic
przez tydzien, by wiecej sie
ruszac (z kim, jak i kiedy;
wspolne podsumowanie

na lekcji — wykres
aktywnosci, refleksja, co mi
pomogto sie ruszac) lub
tworzenie cyfrowych
plakatow w Canvie na temat
,Pie¢ powoddw, zeby ruszyc
sie kazdego dnia”.

przerwy z YouTube
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lub GoNoodle” - nauczyciel
wspolnie z klasg wybiera
krotkie ¢wiczenia:
rozciggajace, oddechowe,
¢wiczenia wzroku do
wykorzystania na przerwach
Srodlekeyjnych i aktywnych
przerwach miedzy zajeciami.
e Interaktywny quiz wiedzy.

C iki wptywaj
2ynnieiwg yvvajace' , e Dyskusja ,Co sprawia, ze
na atmosfere w rodzinie. , _
w domu jest mito?

Rodzina to Prawa dziecka w rodzinie: Co pogarsza atmosfere
bezpieczeristwo. Dziat VI, prawo do mitosci, w rodzinie?”.

Co tworzy dobrg ~drowie 3 bezpieczenstwa, edukadji, e Analiza przypadku -
atmosfere w domu - wyrazania zdania, ochrony uczniowie analizujg krotkie
kontynuacja spoteczne przed przemoca. przyktady, np. brak

z klasy IV rozmowy, wspolna zabawa,

konflikt miedzy
rodzenstwem -
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Obowigzki dziecka i rodzicow:

e dziecko: szacunek wobec
rodziny, nauka, pomoc
w domu;

e rodzice: opieka,
wychowanie, zapewnienie
bezpieczenstwa
I warunkow do rozwoju.

i oceniajg, jak wptywajg one
na relacje domowe.
Plansza klasowa ,Rodzina
to druzyna” - uczniowie
tworzg plakaty lub grafiki
w Canvie.

Rozmowy w parach

Jak spokojnie powiedziec,
ze czuje sie niestuchany?”
- ¢wiczenie komunikacji

w rodzinie.

Czym sg wiezi rodzinne
i dlaczego sg wazne

Sposoby dbania o relacje

Burza mozgow ,Co moge
zrobi¢, by miec dobrg
relacje z bliskimi?".

24 Rodzina - jak dba¢ ;jlrjv?//ile' 4 z r.odzicar.n.i, rodzerﬁstvvgm, Rozmowa kierowana -

o relacje z bliskimi? spoleczne dziadkami i dalszq rodzing. analiza sytuacji z zycia
Znaczenie rozmowy, codziennego, np. pomoc
wspdlnego czasu, pomocy, dziadkom, rozwigzywanie
szacunku i pamieci o bliskich. kidtni z rodzenstwem.
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e Praca plastyczna lub
cyfrowa - plakat
,Moje sposoby dbania
0 rodzine”.

R&zne zmiany w zyciu rodziny:

rozwod, nowy zwigzek,
adopcja, rodzicielstwo
zastepcze, narodziny
rodzenstwa, choroba, smierc.

e Rozmowa kierowana ,Jakie
zmiany mogg zajsc
w rodzinie?”.

e Analiza przypadku -
uczniowie omawiajg
przykfady i uczucia
bohaterdow ukazanych

Rodzina sie zmienia Dziat VI. L
_ _ , _ w krotkich filmach
25 | - jak sobie z tym Zdrowie 5) Emocje towarzyszgce
., _ ' wybranych przez
radzi¢ spoteczne zmianom. Sposoby radzenia ,
_ o nauczyciela.
sobie z nimi: rozmowa, o _
. e Koto ratunkowe (¢wiczenie
wsparcie bliskich, pomoc .
o do wyboru) - uczniowie
psychologa, techniki _
tworzg koto podzielone
samopomocowe. L ,
na czesci: ,Z kim moge
porozmawiac?”,
,Co moge zrobi¢ sam(a)?”,
o 80
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,Gdzie moge sie zgtosic¢

po pomoc?”’, ,Co mi pomaga
sie uspokoic?” i uzupetniajg
je 0 swoje propozycje.

e List do przyjaciela (¢wiczenie
do wyboru) - uczniowie
piszg krotki list do
przyjaciela, ktory przechodzi
przez trudng sytuacje
w rodzinie. Majg za zadanie
dodac otuchy, okazac
zrozumienie
i podpowiedzie¢, gdzie
moze szukac wsparcia.
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Rozpoznawanie i nazywanie

emodji u siebie i innych. -
e Karty emocji i rozmowa

Sposoby radzenia sobie kierowana - rozpoznawanie
Z emOCjami (ﬂp techniki i nazywame emoqi_

Wewnetrzna sita - oddechowe, uwaznosc). o Cwiczenie techniki

jak rozumie¢ emocje, DziatV. Zasady pierwszej pomocy uwaznosci - np. , Trzy

dbac Zdrowie 2),7) emocjonalnej (dla siebie gtebokie oddechy’,

o siebie i wspierac , ' innych) ,CO Czuje - co moge

, , psychiczne yen). N

innych - kontynuacja zrobic?”,

Czym sg zachowania

z klasy IV e Pracaw grupach ,Mapa

autoagresywne i jakie niosg
skutki.

pomocy” — uczniowie tworzg
liste miejsc/oséb, gdzie
Gdzie i u kogo szukac pomocy mozna uzyskac wsparcie.

w trudnych sytuacjach.
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Stop przemocy:
wiem, jak reagowac

R&zne rodzaje przemocy:
fizyczna, psychiczna,
rowiesnicza, cyberprzemoc.

Przyktady zachowan
przemocowych.

Zaniedbanie jako forma
krzywdzenia i naruszania

Rozmowa kierowana

i analiza sytuacji ,Co moge
zrobi¢, gdy ktos mnie
krzywdzi lub widze
krzywde?".

Karta , Trzy kroki
bezpieczenstwa” -

1. Przerwij, 2. Zgtos,

Dziat V. 5 doieck 3. Popros o pomoc.
na przemoc
27 | . P o Zdrowie 0) potrzeb dzlecka. e Film edukacyjny.
i chronic siebie - . . o ,
ontynuacia psychiczne Jak reagowac jako osoba e Refleksja - jak rozpoznac
u
kIaZ v ] doswiadczajgca lub Swiadek przemoc i zareagowac
z
Y przemocy? bezpiecznie. Analiza
Gdzie i u kogo szukac pomocy. krotkl|ch.op|sovv sytgacp B
uczniowie rozpoznajg, czy
Jak zadbac o wtasne przedstawione zachowanie
bezpieczenstwo w sytuacjach jest przemoca,
zagrozenia. zaniedbaniem czy
zachowaniem bezpiecznym
o 83
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Kazdy dojrzewa
inaczej — zmiany

Dziat VII.

Zmiany w czasie dojrzewania,
ktére mieszczg sie w normie
medycznej

Czym sg naturalne réznice
indywidualne - nie kazdy
dojrzewa w tym samym czasie
i w taki sam sposob.

Co moze wymagac konsultadji
medycznej: przedwczesne/

e Pogadanka ,Prawda
Czy mit?” — uczniowie
wymieniaja, ktére zmiany
Sg Czescig typowego
dojrzewania, a ktore
wymagajg uwagi.

e Pracaw grupach
,Co warto wiedzie¢
0 dojrzewaniu” - uczniowie
tworzg wtasng broszurke

28 w ciele wymagaja Dojrzewanie 2) opdznione dojrzewanie, edUkaC}/J”%-
uwagi stulejka, nieprawidtowosci ° DySkUSJ.a klérowaha |
miesigczkowania, nietypowe Z pytaniami anonimowymi,
wydzieliny. wrzucanymi do pudetka.
Nauczyciel odpowiada na
Gdzie szuka¢ pomocy - oytania zwigzane
rozmowa z rodzicem, 2 dojrzewaniem
pielegniarkg, lekarzem. w subtelny sposob.
Budowanie akceptadji siebie * Refleksja - dojrzewanie
i swojego tempa rozwoju. to naturalny proces, ktéry
u kazdego wyglada troche
e 84
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inaczej. Jesli cos niepokoi -
warto zapytac¢ dorostych,
nikt nie jest z tym sam.

Dojrzewanie

Zmiany fizyczne, psychiczne,
emocjonalne i spoteczne
zachodzgce w okresie
dojrzewania.

Zmiany zachodzgce
w mozgu w okresie
dojrzewania oraz ich wptyw

Rozmowa kierowana.

Burza mozgow ,Jakie zmiany
zachodzg w okresie
dojrzewania?"".

Analiza krotkich opisow
sytuacji - rozpoznawanie
zmian zachodzacych

29 | bez tajemnic - cialo, pzia+ VII.. ,3) na emodje | zachowanie. W ok,resie c/jgjrzewania oraz
emodje | higiena Dojrzewanie cb3nice mieday dot _ dgt?or wtasciwych zasad
edzy dojrzewaniem higieny.

fizycznym a dojrzatoscig Praca w grupach
psychiczna. ,Dojrzewanie bez mitow" -
Zasady higieny osobistej uczniowie oceniajg
w okresie dojrzewania, w tym prawdziwosc stwierdzen
higieny skory twarzy, catego dotyczgcych dojrzewania
ciata i narzagdow ptciowych. | higieny.
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Zasady stosowania podpasek
i tamponow.

o Refleksja - dojrzewanie jest
naturalnym etapem
rozwoju, a odpowiednia
higiena pomaga zachowac
zdrowie i dobre
samopoczucie

e Uczniowie przez ustalony

z nauczycielem czas
prowadzg dzienniki,
w ktorych zapisujg swoje
obserwacje i refleksje na
temat zmian zwigzanych
z okresem dojrzewania

86



PROGRAM NAUCZANIA PRZEDMIOTU EDUKACJA ZDROWOTNA

W SZKOLE PODSTAWOWE]J

Kooperacja, integracja przez
dziatanie.

3), 4), 5) Wprowadzenie tematu
Znaczenie wspotpracy i pracy | celéw projektu
Tematyke | Z&SPOtowej. Wybdr tematu przez klase
Projekt edukacyjny prqektg Rola kazdego cztonka grupy (burza mozgdw).
30 Dziat VI. nauczyciel w realizacji wspélinego celu. Podziat rél i zadan
31 : i Planowanie i dzielenie si
,,Razem mozna Spo+eczne SCI/T)OO’Z/@//’)/G, q . . o & Wspo'lna praca nad
wiece" adelwatnie | Z2daniamiw projekcie. orojektern.
do Odpowiedzialnos¢ i wzajemne Prezentacja efektéw,
zainteresowan | wsparcie w grupie. Ewaluacja i refleksja nad
uczniow. .
Rozwijanie umiejetnosci Wspofpraca.
komunikacji i kompromisu.
o
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Klasa VI. Program nauczania przedmiotu edukacja zdrowotna ,Holistyczna edukacja
prozdrowotna w szkole podstawowej - ciato, umyst, duch. Zdrowie z charakterem - sita

wartosci w zyciu codziennym”

1. Wprowadzenie do programu

Programy nauczania przedmiotu edukacja zdrowotna ,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej - ciato, umyst,
duch. Zdrowie z charakterem - sita wartosci w zyciu codziennym” zostat opracowany w oparciu 0 Rozporzgdzenie Ministra Edukacji
z dnia 8 lipca 2026 r. zmieniajgce rozporzgdzenie w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy
programowej ksztatcenia ogélnego dla szkoty podstawowej, w tym dla ucznidw z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu
umiarkowanym lub znacznym (Dz. U. poz. 958) oraz obowigzujacg podstawe programowg ksztatcenia ogélnego dla klas I-VIII

szkoty podstawowe;.

Stanowi rozwiniecie tresci dla klas V-V oraz uwzglednia rosngcg potrzebe swiadomego ksztattowania tozsamosci, podejmowania

decyzji, rozpoznawania wartosci i radzenia sobie z emocjami w kontekscie relacji rowiesniczych oraz presji spoteczne;.
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2. Zatozenia programu

Program uwzglednia dynamiczny rozwoj psychiczny uczniow klasy VI, ich wiekszg potrzebe niezaleznosci oraz wrazliwosc¢

emocjonalng. Ktadzie nacisk na:

rozwijanie umiejetnosci samoswiadomosci i autorefleks;ji;
wzmacnianie odpornosci psychicznej i umiejetnosci radzenia sobie ze stresem;
budowanie postawy asertywnej, ale petnej empatii;

Swiadome zycie w oparciu o trwate wartosci moralne i spoteczne.

3. Cele programu

Cele ogélne:

Rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za swoje decyzje i zachowania.
Budowanie odpornosci emocjonalnej i umiejetnosci radzenia sobie z presjg otoczenia.
Ksztattowanie charakteru poprzez dziatanie zgodne z wartosciami.

Promowanie stylu zycia wspierajgcego zdrowie ciafa i rownowage emocjonalng.
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Cele szczegbtowe:

Uczen rozpoznaje zrodta stresu i potrafi je nazwac.

Uczen stosuje proste techniki radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Uczen potrafi rozmawiac o wartosciach i wyraza¢ wiasne zdanie z szacunkiem.
Uczen uzasadnia wptyw stylu zycia na zdrowie fizyczne i psychiczne.

