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Program nauczania edukacji zdrowotnej dla klas IV-VIII szkoly podstawowej ,,Holistyczna edukacja
prozdrowotna w szkole podstawowej —cialo, umyst, duch”

Na program nauczania edukacji zdrowotnej dla szkoty podstawowej sktadajg si¢ programy nauczania realizowane w klasach IV-VIIL.

Program nauczania jest przewidziany do realizacji w ramach 144 godzin, w tym po 1 godzinie tygodniowo w klasach IV-VII i 16 godzin w klasie
VIII, czyli:

» w klasach IV-VII:32 godziny lekcyjne (1 godzina tygodniowo przez caty rok szkolny),
» w klasie VIII: 16 godzin lekcyjnych (1 godzina tygodniowo w pierwszym semestrze).
Tre$ci nauczania zawarte w programie s3:

* zgodne z podstawg programowg ksztatcenia ogdlnego w zakresie nauczania edukacji zdrowotnej w szkole podstawowej (Dz.U. z 2025 r., poz.
378);

* zgodne z aktualna wiedzg oraz tre§ciami omawianymi na lekcjach innych przedmiotow, w tym: biologii, wychowania fizycznego, edukacji dla
bezpieczenstwa, etyki, wiedzy o spoteczenstwie i geografii,

* dostosowane do mozliwos$ci ucznia na danym poziomie nauczania.
Kazdy program zawiera:

» Wprowadzenie.

* Zalozenia programowe.

* Cele ogdlne i szczegdlowe.
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Klasa IV. Program nauczania ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej —cialo,
umysl, duch. ABC zdrowia—jak dba¢ o siebie i czu¢ si¢ dobrze”

1. Wprowadzenie

e Program edukacji zdrowotnej ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej —ciato, umyst, duch. ABC zdrowia—jak dbac o siebie
1 czu¢ si¢ dobrze” zaktada caloroczng realizacj¢ tre§ci w wymiarze jednej godziny tygodniowo(32 godziny lekcyjne).

e Program edukacji zdrowotnej dla klasy IV szkoty podstawowej koncentruje si¢ na holistycznym podejsciu do zdrowia, obejmujacym ciato,
umyst i ducha. Realizowany przez caly rok szkolny, ma na celu ksztattowanie zdrowych postaw, nawykow oraz §wiadomosci prozdrowotnej i
spolecznej u uczniow.

2. Zalozenia programowe

Program zaktada, ze edukacja zdrowotna w klasie IV powinna obejmowac¢ nie tylko wiedz¢ o zdrowym stylu zycia, ale rowniez:

* rozwijanie $wiadomosci ciata i emocji,

* budowanie pozytywnego obrazu samego siebie,

» ksztalttowanie empatii i umiejetnosci wspotpracy,

 promowanie postaw prospotecznych i odpowiedzialnych.

Koncepcja programu ma charakter holistyczny — integruje aspekty fizyczne, psychiczne, emocjonalne i aksjologiczne rozwoju dziecka.

3. Cele programu

Wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci, ksztalttowanie szacunku wobec siebiei innych, rozwijanie $wiadomosci zdrowotnej oraz promowanie
warto$ci prospotecznych. Uczniowie ucza si¢ rozpoznawac potrzeby fizyczne i emocjonalne, wyraza¢ emocje i zna¢ zasady wspolzycia

spolecznego.

Cele ogolne:

* Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci 1 godnosci.

» Ksztattowanie postawy szacunku wobec siebie 1 innych.
* Rozwijanie $wiadomosci zdrowotnej i prospoteczne;.

» Promowanie warto$ci takich jak: zdrowie, godnos¢, akceptacja, szacunek, empatia, rodzina, wspierajace relacje spoteczne, odpowiedzialnos¢,

altruizm.

Cele szczegolowe:

» Uczen rozpoznaje swoje potrzeby fizyczne i emocjonalne.

 Uczen wyjasnia znaczenie zdrowego stylu zycia.

* Uczen potrafi wyraza¢ emocje 1 rozmawia¢ o nich z szacunkiem.

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

4. Struktura programu:
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Wymiar: 32 godziny (jedna godzina tygodniowo przez caty rok szkolny)

Moduly tematyczne:

Modut

Temat przewodni

Liczba godzin

1.

Co to jest zdrowie?

Moje ciato—higiena

110ZW0j

Zdrowe jedzenie 1 picie w szkole i domu

Moje emocje —jak je rozpoznawac i wyrazac?

Bezpieczne zachowania w domu, szkole, drodze

Dlaczego sen, ruch i odpoczynek sg wazne?

2
3
4
5.
6
7

Projekt edukacyjny

BN A Q] AR Q]

5. Spdjnos¢ z podstawg programowg

Program jest w petni zgodny z wymaganiami podstawy programowej w zakresie:

* przyrody,

» wychowania fizycznego,

* etyki.

Powigzanie podstawy programowej ksztalcenia ogdlnego w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna (w zakresie poszczegdlnych dziatow) z

podstawa programowg ksztalcenia ogdlnego w zakresie innych przedmiotéw (w zakresie poszczegdlnych dzialdw) zostalo zawartew

rozporzadzeniu Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. (Dz.U. poz. 378, 2025 1.).

Lekcje 1-32 dla uczniéw klasy IV

Nr Temat lekcji Dzial Wymagania Material nauczania Procedury osiagania celow i | Nr
lekcji podstawy szczegotowe Srodki dydaktyczne modutu
programowej dotyczace wiedzy i
umiejetnosci zawarte
w PP
1 Czym jest zdrowie? — | Dzial 1),2),3),4),5) Pojecie zdrowia, rodzaje e Rozmowa kierowana. 1
Zdrowie jako warto$¢ Wartos$ci zdrowia, ilustracje e Ilustracje.
przyktadow zdrowia e Burza mozgow.
i postawy fizycznego, psychicznego i e Plansze edukacyjne.
spotecznego. e Praca z plakatem.
2 Czynniki  wplywajace | Dzial 2),3),4) Czynniki wplywajace na e Pogadanka. 1
na zdrowie — | Wartosci zdrowie: styl  zycia, e  Mapa mysli.
srodowisko,  nawyki, | postawy srodowisko, geny, opieka e Pracaw grupach.
relacje zdrowotna. e Analiza sytuacji.
e Notatki graficzne.
3 Miejsce  zdrowia w | Dzial 1),2),5) Warto$¢ zdrowia, dbatosc¢ o Cwiczenia sytuacyjne. 1
hierarchii wartosci Warto$ci o odpowiedzialno$¢ wlasna e Analiza przypadkow.
postawy i spoteczna.  Zdrowie e Praca w parach.
zasobem czlowieka.
4 Zachowania chronigce | Dzial 2),3),4) Zachowania sprzyjajace i e Cwiczenia sytuacyjne. 1
zdrowie i ryzykowne dla | Wartos$ci zagrazajace zdrowiu - e Analiza przypadkow.
zdrowia postawy rozpoznanie i klasyfikacja, e Praca w parach.
analiza sytuacji
codziennych. Badania,
profilaktyka, leczenie.
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wazne. Moje cialo, moje

5 Zdrowy styl zycia to | Dzial IL. | 1),4),5) Pojecie zdrowia. e Model ciala. Schematy
zdrowy organizm Zdrowie Pozytywne mierniki anatomiczne.
fizyczne zdrowia. e Film edukacyjny.
e Uktadanka narzadow.
Hartowanie organizmu -
zasady i1 metody. Uktady
ciala czltowieka, funkcje
narzadow, schematy ciala.
6 Moje cialo si¢ zmienia | Dzial VIL | 1), 3) Naturalne zmiany e Pogadanka o zmianach
Dojrzewanie fizyczne, $wiadczace o zachodzacych w  czasie
tym, ze organizm dojrzewania.
dojrzewa. e Omoéwienie zasad higieny
osobistej W okresie
Charakterystyczne oznaki dorastania.
dorastania u dziewczynek i e  Wykorzystanie schemat w
chtopcow w kontekscie sylwetek do  wskazania
normy medyczne;j. zmian fizycznych.
¢  Quiz sprawdzajacy wiedzg.
Higiena osobista w czasie
dojrzewania. Kluczowe jest stworzenie
bezpiecznej przestrzeni do
zadawania pytan.

7 Moje cialo—poznaje, | Dzial VIIL | 2) Budowa ciata dziewczynki e Rozmowa ,Jak dbam o
szanuje¢, dbam Zdrowie i chlopca—narzady swoje cialo?” —praca w

seksualne zewnetrzne 1 wewngtrzne kregu, bez zawstydzania, z
(ogoblnie, bez szczegdlow naciskiem na higiene i
anatomicznych). Roznice szacunek.
migdzy ptciami— e Quiz/uktadanka— uczniowie
réznorodno$¢ i rowna dopasowujg proste opisy do
wartosc. ilustracji narzadow, np. ,.ten

narzad pomaga oddawaé
Jaka role petnia mocz”.
poszczegblne narzady — o Cwiczenie,,Co to znaczy, ze
podstawowe funkcje moje cialo jest moje?” —
fizjologiczne (np. rozmowa o  granicach,
oddawanie moczu, prywatnosci i zaufaniu do
prokreacja w przysztosci). dorostych.
Dlaczego warto znaé, e Refleksja —kazde ciato jest
rozumie¢ i szanowac swoje wazne i zashuguje na troske,
cialo. Cialo to co$ szacunek i ochrone.
prywatnego/intymnego  — Znajomos$¢ swojego ciata to
rozmowa 0  granicach, wiedza i bezpieczenstwo.
intymnosci i
bezpieczenstwie.

