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Czas realizacji: w klasach 4-7 po 1 godz. tygodniowo (ok. 30 godz. rocznie), w klasie 8 — 1 godz.
tygodniowo przez jeden semestr (ok. 15 godzin rocznie)

Podstawa programowa: Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dn. 6 marca 2025 r. zmieniajgce
rozporzadzenie w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy
programowej ksztatcenia ogélnego dla szkoty podstawowe].

I. WSTEP

Program nauczania edukacji zdrowotnej w klasach 4-8 szkoty podstawowej zostat opracowany na
podstawie aktualnej podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego, ze szczegélnym uwzglednieniem
jej wymagan ogélnych i szczegdétowych dla przedmiotu ,,edukacja zdrowotna”. Celem nadrzednym
programu jest rozwijanie kompetencji zdrowotnych uczniéw, ksztattowanie ich zdolnosci krytycznego
myslenia oraz umiejetnosci podejmowania trafnych decyzji zdrowotnych. Program ktadzie nacisk na
holistyczne rozumienie zdrowia jako stanu réwnowagi fizycznej, psychicznej, spotecznej, seksualnej
i Srodowiskowej.

W odpowiedzi na wspdfczesne wyzwania i rosngcg potrzebe wspierania dobrostanu psychicznego
dzieci i mtodziezy niniejszy program szczegdlnie koncentruje sie na zdrowiu psychicznym
i emocjonalnym. Tematyka ta jest wpleciona w kazdy z dziatéw, a takze jest zawarta w odrebnych
pogtebionych modutach, ktérych celem jest wyposazenie uczniéw w praktyczne narzedzia do radzenia
sobie ze stresem, budowania odpornosci psychicznej oraz rozwijania pozytywnych relacji.

Program jest na tyle elastyczny, ze moze by¢ dostosowywany do specyficznych potrzeb uczniéw oraz
lokalnej spotecznosci szkolnej. Proponowane tematy lekcji i metody pracy majg inspirowac¢ do
aktywnosci, dyskusji i refleksji, a takze do praktycznego wykorzystywania zdobytej wiedzy w Zyciu
codziennym.

Il. CELE OGOLNE EDUKACJI ZDROWOTNEJ (zgodne z podstawa programowa). Uczen:

1. Rozwija kompetencje zdrowotne — potrafi interpretowad i wykorzystywac informacje
dotyczace zdrowia.

2. Ksztattuje zdolnosci krytycznego myslenia, analizy i oceny informacji dotyczacych zdrowia
z réznych Zrodet.

3. Podejmuje trafne decyzje zdrowotne w odniesieniu do wtasnych potrzeb, potrzeb otoczenia
i spotecznosci.
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4. Podejmuje dziatania profilaktyczne i naprawcze, z uwzglednieniem aspektéw zdrowia
publicznego i Srodowiskowego.

5. Rozumie powigzania miedzy réznymi aspektami zdrowia (fizycznego, psychicznego,
spotecznego, seksualnego i srodowiskowego) a czynnikami wptywajgcymi na ich
ksztattowanie.

6. Rozwija umiejetnosci analizowania i wykorzystywania wiarygodnych oraz rzetelnych zrédet
informacji dotyczacych zdrowia.

7. Promuje zdrowy styl zycia i odpowiedzialno$¢ za zdrowie publiczne.

8. Ksztattuje zdolnos$¢ wspodtpracy i zaangazowania w dziatania prozdrowotne w spotecznosci
szkolnej i lokalnej.

9. Stosuje zdobytg wiedze w praktyce, w zyciu codziennym i w relacjach z innymi, zaréwno
obecnie, jak i w przysztosci.

IIl. SZCZEGOLOWY PROGRAM NAUCZANIA
A. KLASY 4-6 (ok. 30 godzin rocznie)
Dziat I. Zdrowie i jego wymiary (ok. 5 godzin)

® Cel ogdlny: Uczen rozumie podstawowe pojecia zwigzane ze zdrowiem i jego holistycznym
ujeciem.
e Wymagania szczegétowe (z podstawy programowej). Uczen:
O charakteryzuje zdrowie jako wartos¢ dla cztowieka i jego srodowiska;
O opisuje podstawowe wymiary zdrowia (fizyczny, psychiczny, spoteczny,
Srodowiskowy);
O charakteryzuje zwigzek zdrowia z czynnikami (styl zycia, srodowisko, czynniki
genetyczne, opieka zdrowotna);

Temat lekcji Cele szczegotowe Proponowane Pomoce dydaktyczne
metody i formy pracy
Uczen:
Co to jest zdrowie? e definiuje zdrowie jako Burza maézgow, Kartki, flamastry, tablica
Moje zdrowie. wartos¢; pogadanka, praca w interaktywna, obrazki
* nazywa podstawowe grupach (mapa mysli symbolizujgce zdrowie.
wymiary zdrowia (fizyczny, ,Co to jest
psychiczny, spoteczny, zdrowie?”), dyskusja.

Srodowiskowy);
e okresla, co dla niego
oznacza , by¢ zdrowym”.
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Zdrowie fizyczne — co
to znaczy?

Moje emocje i uczucia
— zdrowie psychiczne

Zdrowie spoteczne

i Srodowiskowe — jak
wptywamy na siebie
otoczenie?

Czynniki wptywajace
na zdrowie —
podsumowanie

¢ charakteryzuje wymiar
fizyczny zdrowia;

* wymienia czynniki
wptywajace na zdrowie
fizyczne (ruch, sen, dieta);

¢ podaje przyktady dziatan na
rzecz zdrowia fizycznego.

* rozpoznaje podstawowe
emocje (rados¢, smutek,
ztos¢, strach);

® nazywa swoje emocje;

® rozumie, ze wszystkie
emocje sg wazne i potrzebne;
wie, jak wyraza¢ emocje

w bezpieczny sposdb.

e charakteryzuje wymiar
spoteczny i Srodowiskowy
zdrowia;

e wymienia, jak relacje

z innymi i stan srodowiska
wptywajg na zdrowie;

* podaje przyktady dziatan na
rzecz zdrowia spotecznego

i Srodowiskowego.

e omawia zwigzek zdrowia

z roznymi czynnikami (styl
zycia, Srodowisko, genetyka,
opieka zdrowotna);

e potrafi wskazac, na ktore
czynniki ma wptyw.

Dziat Il. Higiena i profilaktyka (ok. 8 godzin)

Miniwyktad, ¢wiczenia
praktyczne (np. krétka
gimnastyka), dyskusja,
tworzenie listy ,,Co
robie dla zdrowia
fizycznego?”.

Zabawy dramowe (np.
Lteatr emocji”), karty
z minami, burza
mozgow ,Jak sie dzis
czuje?”, cwiczenia
relaksacyjne (np.
oddechowe).

Dyskusja grupowa
»Moje relacje”,
tworzenie plakatu
,Zdrowe $rodowisko
wokot nas”, krotka
pogadanka.

Prezentacja, dyskusja
,Na co mam wptyw,
a na co nie?”, praca
z infografika.

Plakaty z piramida
zdrowia, maty do
¢wiczen, waga, miarka
(do omowienia bez
nacisku na konkretne
wartosci).

Karty emocji, lustro,
miekkie piteczki (do
wytadowania ztosci).

Zdjecia przedstawiajgce
rézne srodowiska
(naturalne, miejskie),
schematy relacji,
materiaty do plakatu.