Uczen wyjasnia znaczenie empatii, uczciwosci, solidarnosci i odpowiedzialnosci.

Uczen wymienia podstawowe zasady profilaktyki choréb cywilizacyjnych (np. cukrzyca, nadcisnienie, otytosc).

4. Struktura programu

Edukacja zdrowotna

Wymiar: 31 godzin (jedna godzina tygodniowo przez caty rok szkolny)



5. Spojnos¢ z podstawg programowg

Programy sg zgodne z wymaganiami podstawy programowej w zakresie:

o przyrody,
o etyki,
« informatyki,

« wychowania fizycznego.

O$RODEK
. ’ Rozwoiu
Epukacy

PROGRAM NAUCZANIA PRZEDMIOTU EDUKACJA ZDROWOTNA
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6. Program zajec

Lekcje 1-31 dla ucznidéw klasy VI

Wymagania
szczegbtowe

Dziat
dotyczace

Procedury osiggania celéw

Temat lekdji Z podstawy : Materiat nauczania » _
wiedzy i sSrodki dydaktyczne

i umiejetnosci

programowe;j

zawarte w PP

Czym jest zdrowie (fizyczne, e Rozmowa kierowana,
psychiczne, spoteczne)? przyktady z zycia, dziennik
Zdrowie to wybdr. Co to znaczy zdrowy styl zycia - aktywnosio. )
. . L e Burza mozgow ,Co to
Jak zy¢ dobrze Dziat Il. ruch, sen, odzywianie, ]
: , . , znaczy by¢ zdrowym?”.
1 i skad czerpac Zdrowie 1) odpoczynek, relacje? . .
iedze? f e (Gra edukacyjna/quiz
wiedz&s = _ zyczne Gdzie szukac wiarygodnych ,Zdrowy czy nie?” - ocena
kontynuacja informacji o zdrowiu stylow zycia.

(np. lekarz, portale medyczne, | o Zadanie w parach -

uczniowie wyszukujg
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instytucje zdrowia, edukacyjne I poréwnujg dwa zrédta
aplikacje)? informacji o zdrowiu

(np. ksigzka vs internet),
decydujg, ktore jest bardzie]
rzetelne i dlaczego.

Rozrdznianie poje¢: nadwaga

| otytosc. e Prezentacja z infografikg
Przyczyny: brak ruchu/ ,CO to jest nadwaga?
sedentarny styl zycia, Jak jej zapobiegac?”.
niezdrowa dieta, nadmiar e Quiz edukacyjny (papierowy
) _ kalorii, stres, zbyt duzo czasu lub online) ,Mit czy fakt?” -
Zdrowa réwnowaga Dziat Il. o ,
, , przed ekranem. np. Czy Sniadanie

- czym jest nadwaga Zdrowie 3) o _

o o , , _ to najwazniejszy positek?

i jak jej zapobiegal? fizyczne Profilaktyka:

e codzienny ruch, * Zadanie grupowe -

o uczniowie tworzg plakat
e zdrowe odzywianie, q plakaty

e regularne positki, lub miniporadnik

, , ,Piec krokdéw do zdrowe]
e Ograniczenie czasu

) . rownowagi”.
siedzenia, &

e dbanie o sen.
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Natura ma
Znaczenie -

jak kontakt

z przyrodg wspiera
zdrowie i uczy
odpowiedzialnosci

Dziat VIII.
Zdrowie
Srodowiskowe

Znaczenie kontaktu

z naturg dla zdrowia fizycznego

i psychicznego (np. obnizenie
stresu, lepszy sen, ruch
na Swiezym powietrzu).

Odpowiedzialnosc¢

za zwierzeta domowe -
codzienna opieka, potrzeby
zwierzat.

Odpowiedzialnos¢ za dzikg
przyrode i ekosystemy -
ochrona srodowiska,
nieSmiecenie, troska o rosliny
i zwierzeta, niezaktdcanie

ich zycia.

Rozmowa kierowana

lub burza mézgow

,Jak natura wptywa na nasze
samopoczucie?”.

Praca w grupach -
uczniowie tworzg
plakaty/prezentacje:
,Dlaczego warto miec
kontakt z naturg?” lub

,Jak by¢ odpowiedzialnym
opiekunem zwierzgt?”.
Praca z tekstem/ ilustracjg -
analiza zdjec i opisow
zachowan odpowiedzialnych
I nieodpowiedzialnych
wobec zwierzat

| Srodowiska.
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Po co sg badania
profilaktyczne

| przesiewowe -
kto ich potrzebuje?

Dziat Il.
Zdrowie
fizyczne

Badania profilaktyczne
dla wszystkich, aby wczesnie
wykry¢ choroby.

Badania przesiewowe
dla wybranych grup,
np. dzieci, seniorow, kobiet.

Co to znaczy by¢ w grupie
ryzyka, np. osoby palgce,
z chorobami w rodzinie,
otytoscia.

Wczesnie wykryta choroba
to wieksza szansa na zdrowie
i zyCie.

Rozmowa kierowana.

Quiz ,Prawda czy fatsz?"

0 badaniach i zdrowiu

(np. ,Badania sg tylko

dla dorostych” - fatsz).

Gra edukacyjna - uczniowie
losujg ,karty postaci”

(np. senior, nastolatka,
palacz) i dopasowujg
badania profilaktyczne,
ktore pasujg do danej
0soby.

Plakat grupowy ,Dlaczego
warto sie badac?” -
uczniowie tworzg infografike
z przekazem
profilaktycznym.
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Sygnaly ciafa: kiedy
organizm maowi,
ze oS jest nie tak

Dziat Il.
Zdrowie
fizyczne

Omaowienie, czym sg: BMI

(ang. Body Mass Index, wskaznik
masy ciata), cisnienie krwi,
tetno, glukoza i profil lipidowy.

Wartosci referencyjne
dla nastolatkéw - co oznacza
W normie”.

/naczenie monitorowania
zdrowia przez cate zycie.

Samodzielne pomiary:
temperatura, tetno i ciSnienie
(w spoczynku i po wysitku).

Wyktad + plansze
edukacyjne z normami

i funkcjg kazdego miernika.
Pomiar praktyczny - praca
W parach z automatycznym
cisnieniomierzem.
Pordwnanie wynikow

w karcie obserwadji
(anonimowo).

Rozmowa kierowana

,Co mozemy zrobi¢, aby
utrzymac dobre parametry
zdrowia?".
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Rozmowa kierowana
L ,Dlaczego ludzie sie
Czym sg szczepienia i na czym

polega ich dziatanie. szczepig?”.

e Analiza krétkiego filmu lub

Dlaczego warto sig szczepi¢ - infografiki przedstawiajace;]

ochrona przed chorobami dziatanie szczepien.
Szczepienia - Dziat Il. zakaznymi oraz ograniczanie e Pracaw grupach ,Fakt czy
jak chronig nasze Zdrowie 7) ich rozprzestrzeniania sie. MIt?” - uczniowie oceniajg
zdrowie? fizyczne Szczepienia jako element prawdziwos¢ stwierdzen

profilaktyki zdrowotnej dotyczqcych szczepien,

i odpowiedzialnosci uzasadniajac swoje

za zdrowie whasne odpowiedzi.

oraz innych. e Burza mozgow

,Jak szczepienia pomagajg
chronic zdrowie?".
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Zasady zdrowego nawadniania. | ° Krotki wyktad.
) e Zabawa ,Ciato potrzebuje -
Swiadome odzywianie réznica czy to dostaje?” - uczniowie
migdzy jedzeniem dla energil dopasowujg sktadniki do roli
o i zdrowia a obzarstwem (np. biatko — miegnie, woda
Madrze jem i pije: oraz zajadaniem emocji. — mozg).
czego naprands patat IV 2), 3) Prezentacja multimedialna
, iki 0dz . z ultimedi -
potrzebuje moje Odzywianie Sktadniki odzywcze & ,
clato | mozg i budulcowe - co buduje stymulowanie mozgu
miesnie, wspiera mozg, zdrowg przekaska
daje energie (biatka, | zdrowym napojem
weglowodany, ttuszcze, bez cukru.
witaminy, mineraty, woda). e Refleksja wlasna -
wypowiedzi uczniow.
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Madrze w sieci -
zagrozenia i wybory
w cyfrowym Swiecie

Dziat IX.
Internet
| profilaktyka
uzaleznien

Zagrozenia zwigzane

z technologig i internetem -
uzaleznienie od internetu

i gier.

Kreowanie cyberrzeczywistosci
- filtrowane] rzeczywistosci

w mediach spotecznosciowych.

Sztuczna inteligencja

(ang. artificial intelligence, Al)

i wirtualna rzeczywistosc¢
(ang. virtual reality, VR) -

jakie niosg ryzyka (np. izoladja,
manipulacja informacjq).

e Gradecyzyjna
,Co bys zrobit(a), gdyby...?" -
uczniowie otrzymujg krotkie
scenki (np. ,Gram do 2
W nocy i zasypiam
na lekcjach”) i dyskutuja
W parach: czy to jest
problem, co mozna zrobic
inaczej, kiedy to juz
uzaleznienie.

o Test autorefleksji -
uczniowie odpowiadajg
na pytania: ,lle czasu
spedzam w sieci?”,
,Czy to juz uzaleznienie?”.

e Podsumowanie wynikow.
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9-10

Nie kazdy jest tym,

za kogo sie podaje.

Moje granice
w realu i sieci.

Dziat IX.
Internet
| profilaktyka
uzaleznien

Dziat VI
Zdrowie
spoteczne

Wyjasnienie, czym jest
grooming.

Sygnaty ostrzegawcze mogace
Swiadczy¢ o zagrozeniu

(np. ktos zadaje zbyt osobiste
pytania, prosi o podzielenie sie
sekretami lub zdjeciami).

Jak prawo chroni mtodziez?

Wskazowki, jak sie chronic¢ -
ustawienia prywatnosci.

Co zrobi¢ i do kogo sie zgtosic,
jesli cos budzi niepokdj.

Pogadanka.

Scenki ,Co bys zrobit(a),
gdy...?" — uczniowie analizujg
krotkie, realistyczne sytuacje
z sieci i zastanawiajg sie nad
bezpieczng reakgja.
Pracujgc w grupie,
uczniowie tworzg prace,

z wykorzystaniem réznych
Srodkow wyrazu (np. na
temat stawiania granic.
Mapa mysli ,Zasady
bezpieczenstwa w kontakcie
online z obcymi” - tworzenie
klasowego plakatu.

Film edukacyjny

(np. ze strony NASK /
saferinternet.pl).

Rozmowa po filmie -

,Ktore zachowania

byty niepokojgce?”.
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Przypomnienie, czym

sg substancje psychoaktywne
(alkohol, papierosy,
e-papierosy, napoje
energetyzujace, narkotyki).

Dyskusja.

Drama , Trudna propozycja”
- uczniowie odgrywaja
sytuacje, w ktorych ktos

Dziat V. S Lo
Zdrow ) Analiza - jak uzywki wptywaja probuje ich namowic
: rowie 4 A - na uzywke, cwiczg
Nie wszystko : na mozg, ciato i zachowanie
o psychiczne ; : asertywng reakc;
co popularne mtodego cztowieka w okresie ywna J&
, - . Karta refleksji ,Dlaczego
11 | jest bezpieczne. adolescendji wbieram zdrowie?” -
Jak méwic Dziat IX. i _ Yy !
Jak rozpoznac sytuacje uczniowie indywidualnie
NIE uzywkom Internet . ,
 profilakiyka 5) zagrozenia (np. presja Lzupetniaja powody
Uralezniet rovv/|esmczal, ofgrta | unikania uzywek
sprobowania uzywki) Quiz lub burza mézgow
Sposoby reagowania: ,Co wiem o dziataniu
e asertywna odmowa, napojow alkoholowych
e unikanie ryzykownych i nikotyny?".
miejsc i sytuacji.
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Korzysci wynikajace e Debata klasowa
Z niezazywania substancji ,Co zyskuje, gdy wybieram
psychoaktywnych: zycie bez uzywek?" -
e |epsze zdrowie fizyczne uczniowie dzielg sie
I psychiczne- sprawny na grupy i argumentuja
mozg i koncentracja; Swoje opinie.
e wiecej energii, e Kreatywne pisanie -
Silny, zdrowy, Dziat IX. e 0szczednoSC pieniedzy; uczniowie piszg krotki tekst,
niezalezny - Internet 6) e Dbrak uzaleznienia np. list do mtodszego brata
dlaczego warto zy¢ | i profilaktyka i problemow prawnych. lub kolegi, mtodszej siostry
bez uzywek? uzaleznien lub kolezanki: ,Dlaczego nie

Umiejetnos¢ argumentowania

wiasnych wyboréw warto siegac po...".

e Pracaw grupach -

zdrowotnych.

uczniowie tworzg hasto lub
Wzmacnianie Swiadomosci infografike promujgca
wptywu decyzji na wiasng pozytywne wybory.
przysztoSc. Prezentacja efektow

na forum.
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e Rozmowa kierowana
(wskazane jest, aby zaprosic
specjaliste uzaleznien,
psychologa, terapeute).

e Symulacja rozmowy

Kiedy warto szuka¢ pomocy
specjalistycznej?