8 Kiedy i$¢ do lekarza? | Dzial IL | 5),8) Objawy choroby, ktore e Rozmowa kierowana na
Objawy  choroby 1 | Zdrowie warto zgltosi¢: bol glowy, temat objawow choroby.
przygotowanie do | fizyczne brzucha, klatki piersiowej, e Praca z ilustracjami lub
wizyty wymioty, krew w stolcu, kartami obrazkowymi —

zmiany na skorze (np. uczniowie dopasowuja
wysypka, krosty). objawy do czesci ciata.
Przygotowanie do wizyty u e  Odegranie scenek _
lekarza: dokumenty (np. przygotowanie  si¢  do
ksigzeczka zdrowia), lista wizyty u lekarza (pacjent i
objawoéw i pytafi do lekarz, pacjent i dentysta).
lekarza, czyste, wygodne e Burza mozgdw —jak dbaé o
ubranie, umycie zgbow higiene i dlaczego to wazne.
przed wizyta u dentysty. Cwiczenie ~w  parach—
Pytania, ktére moze zada¢ zadawanie pytan lekarskich
lekarz: Co ci dolega? Od i odpowiadanie na nie.
kiedy si¢ tak czujesz? Czy e Uzupelnianie prostych kart
cos pomaga? Czy masz pracy —checklisty: ,,Co
temperaturg? Higiena zabieram do lekarza?”, ,,Co
osobista: regularne mycie zgtaszam?”, Jak dbam o
I‘q.k, ZQbéW 1 c1a}a, higien@?”.

uzywanie wiasnego

rgcznika 1 szczoteczki,

noszenie czystej odziezy.

9 Samoocena, akceptacjai | Dzial V.| 4) Samoocena, postrzeganie e Burza mézgéw — szukanie
stawianie granic, czyli | Zdrowie wlasnego ciata, wplyw odpowiedzi na pytania: Co
jak czu¢ si¢ dobrze w | psychiczne obrazu ciata na emocje. to znaczy lubi¢ siebie?
swoim ciele Kazdy wyglada inaczej Kiedy czuje si¢ dobrze w

Dzial VIIL | 4) szacunek dla ciala. swoim ciele?

Zdrowie Umiejetnos¢  mowienia e Drama lub scenki

seksualne ,»hie” — odwaga i prawo do sytuacyjne  —odgrywanie
stawiania granic. prostych sytuacji, np. jak

powiedzie¢  ,nie”,  jak

Granice moje i innych sa zareagowaé, gdy  kto$

narusza nasze granice.
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zasady. Dotyk tylko za
zgoda.

e Metoda niedokonczonych

zdan—np. ,,Lubie W
sobie...”, ,Nie lubi¢, gdy
ktos...”, ,,Czuj¢ si¢ dobrze,
gdy...”.

e Rozmowa kierowana —
dyskusja na temat ciala,
emocji i granic.

e Praca z obrazem - analiza
ilustracji lub zdje¢ z
réznorodnoscia ciat, emocji,

relacji.
e Pudetko =z pytaniami-
uczniowie anonimowo

wrzucaja  do pudetka
pytania, ktore ich ciekawia
lub niepokoja, nastepnie
pytania s wspolnie

 wartosci odzywczej (np.
cukry, tluszcze, biatko,
btonnik);

omawiane.
10 Dlaczego codzienna | Dzial VIIL | 2) Codzienne czynnosci e Pogadanka
higiena ma znaczenie | Zdrowie higieniczne: mycie rak, e Quiz ,Prawda czy falsz?”—
dla zdrowia? fizyczne twarzy, z¢bow, ciala, np. Zeby wystarczy my¢ raz
wlosow, zmiana bielizny i w tygodniu.
ubran. e Plakat klasowy ,,Codzienne
) zadania  dla  czystego
Srodki  higieniczne i bohatera” —  uczniowie
pielegnacyjne—pasta, tworzg list¢ codziennych
szampon, mydlo, recznik, czynnosci higienicznych.
chusteczki itp. Dlaczego e Zadanie praktyczne:
higiena chroni zdrowie i prawidlowe mycie rak—
zapobiega chorobom? pokaz oraz (¢wiczenie z
Dlaczego to wazne, by woda i mydlem lub
czu¢ si¢ dobrze 1 §wiezo? ilustracja krok po kroku.
11 Woda to podstawa | Dzial Iv. | 2) Dlaczego organizm Zabawa ,Wybierz madrze”—
zdrowia i zycia Odzywianie potrzebuje wody - uczniowie sortuja obrazki z
nawodnienie a energia, napojami na ,,zdrowe” i ,,warto
koncentracja, zdrowie. unikac”.
Jakie sg zdrowe napoje Quiz ,,Co wiesz o wodzie?—
(woda, woda z cytryna, prosty quiz klasowy lub online z
ziolowe herbaty). pytaniami o nawodnienie.
Dlaczego warto unika¢ Akcja klasowa ,,Wyzwanie—pije
stodzonych napojow wode przez tydzien”—dzieci
(nadmiar cukru, szkoda dla zapisuja, ile szklanek wody
zgbow, otytos¢). Ile wody wypity kazdego dnia.
dziennie potrzebuje Plakat ,Moja butelka— moje
d;iecko —ile to szklgnelg zdrowie —projekt graficzny
Kiedy trzeba’ pic wiecej: zachecajacy do picia wody.
podczas upatow, wysitku, Refleksja —woda to najlepszy
choroby. nap j dla ciata i mozgu.
12 Z ogrodu na talerz — | Dzial Iv. | 4) Rosliny jadalne, ktore e Pokaz/mini warsztat:
ro$liny, ktore warto je§¢ | Odzywianie mozna uprawiaé sadzenie zi6t lub kietkow.
samodzielnie (np. ziola, e Rozmowa kierowana:
salata, pomidory). Dlaczego  warto  je$¢
Produkty pochodzenia ro$liny?
roslinnego korzystne dla e Praca plastyczna/cyfrowa:
zdrowia (np. warzywa, talerz pelen  zdrowych
owoce, nasiona, stragczki). roélin.
e Burza mézgow : Co moge
Zastosowanie roS§lin w wyhodowaé¢ sam i zjesé
przygotowywaniu zdrowo?
zdrowych positkow. e Refleksja —zdrowe ro$liny
to te, ktore sami hodujemy.
13 Czytam, sprawdzam, | Dzial Iv. | 5) Co to jest etykieta produktu e Cwiczenie ,,Tajemnice
wybieram —jak | Odzywianie spozywczego 1 dlaczego etykiety”’—uczniowie
rozpoznac zdrowy warto ja czytac. Gdzie analizuja przyniesione
produkt znalez¢ informacje o: opakowania  (lub  ich

zdjecia) 1 odczytujg wartosci

odzywcze.
e Zabawa z aplikacja
mobilng—uczniowie w

parach skanujg lub symuluja
skanowanie kodu produktu i
odczytuja ocene zdrowotna.
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* alergenach (np. mleko,
orzechy, gluten — symbole,
pogrubienia);

. dacie wazno$ci 1
sktadzie.

Jak  wybra¢ zdrowsza
opcje (np. mniej cukru,
krotszy sklad, bez
sztucznych dodatkow). Co
to =znaczy ,wiarygodna
aplikacja ~ do  analizy
sktadu”  (np.  skanery
etykiet — Yuka, Zdrowe
Zakupy).

Gra ,Lepszy wybor” —
porownywanie dwoch
podobnych produkt i wybor
zdrowszego (z
uzasadnieniem).

Plakat Jak czytac
etykiety”—tworzenie
klasowej  infografiki z
ikonami 1 wskazowkami.
Refleksja —$wiadomy
wybor to zdrowie na talerzu;
etykieta to zrodio
informacji.

psychoterapeutyczna i
psychiatryczng. Czym sa
telefony zaufania i jak
dzialajg.  Sytuacje, w
ktorych trzeba powiedzie¢
dorostemu (np. przemoc,
autoagresja, silny lek,
mysli samobojcze). Rola
dorostych w reagowaniu i
wspieraniu.

14 Zdrowie psychiczne — | Dzial V.1 Co to jest zdrowie Burza moézgow ,,Co pomaga
jak dba¢ o swoj nastroj i | Zdrowie psychiczne  —jak  si¢ mojej gtowie odpoczac?”.
mysli psychiczne czujemy, myslimy, Zadanie w parach ,,Co

radzimy sobie z emocjami. pomaga —co szkodzi?” —
Czynniki ChrOl’liE}CG sortowanie czynnikw
zdrowie psychiczne: sen, wp}ywajqcych na psychik@,
ruch, relacje, rozmowa, Cwiczenie »Jak wspieram
odpoczynek, poczucie siebie 1 innych” —tworzenie
bezpieczenstwa. Czynniki semocjonalnej  apteczki”
ryzyka: przewlekly stres, dbania o siebie.
brak snu, izolacja, presja, Kreatywna praca plastyczna
zia atmosfera W Moj umyst W
domu/szkole. Jak rownowadze” — uczniowie
rozpoznac, ze ktos rysuja lub opisuja swoje
potrzebuje  pomocy (np. sposoby na dobre
czesty smutek, wycofanie, samopoczucie.
brak  energii, zloé.c'). Refleksja _zdrowie
Dlaczego warto r.ozrnaw1a<§ psychiczne to nie luksus, to
o emocjach i szukac podstawa codziennego
wsparcia? zycia. Nalezy o nie dba¢, jak
dbamy o ciato.