Schemat czynnikow
wptywajacych na

zdrowie, infografiki,
krotkie filmy edukacyjne.

e Cel ogdlny: Uczen zna i stosuje zasady higieny osobistej oraz zdrowego stylu zycia

w codziennym funkcjonowaniu.

e \Wymagania szczegétowe (z podstawy programowej). Uczen:

O stosuje zasady higieny osobistej i higieny jamy ustnej;

O O O O

odzywczych;

wyjasnia znaczenie snu i odpoczynku dla zdrowia;

charakteryzuje podstawowe grupy produktéw spozywczych;
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stosuje zasady prawidtowego odzywiania, uwzgledniajgc rézne potrzeby;

rozrdznia sposoby przygotowania positkdw w zaleznosci od ich sktadnikéw




O rozpoznaje objawy i wskazuje sposoby zapobiegania zatruciom pokarmowym,;

O charakteryzuje podstawowe zasady profilaktyki choréb zakaznych i niezakaznych;

O charakteryzuje czynniki ryzyka i czynniki chronigce w profilaktyce choréb zakaznych

i niezakaznych;

O wymienia i ocenia korzysci wynikajace z regularnej aktywnosci fizycznej;

O dobiera formy aktywnosci fizycznej do swoich potrzeb i mozliwosci;

o wskazuje sposoby zapobiegania urazom podczas aktywnosci fizycznej.

Temat lekcji

Higiena osobista —
maj plan dnia

Zdrowy usmiech -
higiena jamy ustnej

Dieta dla zdrowia —
co jesc, zeby rosngc?

Uwaga, jedzenie!
Bezpieczenstwo
Zywnosci

Cele szczegétowe

Uczen:

e stosuje zasady higieny
osobistej (kgpiel, zmiana
odziezy, mycie rak);

® rozumie znaczenie higieny
w zapobieganiu chorobom;
* tworzy swdj plan higieny.

e stosuje zasady
prawidtowego
szczotkowania zebdw; o
rozumie znaczenie
regularnych wizyt

u stomatologa;

e wymienia produkty
szkodliwe dla zebdw.

e stosuje zasady
prawidtowego odzywiania;
® rozpoznaje podstawowe
grupy produktéw
spozywczych (piramida
zdrowego zywienia, talerz
zdrowego zywienia);

e wymienia zdrowe
przekaski.

¢ rozpoznaje objawy zatruc
pokarmowych;

¢ wskazuje sposoby
zapobiegania zatruciom
pokarmowym (higiena
przygotowywania positkow,
przechowywanie zywnosci).

Proponowane metody Pomoce dydaktyczne

i formy pracy

Pogadanka, pokaz,
praca w grupach
(tworzenie plakatow
,Higiena w moim
dniu”), dyskusja.

Pokaz (model szczeki),
¢wiczenia praktyczne,
quiz wiedzy,
prezentacja.

Burza mézgow,
tworzenie zdrowego
menu, praca

z modelami zdrowego
zZywienia: piramida

i talerzem, degustacja
zdrowych produktdéw.

Pogadanka, praca

z kartami pracy (,,Co
zrobi¢, zeby jedzenie
byto bezpieczne?”),
scenki rodzajowe.
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Artykuty higieniczne
(mydto, szczoteczka,
pasta), schematy
prawidtowego mycia rak.

Model szczeki,
szczoteczka i pasta do
zebow, zegar.

Piramida zdrowego
Zywienia, talerz
zdrowego zywienia,
zdjecia produktow
spozywczych, warzywa,
owoce.

Instrukcje
przechowywania
zywnosci, zdjecia
zepsutych produktéow (do
omowienia).




Ruch to zdrowie —
aktywnos¢ fizyczna

Sen — dlaczego jest
wazny?

Profilaktyka choréb —
jak dbac¢
o odpornos¢?

Ochrona zdrowia
psychicznego - relaks
i radzenie sobie

z trudnosciami

e wymienia korzysci

z regularnej aktywnosci
fizycznej; dobiera formy
aktywnosci fizycznej do
swoich potrzeb;

¢ wskazuje sposoby
zapobiegania urazom
podczas aktywnosci.

® wyjasnia znaczenie snu

i odpoczynku dla zdrowia;
e wymienia zasady higieny
snu;

® rozpoznaje objawy
niedoboru snu.

¢ charakteryzuje
podstawowe zasady
profilaktyki choréb
zakaznych (np. mycie rak,
szczepienia, unikanie
kontaktu z chorymi);

* wymienia czynniki
wzmacniajgce odpornosé
(dieta, ruch, sen, brak
stresu).

* wymienia proste techniki
relaksacyjne (np. gtebokie
oddychanie, mindfulness
dla dzieci);

® rozumie, ze dbanie

o siebie to takze dbanie

0 swoj3 psychike;

¢ wie, gdzie szukac
wsparcia.

Cwiczenia ruchowe,
burza mézgdéw ,Moje
ulubione rodzaje
sportu”, dyskusja

o zasadach
bezpieczenstwa.

Pogadanka, tworzenie
przepisu na dobry sen,
dyskusja pt. ,,Co mi
pomaga zasngc?”.

Prezentacja, dyskusja
nt. ,,Co moge zrobic,
zeby nie chorowac?”,
praca w grupach
(tworzenie broszury
o odpornosci).

Cwiczenia relaksacyjne
(np. kierowana
wyobraznia), rozmowa
o stresie, tworzenie
,skrzyneczki radzenia
sobie z trudnosciami”.

Dziat lll. Bezpieczenstwo i pierwsza pomoc (ok. 6 godzin)

Pitki, skakanki, chusty
animacyjne, plakat

z réznymi formami
aktywnosci.

Zegar, krotkie filmy
0 znaczeniu snu.

Materiaty informacyjne
o szczepieniach, schemat
uktadu
odpornosciowego.

Muzyka relaksacyjna,
poduszki, koce, materiaty
do tworzenia
»skrzyneczki”.

e Cel ogdlny: Uczen zna zasady bezpiecznego zachowania w réznych sytuacjach i potrafi

udzieli¢ podstawowej pierwszej pomocy.

e \Wymagania szczegétowe (z podstawy programowej). Uczen:

O stosuje zasady bezpieczeristwa w réznych sytuacjach (w domu, szkole, na drodze,

w Internecie);

O rozpoznaje sytuacje zagrozenia zycia i zdrowia;
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o wskazuje numery alarmowe i wie, jak prawidtowo wezwaé pomoc;

O umie udzieli¢ pierwszej pomocy w podstawowych sytuacjach (np. drobne skaleczenia,

krwawienia z nosa, oparzenia, omdlenia);

O stosuje zasady bezpiecznego zachowania podczas kontaktu z nieznanymi

i niebezpiecznymi przedmiotami.

Temat lekc;ji

Bezpieczenstwo
w domu i szkole

Bezpieczenstwo na
drodze i w podrézy

Bezpieczny Internet —
jak nie wpas¢
w putapke?

Numery alarmowe
i wzywanie pomocy

Cele szczeg6towe

Uczen:

* wymienia zagrozenia w domu
i szkole (np. prad, chemia,
gorace przedmioty);

* zna zasady bezpiecznego
poruszania sie po szkole;

¢ wie, jak zachowac sie w
przypadku pozaru.

* zna podstawowe zasady
ruchu drogowego (pieszy,
rowerzysta);

® rozumie znaczenie odblaskéw
i kasku;

¢ wie, jak zachowac sie

w autobusie/samochodzie.

® rozumie zagrozenia ptyngce
z Internetu (np. cyberprzemoc,
niebezpieczne tresci, dane
osobowe);

* zna zasady bezpiecznego
korzystania z sieci;

* wie, gdzie szukac¢ pomocy.

¢ zna numery alarmowe (112,
999, 998, 997);

e potrafi prawidtowo wezwac
pomoc (co powiedzied, kiedy,
jak opisac sytuacje);

* rozumie znaczenie spokoju
w sytuacji zagrozenia.