Jakie osoby i instytucje moga .Jak powiedzie¢ dorostemu,
Nie musisz by¢ sam Diat X. pomaoc? ze co$ mnie niepokoi?” -
: . uczniowie ¢wicz
~ gdzie szukac Internet 6 Jak bezpiecznie i odwaznie b7 ¢ 4 + ,
- ezpieczne formutowanie
pomocy, gdy chodzi | j profilaktyka poprosi¢ 0 pomoc? Mdéwienie p
0 uzywki? B . . prosby o pomoc.
YWKI: uzaleznien o problemie to oznaka sity, -
_ . e Przeglad zrodet pomocy -
nie stabosci. - _
uczniowie wyszukujg
Zasada ,Nie zostawiam i omawiajg konkretne,
problemu w tajemnicy”. rzetelne strony i numery

telefondow, np. 116 111 -
Telefon Zaufania Dla Dzieci
I Mtodziezy.
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Projekt edukacyjny

Propozycje tematow

do wyboru:

e ,Zadbaj o siebie -
ekran tez ma

Wprowadzenie tematu
i celéw projektu.

e/ Tematyke
granice’/nigiena projektu Adekwatne do wybranej Wybdr tematu przez klase
cyfrowa i zdrowie oucavciel | tEMatyk (burza mozgow).
w Swiecie - 4 N ,
Zgodnie wvbiera Podziat rol i zadan
14- ekranow i Uczen podejmuje dziatania
z wybrang samodzielnie : w grupach.
15 1. Kliknij z gtowg - ’ | edukacyjne w obszarze }
A _ tematyka adekwatnie dukacit 7 ' I Wspdlna praca nad
bezpieczni o edukadji z‘ |rovvotneJ ustalone orojektem.
\{v sieci. interesowar Z hauczycielem Prezentacja efektow.
Swiadome . Ewaluacja i refleksja
i bezpieczne nad wspotpraca.
korzystanie
Z internetu”
o ,Sita bez uzywek -
zdrowy styl zycia”
o 104
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16

ak stresw a Dziat V.
) p’ryW. . e emocje (ztos¢, lek, oddechowej 4-4-4 (wdech
na nasze decyzje - Zdrowie 3) bolne Sraumanie dech)

: - zatrz ie-w :
kontynuacja psychiczne praczliwosc), y y

Stres jako naturalna reakcja
organizmu na wyzwania,
zmiany, presje.

Jak stres wptywa na:
e Ciato (np. napiecie miesni,

bole brzucha, przyspieszone

bicie serca);
e mysli (chaos, czarne
scenariusze);

e zdolnos¢ uczenia sie
I koncentracji.

Kiedy stres motywuje, a kiedy
szkodzi?

Praktyczne techniki radzenia
sobie ze stresem: oddech,

Mapa stresu - uczniowie
tworzg infografike o tym,
jak stres wptywa na ich ciato
I umyst.

Cwiczenie ,Zatrzymaj stres”
- nauka prostej techniki

Moje sposoby - uczniowie
zapisujg lub rysujg wiasne,
zdrowe metody
roztadowywania napiecia
(np. sport, rozmowa,
muzyka, kapiel, taniec).

aktywnos¢ fizyczna, rozmowa,
planowanie, oderwanie uwagi.

105



PROGRAM NAUCZANIA PRZEDMIOTU EDUKACJA ZDROWOTNA

W SZKOLE PODSTAWOWE]J

Znam swojg wartosc.

Czym jest pozytywna
samoocena i obraz siebie -
myslenie o sobie z zyczliwoscig
i Swiadomoscig swoich
mocnych stron.

Jak budowac pozytywna

samoocene (cele, sukcesy,
wsparcie, hobby, akceptacja

Dyskusja - analiza
ryzykownych zachowan.
Cwiczenie ,Lubie w sobie
to, ze..." — uczniowie tworzg
osobiste karty z cechami,
umiejetnosciami i tym
wszystkim, z czego

sg dumni.

Przez ustalony

Jak méwi¢ o sobie Dziat V. réznic). z nauczycielem czas uczen
17 | z szacunkiem Zdrowie 4), 5) Czym jest asertywnogé - prowadzi dziennik,
i stawiac granice psychiczne wyrazanie siebie i swoich w ktorym dokonuje
innym - kontynuacja potrzeb bez ranienia innych. pozytywnej autorefleksji -
zapisuje lub w inny sposob
R&znice miedzy asertywnoscia, orzedstawia swoje
ulegtoscia i agresja. osiagniecia | powody
Jak pozytywny obraz siebie do dum
wplywa na pewnos¢ Scenki trzech postaw -
w relacjach i odwage uczniowie odgrywajg krotkie
mowienia ,nie”. sytuacje w wersji ulegte,
agresywnej i asertywnej,
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a nastepnie omawiajg je
wspolnie z nauczycielem.

e Zadanie ,Asertywne zdania”
- uczniowie uktadajg wiasne
przyktady grzecznych,
ale stanowczych
wypowiedzi w roznych
sytuacjach (np. presja
rowiesnicza, granice
prywatnosci).

e Graplanszowa
,Emocjonalny kompas”,
refleksje w grupach.

o Refleksja - warto siebie
zna¢, lubic¢ i bronic¢ swoich
granic, z szacunkiem dla
innych i siebie. To wtasnie
sita wewnetrzna.
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Dlaczego sen jest wazny dla
zdrowia: wptyw snu na mozg,
odpornos¢, nastroj

I koncentracje.

lle snu potrzebuje nastolatek?

Co pomaga dobrze spac:
rutyna wieczorna, wyciszenie,

Edukacyjny klip animowany,
rozmowa kierowana,
refleksja.

Rejestr snu i regeneracji,
analiza samopoczucia
przed snem

i po przebudzeniu.

Planer snu - uczniowie
tworzg plan wieczoru, ktory

Po co nam sen Dziat Ill. aktywnosc fizyczna w ciggu pomoze im fatwiej zasypiac.
18 | ichwile relaksu - Aktywnos¢ 7) dnia. Cwiczenie relaksacyjne
kontynuacja fizyczna Co pogarsza jako&¢ snu: ekrany ,Skan ciafa” - wspdlny
wieczorem (niebieskie $wiatto), trening uwaznosci
stres, ciezkie jedzenie, | wyciszenia.
nieregularne pory wypoczynku. Quiz ,Co wptywa na moj
sen?” - uczniowie analizujg
Proste techniki relaksacyjne nawyki | wskazuja te, ktore
przed snem (np. ¢wiczenie Warto zmienié (np. piec
oddechowe, skan ciata, minut z ekranem przed
Spokojna muzyka) snem vs 20 minut z ksigzkg
przed snem).
o 108
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Sen fundamentem zdrowia
fizycznego i emocjonalnego.

Refleksja — sen to nie strata
czasu, to fadowanie ciata,
umystu i emocji. Dobrze
spac to lepiej mysle¢, czuc
i zyC.

Rusz ciato, uspokdj

Co to sg €wiczenia relaksacyjne
- jak dziatajg na ciato i umyst.

Znaczenie ¢wiczen
oddechowych i fizycznych
w redukgji stresu i napiecia.

Pogadanka.

Cwiczenie ,0ddycham
spokojnie” - trening techniki
oddechu 4-4-4 lub
,0ddech z dtonig

na brzuchu”.

gtowe: jak ¢wiczenia Dziat Ill. Proste techniki, ktore mozna .
_— iy , S Rutyna , Trzy minuty ruchu”
19 | pomagajg sie Aktywnos¢ 5) stosowac codziennie (np. przed o o
o , , - proste ¢wiczenia fizyczne
wyciszy¢ - fizyczna snem, przed sprawdzianem, , _
, , (sktony, rozcigganie, marsz
kontynuacja po trudnym dniu). o
W miejscu) z komentarzem,
Wptyw regularnego ruchu jak wptywajg na emocdje.
na lepsze samopoczucie, Karta samopoczucia -
koncentracjg i zdrowie uczniowie zapisujg, jak czuli
psychiczne. sie przed ¢wiczeniami
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i po ich wykonaniu, uczg sie
obserwowac ciato i emocje.
Refleksja - prosty ruch

i spokojny oddech

to sposob, by poczuc sie
lepiej, bez sprzetu, bez
stow, w kazdej chwili.

Dobra postawa na

Cechy prawidtowej postawy

Ciata podczas siedzenia, stania,

chodzenia i noszenia plecaka.

Rozmowa kierowana
na temat codziennych
nawykow wptywajgcych
na postawe ciafa.
Pokaz i ¢wiczenia

20- | co dzieft — mate Dziat Il Znaczenie prawid%(?wej oraktyczne - przyjmowanie
21 | nawyki, wielkie AKTYWnosc 6) postawy dla zdrowia prawidtowej postawy
or sc fizyczna kregostupa i catego organizmu. bodczas siedzenia, stania,
ZySCi
’ Cwiczenia wspierajgce chodzenia oraz noszenia
ksztattowanie prawidfowe] plecaka.
postawy ciata. Zestaw prostych ¢wiczen
wzmacniajgcych miesnie
posturalne
o
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Codzienne nawyki sprzyjajgce
utrzymaniu prawidtowej
postawy.

i poprawiajgcych postawe
Ciata.

Analiza ilustracji
,Prawidtowa czy
nieprawidtowa postawa?” -
rozpoznawanie btedow i
proponowanie sposobow
ich korygowania.

Nie marnuje - dbam

Jak rozpoznac swiezos¢
produktow (data waznosdi,
zapach, kolor, konsystencja).

Oznaki psucia sie Zywnosci -

Rozmowa kierowana.
Zabawa ,Swieze czy nie?” -
uczniowie oceniajg

(na podstawie zdjec¢/opisu),
czy dany produkt nadaje sie

. 0 Ewieroll Dziat IV. . plesn, zmiana zapachu, o snomvia
| przechowywanie Odzywianie Sliskos¢, przebarwienia. ra Eesgom.vva Cdrie
7Zywnosci z gtow ' ”
yw grO0Wg Sposoby przechowywania to schowad? — uczniowie
zywnosci (lodowka, dobierajg produkty
zamrazarka, pojemniki, Swiatto, do odpowiednich
temperatura). sposobéw przechowywania.
o 111
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Jak planowac zakupy

i pordje, zeby nie wyrzucac
jedzenia - pojecie $wiadomej
konsumpgji i szacunku

do zasobdw.

Czym rozni sie data ,nalezy
spozy¢ do” od ,najlepiej spozyc
przed"?

Cwiczenie ,Madre zakupy” -
uczniowie planujg zakupy

i positki dla jednej osoby

na trzy dni, tak by nic sie
nie zmarnowato.

Refleksja - dbanie

0 jedzenie to dbanie

0 siebie, innych i nature.

Rodzina to wsparcie,

Czym jest rodzina -
réznorodnosc form i relacji.

Funkcje rodziny:

Burza mézgow ,Czym

dla mnie jest rodzina?” -
uczniowie tworzg wspolng
mape skojarzen.

e Dziat VI. e oOpiekuncza o o o
wartosci - . ) wiczenie ,Rodzinne
23 | e Zdrowie 2) (bezpieczenstwo, wsparcie); ) o e
i wspollne zycie - ogactwo” — uczniowie
Y .y spoleczne e wychowawcza (nauka zasad, g . o N
kontynuacja wartoéci): opisujg cechy/umiejetnosci,
zrozumienie, bliskich (np. cierpliwosc,
przynaleznosd); poczucie humoru).
o
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e ekonomiczna (wspolne
gospodarowanie).

Oznaki dobrze funkcjonujacej

rodziny: rozmowa, szacunek,
wspotpraca, troska.

Jakie znaczenie ma rodzina
W zyciu cztowieka - m. in.
buduje poczucie tozsamosci
i bezpieczenstwa.

Praca indywidualna - esej
0 rodzinie ,Za co cenie
mojg rodzine?” — uczniowie
piszg krotka refleksje
(mozna nie podawac imion,
jesli ktos woli zachowac
prywatnosq).

Uczniowie w grupie
przygotowujg i wykonujg
przedstawienie na temat
Zwigzany z przyjmowaniem
i petnieniem roznych rol
spotecznych i rodzinnych
Refleksja - rodzina to nie
tylko miegjsce, to ludzie,
ktorzy uczg kochac,
wspierajg i sg obok,

gdy tego potrzebujemy.
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Projekt edukacyjny

Proponowana
tematyka:

Wprowadzenie tematu
i celow projektu.

Tematyke
« ,Relacje maja projektu Adekwatne do wybranej Wybor tematu przez klase
znaczenie - nauczyciel tematyki (burza mozgow).
24- 0 kolezenstwie, zgodnie wybiera Uczen podejmuje dziatania Podziat rol zadan
25 przyjazni Z wybrang samodzielnie, edukacyjne w obszarze W 8“’JpaCh-
| uczuciach” lub femania adekwatnie edukacji zdrowotnej ustalone WSPOLna praca nad
* nRodzinato do Z nauczycielem PIoje tem'. ]
druzyna - jak zainteresowar Prezentacja efektow.
dbac o bliskich UCzniow. Ewaluacja i refleksja
i rozmawiaé nad wspotpraca.
0 zmianach”.
Czym jest cykl miesigczkowy - Infografika , Tydzien
Ciato sie zmienia - jego funkdja i naturalnogc. po tygodniu” - wspdlne
26 co warto wiedzie¢ Dziat VII. 2 omowienie etapow cyklu
o cyklu Dojrzewanie Etapy cyklu z ilustracja.
miesigczkowym (W uproszczonej wersji): Pytania bez tabu
e miesigczka (krwawienie), (anonimowe) — uczniowie
o
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e faza dojrzewania komorki
jajowe),

e owulacja,

e faza przygotowania
do kolejnej miesigczki.