15-16 | Emocje = —  poznaj, | Dzial V.| 2) Rozpoznawanie i Pogadanka.

nazwij, zareaguj Zdrowie nazywanie = emocji —u Koto emocji—uczniowie
psychiczne siebie 1 u innych (rados¢, wskazuja i nazywaja emocje
zto$¢, smutek,  strach, na kole/planszy.
wstyd, zazdros¢ itp.). Cwiczenie ,,Co  moge
zrobi¢, gdy...?”—uczniowie
Co mowia emocje—jak dopasowujg  emocje do
pomagaja, a kiedy sa sposobu reagowania.
trudne.  Konstruktywne Technika STOP — ¢wiczenie
sposoby radzenia sobie z uwazno$ci (Zatrzymaj sie—
emocjami —rozmowa, ruch, Wez oddech —Obserwuj —
techniki uwaznosci (np. Przejdz do dziatania).
oddech, obserwacja ciatla, Scenki emocji — odgrywanie
pig¢ zmystow). Co to jest krotkich sytuacji i rozmowa,
pierwsza pomoc jak poméc w danej chwili
emocjonalna —jak wspierac¢ (éwiczenie empatii).
siebie i innych w trudnym Refleksja ~ —emocje  to
momencie (np. shuchaé, sygnaly. Kiedy je
by¢ blisko, mowic: ,,jestem rozumiesz, wiesz, jak sobie
z tobg”). poméc i jak  wspiera¢
innych.

17 Nie jeste$ sam —gdzie | Dzial V.|9) Gdzie dzieci i milodziez Pogadanka. Gra ,,Kto moze
szuka¢ pomocy, gdy jest | Zdrowie moga uzyska¢ pomoc pomde?” —uczniowie
trudno psychiczne psychologiczna, dopasowuja sytuacje do os b

lub instytucji, ktore moga
pomoc.

Kreatywna karta ratunkowa
—uczniowie tworza ,,Moje
kolo pomocy”: wpisuja
osoby, migjsca i numery
telefonow, do ktorych moga
si¢ zwrocic.

Film edukacyjny i rozmowa
—dlaczego warto prosi¢ o
pomoc?

Scenki w parach —jak
powiedzie¢ dorostemu, ze
co$ jest nie tak(np. rozmowa
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z rodzicem, wychowawca,
pedagogiem).

Refleksja —wypowiedzi
chetnych uczniow.

» fizyczna (np. bicie,
popychanie);

. psychiczna (np.
wys$miewanie, grozby);

. rowiesnicza (np.
wykluczanie z grupy);

*  cyberprzemoc  (np.
obrazanie w sieci, hejt,

18 Co robi stres z moja | Dzial 3) Co to jest stres —sytuacje, w Mapa mysli ,,Co mnie
glowa i cialem —i jak | V.Zdrowie ktorych si¢ pojawia (np. stresuje?”’ —uczniowie
sobie z nim radzi¢? psychiczne klasowka, konflikty, tworza wlasne skojarzenia.

zmiany). Jak stres wptywa Cwiczenie oddechowe

na: »Wdech—Zatrzymaj —
Wydech” —technika na

* ciato (np. napig¢cie migsni, obnizenie napigcia.

boéle brzucha, szybkie bicie Scenki ,Mam stres—co

serca); robi¢?” —uczniowie
przedstawiaja sytuacje

* emocje (np. Iek, ztosé, stresowe i1 sposoby reakcji.

przygnebienie); Karta pracy ,Mo6j plan
antystresowy”’— uczniowie

» mysli i koncentracje (np. wpisuja trzy rzeczy, ktore

chaos w gltowie, trudnos¢ z pomagaja im si¢ uspokoic.

naukg). Zdrowe sposoby Refleksja —stres to nie wrog,

radzenia sobie ze stresem: to sygnal. Wazne, zeby
wiedzie¢, jak go zauwazyc¢ i

« ruch i aktywno$é, skutecznie si¢ nim zajaé.

* rozmowa z kim$

zaufanym,

» techniki oddechowe i

uwaznosci,

* planowanie i przerwy.

19 Rodzina —moj pierwszy | Dzial VI | 2),3) Co to jest rodzina i jakie Rozmowa kierowana ,,Co

zespot Zdrowie petni funkcje (opiekuncza, lubi¢ w mojej rodzinie?”.

spoteczne wychowawcza, Burza mozgow ,Co
emocjonalna, edukacyjna, sprawia, ze w domu jest
spoteczna). Jak wyglada milo?” —tworzenie listy
prawidtowe dobrych praktyk.
funkcjonowanie rodziny: Gra ,,Kto co robi w domu?”
wspotpraca, wzajemny —uczniowie dopasowuja
szacunek, wsparcie, prawa 1 obowiazki do
rozmowa. Jakie sg prawa i cztonk6éw rodziny.
obowiazki dziecka oraz Zadanie plastyczne ,,Moja
rodzicow. Co wplywa na rodzina jako druzyna® —
dobra atmosfere;' w rysowanie lub opis r 1
domu(np. ZYC211W?éé’ domownikow jako zespotu.
rozmowa, wspolne Refleksja ~—w  rodzinie
spedzanie _ czasu). uczymy si¢ bycia razem,
Dlaczego  rodzina jest rozmawiania i wspierania
wazna—emocjonalne sie nawzajem.
bezpieczenstwo, rozwoj,
przynalezno$¢.

20 Przemoc to nie jest | Dzial V.| 6) Co to jest przemoc —prosta Dyskusja ,,Co to jest
rozwigzanie Zdrowie definicja 1  przyktady. przemoc i dlaczego zawsze

psychiczne Rodzaje przemocy: trzeba reagowac?”.

Scenki ,,Stop przemocy” —
krotkie sytuacje do
odegrania i omodwienia (co
zrobi¢ jako §wiadek, ofiara).
Karta ,Pomoc krok po
kroku” —uczniowie tworza
liste zaufanych dorostych i
miejsc wsparcia.

Zadanie ,,Co moge
powiedzie¢, gdy widze
przemoc?” —Cwiczenie

reakcji werbalnych (np. ,,To
nie jest w porzadku”, ,Nie
zgadzam si¢ na to”).
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udostepnianie zdje¢ bez
zgody).

Jak rozpozna¢ przemoc i
dlaczego nigdy nie wolno
jej bagatelizowac. Sposoby
reagowania —  kiedy
powiedzie¢ ,,STOP”, do
kogo si¢ zwr6ci¢, jak
pomdc innym.

Gdzie szuka¢ pomocy—

rodzice, nauczyciele,
pedagog szkolny, telefon
zaufania, strona

dzieckowsieci.pl.

Refleksja —nie jeste$ sam.
Przemoc nigdy nie jest
Twoja  wing—  mozesz
moéwié, dziataé i prosi¢ o
pomoc.

werbalnej 1 niewerbalnej w
relacjach —dbanie o to, by
nikogo nie rani¢ stowem
ani przerywa, by unikngé
konfliktu? Uzywanie slow
takich  jak: »Prosze”,
»~dzigkuje”,
»przepraszam’.

21 Higiena cyfrowa —jak | Dzial X. | 1),3) Higiena cyfrowa —co to jest Wprowadzenie — pytania do
dbac¢ o zdrowie i relacje | Internet i i dlaczego jest wazna. klasy: ile czasu dziennie
w $wiecie ekranow profilaktyka Zjawiska  zwigzane @z spedzacie przed ekranem,

uzaleznien naduzywaniem ekranow: co robicie przed ekranem

najczesciej?

* niebieskie  $wiatlo— Burza moézgéow ,,Co to

wplyw na sen i oczy; znaczy higiena cyfrowa”?
Wyjasnienie pojec.

* szyja SMS-owa -bole Prezentacja/przyktady i

karku i wady postawy; rozmowa kierowana.
»Relacje” z ekranem 1 w

« krotkowzroczno$¢ —zbyt Hrealu”.

dhugie wpatrywanie si¢ w Dyskusja ,,Jak rozmawia si¢

ekran. przez ekran, a jak twarza w
twarz?”.

Relacje migdzyludzkie: z Zadanie w parach:

uzyciem technologii (np. uczniowie wypisuja po dwa

r0ZMowy przez plusy i minusy kazdej formy

komunikatory), bez uzycia relacji.  Omowienie  na

technologii (rozmowa forum.

twarzg w twarz, ,,w realu”). Mini  projekt ,,Domowe

Domowe zasady ekranowe zasady ekranowe”—

—jak mogg chroni¢ zdrowie uczniowie w parach tworza

i czas rodziny. plakat w Canvie lub na
kartce z zasadami, np. ,,Nie
korzystam z telefonu przy
stole”, ,,Robig 15 minut
przerwy co godzing, gdy
korzystam z  urzadzen
ekranowych”. Chetne pary
prezentuja swoje plakaty.
Podsumowanie — pytania do
klasy: co zapamigtacie z tej
lekcji, co juz dzi§ mozecie
zmieni¢ w swoich
nawykach?
Zakonczenie hastem:
»Wylacz ekran—wlgcz
siebie!”.

22 Dogada¢ si¢ to sztuka— | Dzial L. |4 Szacunek podstawa relacji. Filmy edukacyjne i
uczymy si¢ | Wartos$ci i Zasada —traktowanie refleksja.
rozwiazywa¢ konflikty | postawy innych tak, jak sami Rozmowa kierowana — na
w domu i1 w szkole chcieliby$my by¢ podstawie sytuacji z zycia

Dzial V.| 5) traktowani. codziennego, np. Co zrobic,
Zdrowie gdy kto$ Ci przerywa, by
psychiczne Zasady komunikacji unikng¢ konfliktu?