Proponowane metody
i formy pracy

Burza moézgow
,Zagrozenia w domu i
szkole”, scenki
rodzajowe, pogadanka,
spacer po szkole
(wskazywanie drég
ewakuacyjnych).

Gry i zabawy
dydaktyczne (np. ,,Znaki
drogowe”), film
edukacyjny, dyskusja.

Pogadanka, dyskusja
,Co wolno, czego nie
wolno w Internecie”,
scenki rodzajowe,
materiaty z kampanii
,Stop cyberprzemocy”.

Cwiczenia symulacyjne
(dzwonienie na numer
alarmowy), pogadanka,
film edukacyjny.
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Pomoce dydaktyczne

Plany ewakuacji,
zdjecia zagrozen,
apteczka domowa (do
omowienia
zawartosci).

Znaki drogowe
(plansze), odblaski,
kask rowerowy.

Komputer/tablet

z dostepem do
Internetu (do
pokazania
bezpiecznych stron),
ulotki/plakaty

o cyberprzemocy.

Telefony (zabawkowe
lub prawdziwe bez
karty SIM),
scenariusze zgtoszen.




Podstawy pierwszej e umie udzieli¢ pierwszej Pokaz zaktadania Apteczka (plastry,

pomocy — drobne pomocy w przypadku drobnych  opatrunku, ¢wiczenia bandaze, gaza,
urazy skaleczen, otar¢, krwawien praktyczne w parach, nozyczki), rekawiczki
Z nosa; dyskusja. jednorazowe.

* wie, jak zatozy¢ prosty
opatrunek;

® rozumie znaczenie
zachowania spokoju.

Pierwsza pomoc — e umie udzieli¢ pierwszej Pokaz, scenki rodzajowe llustracje
inne sytuacje (np. pomocy w razie niewielkich (symulacja omdlenia, przedstawiajace
oparzenia, omdlenia) oparzen, omdlen; oparzenia), pogadanka.  oparzenia réznego
* wie, jak postepowacd stopnia, koc
z poszkodowanym; termiczny.

* rozumie, kiedy konieczna jest
pomoc lekarza.

Dziat IV. Zdrowie spoteczne i Srodowiskowe (ok. 5 godzin)

o Cel ogdlny: Uczen rozumie znaczenie relacji spotecznych i srodowiska dla zdrowia oraz
aktywnie uczestniczy w dziataniach prozdrowotnych.

e Wymagania szczegétowe (z podstawy programowe;j). Uczen:
O charakteryzuje znaczenie relacji spotecznych dla zdrowia;
o wskazuje sposoby budowania pozytywnych relacji z rowiesnikami i dorostymi;
O rozpoznaje przejawy agresji i przemocy (fizycznej, psychicznej, elektronicznej) i wie,
jak na nie reagowa;
o rozumie wptyw Srodowiska (naturalnego i sztucznego) na zdrowie;
O wymienia przyktady dziatan na rzecz ochrony srodowiska w codziennym zyciu;
O wyjasnia role wolontariatu i aktywnosci spotecznej w promowaniu zdrowia.
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Temat lekcji

W grupie sita —
zdrowe relacje

Asertywnosc — jak
mowic ,nie” i broni¢
swoich granic

Przemoc i agresja —
jak reagowac?

Srodowisko a moje
zdrowie — co
wdychamy, co jemy?

Dziatamy razem dla
zdrowia -
wolontariat.

Cele szczegotowe

Uczen:

¢ charakteryzuje znaczenie
relacji spotecznych dla
zdrowia;

e wymienia cechy dobrej
relacji (szacunek, zaufanie,
empatia);

e wie, jak budowac
pozytywne relacje.

® rozumie pojecie
asertywnosci;

¢ potrafi odmawiac

w sposob stanowczy, ale
szanujacy innych;

e wie, jak broni¢ swoich
granic bez agresji.

® rozpoznaje przejawy
agres;ji i przemocy (fizycznej,
psychicznej, elektronicznej);
® wie, jak na nie reagowad
(zgtaszanie, szukanie
pomocy);

e rozumie, ze nie jest
sam/sama.

* rozumie wptyw Srodowiska
(powietrza, wody, gleby) na
zdrowie;

e wymienia przyktady
dziatan na rzecz ochrony
srodowiska w codziennym
Zyciu (segregacja,
oszczedzanie wody).

® wyjasnia role wolontariatu
i aktywnosci spoteczne;j

w promowaniu zdrowia;

e wymienia przykftady
dziatan prozdrowotnych

w spotecznosci szkolnej

i lokalnej.

Proponowane metody
i formy pracy

Cwiczenia integracyjne,
dyskusja nt. ,,Jaki jest
dobry przyjaciel?”, burza
modzgdw ,,Jak budowac
dobre relacje?”.

Gry scenkowe, ¢wiczenia
w parach (odmawianie),
dyskusja o réznych
postawach (ulegtosé,
agresja, asertywnosc).

Dyskusja o cyber-
przemocy, analiza
przypadkow, burza
mozgdw ,,Gdzie szukac
pomocy?”, odgrywanie
rol.

Prezentacja (zdjecia
zanieczyszczen), dyskusja
,Co moge zrobic¢ dla
srodowiska?”, tworzenie
listy ekologicznych
nawykow.

Pogadanka, burza
mozgdw ,,Jak mozemy
pomadc innym?”,
prezentacja projektéw
prozdrowotnych

w szkole.
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Pomoce dydaktyczne

Kartki z hastami

o relacjach, miekkie klocki
(do budowania ,,wiezy
relacji”).

Karty z trudnymi
sytuacjami, ,scenariusze
odmowy”.

Materiaty z kampanii
przeciwko przemocy, lista
instytucji wspierajacych.

Zdjecia zanieczyszczen
srodowiska, materiaty
o recyklingu.

Zdjecia z akgji
wolontariackich,
informacje o lokalnych
inicjatywach.




Dziat V: Media, informacja i zdrowie (ok. 3 godziny)

e Cel ogdlny: Uczen potrafi krytycznie analizowac informacje dotyczace zdrowia i korzystac

z wiarygodnych zrédet.

e Wymagania szczegétowe (z podstawy programowe;j). Uczen:

o krytycznie analizuje informacje dotyczgce zdrowia pochodzace z réznych zrédet

(Internet, telewizja, prasa, rowiesnicy);

O rozrdznia wiarygodne i niewiarygodne Zrédfa informacji o zdrowiu;

O rozumie wptyw reklamy na wybory zdrowotne;

O wie, jak bezpiecznie korzysta¢ z medidow spotecznosciowych.

Temat lekcji

Informacje
o zdrowiu - fakty czy
mity?

Reklama a zdrowie —
jak nie dac sie
nabra¢?

Podsumowanie
i utrwalenie wiedzy

B. KLASY 7-8

Cele szczegdtowe
Uczen:

e krytycznie analizuje
informacje dotyczace
zdrowia z réznych
Zrodet;

® rozréznia wiarygodne
i niewiarygodne zrédta
informacji;

¢ rozumie, dlaczego
warto weryfikowac
informacje.

® rozumie wptyw
reklamy na wybory
zdrowotne (produkty
spozywcze, suplementy);
e potrafi oceni¢, czy
reklama promuje
zdrowe postawy;

* wie, jak bronic sie
przed manipulacjg.

* powtarza i utrwala
wiedze zdobytg podczas
zajec;

e potrafi zastosowac jg
w praktyce; ocenia
swoje postepy.

Proponowane metody
i formy pracy

Analiza artykutéw
(przyktady fake newsow
vs rzetelne zrédta),
dyskusja ,,W co
wierzy¢?”, quiz ,,Prawda
czy fatsz o zdrowiu?”.