Jak cykl wptywa
na samopoczucie i energie -

Zmiany emocji, zmeczenie,
wrazliwosc.

Dlaczego obserwacja cyklu

pomaga w zrozumieniu siebie.

Jak dbac o komfort i higiene
W czasie miesigczki.

Co jest normg, a co warto
skonsultowac z dorostym

lub lekarzem - zaburzenia
cyklu menstruacyjnego

wrzucajg pytania do
skrzynki, nauczyciel
odpowiada.

e Gra ,Fakty i mity
O miesigczce” — uczniowie
odgaduijg, co jest prawdg,
a co nie.

o Cwiczenie ,Co mi pomaga,
kiedy...?" — uczniowie piszg
lub rysujg sposoby radzenia
sobie z réznym
samopoczuciem w cyklu.

o Refleksja - miesigczka to
naturalna czes¢ zycia.

Im lepiej jg znamy, tym
tatwiej o siebie zadbac.

Wskazane jest, aby temat byt

realizowany w grupach

dziewczeta/chfopcy.

115



PROGRAM NAUCZANIA PRZEDMIOTU EDUKACJA ZDROWOTNA

W SZKOLE PODSTAWOWE]J

Zwigzek miedzy czystym
Srodowiskiem a zdrowiem
ludzi.

Co to znaczy byc
proekologicznym - codzienne
wybory, ktore pomagajg

Burza mézgow

,Co moge zrobic¢ dla
planety?” - tworzenie
klasowego plakatu.
Miniprojekt ,Ekozmiany

w moim domu” - uczniowie
przez tydzien podejmujg
drobne dziatania

naturze. I opisujg je.
Dziat IX. S e Gra zespotowa
Dbam o nature - , Przyktady dziatan , o
27 o Zdrowie 5) , ,Ekowyzwania” - uczniowie
dbam o siebie! ) , proekologicznych w szkole, _ '
Srodowiskowe , . , losujg zadania
domu i okolicy (np. segregacja _
o _ proekologiczne
Smieci, oszczedzanie wody, _ S
. ) , | zastanawiajg sie, jak
sadzenie roslin, wybor _ o
ekologicznego transportu) J& wdrozyC.
& 8 P ' e Fotozadanie ,Zielone Slady”
Jak nasze dziatania wptywajg - uczniowie dokumentujg
na jakos¢ powietrza, wody telefonem lub rysunkiem
i gleby. swoje ,ekoakcje”.
o Refleksja - mate dziatania
majg wielkg moc.
o
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Dlaczego warto dbac
o Srodowisko - korzysci dla
siebie i innych.

Projekt edukacyjny

Proponowana
tematyka:
e ,Zielone wybory -

Wprowadzenie tematu
i celéw projektu.

jak codzienne Tematyke Adekwatne do wybrane; Wyboér tematu przez klase
decyzje wplywaja projektu tematyki (burza mézgéw).
)8. na zdrowie Zgodnie ”GUC%YC/G/ et bodeimuie deiatania Podziat réli zadan
29 i planete” (temat z wybrang Wyb/?ra | p. Jmdj w grupach.
tgczy wiedze tematyka samodzielnie, | €dukacyjne w obszarze Wspdlna praca
0 ekologii z troska adekwatnie do | edukad]| z.drovvotnej ustalone nad projektem.
o $rodowisko) lub zainteresowari | Z Nauczycielem Prezentacja efektéw.
e ,Planeta uczniow. Ewaluacja i refleksja
w Twoich rekach nad wspotpraca.
- mate zmiany,
duzy wptyw"
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Projekt zacheca
uczniow do
wdrazania dziafari
proekologicznych
w domu i w okolicy.

30-
31

Zdrowie to wyb6r -
wiem, rozumiem,
dziatam! Zajecia
podsumowujgce
tresci realizowane
w klasie VI.

Dzialy 1-IX

zZgodnie
z realizacjq

Do wyboru nauczyciela,
zgodnie z potrzebami
| zainteresowaniami uczniow.

Do wyboru nauczyciela,
zgodnie z wiedzg

I umiejetnosciami uczniow.
e Zalecane zajecia terenowe.
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Klasa VII. Program nauczania przedmiotu edukacja zdrowotna ,Holistyczna edukacja

prozdrowotna w szkole podstawowej - ciato, umyst, duch. Dojrzewam Swiadomie”

1. Wprowadzenie do programu

Programy nauczania przedmiot edukacja zdrowotna ,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej - ciato, umyst,
duch. Dojrzewam Swiadomie” zostat opracowany w oparciu o Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 8 lipca 2026 r. zmieniajace
rozporzadzenie w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogélnego
dla szkoty podstawowej, w tym dla ucznidw z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym (Dz. U.

poz. 958) oraz obowigzujgcg podstawe programowa ksztatcenia ogdlnego dla klas -Vl szkoty podstawowe;.

W klasie VIl uczniowie wchodzg w intensywny okres dojrzewania - zaréwno biologicznego, jak i emocjonalno-spotecznego.

Programy wspieraj ich w budowaniu tozsamosci, poczucia wiasnej wartosci oraz umiejetnosci zycia w relacji z innymi,

z poszanowaniem roznic, granic i uniwersalnych wartosci.
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2. Zatozenia programu

Program integruje tresci z zakresu zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego, rozwijajac:

Swiadomos¢ zmian rozwojowych oraz potrzeb ciata i psychiki;
umiejetnosci komunikacji empatycznej i rozwigzywania konfliktow;
refleksje nad tozsamoscig, duchowoscig i wartosciami;

postawy zaangazowania spotecznego i odpowiedzialnosci za wspdlnote.

3. Cele programu

Cele ogdlne:

Budowanie silnej, spdjnej tozsamosci i Swiadomosci siebie.
Rozwijanie zdolnosci do prowadzenia konstruktywnych relacji miedzyludzkich.
Promowanie Swiadomej troski o zdrowie psychofizyczne i duchowe.

Wzmacnianie postaw opartych na dialogu, zrozumieniu i wspotodpowiedzialnosci.
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Cele szczegbtowe:
Uczen potrafi:

a) Dbac o zdrowie fizyczne i psychiczne:
stosowac zasady zdrowego stylu zycia (ruch, sen, dieta, odpoczynek);

rozpoznawac objawy stresu i emocji, stosowac techniki relaksacji i uwaznosci.
b) Dokonywac Swiadomych wybordéw zdrowotnych:

analizowac etykiety produktow, unikac zywnosci i napojow szkodliwych;

wymienic skutki uzywek (alkohol, nikotyna, napoje energetyzujgce) i uzasadniac decyzje o ich nieuzywaniu.
c) Budowac bezpieczne relacje i komunikowac sie:

rozrozniaC postawy: asertywng, ulegty, agresywng i odpowiednio reagowac;

dbac o granice wiasne i innych, rozpoznawac przemoc i wiedzie¢, jak jg zgtosic.
d) Dziata¢ odpowiedzialnie w sytuacjach trudnych i zagrazajgcych:

wskazac, gdzie szuka¢ pomocy (specjalisci, infolinie);

udziela¢ podstawowe] pierwszej pomocy i wezwac pomoc.
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e) Rozumiec rozwdj i dojrzewanie:

wyjasniac zmiany psychiczne, fizyczne i emocjonalne w okresie dojrzewania;

opisa¢ podstawy dojrzewania z szacunkiem i odpowiedzialnoscia.
f) Bezpiecznie korzystac z technologii:

przestrzegac higieny cyfrowej, rozpoznawac zagrozenia (cyberprzemoc, uzaleznienie, childgrooming);

Swiadomie oceniaC wptyw tresci online na swoje samopoczucie.

g) Troszczyc sie o Srodowisko ijego wptyw na zdrowie: podejmowac codzienne dziatania proekologiczne wspierajgce zdrowie

ludzi i planety.

4, Struktura programu

Edukacja zdrowotna

Wymiar: 30 godzin (jedna godzina tygodniowo przez caty rok szkolny)
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5. Spojnos¢ z podstawg programowg

Program jest zgodny z wymaganiami podstawy programowej w zakresie:

e Dbiologii,
o etyki,
o geografii

e wychowania fizycznego.

O$RODEK
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6. Program zajec

Lekcje 1-30 dla ucznidéw klasy VI

Wymagania
szczegbtowe

Dziat
dotyczace

Procedury osiggania celéw

Temat lekdji Z podstawy : Materiat nauczania » )
wiedzy i Srodki dydaktyczne

i umiejetnosci

programowe;j

zawarte w PP

Adolescencja jako okres

orzejéciowy miedzy e Krotkie wprowadzenie

— L tematyczne - opowiesc¢
dziecinstwem a dorostoscia. y P

0 etapach dorastania.
Dojrzewanie - Daiat Vi Zmiany zachodzace e Prezentacja ,Od dziecka
1 | czas burzliwych ' 1) w budowie ciata do dorostego”.

. Dojrzewanie - Lo f - . o
zmian ) | sprawnosci fizycznej. e Pytania i odpowiedzi.
Kolejne etapy zycia cztowieka | ® Cwiczenie ,Porownaj
i jego rozwoju: fizycznego, dziecinstwo, dojrzewanie

psychicznego, spotecznego. i dorostosc”.
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Zmiany w wygladzie
i funkcjonowaniu
ciata nastolatkéw

Dziat V
Zdrowie
psychiczne

Dziat VII.
Dojrzewanie

Pozytywny obraz wtasnego
Ciata oraz wptyw Internetu

i medidw spotecznosciowych
na jego postrzeganie. Réznice
rozwojowe, indywidualnos¢
tempa dojrzewania.

Objawy prawidtowego rozwoju
ptciowego.

Hormonalna regulacja
procesow rozrodczych.

Funkcje uktadu rozrodczego.

Mozliwe urazy
i nieprawidtowosci uktadu
Moczowo-piciowego.

Analiza wybranych zdjec
lub postéw z mediow
spotecznosciowych -
rozpoznawanie
nierealistycznych wzorcow
wygladu i rozmowa

0 akceptacji wiasnego ciata
Spotkanie z lekarzem

lub pielegniarka.

Animacja dotyczgca zmiany
sylwetek, omowienie zmian

zachodzgcych w okresie
adolescencji.

Rozmowa w grupach
dziewczeta/chtopcy.
Uczniowie indywidualnie
lub w grupie przygotowujg
i prowadzg prostg kampan
informacyjng dotyczaca
wyzwan zdrowotnych
okresu dojrzewania

e
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Nalezy stosowac poprawne
nazewnictwo naukowe.

(np. zapraszajg eksperta

do radia szkolnego, gazety
Scienne, quiz dla mtodszych
klas)

Higiena dojrzewania

Dziat VII.
Dojrzewanie

Potrzeby higieniczne
w okresie dojrzewania.

Produkty menstruacyjne.

Zjawisko ubodstwa

menstruacyjnego oraz sposoby

przeciwdziatania mu.

Pogadanka z pielegniarkg
lub lekarzem specjalista.
Metoda pytan

i odpowiedzi.

Prezentacja produktow
higienicznych.

Podziat na grupy
chtopcy/dziewczeta.
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Pogadanka.
Karty emogji - losowanie

I opisywanie emogji, sytuacji,
w ktorych mogg wystapic.

e Skala emocji - okreslanie
natezenia emogji

DziatV Rola emocji w relacjach (np.od 1 do 10) i analiza ich
Emocje - sygna ' i Swi $ci wptywu na zachowanie.
J ygnaty Zdrowie 1,2) i samoswiadomosci. pty -
Z naszego wnetrza _ ) . _ e Rysunkowe przedstawienie
psychiczne Hustawka nastrojow a relacje.

emodji — ekspresja uczuc
7a pomocg obrazow
i kolorow.

e ,Emocjonalne lustro” -
¢wiczenie w rozpoznawaniu
emodji u innych (np. mimika,
gesty, ton gtosu).
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Co mysle, co czuje,
jak reaguje - czyli

0 wplywie emogji

na ciato i zachowanie

Dziat V.
Zdrowie
psychiczne

Zaleznosci miedzy emocjami,
mys$lami a reakcjami ciata
I zachowaniem.

Przyktady objawow fizycznych
wywotanych stresem lub
silnymi emocjami (np. bol
brzucha, napiecie miesni,
kotatanie serca).

Znaczenie Uwaznosci
i samoobserwagji
w codziennym zyciu.

Proste sposoby radzenia sobie
Z napieciem emocjonalnym.

Mapa skojarzen

,Emocje w ciele” - uczniowie
tgczg emocje z objawami
fizycznymi.

Praca w parach

,Co bys zrobit(a) w tej
sytuacji?” - krotkie scenki

i analiza mysli, emogji

I reakcji.