Scenki/drama — ¢wiczenie
rozmow i zachowan
pomagajacych  rozwigzac
trudne sytuacje w przyjazny
Sposob.

Metoda lustra — uczniowie
pokazuja emocj¢, a druga
osoba zgaduje (¢wiczenie
niewerbalnej komunikacji).
Mapa mysli—uczniowie
wspolnie tworzg liste zasad
komunikacji (na tablicy lub
kartce).
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Refleksja —,,Zgoda zaczyna
si¢ od rozmowy”.

. manipulowanie
wizerunkiem (kreowanie
falszywej rzeczywistosci);
* patostreaming;

* grooming —czym jest
uwodzenie w sieci i jak si¢
przed nim chroni¢;

* uzaleznienie od Internetu
i gier komputerowych.
Nowe  technologie  —
korzysci i ryzyka zwigzane

23 Bezpieczna aktywnos$¢ | Dzial IIL | 1), 3) Znaczenie codzienne;j Burza mozgéw ,,Dlaczego
fizyczna Aktywno$¢ aktywnos$ci fizycznej dla warto  si¢  ruszac?”
fizyczna zdrowia  fizycznego i uczniowie  tworzg listg
psychicznego. korzysci.
Zadanie praktyczne
Korzysci ruchu: lepsze »Pakuje si¢ na aktywny
samopoczucie, kondycja, dzien” —uczniowie
sen, odpornosc, dobierajg stroj i akcesoria
profilaktyka nadwagi i do  roznych  warunkw
otytosci. Jak dostosowac pogodowych.
stroj 1 obuwie do pogody i Gra klasowa , Aktywny
rodzaju aktywnosci. wybor” —uczniowie
dopasowuja aktywnos$¢ do
Zasady  bezpieczenstwa danej sytuacji (np. deszcz,
podczas ¢wiczen 1 zabaw stonice, po lekcjach, w
(np. kask, widocznosc, weekend).
nawodnienie). Refleksja —ruch to energia,
Wyszukiwanie i rados¢ 1 spos6b  na
wykorzystywanie miejsc i spedzanie czasu z innymi.
wydarzen  lokalnych(np.
parki, boiska, zajecia
sportowe).
Wybdr aktywnosci
zgodnych z  wlasnymi
zainteresowaniami (np.
jazda na rowerze, gra w
pitke, taniec, spacery z
psem).

24 Sen to super moc —jak | Dzial L. | 7) Znaczenie snu dla zdrowia Burza moézgéw ,,Co pomaga
odpoczywac, zeby mie¢ | Aktywnos¢ fizycznego 1 psychicznego dobrze spa¢?” —uczniowie
energi¢ i dobry nastr6j | fizyczna —odpoczynek dla ciala, tworzg liste zasad.

mozgu 1 emocji. Cwiczenie relaksacyjne —
wspolna praktyka. Zadanie

Zalecana dlugos¢ snu dla »MO0] wieczorny plan” —

dzieci w wieku szkolnym uczniowie zapisujg krok po

(9-11 godzin). kroku, co robig przed snem i
co mogg zmienic.

Co to jest higiena snu — Quiz klasowy ,,Fakty i mity

proste zasady: o $nie” —krotka zabawa
edukacyjna (prawda/falsz).

* zasypianie o stalej porze, Podsumowanie —sen to nie

* unikanie ekranow przed lenistwo, to wazna cz¢s¢

snem, zdrowia 1 sila na kazdy
dzien!

* wyciszajacy wieczorny

rytual.

Techniki relaksacyjne

przed snem —np. spokojny

oddech, wyobrazenia,

rozluznienie ciata. Wplyw

urzadzen elektronicznych

(niebieskie swiatto,

pobudzenie mobzgu) na

jako$¢ snu.)

25 Zagrozenia w sieci i | Dzial X.|2),5) Zagrozenia w sieci: Analiza przypadkow ,,Co
cyberbezpieczenstwo Internet i by$ zrobil(a), gdyby...?”—

profilaktyka * cyberprzemoc, hejt, uczniowie ~w  grupach
uzaleznien mowa nienawisci; rozpatruja scenariusze

zagrozen 1 mozliwe reakcje.
Mapa mysli ,,Zagrozenia i
wsparcie w  sieci”
uczniowie wspoélnie tworza
mapy z miejscami pomocy.
Scenki »Bezpiecznie
online” —uczniowie
odgrywaja sytuacje i ¢wicza
reakcje (np. hejt,
niepokojacy kontakt).

Quiz wiedzy cyfrowej —
interaktywny quiz o Al, VR
i zasadach cyfrowej higieny.
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ze sztuczng
inteligencja(ang. artificial
intelligence, Al)

i wirtualng rzeczywistoscia
(ang. virtual reality, VR).
Jak reagowaé w sytuacjach

zagrozenia  (zglaszanie,
szukanie pomocy,
moéwienie dorostym).

Pomoc specjalistyczna —
gdzie si¢ zglosi¢: pedagog,
psycholog szkolny, telefon
zaufania, zaufane strony
(np. Fundacja Dajemy
Dzieciom Site,
dzieckowsieci.pl).

Podsumowanie — Internet
daje wiele mozliwos$ci, ale
trzeba nauczy¢ si¢
rozpoznawania zagrozen i
szukania wsparcia, gdy go
potrzebujesz.

hatasu(np. bol glowy,
trudno$ci w koncentracji,
ryzyko niedostuchu).
Czym jest niedostuch i jak
mozna mu zapobiega¢. Jak
sprawdza¢ poziom hatasu
w otoczeniu (np. aplikacja
mierzaca decybele). Jakie
sa sposoby ograniczania
hatasu w klasie, domu,
szkole i na dworze.

26 Ratuje—wiem, co zrobi¢ | Dzial I. | 9) Co to jest pierwsza pomoc e Pogadanka. Symulacja
w naglejsytuacji Zdrowie i dlaczego kazdy moze jej telefoniczna ,,Dzwoni¢ po
fizyczne udzieli¢. Sytuacje pomoc” — uczniowie ¢wiczg
zagrozenia zycia i zdrowia, zgloszenie na numer 112 na
w ktorych nalezy dziata¢ podstawie filmu
(utrata przytomnosci, brak edukacyjnego.
oddechu, krwotok, e Quiz: ,,Co by$ zrobil(a),
wypadek, porazenie gdyby...?”.
pradem). Numer alarmowy e (Gra zespolowa ,Ratuj z
112 — kiedy 1 jak wzywac glowa” —uczniowie uktadaja
pomoc. Zasady dziatania w w grupach kolejnos¢ dziatan
nagle; . sytuacji: w sytuacjach zagrozenia.
sprawdzenie . e Podsumowanie —wiedza i
bezpieczenstwa, Wolame 0 szybka  reakcja  moga
pomoc, wezwanie stuzb. uratowa¢ komus$ zycie. Ty
Rola spokoju i dziatania tez mozesz by¢ bohaterem.
krok po kroku.
27 Projekt edukacyjny | Zgodnie z | Zgodnie z wybrang | Adekwatne do wybranej 1. Tytut projektu
Proponowana tematyka: | wybrana tematyka tematyki 2. Cel projektu —co uczniowie
28 \ . : L .
* ,Mysle, zanim klikne— | tematyka maja osiggnac?
bezpieczni w $wiecie 3. Tresci (zakres tematyczny)
technologii” . —jakie tematy sg poruszane?
,Pomagam 1 reaguje— 4. Dziatania—zadania ucznidow
wiem, co robi¢, gdy co$ (tworzenie  plakat  w,
si¢ dzieje” prowadzenie rozmow, praca
W grupach, quizy,
Tematyke projektu prezentacje, przygotowanie
nauczyciel wybiera ulotek/gazetki/tablicy
samodzielnie, informacyjnej, wykonanie
adekwatnie do makiety, rysunku,
zainteresowan Uczniow. poradnika).
5. Formy pracy (indywidualna,
w parach, grupowa, klasowa
— wspdlna prezentacja,
wystawa, gazetka).
6. Czas realizacji (np. dwie
lekcje, tydzien, miesiac).
7. Efekty projektu —rezultaty
(plakat, gazetka,
prezentacja, filmik, mapa,
ulotka, akcja  klasowa,
wystawa).
8. Podsumowanie i refleksja.
29 Ciszej znaczy zdrowiej | Dzial IX. | 4) Co to jest hatas i kiedy staje e Zabawa z aplikacja —
— jak chroni¢ stuch i | Zdrowie si¢ szkodliwy. Jakie sa uczniowie mierzg poziom
ogranicza¢ hatas srodowiskowe skutki nadmiernego hatasu w r6znych miejscach

w  szkole (np. Kklasa,
korytarz, stolowka).
Badanie ,,Gdzie jest

najgto$niej?” — pordwnanie
wynikow 1 rozmowa, co
mozna zmienic.

Burza mozgow ,.Jak
mozemy zadba¢ o ciszg i
stuch?” —tworzenie
klasowych zasad ciszy.