Analiza reklam
(telewizyjnych,
internetowych), dyskusja
,,Co mi sie podoba

w reklamie, a co jest
manipulacjg?”, tworzenie
,antyreklamy” zdrowego
produktu.

Gry dydaktyczne (np.
,Milionerzy zdrowia”),
quiz, dyskusja
podsumowujaca, mini-
projekt ,Mdj plan na
zdrowe zycie”.
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Pomoce dydaktyczne

Wybrane artykuty

z prasy/Internetu, strona
internetowa
WHO/Ministerstwa
Zdrowia (do poréwnania).

Przyktadowe reklamy
produktow spozywczych,
suplementow,
kosmetykow.

Karty z pytaniami,
materiaty z poprzednich
lekcji.




Klasa 7 (ok. 30 godzin rocznie)

Dziat I: Zdrowie i jego wymiary — pogtebienie (ok. 4 godzin)

® Cel ogdlny: Uczen pogtebia rozumienie holistycznego pojecia zdrowia i analizuje wptyw

ztozonych czynnikdw na jego ksztattowanie.
e Wymagania szczegétowe (z podstawy programowe;j). Uczen:

O analizuje zdrowie jako wartosc¢ dla cztowieka i jego sSrodowiska w kontekscie

globalnym i indywidualnym;

o analizuje podstawowe wymiary zdrowia (fizyczny, psychiczny, spoteczny, seksualny,

Srodowiskowy) z uwzglednieniem ich wzajemnych powigzan;

O analizuje zwigzek zdrowia z czynnikami (styl zycia, srodowisko, czynniki genetyczne,

opieka zdrowotna) i ich interakcje.

Temat lekcji Cele szczegotowe Proponowane metody
i formy pracy
Uczen:
Zdrowie w XXl wieku e analizuje zdrowie jako Prezentacja, dyskusja
— wyzwania i szanse wartos$é¢ w kontekscie panelowa, analiza
globalnym; raportow (np. WHO),
e dyskutuje o wspétczesnych tworzenie listy pt.
wyzwaniach zdrowotnych ,Wyzwania i szanse dla
(otytos¢, choroby cywilizacyjne,  zdrowia”.
stres);
¢ wskazuje szanse na poprawe
zdrowia.
Holistyczne podejscie e analizuje wzajemne Mapa mysli ,,Powigzania
do zdrowia - ciato, powigzania miedzy wszystkimi zdrowia”, studium
umyst, relacje wymiarami zdrowia (fizycznym,  przypadku, dyskusja
psychicznym, spotecznym, ,Jak jedno wptywa na

seksualnym, srodowiskowym); drugie?”.
¢ podaje przyktady tych

powigzan.
Czynniki ¢ analizuje ztozony zwigzek Prezentacja (rola genéw
determinujace zdrowia z czynnikami w chorobach), dyskusja
zdrowie — rola genéw genetycznymi o dziedziczeniu
i Srodowiska i Srodowiskowymi; zdrowia/chordéb, film

® rozumie, ze styl zycia jest edukacyjny.

kluczowym czynnikiem, na
ktory ma wptyw.
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Pomoce dydaktyczne

Dane statystyczne,
raporty WHO,
artykuty prasowe.

Schematy
holistycznego
zdrowia, opisy
przypadkow.

Artykuty naukowe
(uproszczone), grafiki
DNA.




Opieka zdrowotna -
jak dziata system?

¢ charakteryzuje role opieki
zdrowotnej w promowaniu

zdrowia;

e wymienia rodzaje placéwek

medycznych;
¢ wie, kiedy i gdzie szukaé
pomocy medycznej.

Pogadanka, schemat
systemu opieki
zdrowotnej, dyskusja
,Moje doswiadczenia
z lekarzem”.

Dziat Il: Higiena, profilaktyka i styl zycia (ok. 8 godzin)

Schemat NFZ, strona
internetowa
Ministerstwa
Zdrowia.

® Cel ogdlny: Uczen swiadomie ksztattuje prozdrowotny styl zycia, oparty na wiedzy o higienie

i profilaktyce, uwzgledniajgc zmieniajgce sie potrzeby organizmu.

e Wymagania szczegétowe (z podstawy programowe;j). Uczen:

o0 analizuje wptyw nawykdw zywieniowych na zdrowie i rozwdj;

O O O O

analizuje korzysci i zagrozenia zwigzane z aktywnoscia fizyczng;
planuje indywidualny program aktywnosci fizycznej;

psychoaktywne, uzaleznienia behawioralne);

o O

analizuje wptyw uzywek na zdrowie psychiczne i fizyczne;

rozpoznaje zaburzenia odzywiania i wskazuje sposoby profilaktyki;

rozpoznaje objawy uzaleznien i wskazuje sposoby profilaktyki (substancje

rozpoznaje czynniki ryzyka i czynniki chronigce w profilaktyce uzaleznien;

o planuje dziatania w zakresie higieny osobistej i higieny snu w okresie dojrzewania.

Temat lekcji

Odzywianie w okresie

dojrzewania

Cele szczegotowe

Uczen:

¢ analizuje wptyw
nawykoéw zywieniowych
na zdrowie i rozwoj

w okresie dojrzewania;
¢ potrafi komponowacé
zbilansowane positki;

® rozumie znaczenie
$niadania i regularnosci
positkow.

Proponowane metody
i formy pracy

Dyskusja o btedach
zywieniowych
nastolatkdw, tworzenie
»Zdrowego jadtospisu”,

analiza etykiet produktow.
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Pomoce dydaktyczne

Etykiety produktow,
piramida i talerz
zdrowego zywienia dla
nastolatkéw.




&

Zaburzenia odzywiania
— jak pomoc sobie
iinnym?

Aktywnos¢ fizyczna —
mgj indywidualny plan

Uzaleznienia od
substanc;ji
psychoaktywnych
(nikotyna, alkohol,
narkotyki)

Uzaleznienia
behawioralne -
Internet, gry, zakupy

Skuteczna profilaktyka
uzaleznien — moje
decyzje

rozpoznaje podstawowe
objawy zaburzen
odzywiania (anoreksja,
bulimia, kompulsywne
objadanie sie); wskazuje
sposoby profilaktyki i
miejsca, gdzie szukac
pomocy.

¢ analizuje korzysci

i zagrozenia zwigzane

z aktywnoscig fizyczng;

e planuje indywidualny
program aktywnosci
fizycznej, dostosowany do
swoich mozliwosci;

® rozumie znaczenie
rozgrzewki i rozciggania.

® rozpoznaje objawy
uzaleznien od substancji
psychoaktywnych;

¢ analizuje wptyw uzywek
na zdrowie psychiczne

i fizyczne;

» wskazuje czynniki ryzyka
i chroniace.

¢ rozpoznaje objawy
uzaleznien
behawioralnych (Internet,
gry, hazard, zakupy);

¢ analizuje wptyw na
zdrowie psychiczne

i spoteczne;

e wskazuje sposoby
profilaktyki.

e stosuje zasady
profilaktyki uzaleznien;

¢ potrafi asertywnie
odmawiac; wie, gdzie
szuka¢ pomocy dla siebie
lub bliskich.

Pogadanka, studium
przypadku, dyskusja o
stereotypach dotyczacych
wygladu, film edukacyjny.

Prezentacja, ¢wiczenia
praktyczne (np. trening
funkcjonalny), tworzenie
planu treningowego,
dyskusja.

Debata, prezentacja
(konsekwencje uzywania),
studium przypadku,
zaproszenie goscia (np.
policjanta, terapeuty
uzaleznien).