Cwiczenie uwaznosci
,5-4-3-2-1". Instrukcja
(mozna czytac powoli
uczniom): Znajdz wygodnq
pozycje i rozejrzyj sie powoli
WOoKOt siebie. Zauwaz

I nazwif (po cichu lub

na kartce): 5 rzeczy, ktore
widzisz, 4 rzeczy, ktorych
mozesz dotknqc, 3 rzeczy,
ktore styszysz, 2 rzeczy, ktore

czujesz (np. zapach, dotyk
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ubran), 1 rzecz, za ktorq jestes
dzis wdzieczny (-a) lub ktora
sprawia

Ci radosc.

Dyskusja kierowana ,Czy
mozemy zarzqdzac swoim
stresem”?

Refleksje ucznidw.

Stucham - rozumiem
- reaguje

Dziat V.
Zdrowie
psychiczne

4)
2)
- wymagania
do wyboru

Aktywne stuchanie i parafraza.

Pierwsza pomoc emocjonalna
- Co powiedziec, co zrobic. Jak
dbac o siebie i jednoczesnie
szanowac innych.

Rola kazdego w tworzeniu
dobrej atmosfery w rodzinie
i klasie.

Rozumienie potrzeb oséb
z zaburzeniami psychicznymi.

Burza mozgow

,CO pomaga,

a co przeszkadza

w relacjach?”.

Analiza przypadku: pomoc
koledze/kolezance

w kryzysie emocjonalnym.
Praca w grupach ,Ztote
zasady dobrej atmosfery”.
Rozmowa kierowana.
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Jak moéwic
0 sobie, by by¢
zrozumianym?

Dziat V.
Zdrowie
psychiczne

1), 2)
1)
- wymagania
do wyboru

Komunikaty Ty i JA, emocje
| potrzeby.

Czynniki wptywajace
na dobrostan.

Budowanie poczucia
wtasnej wartosci.

Praca z tekstem.

Rozmowa kierowana -
czym roznig sie komunikaty
JA" T, TY" oraz jak wptywajg
na sposob porozumiewania
sie.

Komunikaty alternatywne.
Cwiczenie ,Zamien
komunikat” - uczniowie
przeksztatcajg komunikaty
,TY" na komunikaty ,JA".
Analiza krotkich sytuacji -
rozpoznawanie emocji

| potrzeb bohaterow oraz
dobor odpowiednich
sposobow komunikadji.
Praca w parach -
odgrywanie scenek

z wykorzystaniem
komunikatow ,JA".
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Ruch to zdrowie -
jak aktywnos$¢ chroni
przed chorobami

Dziat IIl.
Aktywnos¢
fizyczna

1) -
wymagania
do wyboru

Wptyw aktywnosci fizycznej
na zdrowie fizyczne
I psychiczne.

Choroby niezakazne, ktorym
mozna zapobiegac dzieki
ruchowi: otytos¢, cukrzyca
typu 2, depresja, choroby
serca, osteoporoza.

Krétkoterminowe

(np. lepszy nastroj, sen,
koncentracja)

i dtugoterminowe (np. nizsze
ryzyko chordb, sprawnosc

w dorostosci) korzysci
aktywnosci fizycznej.

Konsekwencje siedzgcego
trybu zycia.

Burza mozgow ,Jakie
choroby mozna pokonac
ruchem?”.

Plakat lub kolaz ,Ruch jako
lekarstwo - moja recepta
na zdrowie”.
Quiz/aktywny wyktad

Z prezentacjg -

fakty i mity o ¢wiczeniach
fizycznych.

Cwiczenie fizyczne

i refleksja - prosta
aktywnosc i omowienie,
jak sie czuje po ruchu.
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Hartowanie ciata -
naturalna tarcza
zdrowia

Dziat IIl.
Aktywnos¢
fizyczna

Co to jest hartowanie
organizmu i po co je
stosujemy.

Metody hartowania:
naprzemienny prysznic,
chodzenie boso, spacer

w chtodne dni, morsowanie,
przebywanie na swiezym
powietrzu.

Korzysci zdrowotne:
odpornos¢, lepsze krazenie,
wiecej energii, mniejsze ryzyko
infekgji.

Zasady bezpiecznego
hartowania - stopniowos¢,
regularnos¢, uwzglednienie
stanu zdrowia.

Film edukacyjny

lub prezentacja

,Jak hartowac organizm?”.
Dyskusja kierowana

,Czy to dziata? -

CO 0 hartowaniu mowi
nauka?”.

Plakat grupowy ,Moj plan

hartowania - krok po kroku”.

Zadanie - przetestu;

w domu jedng z metod
hartowania i opisz swoje
obserwadje.
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Zaplanuj swoj talerz

Zasady zbilansowanego
positku wedtug ,Talerza
zdrowego zywienia”.

Rola sktadnikéw odzywczych

w codziennej diecie
I w aktywnosci fizycznej.

Praca z aplikacjg

(np. Zdrowe Zakupy,
Kalkulator Kalorii) -
planowanie dziennego
jadfospisu.

Zajecia praktyczne

lub warsztaty kuchenne -
przygotowanie napoju
izotonicznego

| prostych positkow przed-

Dziat IV. Komponowanie positkow
10 | - odzywiaj sie Odzywianie 1), 2) orzed wysitkiem fizycznym | powysitkowych.
madrze i aktywnie i po nim. Gra dydaktyczna
,Co na talerzu?” - quiz
Przygotowanie domowego dotyczacy skiadnikéw
napoju izotonicznego. odzywezych iich roli.
Wykorzystanie aplikadji Plakat lub cyfrowa
do planowania zdrowego prezentacja ,Indywidualne
odzywiania. menu na aktywny dzien”.
Uczen przez ustalony
Z nauczycielem czas
monitoruje spozywane
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positki, ich kalorycznos¢ oraz
zawartos¢ sktadnikow
odzywczych, dokonuje
podsumowania i formutuje
wnioski o wptywie tej diety
na jego zdrowie

| samopoczucie;

Skutki stosowania
nieprawidtowych diet
(gtoddwki, diety cud).

Analiza przypadkow - scenki
,Co sie moze sta¢?”
Burza mozgow ,Czym sie

Dziat IV. 45 i "
2), 4) : : rozni sport od dopingu?”.
Nie wszystko dobre, Odzywianie Ryzyka zwigzane z nadmiernym . P e p g
co modne - spozyciem suplementéw diety faca z etyxietami
jak nie szkodzié bez kontroli. suplementéw i napojow
11 T . energetyzujgcych -
sobie dieta, DziatIX Wplyw napojow odczytywanie sktadéw
suplementami Internet : o
p ' . . 3 energetyzujgcych, alkoholu, i ozhaczel
uzvwkami I profilaktyka ) , . '
yw wyrobow tytoniowych, nowych Debata klasowa
uzaleznien y
substanqll psychoaktywnych ,Czy suplementy sa
na zdrowie mtodego potrzebne dzieciom
organizmdu. i mtodziezy?".
o 134



PROGRAM NAUCZANIA PRZEDMIOTU EDUKACJA ZDROWOTNA

W SZKOLE PODSTAWOWE]J

Doping - czym jest, dlaczego
szkodzi i dlaczego jest
nielegalny.

Quiz edukacyjny online
(np. Kahoot) - sprawdzenie
wiedzy w ciekawy sposob.

Jedz madrze -

Konsekwencje zdrowotne
niewtasciwego odzywiania
(m.in. otytosc¢, cukrzyca typu 2).

Rola diety w zapobieganiu
I leczeniu choréb
autoimmunologicznych
(celiakia, Hashimoto,

Infografika tematyczna
,Dieta kontra choroby” -
tworzenie plakatow
informacyjnych.

Analiza etykiet -
wyszukiwanie alergenow

i niepozadanych sktadnikow.
Studium przypadku - praca

: . . , Dziat IV. cukrzyca typu 1).
12 | jedzenie moze leczy¢ Odzywianie 3) yea P w grupach nad historiami
albo szkodzi¢ Znaczenie eliminacji alergenéw pacjentéw z wybrana
w przypadku alergii chorobg (np. celiakia,
pokarmowych. cukrzyca) i zaproponowanie
Znaczenie zbilansowanego zdrowej diety.
odzywiania dla zdrowia uktadu Wyktad z prezentadja.
odpornosciowego Quiz podsumowujacy
i hormonalnego. (np. Kahoot).
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e Burza mozgow

,Jak moje ciato reaguije,
Zaleznos¢ miedzy emocjami, adly sie stresuje?”.
myslami a reakcjami ciata e Cwiczenie ,Myél-emocja-
(np. bdl brzucha przy stresie, reakdja’ - analiza

przyspieszone bicie serca codziennych sytuadji.

przy leku). e Mapa emodji w ciele -
Ciato, mysli, emocje - Dziat V. Jak mysli wptywajg na nasze praca z sylwetka cztowieka.
jak to sie wszystko Zdrowie 1) emodje i zachowanie. e Relaksacja i wizualizadja -
taczy? sychiczne roste ¢wiczenie
e b=y Rozpoznawanie objawdw P
oddechowe lub
psychosomatycznych.

mindfulness.

Znaczenie samoswiadomosci | Zajecia powinny odbywac sie

w dbaniu o zdrowie psychiczne | w atmosferze szacunku

i fizyczne. I bezpieczenstwa.

Nie nalezy przymuszac uczniow
do wypowiedzi.
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14

Dlaczego
potrzebujemy
réznorodnosci
biologicznej?
Zdrowie cztowieka
a Swiat przyrody

Dziat VIII.
Zdrowie
Srodowiskowe

Czym jest réznorodnosc
biologiczna i dlaczego
jest wazna.

Skutki utraty réznorodnosci

biologicznej dla zdrowia ludzi:

e nowe choroby
(Np. przenoszone przez
zwierzeta),

e gorsza jakos$C¢ zywnosci
i wody,

o zaburzenia ekosystemow
(np. zmiany klimatyczne).

Zwigzek miedzy zdrowiem
publicznym a degradacjg
Srodowiska.

Przyktady dziatan
wspierajgcych ochrone
réznorodnosci biologiczne;

Gra edukacyjna - fancuch
zaleznosci: ,Co sie stanie,
gdy zniknie...?".

Praca w grupach -
uczniowie analizujg
przypadki wptywu zmian
w Srodowisku na zdrowie

(Nnp. smog, kleszcze, susze).

Film edukacyjny, dyskusja -

np. o zaleznosciach miedzy

przyrodg a pandemia.

Praca grupowa - uczniowie

przygotowujg ,zielony ape
do lokalnej spotecznosci.

IH
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Moje dziatania -

Co to jest zdrowie
Srodowiskowe - zaleznos¢
miedzy stanem przyrody
a zdrowiem ludzi.

Proekologiczne dziatania

na co dzien: ograniczanie
plastiku, oszczedzanie energii,
recykling, zielen wokot szkoty

Burza mézgow ,Co moge
zrobic¢ dla planety

jako uczen?”.

Planowanie kampanii -
uczniowie projektujg szkolng
akcje promujgcg zdrowie
Srodowiskowe (np. plakat,
happening, zbidrka

nasza planeta. Dziat VIII. T
, . i domu. elektrosmieci).
15 | Jak moge zadbacl Zdrowie 3)
, , : . Spacer badawczy lub audyt
0 zdrowe Srodowiskowe Udziat w akcjach lokalnych ] '
. . o , L Srodowiskowy szkoty —
Srodowisko? i ogdlnopolskich (np. Dzien S :
. : uczniowie diagnozujg
Ziemi, sprzatanie lasu, ) _
, , problemy srodowiskowe
kampanie edukacyjne). ) . . ,
| proponujg rozwigzania.
Planowanie i wdrazanie Zespotowy challenge
prostych dziatan na rzecz ekologiczny - tygodniowe
Srodowiska w spotecznosci wyzwanie ,zielonych
szkolnej. nawykow”.
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Pojecie godnosci cztowieka -
Co oznacza i dlaczego
jest niezbywalna.

Dyskusja kierowana

,Czy godnos¢ mozna komus
odebrac?".

Studium przypadku -

Godnos¢ - wartos¢, Dziat . Szacunek dla siebie iinnych analiza sytuacji naruszenia
16 | ktérg mamy Wartosci 1) w roznych etapach zycia godnosci (np. w rodzinie,
od zawsze | postawy (dziecinstwo, dorostosc, szkole, mediach).
starosc). o Cwiczenie ,Lustra” -
Godno$¢ jako fundament praw uczniowie piszg, co dla nich
cztowieka i zycia spotecznego. znaczy traktowac kogos
z godnoscia.
Godnos¢ cztowieka jako e Debata ,Inny nie znaczy
wartos¢ niezalezna gorszy" — uczniowie
od wygladu, stanu zdrowia, formutujg argumenty
Szacunek bez Dziat I. niepetnosprawnosci, przeciw dyskryminacji.
17 | wyjatkdéw - godnos¢ Wartosci 2) tozsamosci. e Scenki sytuacyjne -
kazdego cztowieka i postaw uczniowie odgrywajg reakcje
& g / Postawy szacunku, empatii , , srywela , J
, . i na niewfasciwe zachowania
i akceptacji wobec oséb o _
, , , , (Np. wysmiewanie,
z indywidualnymi potrzebami. _
wykluczanie).
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Przeciwdziatanie wykluczeniu
| stereotypom.

Cwiczenie ,Stowa majg moc”
— analiza wptywu jezyka

na godnosc drugiego
cztowieka.

Przestrzen
dla wszystkich -

Rodzaje niepetnosprawnosci
(ruchowa, wzrokowa, itp.).