Plakat  edukacyjny -
uczniowie tworza w

grupach plakaty ,,Chronie¢
stuch-robig to tak...”.
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Refleksja — twoj stuch jest
cenny, warto o niego dbac
kazdego dnia!

nas odzywiaja”

klase”

talerzu -rosliny, ktore

* ,,Razem bez przemocy
— tworzymy bezpieczna

30 Cialo w ruchu—glowa w | Dzial 1L | 2),4),7) Dlaczego aktywnos$¢ Rozmowa kierowana.
spokoju. Rownowaga | Aktywnosc fizyczna jest wazna: dla Rundka ruchowa w klasie —
dla zdrowia —utrwalenie | fizyczna zdrowia, kondycji, snu, pieciominutowe  aktywne

nastroju. przerwy (rozciaganie,
oddech, ¢wiczenia wzroku).
Jak promowaé ruch wsrdd Burza mozgow ,Jak nie
kolegow 1 rodziny (np. zasiedzie¢ si¢ w
wspolne spacery, zabawy codzienno$ci?” — uczniowie
na dworze, aplikacje wymyslajg sposoby
sportowe). wprowadzania ruchu do
dnia.
Czym jest styl siedzacy Gra planszowa/quiz ,,Ruch i
(siedzaco-lezacy)i jakie ma sen” —uczniowie losuja
skutki dla zdrowia (np. b le pytania lub zadania
plecow, otyto$¢, sennosc). dotyczace higieny snu i
aktywnosci.
Co to sa aktywne przerwy Zadanie ,,M¢j dzien w ruchu
(np. rozcigganie, ¢wiczenia i spokoju” uczniowie
wzroku, oddechowe). zapisujg, ile czasu w ciagu
Znaczenie snu dla ostatniego dnia byli
organizmu  —ile snu aktywni, kiedy odpoczywali
potrzebuje dziecko, jak i co robili przed snem. ¢
dbac o jego jakos¢. Wplyw Refleksja —réwnowaga
urzadzen ekranowych na miedzy ruchem,
zasypianie i jako$¢ snu. odpoczynkiem 1 snem to
najlepszy przepis na
Techniki  relaksacyjne zdrowie!
pomocne przed snem (np.
spokojny oddech,
wyciszajaca muzyka).

31-32 | Projekt edukacyjny | Zgodnie z | Zgodnie z wybrng | Adekwatne do tematu Tytut projektu

Przyktadowa tematyka: | wybrna tematyka Cel projektu —co uczniowie
»Zielona moc tematyka maja osiggnac?

Tres$ci (zakres tematyczny)
—jakie tematy sg poruszane?
Dziatania—zadania uczniow
(tworzenie  plakat  w,
prowadzenie rozmow, praca
W grupach, quizy,
prezentacje, przygotowanie
ulotek/gazetki/tablicy

informacyjnej, wykonanie
makiety, rysunku,
poradnika).

Formy pracy (indywidualna,
w parach, grupowa, klasowa
— wspodlna prezentacja,
wystawa, gazetka).

Czas realizacji (np. dwie
lekcje, tydzien, miesiac).
Efekty projektu —rezultaty

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

Podsumowanie i refleksja.

6. Ewaluacja programu

Ewaluacja odbywa si¢ poprzez analize efektow, rozmowy, ankiety i opinie nauczycieli oraz rodzicow. Program ma na celu nie tylko przekazanie

wiedzy, lecz takze ksztaltowanie zdrowych postaw i nawykéw, budowanie relacji oraz wspieranie harmonijnego rozwoju dziecka.

7. Podsumowanie
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Zajecia prowadzone sg w formie pogadanek, dyskusji, pracy grupowej oraz metod aktywizujgcych, takich jak drama czy burza mézgow.
Uczniowie korzystaja z kart pracy i1 dzienniczkéw zdrowia, a takze realizujg dzialania tworcze. Ocena opiera sie na obserwacji aktywnosci,

wytworach uczniow oraz refleksji, bez stosowania ocen stopniowych.
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Jall Bziekﬂnqu Lesny

Klasa V. Program nauczania ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej —cialo,
umysl, duch. Zdrowie i wartosci—ucze si¢ dbac o siebie i innych”

1. Wprowadzenie

Program edukacji zdrowotnej ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej —ciato, umyst, duch. Zdrowie i wartosci—uczg si¢ dbac
o siebie i1 innych ,,zostal opracowany w oparciu o Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 6 marca2025 r. (Dz.U. 2025 poz. 378) oraz
obowigzujaca podstawe programowa ksztatcenia ogdlnego dla klas I-VIII szkoly podstawowej. Bazuje on na zatozeniu, ze zdrowie to nie tylko
brak choroby, lecz harmonijne wspoétistnienie ciala, emocji, relacji 1 wartosci. Program ma na celu rozwijanie w uczniach odpowiedzialnos$ci za

wlasne zdrowie, §wiadomos$ci emocjonalnej, zdolnosci komunikacyjnych oraz szacunku do siebie, innych i warto$ci uniwersalnych.
2. Zalozenia programowe

Program klasy V rozszerza wczesniejsze tresci o glebsze rozumienie relacji miedzyludzkich i samopoczucia psychicznego. Uczniowie uczg si¢

réwniez analizowa¢ konsekwencje wtasnych wyborow oraz stajg si¢ bardziej §wiadomi spotecznie. Zaktada si¢ m.in.:
* rozwijanie umiejetno$ci samoobserwacji i samoregulacji,

* wzmacnianie empatii I wrazliwosci na potrzeby innych,

* ksztaltowanie umiejetnosci wspotpracy i komunikacji,

 promowanie odpowiedzialnych wybor w zdrowotnych i etycznych.

3. Cele programu

Cele ogolne:

* Ksztaltowanie postawy szacunku do siebie i1 innych.

» Wzmacnianie poczucia odpowiedzialno$ci za zdrowie fizyczne i psychiczne.

* Promowanie postaw opartych na wartosciach takich jak dobro¢, uczciwos$é, solidarnosé.

* Budowanie postaw spotecznych: wspotdziatania, empatii 1 refleksji moralne;.

Cele szczegolowe:

» Uczen potrafi wyrazac¢ i1 kontrolowac¢ swoje emocje.

 Uczen wyjasnia, czym sg granice i jak ich przestrzegac.

» Uczen podejmuje zdrowe decyzje dotyczace ciata, odzywiania, snu i aktywnosci.

* Uczen potrafi nazwa¢ zmiany zwigzane z okresem dojrzewania oraz zna sposoby dbania o higien¢ i zdrowie w tym okresie.

* Uczen wspotpracuje z innymi z poszanowaniem odmiennosci i wspolnych wartos$ci.
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* Uczen identyfikuje zachowania prozdrowotne i antyzdrowotne w codziennym Zyciu.

4. Struktura programu

Wymiar: 32 godziny (jedna godzina tygodniowo przez caty rok szkolny)

Moduly tematyczne:
Modul Temat przewodni Liczba godzin
1. Co to znaczy by¢ odpowiedzialnym za zdrowie? 4
2 Moje emocje i granice —jak je chroni¢? 5
3 Relacje 1 komunikacja —szacunek w praktyce 7
4. Zdrowe wybory —jedzenie, ruch, odpoczynek 7
5 Poczatek zycia, wspolnota 1 wspotdziatanie 7
6 Projekt edukacyjny 2

5. Spojnos¢ z podstawa programowa Program spelnia wymagania podstawy programowej w zakresie:

* przyrody,
* etyki,

« informatyki,

» wychowania fizycznego.

Powigzanie podstawy programowej ksztalcenia ogélnego w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna (w zakresie poszczegdlnych dziatow) z

podstawa programowg ksztalcenia ogélnego w zakresie innych przedmiotéw (w zakresie poszczegoélnych dziatéw) zostatlo zawarte w

rozporzadzeniu Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. (Dz.U. poz. 378, 2025 1.).

Lekcje 1-32dla uczniow klasy V

Nr Temat lekcji Dzial z | Wymagania Material nauczania Procedury osiagania celow i | Nr
lekcji podstawy szczegolowe dotyczace $rodki dydaktyczne modutu
programowej | wiedzy i umiejetnosci
zawarte w PP
1 Dlaczego zdrowie to | Dzial L|1),2),3) Znaczenie zdrowia, Dyskusja kierowana. 1
moja sprawa? Wartos$ci i zdrowy styl zycia, Analiza sytuacji.
postawy odpowiedzialno$¢ za Plakat ,,Moje zdrowie— moj
wlasne zdrowie, wplyw wybor”.
codziennych wyboréw na
zdrowie.
2 Styl zycia a zdrowie— co | Dzial L |2),3),4) Styl zycia, rutyna, nawyki Dziennik wyborow, analiza 1
ma znaczenie? Wartos$ci 1 zywieniowe, sen, ruch, skutkéw —praca w parach.
postawy relacje spoteczne i ich Mapa mysli.
wplyw na zdrowie. Kalendarz zdrowia.
Quiz na temat stylu zycia.
3 Zdrowie ~w  moich | Dzial L. | 5),6) Planowanie Indywidualne planowanie. 1
rekach-moj plan zmian | Wartos$ci 1 prozdrowotnych zmian w Karta ,,Moje zdrowe cele”.
dla siebie 1 otoczenia postawy codziennym zyciu. Praca w parach.
4 Zdrowie psychiczne — | Dzial V.| 1) Co to znaczy by¢ zdrowym Cwiczenie ,Moja glowa— 1
sifa, ktora pomaga zy¢ | Zdrowie psychicznie —nie tylko brak moja sita”—uczniowie rysuja
psychiczne choroby, ale tez lub opisuja w punktach, co
umiejetnos¢ radzenia sobie im pomaga  zachowac
z emocjami, relacjami, roéwnowage psychiczng (np.
stresem 1 codziennoscia. ,Rozmowa z  babcig”,
Co pomaga chroni¢ »Rysowanie”, ,Sen min.8
zdrowie psychiczne —sen, godzin”).
odpoczynek, ruch, relacje, Gra edukacyjna ,,Zdrowo
rozmowa, poczucie czy ryzykownie?”—

16



Program nauczania edukacji zdrowotnej dla klas IV-VIII szkoly podstawowej ,,Holistyczna edukacja
prozdrowotna w szkole podstawowej —cialo, umysl, duch”

bezpieczenstwa. Co moze
ostabia¢ zdrowie
psychiczne? Roéwnowaga:
»mozg tez  potrzebuje
odpoczynku”, licza si¢ nie
tylko praca i obowigzki.
Gdzie szuka¢ pomocy i
dlaczego warto to robic,
zanim problem si¢ poglebi.

uczniowie losujg codzienne
sytuacje 1 oceniajg ich
wplyw na zdrowie
psychiczne (np. ,,siedzenie
przez pie¢ godzin na
TikToku”, ,rozmowa z
kim§, komu ufasz”, ,,ciagle
poroéwnywanie si¢ z
innymi”.