Burza mdzgéw ,Wady

i zalety mediow
spotecznosciowych”,
dyskusja o réwnowadze,
tworzenie ,Kodeksu
zdrowego uzytkownika
Internetu”.

Cwiczenia asertywnosci,
scenki rodzajowe, dyskusja
o odpowiedzialnosci za
swoje decyzje, lista
instytucji pomocowych.
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Materiaty informacyjne
o zaburzeniach

odzywiania, numery
telefondw zaufania.

Sprzet sportowy,
schematy ¢wiczen.

Ulotki profilaktyczne,
filmy dokumentalne
(dostosowane do
wieku).

Wyniki badan

o uzaleznieniach
behawioralnych,
artykuty prasowe.

Karty z sytuacjami
wymagajacymi
asertywnosci, lista
numerdw telefonéw
zaufania.




Higiena i rozwaj
w okresie dojrzewania

Podsumowanie dziatu:

Moje zdrowie — mdj
wyboér

¢ planuje dziatania

w zakresie higieny
osobistej i higieny snu

w okresie dojrzewania;

® rozumie zmiany
zachodzace w organizmie;
o dba o wtasng
prywatnos¢.

e utrwala wiedze

o zdrowym stylu zycia
i profilaktyce;

® tworzy swoj osobisty
plan zdrowia.

Pogadanka, dyskusja

o zmianach w okresie
dojrzewania, tworzenie
»poradnika higieny dla
nastolatkéw”.

Prezentacja projektéw,
quiz, dyskusja,
autorefleksja.

Materiaty edukacyjne
o dojrzewaniu,
schematy zmian
hormonalnych.

Materiaty do
projektow, test wiedzy.

Dziat lll: Zdrowie psychiczne i emocjonalne — rozwdj i wsparcie (ok. 6 godzin)

e Cel ogdlny: Uczen rozwija kompetencje emocjonalne i spoteczne, potrafi radzi¢ sobie ze

stresem oraz wie, gdzie szukaé wsparcia w trudnych sytuacjach.

Wymagania szczegotowe (z podstawy programowej). Uczen:

O rozpoznaje i nazywa swoje emocje oraz emocje innych;

O O O O O

Temat lekc;ji

Zrozumie¢ emocje —
moja inteligencja
emocjonalna

Cele szczeg6towe

Uczen:

® rozpoznaje i nazywa szeroki
zakres emocji; rozumie, ze
emocje sg informacjami;

* rozwija empatie i zdolnos¢
odczytywania emocji

u innych.

buduje pozytywny obraz siebie i innych;

rozpoznaje sygnaty kryzysu psychicznego u siebie i innych;

Proponowane metody
i formy pracy

Cwiczenia z rozpozna-
wania emocji na
zdjeciach/filmach,
dyskusja o tym, co
czujemy i dlaczego,
,termometr emoc;ji”.
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stosuje skuteczne strategie radzenia sobie ze stresem i trudnymi emocjami;

rozwija umiejetnosci komunikacji interpersonalnej i rozwigzywania konfliktéw;

wskazuje zrodta wsparcia psychologicznego i wie, jak z nich skorzystac.

Pomoce dydaktyczne

Karty z réznymi
emocjami, krotkie
fragmenty filméw (do
analizy emociji
postaci).




Stres — wrég czy
przyjaciel? Skuteczne
radzenie sobie

Budowanie poczucia
wiasnej wartosci

i pozytywny obraz
siebie

Komunikacja bez
przemocy

i rozwigzywanie
konfliktow

Kryzys psychiczny —
jak rozpoznac
i pomac?

Gdzie szuka¢
wsparcia? Instytucje
i specjalisci

* rozpoznaje zrédta stresu

W swoim zyciu;

 rozrdznia stres mobilizujgcy
od destrukcyjnego;

e stosuje skuteczne strategie
radzenia sobie ze stresem
(relaks, aktywnosc¢,
rozmowa).

* buduje pozytywny obraz
siebie; dostrzega swoje
mocne strony i talenty;

* rozumie wptyw samooceny
na funkcjonowanie;

e potrafi przyjmowac i dawac
komplementy.

e rozwija umiejetnosci
komunikacji interpersonalnej
(aktywne stuchanie,
komunikaty ,ja”);

e potrafi konstruktywnie
rozwigzywac konflikty;

¢ unika agresji

w komunikacji.

* rozpoznaje sygnaty kryzysu
psychicznego u siebie i innych
(smutek, apatia, izolacja,
mysli samobdjcze — tresci
dostosowane poziomem do
wieku uczniow!);

e wie, ze kryzys to nie wstyd;
rozumie, jak wazne jest
szukanie pomocy.

» wskazuje zrodta wsparcia
psychologicznego (pedagog,
psycholog szkolny, telefon
zaufania, poradnia psych.-
pedagog.);

* wie, jak i kiedy z nich
skorzystac; rozumie, ze
prosba o pomoc to sita.

Burza moézgow ,,Co mnie
stresuje?”, ¢wiczenia
relaksacyjne (np.
skanowanie ciata,
uwaznosc), dyskusja

o zdrowych i niezdrowych
sposobach radzenia sobie
ze stresem.

Cwiczenia wzmacniajace
poczucie wiasnej wartosci
(,Moje supermoce”), lista
osiagnie¢, dyskusja

o stereotypach i presji
rowiesniczej.

Gry symulacyjne,
¢wiczenia w parach
(komunikacja ,ja”), analiza
scenek konfliktowych,
prezentacja etapéw
rozwigzywania konfliktu.

Pogadanka, dyskusja

o stygmatyzacji choréb
psychicznych, studium
przypadku, analiza
plakatéw/filmow
promujacych zdrowie
psychiczne.

Prezentacja lokalnych
zasobdw pomocowych,
mapa wsparcia, symulacja
rozmowy telefonicznej

z telefonem zaufania.
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Lista zrédet stresu,
materiaty

o technikach
relaksacyjnych.

Kartki do ¢wiczen,
lustra (do pracy
z wtasnym odbiciem).

Scenariusze
konfliktéw, materiaty
o komunikacji.

Materiaty z kampanii
spotecznych, historie
0s6b, ktore przeszty
kryzys.

Lista numerdéw
telefondw zaufania,
adresy poradni,
kontakty do
szkolnych
specjalistow.




Dziat IV: Zdrowie spoteczne i sSrodowiskowe — odpowiedzialno$é i zaangazowanie (ok. 6 godzin)

e Cel ogdlny: Uczen angazuje sie w dziatania na rzecz zdrowia w spotecznosci i rozumie swoja

role w budowaniu zdrowego srodowiska.

e Wymagania szczegotowe (z podstawy programowej). Uczen:

O analizuje role spotecznosci lokalnej w promowaniu zdrowia;

O O O O

Temat lekcji

Aktywnos¢ na rzecz
zdrowia w mojej
spotecznosci

Ekologia a zdrowie —
zagrozenia
i rozwigzania

Zrownowazony
rozwoj — nasza
przysztosc

Cele szczegotowe

Uczen:

¢ analizuje role spotecz-
nosci lokalnej

w promowaniu zdrowia
(np. akcje profilaktyczne,
sportowe);

* planuje wtasne dziatania
prozdrowotne w
szkole/okolicy.

¢ analizuje wptyw
zanieczyszczen srodowiska
(powietrze, woda, gleba,
hatas) na zdrowie
cztowieka;

¢ wskazuje sposoby
zapobiegania
zanieczyszczeniom

i degradacji srodowiska.

® rozumie idee
zrobwnowazonego
rozwoju;

e wymienia przyktady
dziatan wspierajacych
zrbwnowazony rozwoj;
® ocenia wptyw
technologii na zdrowie
i Srodowisko.

ocenia wptyw technologii na zdrowie i Srodowisko.