Bariery spoteczne, techniczne
I architektoniczne (np. brak
podjazdu, niezrozumienie,
niedostosowane toalety,

Spacer badawczy -
uczniowie szukajg barier
i rozwigzan w szkole

lub okolicy.

Mapa mysli ,Co utrudnia,
CO pomaga - lista barier

Dziat Il. e
jak utatwic . brak napisow). i udogodnien”.
18 | . Zdrowie 6) o : _
zycie osobom fiverne Przyktady rozwigzan: windy, Scenki sytuacyjne
z y podjazdy, sygnalizacja Jak pomac - a jak
niepetnosprawnoscia dzwiekowa, napisy, ttumacze nie pomagac”.
PJM (polskiego jezyka Miniprojekt ,Szkota
migowego), edukacja i empatia. bez barier” - pomyst
Znaczenie dostepnodei na zvvllekszeme dostepnosci
, L . . w klasie lub budynku szkoty.
dla réwnosci i samodzielnosci.
o
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Znaczenie zdrowia jako
wartosci uniwersalne;.

Poréwnanie podejscia

Mapa sSwiata zdrowia -
uczniowie zaznaczajg,
jak rozne kultury dbajg

- . 0 zdrowie.
Zdrowie ponad Dziat . do zdrowia w roznych Minioroiekt A
e Miniprojekty w grupach -
19 | wszystko - wspdlna Wartosci 3) kulturach. Pro) _ ye p.
warto$¢ kultur $wiata | i posta Jak dba sig o zdrowie w..”
| W 7 .
P Y Wspoine zasady troski (np. Japonii, Szwecji, Grecji).
o zdrowie (profilaktyka, higiena, | , Karty refleksji - uczniowie
rownowaga ciata zapisuja, co dla nich znaczy
| umystu) ,zdrowie jako wartos¢”.
' » e ,Moja strefa wptywu"” -
Czym jest sprawczo$¢ .
_ _ rysowanie mapy
i dlaczego ma znaczenie . )
sprawczosci (co moge zrobic
dla zdrowia i Srodowiska. o L
) _ dla siebie, innych, Swiata).
Mam wptyw! Jak dbac Dziat I. ' _ _ ]
o . Proste codzienne dziatania, e Burza pomystow
20 | o zdrowie i przyrode Wartosci 4) ) , , _
_ _ . ktore wptywajg na zdrowie ,Ekozdrowe wyzwania
kazdego dnia? | postawy . _
wtasne i innych. tygodnia”.
Wptyw stylu zycia na klimat * Debgta /L2y moje .
. . codzienne wybory majg
i otoczenie (np. wybory
znaczenie?”.
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zywieniowe, aktywnos¢

fizyczna, ograniczanie plastiku).

Dziennik wptywu -
uczniowie przez tydzien
zapisujg dziatania
prozdrowotne

| proekologiczne.

Co sprzyja zdrowiu
i dobremu samopoczuciu

(sen, ruch, odzywianie, relacje).

Pogadanka o zdrowiu
fizycznym - jak dbasz,
tak masz.

Gra decyzyjna ,Zdrowy
dzien - wybierz madrze”.

- idr(t)W||e pOd o ZDdZ|an ” : Co szkodzi zdrowiu (Stres, Burza mézgéw ,,CO moge
oniro Q ;CO e - o ) brak aktywnosci, uzywki robi¢ codziennie dla
ode mnie: fizyczne nadmiar ekrandw). siebie?”.
Wptyw codziennych wyboréw Mapa wptywu - uczniowie
na ciato i umyst. Zaznaczajg na mapie,
na co majg wptyw
i CO mogg zmienic.
Zakazne zagrozenia Dziat Il. , , ,
o B _ Co to sg choroby zakaZne Quiz ,Fakt czy mit?" -
22 | - jaksie chroni¢ Zdrowie 2),3) N -
, _ _ | jak sie przenoszg (droga o drogach zakazenia
i dlaczego to wazne? fizyczne
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kropelkowa, kontaktowa,
przez krew, ptciowa).

Objawy najczestszych chorob
(np. grypa, ospa, COVID-19,
sepsa).

Co to jest epidemia
| pandemia oraz jak mozna
je ograniczac.

Zasady profilaktyki

i odpowiedzialnosci
epidemiologicznej (higiena,
szczepienia, izolacja).

Infografika ,Jak nie dac sie
chorobie?”.

Dyskusja problemowa
,Co bys zrobit(a), gdyby

w szkole wykryto
przypadek sepsy?”.
Cwiczenie grupowe -
rozpoznawanie objawow

I drogi transmisji

roznych chorob.

Dlaczego szczepienia zmienity
historie zdrowia publicznego.

OS$ czasu ,Szczepienia,

Szczepienia - Dziat Il. ktore zmienity Swiat”.
23 | jak chronity dawniej Zdrowie 4) Obowigzkowe i zalecane Praca w parach - analiza
i chronig dzis? fizyczne SzCzepienia - Co warto dwoch informagji:
wiedziec. prawdziwej i fatszywe;.
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Czym sg ruchy
antyszczepionkowe i jak dziata
dezinformacja.

Jak sprawdzac rzetelnosc
informacji o zdrowiu.

Dyskusja ,Dlaczego ludzie
sie bojg szczepien?”.

Quiz klasowy ,Prawda

Czy mit o szczepieniach?".
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Co to sg mierniki zdrowia

fizycznego (BMI, cisnienie,
tetno, poziom cukru, profil
lipidowy).

Jakie sg normy dla wieku
nastoletniego.

Co oznacza wynik powyzej
lub ponizej normy.

Pomiar cisnienia i tetna -
praca w parach (z uzyciem
ciSnieniomierza
automatycznego).

Tabela norm - uczniowie

Mierniki zdrowia - Dziat Il. L , poréwnujg swoje wyniki
. , _ Wptyw aktywnosci fizycznej, L _
24 | co méwi o mnie Zdrowie 5) L do wartosci referencyjnych.
o _ sposobu odzywiania, jakosci _
moje ciato? fizyczne , o Prezentacja ,Dlaczego warto
snu, poziomu stresu i uzywek ) ,
o ' znac swoje BMI
na mierniki zdrowia oraz R
, i i cisnienie?”.
ryzyko rozwoju chorob , , _
- , Dyskusja ,Jakie codzienne
cywilizacyjnych. ' . ,
nawyki pomagajg utrzymac
Dlaczego warto monitorowac dobre wyniki zdrowotne?”.
zdrowie przez cate zycie.
Praktyka: jak zmienia sie tetno
| ciSnienie po wysitku.
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e Burza pomystéw ,Jaka akcje
ruchowg mozemy

Znaczenie aktywnosci fizycznej zorganizowac dla szkoty?".
w profilaktyce choréb e Planowanie wyzwania -
(uktad krazenia, otytos, np. , Tydzier bez windy”
. . cukrzyca, zdrowie psychiczne). | ub 5000 krokéw dziennie”.
Rusz sie dla zdrowia _ . .
- jak zacheca¢ Dziat Il 1)2)- Sposoby angazowania innych | * Uczniowska kampania
innych do AKywnosc Wymagania 1\ ruch (np. przez wydarzenia, informacyjna - plakat
aktywnosci fizycznej? fizyczna do wyboru wyzwania, projekty klasowe lub post zachecajacy

| lokalne). do aktywnosci fizycznej

na strone szkoty.

Korzysci z aktywnosci e Ruchowa aktywnos¢

dla jednostki i spoteczenstwa. integracyjna w Klasie - krotki
trening lub zabawa

na zakonczenie.
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Mdj dzierh pod lupa -

Jak zréwnowazy¢ aktywnos¢
fizyczng, nauke, wypoczynek
I sen w ciggu doby.

Znaczenie regularnosci
i odpoczynku dla zdrowia
fizycznego i psychicznego.

Cwiczenie - uzupetnienie
wtasnego ,Kota doby”,
Praca z aplikacjg/
dziennikiem - planowanie
aktywnosci fizycznej

I odpoczynku na tydzien.

Dziat IIl.
jak planowac ., Korzysci z monitorowania Debata ,lle czasu
26 . Aktywnosc 2) : o )
aktywnos¢, firvena codziennego rytmu (w tym powinnismy spac,
odpoczynek i sen? y z wykorzystaniem aplikagji a ile sie ruszac¢?".
lub dzienniczka aktywnosci). Zadanie praktyczne (podane
Rola technologi vvcze;mep: uczniowie |
. N monitorujg przez dwa dni
(np. krokomierz, aplikacja o o o
kontrolujgca sen) w dbaniu sWojg aktywnosc [ omawiaja
, w klasie.
0 zdrowe nawyki.
o
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Dlaczego warto

Czym sg ryzykowne
zachowania

(np. eksperymentowanie

z uzywkami, hazard online,

uzaleznienie od technologii).

Mapa argumentow -
uczniowie tworzg hasta
zachecajgce do unikania
uzywek.

Scenki sytuacyjne -

Dziat IX. ‘ - odgrywanie sytuacji presji
powiedzie¢ NIE - > ; ; | th(/jvv taL.<|c.h zach/gvvan , 8. y/ nie Y | J. pres
nterne wymagania rowiesniczej z uzyciem
27 | jak chroni€ siebie , , ymas e ZArOWIe 1TOZWO) , ) Y
g i profilaktyka od wyboru miodego cztowieka. asertywnej odmowy.
rze
P . uzaleznien ) Dyskusja w parach
uzaleznieniami? Jak formutowac wiasne N
,CO moge stracic,
argumenty ,za zdrowym ) o
; a co zyskac, wybierajac
wyborem”. '
zdrowie?".
Znaczenie asertywnosci Plakat lub infografika -
i wptywu grupy rowiesnicze. ,Moja decyzja - m&j wybor!”.
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Zwigzek miedzy zmianami
klimatu a zdrowiem ludzi

Mapa skojarzen

,Jak pogoda wptywa
(fizycznym i psychicznym). na zdrowie?”
Choroby wynikajace e Analiza przypadkow,
z degradacji Srodowiska: np. smog a choroby ukfadu
astma, udary cieplne, depresja oddechowego.
Klimat a zdrowie - Dziat VIII. klimatyczna, alergie, problemy | e Projekt w parach -
Wplyw na nasze ciato Zdrowie 1) skérne. miniprezentacja
I umyst srodowiskowe ,Jedno zjawisko klimatyczne

Wptyw zanieczyszczen . cutki 7d ne”
| jego skutki zdrowotne”.
I ekstremalnych zjawisk °8 '

, e Zadanie kreatywne -
pogodowych na zdrowie. o : .
uczniowie projektuja

Odpowiedzialnosc plakat/hasto:
za srodowisko jako forma ,Zdrowa planeta = zdrowy
dbania o zdrowie publiczne. cztowiek”,
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Wprowadzenie tematu
i celow projektu.

Projekt edukacyjny Tematyke | Adekwatne do wybranej ,
Proponowana projektu | tematyki Wybor tematu przez klase.
tematyka: Zgodnie nauczyciel Podziat rol i zadan

29- Synteza wiedzy 7 wybrana wybiera Uczen podejmuje dziatania w grupach.

30 o0 zdrowiu, tematyka samodzielnie, edukacyjne w obszarze Wspdlna praca
Wyznaczanie adekwatnie do | €dukacji zdrowotnej ustalone nad projektem. /
priorytetéw. sainteresowar; | Z nauczycielem Prezentacja efektow.

uczniéw. Ewaluacja i refleksja nad
wspotpraca.

o
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Klasa VIII. Program nauczania przedmiotu edukacja zdrowotna ,Holistyczna edukacja
prozdrowotna w szkole podstawowej - ciato, umyst, duch. Cztowiek Swiadomy -

zdrowy, etyczny, odpowiedzialny”

1. Wprowadzenie do programu

Programy nauczania przedmiotu edukacji zdrowotnej ,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst,
duch. Cztowiek Swiadomy - zdrowy, etyczny, odpowiedzialny” zostaty opracowany w oparciu 0 Rozporzadzenie Ministra Edukacji
z dnia 8 lipca 2026 r. zmieniajgce rozporzgdzenie w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy
programowej ksztatcenia ogélnego dla szkoty podstawowej, w tym dla ucznidw z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu
umiarkowanym lub znacznym (Dz. U. poz. 958) oraz obowigzujacg podstawe programowg ksztatcenia ogélnego dla klas I-VIII

szkoty podstawowe;.

Programy odpowiadajg na potrzeby uczniow konczacych szkote podstawowg, ktorzy stojg przed wyzwaniami zwigzanymi

z dojrzewaniem, wyborami zyciowymi, relacjami i wiasng tozsamoscia. Ich celem jest wspieranie mtodziezy w ksztattowaniu
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dojrzatych, Swiadomych postaw wobec zdrowia, zycia i innych ludzi - niezaleznie od ich pochodzenia, Swiatopogladu

czy przekonan.