Koto wsparcia— wsp Ine
tworzenie plakatu z hastami
typu: ,,Co mozesz zrobic,
gdy czujesz sie zle?”, ,,Kto
moze pomoc?”, ,,Co
pomaga mi wroci¢ do
rownowagi?”.

5 Zagrozenia a | Dzial X. | 4),5) Zachowania ryzykowne i Debata ,»Czy napoje
odpowiedzialno$¢— Internet i odpowiedzialne wybory. energetyzujace sa
czego unikac? profilaktyka Szkodliwos¢ uzywek dla bezpieczne?  —praca W

uzaleznien ciata i uktadu nerwowego. dwoch grupach: ,za” i
Napoje energetyzujace »przeciw”.  Argumentacja
jako produkty stanowiska kazdej grupy,
pobudzajace, ale wspolnie  oméwienie W
ostabiajace organizm. odniesieniu do fakt
Wptyw alkoholu i nikotyny naukowych.
na r0zwoj mozgu. Scenki sytuacyjne: ,,Umiem
Aktywnos$¢ fizyczna powiedzie¢ NIE”-
wsparciem dla zdrowia odgrywanie prostych
psychicznego. Silna sytuacji, np.: kolega
psychika to umiej¢tnose proponuje sprobowanie
odmawiania. papierosa, kto§ zacheca do

picia napoju
Asertywna odmowa. energetyzujacego przed
snem, grupa namawia do
ztamania zasad. Uczniowie
¢wicza asertywne
odpowiedzi.
Wspdlne omoOwienie
wplywu uzywek na uktad
Nerwowy,

6 Jak myslenie o | Dzial VIIL | 5) Stereotyp  plci.  Czy Rozmowa kierowana —
dziewczynkach i | Zdrowie chtopcy 1 dziewczynki nauczyciel zadaje pytania
chlopcach wptywa na | seksualne muszg zachowywaé si¢ np.: ,,Czy chlopiec moze
to, kim jesteSmy? inaczej? Czy bawi¢ si¢ lalkami?”, ,,.Czy

zainteresowania zaleza od dziewczynka moze gra¢ w
ptci? Szacunek i pitk¢ nozng?”. Uczniowie
uprzejmos¢ dla kazdego dzielg si¢ swoimi opiniami.
bez wzgledu na plec. Analiza ilustracji
przedstawiajacych dzieci w
réznych rolach (np.
dziewczynka jako strazak,
chlopiec gotujacy obiad)—
rozmowa o tym, czy to
pasuje do stereotypow.
Burza mozgow-na tablicy
uczniowie tworzg liste tego,
,»CO mogg robi¢ chlopcy” i
,,CO moga robié
dziewczynki”.  Nastepnie
lacza je w jedng wspdlng
listg.
Refleksja koncowa—
uczniowie koncza zdania:
»Nauczytam( em)  sig,
ze...”, ,,Zrozumiatam(-em),
ze...”.

7 Co si¢ dzieje w mojej | Dzial VIL | 1), 2) Zmiany  psychiczne i Film edukacyjny.
glowie?—0 zmianach w | Dojrzewanie emocjonalne w  okresie Cwiczenie JBurza w
mozgu i emocjach w dojrzewania (np. glowie” —uczniowie na
czasie dojrzewania zmiennos¢ nastrojow, kartkach wypisuja

wrazliwos¢, potrzeba (anonimowo lub wspdlnie):
niezaleZnoéci). ROZWéj jakie emocje najcz@éciej im
moézgu nastolatka —rola towarzysza, co ich
ptata czolowego, zaskakuje lub niepokoi w

zmianach zachowania.
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przetwarzanie emocji,
impulsywnos¢.

Réznica migdzy
dojrzewaniem fizycznym a
dojrzatoscia  psychiczna.
Znaczenie zdrowia
psychicznego —jak o nie
dbac, gdzie szukaé

wsparcia. Kazdy dojrzewa
W swoim tempie —normy 1i
roéznice indywidualne (bez
oceniania).

Zajecia

Nauczyciel omawia
odpowiedzi jako naturalne
etapy rozwoju.

Mapa zmian -—uczniowie
tworza prosta ilustracje lub
komiks ,,Co zmienia si¢ we
mnie —ciato vs emocje, vs
mys$li” (moga wybraé, co
chcg pokazac).

Praca  indywidualna -
uczniowie  zapisuja = na
kartce odpowiedz na pytanie
,»Co pomaga mi czué si¢
dobrze ze soba, gdy
wszystko si¢
zmienia?”’(dobrze sprawdza
si¢ jako bezpieczna
autorefleksja).

warto  prowadzi¢ = w

atmosferze otwartosci, bez ocen, z

mozliwoscig

zadawania  pytan

anonimowo (np. przez skrzynke

pytan),
dziewczeta/chlopcy.

w grupach
Nauczyciel

powinien udzieli¢c odpowiedzi na
pytania ze skrzynki pytan.

gesty, ton glosu, postawa)
Jak komunikacja wptywa

na relacje z innymi
(rodzing,  réwiesnikami,
nauczycielami). Co

pomaga, a co przeszkadza
w dobrym porozumieniu
si¢. Jak stucha¢ aktywnie i
jak  mowi¢, zeby by¢é
Zrozumianym.

nieporozumienie przez brak
kontaktu wzrokowego lub
zle zrozumienie tonu glosu
drugiej osoby).

Cwiczenie ,0Odczytaj
emocj¢”’—nauczyciel
pokazuje gesty/mimike,

uczniowie odgadujg jego
intencje lub nastro;j.

Zadanie klasowe ,,Kodeks
dobrej rozmowy”’—
uczniowie tworza liste

8 Czym sa  granice | Dzial  VIIL | 4) Granice  psychiczne i o Cwiczenia  asertywnosci, 2
osobiste 1 jak je | Zdrowie fizyczne, prawa do praca w parach, analiza
wyznaczac? seksualne ochrony ciata. Obrona sytuacji.

wlasnych granic, szukanie e Scenki obrony  granic,
pomocy i1 wsparcia. éwiczenia stowne, mapa
Szacunek do ciata, wsparcia.
autonomia, intymnos¢. e Cwiczenia ruchowe.

e [lustracje postaw.

e Rozmowa wspierajaca.

9-10 | Relacje z serca — o | Dzial VL | 1) Relacje — co nas taczy z e Burza mozgow ,Kiedy 2i3
kolezenstwie, przyjazni | Zdrowie innymi? Pojecia: kolega staje si¢
i pierwszych uczuciach | spoteczne kolezefnstwo,  przyjazn— przyjacielem?”.

czym si¢ roznia? Pojecia: e Mapa pojeé/skojarzen— do
zauroczenie,  zakochanie, stow: zauroczenie, przyjazfi,
mitos¢ —co czuje serce i mitosé.
glowa? Jak zmieniajg sig e Dyskusja na przyktadach
relacje, kiedy dorastamy? (case study) —krotkie opisy
Jak dbac o relacje i sytuacji do analizy.
okazywac szacunek? e ,Tak / Nie / Nie wiem” —
Granice w relacjach — co linia decyzji —uczniowie
jest akceptowalne, a co staja po stronie opinii i
nie? Co moze by¢ nie w uzasadniaja wybor.
porzqdlfu w relacjach (np. e Karty relacji” — uczniowie
zazdros¢, presja, zastanawiaja ~ si¢  nad
wykluczamef zasadami dobrej przyjazni,
kontrolowanie)? co jest wazne w relacjach—
praca w parach.
Jak rozpo;naé niewias'fziv&fe e Indywidualna refleksja
zachowaqle wobec siebie pisemna — ,.Dobra relacja
lub innych? Jak to...”.
zareagowac,  gdy  ktos e Refleksja — dobre relacje
przekracza granice (moje zaczynaja sie od szacunku
lub cudze)? Kledy i _]ak do siebieiinnych.
prosi¢ o pomoc?

11 Jak  sig  dogadac?- | Dzial V.| 8) Czym jest komunikacja e Scenki w  parach - 3
stowa, gesty i emocje w | Zdrowie werbalna (stowa) 1 uczniowie odgrywaja
codziennej komunikacji | psychiczne niewerbalna (mimika, sytuacje (np.
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Znaczenie
rozmowie.

emocji W

zasad, ktére pomagaja si¢
dogadac.