Proponowane metody
i formy pracy

Burza mézgdw ,,Co mozemy
zrobié¢ dla zdrowia w naszej
szkole?”, projektowanie
kampanii prozdrowotnej,
dyskusja o lokalnych
inicjatywach.

Prezentacja, film
dokumentalny (problemy
srodowiskowe), dyskusja

o lokalnych problemach
ekologicznych i ich wptywie
na zdrowie.

Pogadanka, studium
przypadku (np. ,,smart
city”), dyskusja

o odpowiedzialnosci za
przyszte pokolenia.
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planuje i realizuje dziatania prozdrowotne w szkole i Srodowisku lokalnym;
analizuje wptyw zanieczyszczen srodowiska na zdrowie cztowieka i jego sSrodowisko;
wskazuje sposoby zapobiegania zanieczyszczeniom i degradacji Srodowiska;

Pomoce dydaktyczne

Materiaty o kampaniach
spotecznych, Internet (do
wyszukania lokalnych
akgji).

Wyniki badan
dot. zanieczyszczen,
mapy zanieczyszczen.

Materiaty nt.
zrbwnowazonego
rozwoju, przyktady
technologii
proekologicznych.




Dziatamy razem - e realizuje wybrane Praca w grupach nad Materiaty do realizacji

projekty dziatania prozdrowotne wybranymi projektami (np. projektéw (plakaty,
prozdrowotne w ramach projektu; gazetka szkolna o zdrowiu ulotki, komputer).
® rozwija umiejetnosci psychicznym, kampania o
pracy zespotowe;j zdrowym odzywianiu,
i organizacji. zbidrka elektro$mieci).
Prezentacja i ocena prezentuje wyniki swojej Prezentacja projektéw, Gotowe projekty
projektow pracy; ocenia efektywnos¢  dyskusja, samoocena i uczniow.
dziatan; wyciaga wnioski ocena kolezenska.

na przysztosc.

Dziat V: Edukacja seksualna (w zakresie dostosowanym do wieku i podstawy programowej) (ok.
3 godziny)

o Cel ogdlny: Uczen rozumie zmiany zachodzgce w okresie dojrzewania, szanuje swojg i cudzg
intymnos$¢ oraz potrafi podejmowac odpowiedzialne decyzje.

e Wymagania szczegétowe (z podstawy programowe;j). Uczen:

O opisuje zmiany zachodzace w okresie dojrzewania;

O rozrdznia pteé biologiczng, role ptciows i tozsamos¢ ptciowa (nalezy dostosowac do
wieku i wrazliwosci uczniow);

O rozumie znaczenie szacunku dla wtasnego ciata i ciata innych;

o wskazuje zasady bezpiecznych relacji;

O rozpoznaje formy zachowan ryzykownych w sferze seksualnosci i wie, jak im
zapobiegad.
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Temat lekcji

Dojrzewanie — co sie ze
mna dzieje?

Ciato, intymnos$¢
i granice

Relacje w okresie
dojrzewania -
przyjain, mitos¢,
odpowiedzialnos¢

Cele szczegétowe

Uczen:

e opisuje zmiany fizyczne
i psychiczne zachodzace
w okresie dojrzewania;

¢ rozumie indywidualny
przebieg dojrzewania;

e potrafi zaakceptowac
siebie.

® rozumie znaczenie
szacunku dla wiasnego
ciafa i ciata innych;

e potrafi stawiac granice
i reagowac naich
przekraczanie;

® wie, czym jest
intymnosc.

® rozrdznia rodzaje relacji
(przyjazn, mitosé);
rozumie znaczenie
odpowiedzialnosci

w relacjach;

¢ wskazuje zasady
bezpiecznych relacji
(wzajemny szacunek,
zgoda).

Proponowane metody
i formy pracy

Pogadanka, dyskusja,
tworzenie listy zmian,
film edukacyjny

o dojrzewaniu.

Dyskusja o granicach
osobistych, scenki
rodzajowe (asertywnos¢
w sytuacjach naruszania
granic), pogadanka

o prywatnosci.

Dyskusja o relacjach,
analiza krotkich historii,
pogadanka

o odpowiedzialnosci za
stowa i czyny.

Pomoce dydaktyczne

Schematy uktadéw
rozrodczych (bez
szczegotow
anatomicznych), ksigzki
o dojrzewaniu.

Schemat ,kregéw
intymnosci”, materiaty
o przemocy seksualnej
(ogdlne zasady
bezpieczeristwa, bez
szczegotow).

Scenariusze relacji,
plakaty o wzajemnym
szacunku.

Dziat VI: Media, informacja i zdrowie — Swiadomy konsument informacji (ok. 3 godziny)

e Cel ogdlny: Uczen rozwija krytyczne myslenie w odniesieniu do informacji zdrowotnych i jest

Swiadomym odbiorcg medidw.

e \Wymagania szczegétowe (z podstawy programowej). Uczen:

o krytycznie analizuje informacje dotyczace zdrowia pochodzace z réznych zrédet

(Internet, telewizja, prasa, réwiesnicy, portale spotecznosciowe);

O O O O

wyjasnia zasady cyberbezpieczenstwa.

ocenia wiarygodnosc¢ zrédet informacji o zdrowiu;

rozpoznaje manipulacje i dezinformacje w mediach;
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analizuje wptyw mediéw spotecznosciowych na zdrowie psychiczne i fizyczne;




Temat lekcji

Fake newsy o zdrowiu
— jak je rozpoznac?

Media
spotecznosciowe —
wplyw na moja
psychike

Podsumowanie
i projekt zdrowotny

Cele szczegotowe

Uczen:

e ocenia wiarygodnos¢
zrédet informacji

o zdrowiu (strony
internetowe,
influencerzy);

® rozpoznaje dez-
informacje i manipulacje;
* wie, gdzie szukac
sprawdzonych informaciji.

¢ analizuje wptyw mediéw
spotecznosciowych na
zdrowie psychiczne
(poréwnywanie sie,
uzaleznienie, FOMO);

e wie, jak dbac o higiene
cyfrowa;

* wyjasnia zasady
cyberbezpieczeristwa.

® powtarza i utrwala
wiedze zdobytg podczas
zajec;

¢ planuje indywidualny
projekt zdrowotny,
uwzgledniajac rézne
wymiary zdrowia.

C. KLASA 8 (ok. 15 godzin — tylko jeden semestr)

Proponowane metody
i formy pracy

Analiza artykutéow

i postéw (fake news vs
rzetelne zrddta), dyskusja
»,Komu moge zaufac?”,
quiz o weryfikacji
informaciji.

Dyskusja o ,,idealnym
zyciu” w mediach
spotecznosciowych, burza
mozgdéw ,,Jak media
wptywajg na moj
nastréj?”, tworzenie listy
,Cyfrowy detoks”.

Gry dydaktyczne, quiz,
dyskusja, rozpoczecie
pracy nad projektem.

Pomoce dydaktyczne

Przyktadowe fake newsy
dot. zdrowia, strony
internetowe instytucji
publicznych (Ministerstwo
Zdrowia, WHO).

Smartfony (do oméwienia
bez ich uzycia), artykuty

o wptywie mediow
spotecznosciowych.

Materiaty do projektow.