2. Zatozenia programu

Programy zakfadajg, ze uczen klasy VIII powinien by¢ wspierany w:

« refleksji nad sobg, swojg tozsamoscig i przysztoscia;

« podejmowaniu samodzielnych, odpowiedzialnych decyzji;

« Swiadomym ksztattowaniu relacji interpersonalnych i intymnych;
« zrozumieniu roli wartosci i zasad etycznych w codziennym zyciu;

« angazowaniu sie w dziatania spoteczne jako mtody obywatel.
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3. Cele programu

Cele ogdlne:
Wzmacnianie tozsamosci osobistej i moralne;j.
Rozwijanie kompetencji do samodzielnego i odpowiedzialnego zycia.
Ksztattowanie postawy szacunku wobec réznorodnosci i praw cztowieka.

Promowanie zdrowia psychicznego, fizycznego i duchowego w kontekscie osobistym i spotecznym.

Cele szczegbtowe:
Uczen potrafi rozpoznawac wtasne potrzeby, emocje i wartosci.
Uczen stosuje zasady zdrowego stylu zycia i potrafi stosowac je w praktyce.
Uczen podejmuje swiadome decyzje w obszarze zdrowia i budowania relagji.
Uczen przedstawia fizjologiczne aspekty dojrzewania, potrafi rozpoznac dezinformacje w mediach i wie, gdzie szukac
rzetelnych zrédet informadji.
Uczen uzasadnia role empatii, uczciwosci i odpowiedzialnosci we wspolnocie.

Uczen podaje przyktady zaangazowania spotecznego i jego sens w zyciu mtodego cztowieka.
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4. Struktura programu

Edukacja zdrowotna

*  Wymiar: 14 godzin (jedna godzina tygodniowo w pierwszym semestrze)

5. Spéjnos¢ z podstawg programowg

Programy sg zgodne z wymaganiami podstawy programowej w zakresie:

» Dbiologii,

o etyki,

o geografii,

» edukacji dla bezpieczenstwa,

» wychowania fizycznego.

r OsRODEK
. ’ Rozwolu 154
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6. Struktura programu edukacja zdrowotna

Lekcje 1-14 dla ucznidw klasy VIII

Wymagania

_ szczegltowe
Dziat
Nr dotyczace

Procedury osiggania celéw
Temat lekdji Z podstawy Materiat nauczania Y 05146

lekgji wiedzy i Srodki dydaktyczne

rogramowe;
o ) i umiejetnosci

zawarte w PP

Pojecie godnosci cztowieka o
| jej znaczenie na roznych * Dyskusja kierowana
etapach zycia ,Czy godnos¢ mozna komus
Godnos¢ o odebrac?”.
 szacunek Dziat |. Godnosc jako podstawa e Studium przypadku -
1| fundament dobrych Wartosci 1) 2) szacunku wobec siebie analiza sytuacji naruszenia
relacji | postawy innych. godnosci (np. w rodzinie,
Akceptacja réznorodnosci - szkole, mediach).
indywidualnych cech, choréb | ¢ Cwiczenie ,Lustra” -
i niepetnosprawnosci. uczniowie piszg, co dla nich
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Zachowania wyrazajace
szacunek, zyczliwos¢ i empatie
w codziennych relacjach.

znaczy traktowac kogos
z godnoscia

Metoda niedokonczonych
zdan - ,Szanuje innych,
gdy..", ,Czuje sie
szanowany, kiedy...".
Tworzenie klasowego
Kodeksu szacunku -
wspolne opracowanie
zasad budowania relacji
opartych na godnosci

I wzajemnym szacunku
Uczniowie w grupie
przygotowujg

I przeprowadzajg zajecia
dotyczgce wybranego
aspektu zdrowia

dla mtodszych klas
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Zdrowie

ma znaczenie -
dbam o siebie,
innych i Srodowisko

Dziat I.
Wartosci
| postawy

Zdrowie jako wartos¢
uniwersalna w roznych
kregach kulturowych.

Wspolne zasady troski

o zdrowie (profilaktyka, higiena,
aktywnosc fizyczna, rownowaga
miedzy ciatem

I umystem).

Poczucie sprawczosci - wptyw
codziennych decyzji na zdrowie
wiasne, innych 0sob oraz stan
Srodowiska naturalnego

i klimatu.

Przyktady dziatan
prozdrowotnych

I proekologicznych
podejmowanych na co dzien.

Mapa Swiata zdrowia -
uczniowie analizujg dobre
praktyki dbania o zdrowie

i Srodowisko w réznych
czesciach Swiata.
Miniprojekty w grupach -
LZdrowie bez granic-
profilaktyka, higiena,
aktywnosc fizyczna”

(np. w Japonii, Danii, Grecji).
Debata ,Zdrowie i planeta -
mam wplyw” - uczniowie
wskazujg codzienne
dziatania prozdrowotne

i proekologiczne.

Karty refleksji — uczniowie
zapisujg, co dla nich znaczy
,zdrowie a Srodowisko".
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Pomagam -
bo zdrowie innych
tez sie liczy!

Dziat |.
Wartosci
| postawy

Co oznacza postawa
prospoteczna w kontekscie
zdrowia.

Czym jest zdrowie publiczne -
przyktady dziatan (szczepienia,
krwiodawstwo, profilaktyka).

Zachowania chronigce zdrowie
innych (np. unikanie uzywek,
odpowiedzialnos¢ spoteczna).

|dea wolontariatu
na rzecz zdrowia i $Srodowiska —
dlaczego warto pomagac.

Burza mézgow ,Jak moge
pomaoc innym zadbac

o zdrowie?".

Projekt minikampanii
spotecznej - plakat, filmik,
prezentacja nt. donadji,
szczepien, profilaktyki.
Mapa dobra - uczniowie
zaznaczajg lokalne
inicjatywy i miejsca,
gdzie mozna dziatac
prospofecznie.

Dyskusja grupowa
,Dlaczego pomaganie
poprawia zdrowie -

nie tylko innych,

ale i nasze?”.
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Ruch to zdrowie -
jak dbac o ciato,
kregostup

i Srodowisko kazdego
dnia

Dziat Il
Aktywnos¢
fizyczna

Cwiczenia wspierajgce
prawidtowg postawe
i zdrowie plecow.

Rola miesni dna miednicy
w codziennym funkcjonowaniu.

Znaczenie aktywnego
transportu i codziennego
ruchu (np. schody
zamiast windy).

Wptyw aktywnosci fizycznej
na zdrowie fizyczne, psychiczne
i dobro przyrody.

Pokaz i wspolne wykonanie
¢wiczen wspierajgcych
postawe i miesnie gtebokie.
Gra decyzyjna ,Ruch

czy bezruch?” - wybory

w codziennych sytuacjach.
Zadanie projektowe -
uczniowie planujg wiasny
dzien z elementami
aktywnosci i aktywnego
transportu.

Dyskusja klasowa

,Czy moge dbac o zdrowie
i jednoczesnie

o Srodowisko?".
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Dziat Il Uwaznosc, sygnaty z ciata, Cwiczenia uwaznosci.
Zdrowie 0 emocje jako drogowskazy, Dziennik emocdji.
Dlaczego sen jest fizyczne w kontekscie niedoboru lub Analiza sygnatéw ciata
kluczowy nadmiaru snu. i umystu w kontekscie
dla zdrowia? Dziat IIl. . Odpowiedzialne zarzgdzanie optymalnego snu.
Aktywnos¢ ) | monitorowanie wiasnej Aplikacje pomagajace
fizyczna aktywnosci. monitorowac aktywnosc
Pokaz z wykorzystaniem
Choroby przenoszone przez modelu lub fantomu skory -
zwierzeta na ludzi nauczyciel demonstruje
(np. borelioza, kleszczowe prawidtowe usuwanie
, _ leni Sz, wcieklizna, kleszcza przy uzyciu peset
Bezpiecznie | zapalenie mozgu, wscieklizna .p y UzZyCiu pesety
) Dziat Il .| toksoplazmoza). lub specjalnego przyrzadu.
w kontakcie _ 1) wymagania
) _ Zdrowie , , Gra dydaktyczna
ze zwierzetami _ do wyboru | Sposoby zapobiegania )
fizyczne ,Co zabrac na spacer

i przyroda.

chorobom odzwierzecym
podczas kontaktu ze
zwierzetami i pobytu

na terenach zielonych.

do lasu?” - uczniowie
wybierajg przedmioty

i Srodki zwiekszajgce
bezpieczenstwo podczas

pobytu na terenach
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Zasady bezpiecznego usuwania zielonych, uzasadniajac
kleszcza oraz postepowanie swoje decyzje.
PO jego usunieciu. e Tworzenie infografiki

,Jak chronic sie przed
kleszczami?” - opracowanie
krotkiej instrukdji
dla rowiesnikow.

e Podsumowanie metodg
.3 rzeczy, ktore
zapamietatem” — uczniowie
zapisujg trzy najwazniejsze
zasady dotyczgce ochrony
przed chorobami
odzwierzecymi.
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Zycie z chorobg
przewlekig - wiedza,
zrozumienie

i wsparcie

Dziat Il
Zdrowie
fizyczne

2) wymagania
do wyboru

Najczestsze choroby
przewlekte i cywilizacyjne
(np. otytos¢, prochnica zebow,

nadcisnienie tetnicze, cukrzyca,

choroby serca, alergie,
nowotwory, zaburzenia
psychiczne).

Konsekwencje zdrowotne
udaru moézgu oraz potrzeby
0s6b po udarze.

Wyzwania, z jakimi mierzg sie
osoby zyjgce z chorobami
przewlektymi.

Znaczenie empatii, akceptacji
I wsparcia wobec osob
przewlekle chorych.

Historie 0séb - uczniowie
analizujg krotkie opisy 0sob
z réznymi chorobami
przewlektymi i wskazujg

ich potrzeby oraz mozliwe
formy wsparcia.

Analiza infografiki
przedstawiajgcej
najczestsze choroby
cywilizacyjne oraz ich wptyw
na codzienne
funkcjonowanie.

Cwiczenie ,Perspektywa
drugiej osoby” - uczniowie
opisujg, z jakimi
trudnosciami moze mierzy¢
sie osoba przewlekle chora
i jak mozna okazac

jej zrozumienie.
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Relacje, ktére budujg

od zauroczenia do
odpowiedzialnosci

Dziat VI
Zdrowie
spoteczne

Oznaki zakochania oraz réznice

miedzy zakochaniem,
popedem seksualnym

i mitoscia.

Cechy mitosci mtodzienczej

I mitosci dojrzatej.
Odpowiedzialnosc¢, szacunek

i wzajemne zaufanie jako
fundament trwatych relacji.

Znaczenie dbania o wtasne
potrzeby z poszanowaniem
potrzeb innych osob.

Rola kazdego cztonka rodziny
w budowaniu pozytywnej
atmosfery oraz znaczenie
rodzin wielodzietnych

dla spoteczenstwa.

Praca z kartami pojec¢ -
uczniowie dopasowujg

cechy do pojec: zakochanie,

poped seksualny, mitos¢
mtodziencza i mitos¢
dojrzata.

Analiza fragmentu filmu,
opowiadania lub tekstu
literackiego -
rozpoznawanie postaw
sprzyjajacych budowaniu
zdrowych reladji
Cwiczenie ,Most

porozumienia” — uczniowie

wskazujg dziatania, ktore
pomagajg dbac o wiasne
potrzeby, jednoczesnie
szanujac potrzeby innych
cztonkéw rodziny

i bliskich osoéb.
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Uczniowie w grupie
przygotowujg i wykonujg
przedstawienia na temat
Zwigzany z przyjmowaniem
I petnieniem roznych

rol spotecznych

Piramida wartosci
rodzinnych - wspolne
uporzadkowanie wartosci
sprzyjajacych budowaniu
dobrej atmosfery

w rodzinie

Jak rozwigzywaé
konflikty
Z szacunkiem?

Dziat VI
Zdrowie
spoteczne

Pojecie manipulacji i je]
przyktady w relacjach
rowiesniczych, rodzinnych
oraz w mediach.

Sposoby rozpoznawania
manipulacji i asertywnego
reagowania.

Praca z komiksami
sytuacyjnymi — uczniowie
rozpoznajg przyktady
manipulacji i proponujg
asertywne odpowiedzi.
Metoda ,Drzewo rozwigzan”
- do wybranego konfliktu

uczniowie opracowujg
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Przyczyny konfliktdw oraz
sposoby ich konstruktywnego
rozwigzywania.

Mediacje jako metoda
pokojowego rozwigzywania
Sporow.

rézne sposoby jego
rozwigzania oraz
przewidujg ich
konsekwencje.
Symulacja mediacji -

wybrani uczniowie wcielajg

sie w strony konfliktu

I mediatora, poznajac
kolejne etapy mediacji.
Karta samooceny

,Jak reaguje w trudnych
sytuacjach?” - uczniowie
analizujg wtasne sposoby

reagowania na manipulacje

i konflikt.

Hasto na plakat - kazda
grupa tworzy krétkie hasto
promujgce szacunek, dialo

i asertywnosc jako sposoby

zapobiegania konfliktom

8
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Czym jest dobrostan
psychiczny i co na niego

wptywa (czynniki indywidualne:

np. sen, odzywianie, mysli;

Cwiczenie ,Koto
dobrostanu” - uczniowie
zaznaczajg obszary, ktére
wptywajg na ich
samopoczucie.

Mapa mysli ,Co mnie

wspiera, CO mnie ostabia?”.