Zabawy jezykowe, scenki,
praca z lustrem.

napigcie, trudne emocje,
ztos¢, lIgk, problemy w
szkole, w relacjach, mysli o

samookaleczaniu lub
izolacja.

Gdzie mozna uzyskaé
pomoc  psychologiczna,
psychoterapeutyczna i
psychiatryczna:

. szkota (pedagog,
psycholog);

* poradnie, szpitale,

infolinie (np. 116 111). Jak
rozpozna¢, ze kto§ inny
potrzebuje  pomocy  —
reakcja dorosltych moze
by¢ kluczowa. Kazdy ma
prawo do troski o swoje
samopoczucie 1 zdrowie
psychiczne —to oznaka
dojrzato$ci, nie problemu.

12 Lubig siebie — | Dzial V.| 4) Co to jest pozytywna e Pogadanka Jestem
budowanie Zdrowie samoocena i pozytywny warto$ciowy(-a), bo...”.
pozytywnego  obrazu | psychiczne obraz siebie. Dlaczego e Cwiczenie ,Moje trzy
siebie wazne jest, by zna¢ swoje supermoce”™  uczniowie

mocne strony i lubi¢ siebie wypisuja swoje  mocne
takim, jakim si¢ jest? Jak strony i talenty.
myslenie o sobie wptywa e Gra ,,Dokoncz zdanie”— np.
na relacje i samopoczucie. ,Lubic w sobie to, ze...”,
Co pomaga budowa¢ dobra JJestem dobry(-a) w...”,
samooceng (np. sukcesy, »Pomagam, kiedy...”.
wsparcie, dbanie o siebie, e Plakat , Lubig siebie, bo...”
hobby). - uczniowie tworza
indywidualne lub grupowe
plakaty wzmacniajace obraz
siebie.

13 Gdy rani¢ siebie—jak | Dzial V.| 7 Czym jest autoagresja — e Rozmowa kierowana —
rozpozna¢ autoagresj¢ i | Zdrowie zachowania, w ktorych nauczyciel przedstawia
gdzie szuka¢ pomocy? | psychiczne kto§ celowo rani samego definicje  autoagresji i

siebie (np. cigcie  sig, wyjasnia, ze nie jest to
wyrywanie wlosow, ,ZWracaniec  na  siebie
uderzanie si¢). Dlaczego uwagi”, lecz sygnal, ze kto$
tak si¢ dzieje- emocje, cierpi i potrzebuje wsparcia.
stres, poczucie e Cwiczenie ,Co moge
bezradnosci, brak zrobié  zamiast...?”  —
wsparcia. Konsekwencje uczniowie podaja zdrowe
zdrowotne  —  fizyczne sposoby radzenia sobie z
(rany, blizny, zakazenia) i trudnymi  emocjami  (np.
psychiczne (poczucie rozmowa, aktywno$¢
winy, izolacja). Gdzie i u fizyczna, tworczo$é).
kogo szuka¢ pomocy - e . Mapa pomocy” _
psycholog szkolny, uczniowie  wspélnie  z
zaufany dorosty, telefon nauczycielem tworza listy
zaufania, poradnie. miejsc i os b, do ktorych
mozna zwroci¢ si¢ 0 pomoc

Przekaz: szukanie pomocy (w najblizszej okolicy 1 w
to oznaka odwagi, nie catym kraju).
stabosci.

Zajecia powinny by¢ prowadzone z

empatiq i mozliwoscig zadawania

pytan anonimowo.

14 Gdzie szuka¢ pomocy, | Dzial V.| 9) Kiedy warto siegnaé po e Pogadanka.
gdy emocje | Zdrowie wsparcie, np. dlugotrwaty e Cwiczenie ,Moja mapa
przyttaczaja— psychiczne stres lub smutek, problemy pomocy” —uczniowie
powtorzenie z klasy IV rodzinne, przygnebienie, tworzg wlasng liste

miejsc/os6b, do ktérych
moga si¢ zwrocic.

Scenki  sytuacyjne ,,Co
zrobi¢, gdy kolega si¢
wycofuje, nie rozmawia,
jest przygngbiony?”—
uczniowie ¢wiczg
reagowanie 1 proszenie o
pomoc.

Quiz ,Fakt czy mit o
pomocy psychologicznej” —
obalanie falszywych
przekonan (np. ,,psycholog
jest tylko dla chorych”).
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Co robi¢, gdy relacja
staje si¢ trudna?

Dziat V.

Zdrowie
psychiczne

5)

Przyktady zmian W
rodzinie, ktoére moga si¢
zdarzy¢: rozwod, nowy
partner rodzica, pojawienie
si¢ rodzenstwa, choroba,
$mier¢, adopcja itp. Jak
takie zmiany moga
wplywaé  na  emocje
dziecka (niepokoj, ztosc,
wstyd, Iek, zal). Czym jest
asertywno$¢ 1 jak moze
pomoéc W  wyrazaniu
swoich potrzeb i granic w
rodzinie. Rdéznice miedzy
asertywnoS$cia, agresja a
ulegtoscig. Jak rozmawiac
szczerze 1 spokojnie z
bliskimi o tym, co czuj¢ i
czego potrzebuje. Gdzie
szuka¢  wsparcia, jesli
rozmowa nie wystarcza.

Rozmowa kierowana.
Cwiczenie ,,Co czuje,
gdy...”—uczniowie
dopasowuja emocje do
ro6znych sytuacji rodzinnych
(np. pojawienie si¢
rodzenstwa,
przeprowadzka, separacja
rodzicow).

Scenki w  parach -
odgrywanie  rozmow z
domownikami, z
wykorzystaniem komunikat
W asertywnych (np.
»Potrzebuje teraz spokoju”,
,»Nie chce o tym mowic przy
wszystkich”).

Karta pracy ,,Moje zdanie,
moje granice” — uczniowie
zapisuja swoje uczucia i
potrzeby w trudnej sytuacji
oraz sposob ich wyrazenia.
Na zakonczenie
przypomnienie prostych
formut asertywnych: ,,Nie
chee...”, ,,Nie zgadzam sig,
bo...”, ,,Wole inaczej...”.
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Szacunek do
roznorodno$ci — 0
zrozumieniu i akceptacji

Dzial L

Wartosci
postawy

Dzial V.

Zdrowie
psychiczne

i

4)

10)

Roznice kulturowe,
jezykowe, spoteczne.

Czym sa  zaburzenia
neurorozwojowe?
To trudnosci, ktore

wpltywaja na rozwdj
uczenie si¢, myslenie,
zachowanie 1  relacje.
Przyktady: autyzm, ADHD
(ang. attention deficyt
hyperactivity disorder,
zespot  nadpobudliwosci
psychoruchowej),
dysleksja, zespot
Tourette’a. Jak moga si¢
zachowywaé  osoby z
takimi trudno$ciami? Jak
wspiera¢ 1 rozumieé
innych? . Empatia,
cierpliwos¢, nieocenianie,
szacunek dla roznic. * Wsp
Ina nauka, zabawa,
przyjazh— mimo tego, co
nas rozni.

Rozmowa kierowana z
ilustracjami lub  filmem
edukacyjnym.

Prezentacja lub animacja
pokazujaca, jak mysla lub
czuja osoby z autyzmem
lub ADHD. Pytanie otwarte:
,»Co zauwazyles (-1ag)?” Jak
czul(a)bys si¢ na miejscu tej
osoby?”

Cwiczenie empatyczne
»Zadanie z przeszkody” —
uczniowie wykonuja proste
zadania z ograniczeniem
(np. rysuja jedng reka, w
hatasie, z opaskg na oczach),
by zrozumie¢, jak moze
wygladaé codzienno$¢
osoby z  trudno$ciami.
Pytania otwarte: ,,Co bylo
trudne? Jak sie
czules(tas)?”.

Mini projekt ,,Mocne strony
kazdego z nas”— uczniowie
tworza plakaty lub kartki z
hastem: ,Razem, choé
r6zni—to nasza sifa”.
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Jak to, co jem, wptywa
na moje zdrowie —
powtorzenie z klasy IV

Dzial IV.

Odzywianie

D

Co to jest ,talerz zdrowego
zywienia”(omowienie
graficzne —warzywa,
owoce, biatko, produkty
zbozowe, woda). Dlaczego
warto je$¢ regularnie i nie
pomija¢ positkow. Jakie
produkty sa dobre dla
zdrowia (warzywa, owoce,
woda, pemoziarniste
produkty). Czego lepiej
unika¢ lub co ogranicza¢ w
diecie (fast foody,
stodycze, napoje
stodzone). Jak dobrac
odpowiednia porcje do
wieku i aktywnos$ci—nie za
duzo, nie za mato.

Zadanie plastyczne ,,Moj
zdrowy talerz” — uczniowie
tworzag wlasne kolorowe
talerze z produktami, ktore
powinni jes¢ kazdego dnia.
Gra ,Zgadnij, czy to
zdrowe” —nauczyciel
pokazuje = obrazki  lub
produkty, a uczniowie
oceniajg, czy to dobry
wybor.

Dyskusja ,,Co jem na
$niadanie?” —uczniowie
opowiadajg o  swoich
positkach i porownuja czy
sa zgodne z talerzem
zdrowia.

Zabawa ,Porcja czy
przesada?” uczniowie
odgaduja, ktora porcja (na
obrazkach) jest

odpowiednia dla dziecka. °
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Refleksja —zdrowe jedzenie
to nie dieta, tylko sposob,
zeby rosng¢, miec silg,
dobry humor i zdrowie na co
dzien!