Dziat I: Zdrowie i jego wymiary — pogtebienie i kontekst przysztosci (ok. 3 godziny)

e Cel ogdlny: Uczen syntetyzuje wiedze o zdrowiu w kontekscie planowania przysztosci

i odpowiedzialnosci za wtasny rozwd;j.

e \Wymagania szczegétowe (z podstawy programowej). Uczen:

0 Uczen syntetyzuje wiedze o zdrowiu jako wartosci w kontekscie planowania

przysztosci zawodowej i osobistej;

o analizuje dynamike zmian w wymiarach zdrowia na przestrzeni zycia;

O ocenia czynniki wptywajgce na zdrowie w perspektywie dtugoterminowej.
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Temat lekcji

Moje zdrowie

w przysztosci —
planowanie

i odpowiedzialnos¢

Dynamika zdrowia —
zmiany w cyklu zycia

Czynniki wptywajgce na
zdrowie —
podsumowanie

i priorytety

Cele szczegotowe

Uczen:

* syntetyzuje wiedze

o zdrowiu jako wartosci
w kontekscie planowania
przysztosci (zawodowej,
osobistej);

® rozumie znaczenie
profilaktyki dtugo-
terminowej;

¢ podejmuje Swiadome
decyzje.

¢ analizuje dynamike zmian
w wymiarach zdrowia na
przestrzeni zycia
(dojrzewanie, dorostosé,
starosc);

® rozumie, Ze zdrowie to
proces.

e ocenia, ktére czynniki majg
najwiekszy wptyw na jego
zdrowie w perspektywie
dtugoterminowej;

e okresla swoje priorytety w
zakresie dbania o zdrowie.

Proponowane metody
i formy pracy

Dyskusja ,Jak widze
siebie za 10 lat?”,
¢wiczenie ,,Moja mapa
zdrowia na przysztosc”,
pogadanka o odpo-
wiedzialnosci.

Prezentacja (zdrowie
w réznych etapach
zycia), dyskusja

o wyzwaniach

i szansach, poréwnanie
zdrowia fizycznego

i psychicznego

w réznych okresach.

Burza mézgow ,Moje
top 3 priorytety
zdrowotne”, debata,
samoocena wtasnego
stylu zycia.

Pomoce dydaktyczne

Artykuty dot.
dtugowiecznosci

i zdrowego starzenia
sie.

Wykresy statystyczne
dotyczace zdrowia

w réznych grupach
wiekowych.

Karty do gtosowania,
zestawienie czynnikow.

Dziat Il: Profilaktyka i zdrowy styl zycia — pogtebione aspekty (ok. 4 godziny)

e Cel ogdlny: Uczen pogtebia wiedze o profilaktyce i Swiadomie zarzagdza swoim zdrowiem,

uwzgledniajgc ztozonos¢ zagrozen i wyzwan.

e Wymagania szczegétowe (z podstawy programowej). Uczen:

o analizuje ztozonos$¢ profilaktyki choréb cywilizacyjnych (otytosé, cukrzyca, choroby

serca, nowotwory);

O ocenia ryzyko zwigzane z uzaleznieniami i planuje strategie radzenia sobie z presjg

rowiesniczg;

O rozumie znaczenie badan profilaktycznych i regularnych wizyt u lekarza;

o0 planuje dziatania w zakresie zdrowego odzywiania i aktywnosci fizycznej w dorostym

Zyciu.
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Temat lekcji

Profilaktyka choréb
cywilizacyjnych — moje
wybory

Uzaleznienia — presja,
konsekwencje, wybor

Badania profilaktyczne
— dlaczego sg wazne?

Aktywnos¢ fizyczna
i odzywianie — zdrowe
nawyki na cate zycie

Cele szczegotowe

Uczen:

e analizuje ztozonos¢
profilaktyki chordb
cywilizacyjnych (otytosé,
cukrzyca, choroby serca,
nowotwory);

e rozumie role stylu zycia
w ich powstawaniu;
wskazuje konkretne
dziatania prewencyjne.

e ocenia ryzyko zwigzane

z uzaleznieniami (nawet
jednorazowym uzyciem);

e planuje strategie radzenia
sobie z presjg rowiesniczg
w kontekscie uzywek;

e rozumie konsekwencje
prawne i spoteczne.

® rozumie znaczenie badan
profilaktycznych (dentysta,
okulista, bilans, badania
krwi) w réznych okresach
zycia;

e wie, kiedy i gdzie je
wykonywac; dba o regularne
wizyty u lekarza.

¢ planuje dziatania

w zakresie zdrowego
odzywiania i aktywnosci
fizycznej w dorostym zyciu;
e utrwala zdrowe nawyki;
rozumie znaczenie
samokontroli

i samodyscypliny.

Proponowane metody
i formy pracy

Prezentacja, dyskusja nt.
czynnikdw ryzyka

i ochronnych, studium
przypadku, zaproszenie
dietetyka/lekarza.

Odgrywanie rél
(odmawianie), dyskusja
o sile grupy, analiza
filmow profilaktycznych,
pogadanka

z psychologiem.

Pogadanka, prezentacja
(jak wygladajg badania),
dyskusja o strachu przed
lekarzem, lista badan.

Tworzenie ,,dziennika
zdrowia” na miesiac,
analiza nawykéw,
dyskusja o motywacji.
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Pomoce dydaktyczne

Materiaty nt. choréb
cywilizacyjnych, dane
statystyczne.

Scenariusze trudnych
sytuacji, artykuty nt.
konsekwencji
uzaleznien.

Broszury informacyjne
o badaniach
profilaktycznych.

Dzienniki do
planowania positkdw
i aktywnosci.




Dziat lll: Zdrowie psychiczne i spoteczne — dorostosc i odpowiedzialnos¢ (ok. 4 godziny)

e Cel ogdlny: Uczen rozwija dojrzatos¢ emocjonalng, potrafi radzi¢ sobie z wyzwaniami

dorostosci i buduje swiadome, wspierajgce relacje.

e Wymagania szczegétowe (z podstawy programowej). Uczen:

O rozwija strategie radzenia sobie ze stresem zwigzanym z egzaminami

i podejmowaniem decyzji o przysztosci;

O analizuje wyzwania zwigzane z budowaniem dojrzatych relacji;

O rozumie znaczenie zdrowej komunikacji i rozwigzywania konfliktdw w dorostym zyciu;

O rozpoznaje symptomy problemdw ze zdrowiem psychicznym i wie, jak pomdc sobie

i innym w sytuacjach kryzysowych.

Temat lekc;ji

Stres egzaminacyjny
i wybory zyciowe — jak
sobie radzi¢?

Dojrzate relacje -
komunikacja,
szacunek, zaufanie

Cele szczeg6towe

Uczen:

® rozwija strategie
radzenia sobie ze stresem
zwigzanym z egzaminami
i podejmowaniem decyzji
o przysztosci (wybor
szkoty Sredniej);

® uczy sie technik
relaksacyjnych

i koncentracji.

e analizuje wyzwania
zwigzane z budowaniem
dojrzatych relacji
(przyjazn, mitos¢,
rodzina);

® rozumie znaczenie
komunikacji, szacunku

i zaufania;

* rozpoznaje relacje
toksyczne.

Proponowane metody i formy
pracy

Warsztaty zarzadzania stresem,
techniki relaksacyjne, dyskusja o
wyborach edukacyjnych i
zawodowych.

Dyskusja o cechach dojrzatych
relacji, analiza przypadkéw,
pogadanka o odpowiedzialnosci
w relacjach, film edukacyjny.
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Pomoce
dydaktyczne

Materiaty

o technikach
relaksacyjnych,
informacje

o szkotach
Srednich.

Scenariusze relacji,
materiaty

o zdrowych
granicach.