Co wptywa ) _ _ Praca w parach - wymiana
: Srodowiskowe: relacje, szkofta, , , :
na moje DaiatV dia) sposobow, ktore pomagajg
10 samopoczucie? - S dro ,'e 1) wymagania media) w trudnych chwilach.
Wi
dobrostan i sposoby H do wyboru | Rozpoznawanie wiasnych Technika STOP - szybka
sychiczne
radzenia sobie P>y emodji i potrzeb. strategia radzenia sobie
2 trudnosciami Techniki radzenia sobie ‘ em(‘)qa‘mf). , .
, PEN Uczniowie indywidualnie
ze stresem i trudnosciami b A w
(oddech, rozmowa, ruch, Hb W eripac .vvyszuA Hia
, dostepne stacjonarnie lub
planowanie). o
przez Internet miejsca,
ktore oferujg nastolatkom
wsparcie w trudnych
sytuacjach;
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Specyfika relacji i zachowan
w Srodowisku cyfrowym.

Zasady bezpiecznego
korzystania z technologii

informacyjno-komunikacyjnych.

Konsekwencje nadmiernego

Gra decyzyjna

,Co zrobitby$ na moim
miejscu?” — uczniowie
podejmujg decyzje

w krotkich sytuacjach
dotyczgcych Internetu,
presji rowiesniczej

udostepniania informacji | substandji
Dziat IX osobistych i danych wrazliwych psychoaktywnych,
Klikam z gtowg - nternet W Internecie. a nastepnie omawiajg ich
11 | wybieram | profilaktyka 1), 2), 3,)4) . o _ mozliwe konsekwencje.
bezpiecznie sl e dgrozenia zwlgzane Praca metoda stadji
z odbiorem niewtasciwych zadaniowych - kazda stacja
tresci (np. patostreaming, dotyczy innego zagrozenia
internetowe wyzwania) oraz (media spotecznoéciowe,
sposoby ich unikania. dane osobowe, internetowe
Asertywno$¢ i radzenie sobie wyzwania, uzywki, presja
z presja réwieénicza réwiesnicza).
w Swiecie rzeczywistym Tworzenie plakatu lub
i cyfrowym. infografiki ,5 zasad
bezpiecznych wyborow”.
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Odpowiedzialne decyzje o Quiz interaktywny
chronigce przed uzywaniem ,Fakt czy mit?" dotyczacy
substancji psychoaktywnych. bezpieczenstwa

w Internecie i substandji
psychoaktywnych.

e Drzewo decyzji - uczniowie
analizujg, jakie mogg by¢
krétkoterminowe
I diugoterminowe skutki
roznych wybordow.

o Bilet wyjscia - przed
zakonczeniem lekgji kazdy
zapisuje jedng zasade, ktérg
bedzie stosowat
na co dzien.
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12-
13

Razem dla zdrowia -
projekt promujacy
higiene cyfrowg

i zdrowy styl zycia

Dziat IX
Internet
i profilaktyka
uzaleznien

2) -
wymagania
do wyboru

Zasady higieny cyfrowej.
Zachowania sprzyjajace
zdrowiu i unikanie zachowan
ryzykownych.

Rola rodziny, szkoty,
rowiesnikow i spotecznosci
lokalnej w promowaniu
zdrowia.

Projekt zespotowy -
uczniowie planujg i realizujg
kampanie promujacg
higiene cyfrowg oraz
zdrowy styl zycia

(np. plakaty, podcast, film,
gazetka, media
spotecznosciowe szkoty,
ulotki).
Konsultacje/wywiady

z ekspertami

(np. pedagogiem,
pielegniarka, psychologiem,
przedstawicielem
sanepidu).

Prezentacja efektow
projektu podczas
wydarzenia szkolnego

lub na stronie

internetowej szkoty.
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Wprowadzenie tematu

Projekt edukacyjny I celow projektu.
Wybor tematu przez klase

Proponowana N

‘ (burza mozgdw).
tematyka: Podziat rol i zadan
.Moje zdrowie zalezy w grupach.
od mojej Temgtyke Adekwatne do wybranej Wspdlna praca nad
wszechstronne Pfo/ek“.’ tematyki projektem.
$wiadomodci, Zgodnie nauczyciel Prezentacja efektow.

14 | a $wiadomoé¢ od z wybrang wybiera Uczen podejmuje dziatania Ewaluacja i refleksja nad
odpowiedzialnoéci tematyka samodzielnie, | edukacyjne w obszarze wspotpraca przeprowadza
w poszukiwaniu adekwatnie do | edukacji zdrowotnej ustalone wywiad z osobg zajmujaca
wiedzy” zainteresowar | z nauczycielem sie profilaktykg uzaleznien

uczniow. i
+Rozmowa, ktéra ma 'U'? ‘ |hnym eksperterﬁ
, : zajmujacym sie zdrowiem,
znaczenie - wywiad . .
utrwala wywiad w wybranej
zZ ekspertem o . o
- formie i prezentuje wnioski
0 zdrowiu .
z rozmowy w formie
ustalonej z nauczycielem
o
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Ewaluacja programu nauczania

Skuteczno$€ realizacji programu bedzie oceniana na podstawie:

o jakosci dyskusiji i refleksji uczniow;
e poziomu zaangazowania w dziatania grupowe i spoteczne;
o analizy projektéw i wypowiedzi ucznidw, rodzicow i nauczycieli;

e indywidualnych rozmow i arkuszy autorefleksji.

Oczekiwane osiggniecia ucznia

Klasa IV

« Omawia wymiary zdrowia oraz rozpoznaje zachowania sprzyjajgce zdrowiu i zagrazajgce mu.
» Rozpoznaje podstawowe objawy choroby i wie, kiedy zwrdcic¢ sie o pomoc do osoby doroste;.

»  Wie, jak przygotowac sie do wizyty u lekarza i dentysty oraz zna zasady dbania o higiene osobistg i jamy ustnej.
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Dokonuje wybordw sprzyjajgcych zdrowiu w zakresie nawodnienia i zywienia oraz odczytuje podstawowe informacje

z etykiet produktow.

Zna i stosuje podstawowe zasady pierwszej pomocy oraz wie, jak wezwac¢ pomaoc.

Rozpoznaje czynniki Srodowiskowe wptywajgce na zdrowie, w tym hatas, i wskazuje sposoby ograniczania ich negatywnego
wptywu.

Rozpoznaje i nazywa emocje oraz stosuje sposoby radzenia sobie ze stresem i napieciem.

Rozpoznaje czynniki chronigce zdrowie psychiczne, udziela podstawowego wsparcia emocjonalnego i wskazuje zrodta
pomocy.

Omawia funkcje rodziny, dba o relacje domowe oraz rozpoznaje przejawy przemocy i zaniedbania

Stosuje zasady higieny cyfrowej i bezpiecznie korzysta z przestrzeni cyfrowej.

Wyjasnia znaczenie aktywnosci fizycznej, snu i codziennych zachowan dla zdrowia i dobrostanu.

Klasa V

Planuje i wdraza prozdrowotne nawyki dotyczgce zywienia, aktywnosci fizycznej i codziennego funkcjonowania.
Wyjasnia wptyw uzywek i innych zachowan ryzykownych na zdrowie oraz stosuje asertywng odmowe.
Ocenia wptyw stylu zycia i Srodowiska na zdrowie fizyczne i psychiczne.

Rozpoznaje emocje, wiasne zasoby i potrzeby oraz stosuje sposoby wspierania dobrostanu.
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Komunikuje sie w sposéb wspierajgcy relacje, wyraza wiasne potrzeby i granice oraz okazuje empatie wobec
zroznicowanych potrzeb innych oséb.

Rozpoznaje sytuacje wymagajgce pomocy i wie, gdzie szukac profesjonalnego wsparcia.

Opisuje zmiany zachodzgce w okresie dojrzewania i rozpoznaje objawy wymagajgce konsultadji.

Stosuje zasady higieny, bezpieczenstwa i witasciwego postepowania w sytuacjach zagrozenia zdrowia.

Klasa VI

Wyszukuje, analizuje i ocenia informacje dotyczgce zdrowia oraz bezpieczenstwa, w tym korzystania z nowych technologii.
Wyjasnia znaczenie profilaktyki, badan, szczepien i podstawowych parametrow zdrowotnych oraz wykonuje proste pomiary.
Stosuje zasady zdrowego zywienia, rozpoznaje czynniki ryzyka nadwagi i otytosci oraz dokonuje Swiadomych wyborow
zywieniowych.

Rozpoznaje i ogranicza zagrozenia zwigzane z uzywkami, internetem i zachowaniami ryzykownymi.

Dba o zdrowie psychiczne, sen i samoocene oraz stosuje sposoby radzenia sobie ze stresem i zasady asertywnosci.

Stosuje zasady aktywnosci fizycznej, prawidtowej postawy i zachowan wspierajgcych zdrowie.

Wyjasnia znaczenie relacji, rodziny, kontaktu z naturg i odpowiedzialnosci za srodowisko dla zdrowia i dobrostanu.
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Klasa VI

Opisuje rozwoj cztowieka, okres adolescencji oraz funkcjonowanie i zdrowie uktadu rozrodczego.

Planuje i ocenia sposob zywienia oraz rozpoznaje zagrozenia zwigzane z niewfasciwg dietg, suplementacjg i dopingiem.
Wyjasnia i stosuje zasady aktywnosci fizycznej, regeneradji i profilaktyki chorob cywilizacyjnych.

Rozpoznaje czynniki ryzyka choréb zakaznych i cywilizacyjnych oraz ocenia wiarygodnosc¢ informacji dotyczacych profilaktyki
i szczepien.

Rozpoznaje wptyw emocji, stresu i uzywek na zdrowie oraz stosuje techniki wspierajgce dobrostan psychiczny.

Stosuje zasady skutecznej komunikacji, asertywnosci i pierwszej pomocy emocjonalne;.

Rozpoznaje potrzeby i bariery 0sob o zréznicowanych potrzebach oraz proponuje dziatania wspierajgce dostepnosd,
godnosC i wigczenie spoteczne.

Analizuje wptyw srodowiska i stylu zycia na zdrowie oraz podejmuje dziatania na rzecz zdrowia wiasnego, innych osob

i otoczenia.

Klasa VIl
Podejmuje dziatania prozdrowotne i prospoteczne oraz wyjasnia ich znaczenie dla zdrowia wtasnego i publicznego.

Stosuje zasady aktywnosci fizycznej, regeneracji, higieny snu i profilaktyki zdrowotne;.
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Rozpoznaje zagrozenia zwigzane z chorobami zakaznymi, przewlektymi i cywilizacyjnymi oraz wskazuje sposoby profilaktyki
I wsparcia.

Rozumie znaczenie relacji i dobrostanu psychicznego oraz korzysta z dostepnych zrodet wsparcia.

Rozpoznaje presje, manipulacje i zachowania ryzykowne oraz stosuje asertywnosc i konstruktywne sposoby rozwigzywania
konfliktow.

Analizuje konsekwencje wiasnych decyzji i podejmuje dziatania promujgce zdrowy i bezpieczny styl zycia.

Propozycje metod sprawdzania osiggnie¢ uczniéw

W Edukacji Zdrowotnej sprawdzanie osiggnie¢ uczniow powinno obejmowac nie tylko stopier opanowania wiadomosci, ale przede
wszystkim umiejetnos¢ wykorzystywania wiedzy w sytuacjach zwigzanych z codziennym zyciem, zdrowiem i bezpieczenstwem.
Wazne jest rowniez rozpoznawanie przez uczniow czynnikow wptywajacych na zdrowie, analizowanie konsekwencji
podejmowanych decyzji, korzystanie z wiarygodnych zrodet informacji oraz planowanie dziatan sprzyjajgcych zdrowiu wiasnemu

i innych osoéb.
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Nauczyciel moze sprawdzac osiggniecia uczniéw poprzez:

obserwacje pracy ucznia - wykonywanie zadan, wspotprace w grupie, analizowanie sytuadji i formutowanie wnioskow;
rozmowe i dyskusje - wyjasnianie poje¢, uzasadnianie opinii, argumentowanie i proponowanie sposobéw postepowania;
zadania praktyczne - podejmowanie decyzji, rozwigzywanie problemow, planowanie dziatan prozdrowotnych, reagowanie w
sytuacjach zagrozenia;

analize przypadkdw - rozpoznawanie czynnikdw wptywajgcych na zdrowie, ocenianie zachowan i przewidywanie ich
konsekwencji;

prace ze zrédtami - wyszukiwanie, porownywanie i weryfikowanie informacji dotyczgcych zdrowig;

prace pisemne - karty pracy, krotkie testy, quizy i zadania problemowe;

projekty i doswiadczenia edukacyjne - planowanie dziatan, zbieranie informacji, wspotprace oraz prezentowanie rezultatow;

samoocene i refleksje — okreslanie, czego uczen sie nauczyt, co juz potrafi i nad czym powinien jeszcze pracowac.

PodsiLimowanie

Program nauczania przedmiotu edukacja zdrowotna w klasach IV-VIII wspiera wszechstronny rozwdoj uczniow, tgczac zagadnienia

zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego. Stopniowo przygotowujg ich do Swiadomego dbania o wiasne zdrowie,
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budowania odpowiedzialnych relacji, podejmowania dojrzatych decyzji oraz aktywnego i odpowiedzialnego funkcjonowania

w rodzinie, szkole i spoteczenstwie.
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