Kryzysy w zyciu — jak
sie przygotowac
i gdzie szuka¢ pomocy

Rola wsparcia
spotecznego —rodzina,
przyjaciele, instytucje

® rozpoznaje symptomy
powazniejszych proble-
moéw ze zdrowiem
psychicznym (depresja,
leki);

* wie, jak pomdc sobie
i innym w sytuacjach
kryzysowych (mysli
samobojcze —
odpowiedni sposdb
przekazania);

® rozumie znaczenie
profesjonalnej pomocy.

* rozumie role rodziny,
przyjaciot i instytucji

w procesie zdrowienia
i wsparcia;

e potrafi budowac sie¢
wsparcia; wie, jak by¢

wsparciem dla innych.

Pogadanka z
psychologiem/pedagogiem,
analiza przypadkow, dyskusja
o destygmatyzacji.

Burza mézgdw ,Moja siec
wsparcia”, dyskusja o roli empatii
i stuchania, ¢wiczenia w parach
(aktywne stuchanie).

Dziat IV: Edukacja seksualna — odpowiedzialno$¢ i Swiadomosé¢ (ok. 2 godziny)

Numery telefonéw
zaufania,
informacje

o placéwkach
wsparcia
kryzysowego.

Lista lokalnych
organizacji
wspierajacych.

e Cel ogdlny: Uczen podejmuje swiadome i odpowiedzialne decyzje dotyczace swojej

seksualnosci.

o Wymagania szczegétowe (z podstawy programowej). Uczen:

o analizuje znaczenie odpowiedzialnosci w sferze seksualnosci;

o rozumie konsekwencje zachowan ryzykownych (cigza, choroby przenoszone drogg

ptciowy);

O zna zasady profilaktyki i metody zapobiegania zakazeniom. TYLKO w przypadku
zgody rodzicow i zgodnie z lokalnym kontekstem — moze by¢ poruszane w aspekcie

ogblnym, bez szczeg6téw anatomicznych/metod).
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Temat lekcji

Odpowiedzialnos$¢
w sferze seksualnosci

Zdrowie seksualne —
profilaktyka i wiedza

Cele szczegdtowe

Uczen:

¢ analizuje znaczenie
odpowiedzialnosci w sferze
seksualnosci (wobec siebie,
partnera, przysztosci);

® rozumie, ze decyzje majg
konsekwencje;

® rozmawia o zgodzie

w relacjach.

¢ rozumie konsekwencje
zachowan ryzykownych
(ciaza, choroby przenoszone
drogg ptciows);

¢ zna podstawowe zasady
profilaktyki zakazen;

¢ wie, gdzie szukac
rzetelnych informacji.

Proponowane metody
i formy pracy

Dyskusja o
odpowiedzialnosci,
studium przypadku,
pogadanka

0 wzajemnym
szacunku i granicach.

Pogadanka (bardzo
ogdlna i delikatna),
prezentacja (bez
szczegotow), dyskusja
o stereotypach

i mitach.
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Pomoce dydaktyczne

Artykuty dot.
odpowiedzialnosci

w relacjach, schematy
komunikacji.

Broszury informacyjne
o profilaktyce.




Dziat V: Edukacja zdrowotna w kontekscie przysztosci (ok. 2 godziny)

e Cel ogdlny: Uczen potrafi wykorzystac zdobytg wiedze o zdrowiu w dorostym zyciu i umie

promowac postawy prozdrowotne.

e Wymagania szczegétowe (z podstawy programowe;j). Uczen:

O ocenia swojg wiedze i umiejetnosci z zakresu edukacji zdrowotnej;

o planuje dalszy rozwdj w obszarze zdrowia;

O angazuje sie w promowanie zdrowia w $rodowisku lokalnym.

Temat lekcji

Jestem swiadomym
i zdrowym cztowiekiem
— podsumowanie

Promocja zdrowia -
moja rola
w spotecznosci

Cele szczegotowe

Uczen:

® ocenia swojg wiedze

i umiejetnosci z zakresu
edukacji zdrowotnej;

e planuje dalszy rozwoj

w obszarze zdrowia;

® rozumie, ze zdrowie to
proces ciggtego uczenia sie.

® angazuje sie w promo-
wanie zdrowia

w $rodowisku lokalnym;
e tworzy prozdrowotne
komunikaty;

¢ inspiruje innych do
dbania o zdrowie.

Proponowane metody
i formy pracy

Projekt ,,Moja wizja
zdrowego zycia”, dyskusja
podsumowujaca,
samoocena, pisemne
podsumowanie wiedzy.

Tworzenie kampanii
spotecznej (plakaty, spoty),
dyskusja o roli lidera
prozdrowotnego,
symulacja prezentacji
projektu.
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Pomoce
dydaktyczne

Materiaty do
projektow, test
wiedzy.

Materiaty do
tworzenia kampanii,
Internet (do
wyszukiwania
przyktadéw dobrych
praktyk).




IV. ZALECANE METODY | FORMY PRACY

Program nauczania zaktada aktywny udziat ucznidw w zajeciach. Oto preferowane metody i formy
pracy:

o Metody aktywizujgce: burza mdzgdw, debata, dyskusja panelowa, studium przypadku, gry
dydaktyczne, scenki rodzajowe, symulacje, warsztaty, ¢wiczenia praktyczne.

e Metoda projektu uczniowskiego: samodzielne lub grupowe planowanie i realizowanie
zadan, zakonczone prezentacjg efektow pracy. Umozliwia pogtebiong nauke, rozwija
kreatywno$¢, umiejetnos¢ wspotpracy, zarzadzania czasem i rozwigzywania probleméw.

o Metody problemowe: analiza problemdéw zdrowotnych, szukanie rozwigzan, formutowanie
whioskow.

e Metody eksponujace: prezentacje multimedialne, filmy edukacyjne, wystawy, spotkania
z ekspertami (lekarz, pielegniarka, psycholog, policjant).

Metody podajace: miniwyktad, pogadanka (ograniczone do niezbednego minimum).

e Pracaindywidualna, w parach, w grupach.

Praca z wykorzystaniem TIK (technologie informacyjno-komunikacyjne): wyszukiwanie
i selekcja informacji, tworzenie prezentacji, plakatéw cyfrowych, filmow.

V. ZASADY EWALUACII
Ewaluacja bedzie miata charakter ciggty i sumujgcy. Obejmie ona:

o obserwacje aktywnosci ucznidw na lekcjach, ich zaangazowania w dyskusje i prace w grupach;
analize rezultatéw prac ucznidw, tj. plakaty, prezentacje, notatki, projekty, prace pisemne;
® ocene umiejetnosci praktycznych, np. udzielanie pierwszej pomocy (symulacja), tworzenie
plandw zdrowego stylu zycia.
e Krétkie sprawdziany wiedzy (quizy, testy luk, testy wyboru).
Samoocene i ocene kolezenska.
Dyskusje podsumowujace i refleksje nad wtasnymi postepami.

VI. UWAGI KONCOWE

1. Program jest elastyczny i powinien by¢ dostosowywany do aktualnych potrzeb grupy
konkretnych uczniéw oraz mozliwosci danej szkoty.

2. W przypadku tematéw wrazliwych, takich jak edukacja seksualna czy uzaleznienia, nalezy
zachowac szczegdlng ostroznosé, wrazliwosé i dostosowac zakres oraz metody do wieku
i dojrzatosci psychicznej ucznidw, a takze do przepiséw prawa oswiatowego i oczekiwan
rodzicodw. W razie potrzeby nalezy zorganizowac spotkania informacyjne dla rodzicow.

3. Nalezy zachecad ucznidow do korzystania z wiarygodnych zrddet informacji i ich
weryfikowania.

4. Program powinien byc realizowany w sposéb interdyscyplinarny, z wykorzystaniem wiedzy
i umiejetnosci zdobytych na innych przedmiotach (biologia, WF, WOS, informatyka).
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