Dlaczego warto  robic¢
aktywne przerwy w ciagu
dnia. Przyktady aktywnych
przerw:

* ¢wiczenia rozciagajace;
¢wiczenia oporowe (np.

pompki przy Scianie,
przysiady);

18 Zdrowo i samodzielnie: | Dzial Iv. | 3) Jak rozpozna¢ zdrowy e Zabawa ,,Zdrowy koszyk” —
przygotowuj¢ to, co | Odzywianie posilek i przekaske. Co to uczniowie  wybierajg  z
dobrze mi  shuzy- sa sktadniki odzywcze: ilustracji tylko produkty
utrwalenie z klasy IV biatko, witaminy, dobre do przygotowania

weglowodany, thuszcze—w zdrowego positku.
uproszczonej formie (np. e Zadanie ,M0j przepis na
,»co daje site, co buduje zdrowa przekaske” — dzieci
ciato, co chroni przed zapisuja prosty, bezpieczny
chorobami”). Jakie przepis (np. jogurt z
produkty warto mie¢ w owocami, warzywa Z
kuchni, by przygotowaé hummusem).
co$ zdrowego. e Projekt plastyczny ,.Moje
ulubione  $niadanie”
Jak bezpiecznie i uczniowie rysujg positek,
samodzielnie przygotowac ktory sami mogliby
prosty positek lub przygotowac.
przekaske (np. salatke e Pokaz nauczyciela lub film
owocowaq, kanapki, edukacyjny — jak krok po
koktajl). kroku  zrobi¢  zdrowg
przekaske (moze by¢ tez
pokaz na zywo).

e Refleksja —zdrowe jedzenie
moze by¢ proste, smaczne i
przygotowane
samodzielnie. To krok do
niezalezno$ci i lepszego
samopoczucia!

Zajecia mogq si¢ odby¢ w stotowce
szkolnej,  we  wspolpracy  z
pracownikami niepedagogicznymi.

19 Ruch jako zrodto energii | Dzial 1IL. | 1),2) Dlaczego ruch jest wazny — e Pogadanka.

i dobrego samopoczucia | Aktywnos¢ korzysci zdrowotne (dla e Cwiczenie ,Moja mapa
fizyczna serca, migsni, mMozguU, ruchu” —uczniowie
humoru).  Jak  unika¢ zaznaczaja na planie okolicy
nadwagi 1 otylosci dzieki miejsca, gdzie moga
codziennej  aktywnosci. aktywnie spedzaé czas.
Rézne formy ruchu na e Zabawa z krokomierzem —
Swiezym powietrzu— np. przez weekend: ,,Zrob
spacery, rower, gra Ww 5000 krokéw dziennie i
pitkg, zabawy, rolki. Jak przynie$ raport z aplikacji
dobra¢ str6j do pogody i lub notatke”.
zadba¢ o bezpieczenstwo e  Dyskusja,,Jak ruch wplywa
(np. odblaski, picie V‘_/OdY): na mozg i nastrdj?” — burza
Jak %achqcaé rOdZ}n? 1 mozgow, wspolne plakaty.
kolegow do  wspolnego e Gra terenowa lub ruchowa
ruchu. na podworku/sali
gimnastycznej -np. tor
przeszkéd z pytaniami o
zdrowy styl zycia.

e Refleksja —np. ruch to nie
tylko sport, to sposdb na
zdrowie, zabawg 1 dobre
samopoczucie kazdego
dnia!

20 Jak aktywne przerwy | Dzial IIL. | 4) Co to jest siedzacy styl e Przerwa 3x3”- uczniowie
pomagajg zdrowiu? Aktywno$¢ zycia(czyli za  duzo ucza si¢ trzech prostych

fizyczna siedzenia, malo ruchu). ¢wiczen, ktére mozna

wykona¢ w trzy minuty
podczas przerw w nauce lub
po dtugim siedzeniu.

Gra ,,Aktywny detektyw”—
uczniowie obserwuja W
ciaggu dnia, ile czasu siedza,
a ile si¢ ruszaja. Zapisuja
wyniki (np. w tabeli).

Dyskusja ,,Co si¢ dzieje,
gdy tylko siedzimy?”—
uczniowie  tworza liste
skutkow braku ruchu i
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» ¢wiczenia oddechowe i
¢wiczenia wzroku (np.
patrzenie w dal).

Skutki  zbyt  dlugiego
siedzenia: bol plecow,
ostabienie miesni,
zmeczenie, trudnosci  z
koncentracja.

dobrych nawykow
ruchowych.

Cwiczenie ,Patrz daleko,
mrugnij, odpocznij”—proste
¢wiczenia  wzroku  do
wykonania po pracy przy
ekranie.

Refleksja —ciato potrzebuje
ruchu. Nawet kilka minut
przerwy to inwestycja w
zdrowie, energi¢ i dobre
samopoczucie.

zdrowia  fizycznego i
psychicznego. Jak
zacheca¢ innych (rodzing,
kolegébw) do wspolnego
ruchu.

Jak wykorzystywaé
aplikacje i wurzadzenia
mobilne do planowania,

monitorowania i
motywowania do
aktywnosci (np.

krokomierze, wyzwania,
mapy tras, kalendarze

treningowe). Przyktady
wspolnych form
aktywnosci: spacery,

rower, gry zespolowe,
¢wiczenia domowe

21 Sen — dlaczego ciato i | Dzial 1L | 7) Fazy snu, regeneracja Notatnik snu.
mozg go potrzebuja? Aktywno$¢ organizmu. Porownanie nastroju.

fizyczna Animacja.

22 Co ,,wisi” w powietrzu? | Dzial IX. | 1),2) Zdrowie czlowieka a Praca z aplikacja lub strong
Czego nie widag, ale co | Zdrowie jakos¢ srodowiska: internetowa, np. Airly,
wplywa na nasze zycie | Srodowiskowe powietrza, wody, terendw Glowny Inspektorat

zielonych. Alergie, Ochrony Srodowiska
trudnosci z oddychaniem, (GIOS), Kanarek (smog).
choroby, stres 1 zle Cwiczenie ~w  parach:
samopoczucie w sprawdzcie aktualny stan
kontekscie zanieczyszczen jakoéci powietrza w swoim
srodowiska. Wzrost miejscu zamieszkania.
$redniej temperatury na Poréwnajcie  z  innymi
swiecie vs fale upalow, miastami (nauczyciel
niedobory wody i podaje nazwe miasta) i
Zywnosci. Nowe omoéwcie wyniki.
technologie (aplikacje, Mapa przyczyn i skutkow:
mapy online, czujniki) na tablicy uczniowie tworza
pomagajgce sprawdza¢ schemat: Przyczyna (np.
jako$¢ powietrza w czasie spaliny, brak drzew) —
rzeczywistym. Skutek dla zdrowia (np.
kaszel, zmg¢czenie) — Co
Dziatania dla srodowiska. moge zrobi¢? (np. jezdzi¢
rowerem, sadzi¢ drzewa).
Mini  projekt ,Zielona
zmiana w moim
otoczeniu”-w parach lub
grupach uczniowie
proponujg dziatanie, ktore
mogtoby poprawi¢ jakosc¢
srodowiska w ich okolicy,
np. zaktadka z rosling w
klasie, list do sgsiadow o
segregacji.
Refleksja —czyste
srodowisko to  zdrowy
cztowiek; mate zmiany to
wielki oddech.

23 Rusz si¢ razem z nami!— | Dzial IIL. | 2) Dlaczego  warto  by¢ Pogadanka.
aktywno$¢ fizyczna z | Aktywnosé aktywnym fizycznie Cwiczenie z krokomierzem
rodzing i przyjaciotmi fizyczna kazdego dnia—korzysci dla lub aplikacja mobilng, np.

Google  Fit,  Samsung
Health, Krokomierz —
uczniowie w parach Iub
grupach  przez tydzien
rejestrujga swoja codzienng
aktywno$¢ (liczbe krokoéw
lub czas ruchu).

Zadanie »Aktywny
tydzien”—uczniowie planuja
wyzwanie ruchowe dla
siebie 1 rodziny z uzyciem
aplikacji (np. liczba krokow,
wspolna gra w  pitke,
¢wiczenia).

Burza pomystow ,Jakie
aktywnosci sprawiaja
rados¢ w  grupie?”
uczniowie tworza liste i
oceniaja dostepnosc
aktywnosci.
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Cwiczenie ,»M06j ruchowy
cel”-kazdy uczen zapisuje,
co moze realnie zrobi¢ przez
tydzien, by wigcej si¢ ruszac
(z kim, jak i kiedy; wspdlne
podsumowanie na lekcji —
wykres aktywnosci,
refleksja, co mi pomogto sie
rusza¢) lub  tworzenie
cyfrowych plakat w Canvie
na temat ,,Pig¢ powodow,
zeby ruszy¢ sie kazdego
dnia”.

Cwiczenie »Aktywne
przerwy z YouTube Ilub
GoNoodle”—nauczyciel
wspolnie z klasa wybiera
krotkie ¢wiczenia:
rozciagajace, oddechowe,
¢wiczenia  wzroku  do

wykorzystania na
przerwach $rodlekcyjnych i
aktywnych przerwach

migdzy zajeciami.
Interaktywny quiz wiedzy.

24

Rodzina to
bezpieczenstwo. Co
tworzy dobra atmosfere
w domu —kontynuacja z
klasy IV

Dzial
Zdrowie
spoleczne

VI

3)

Czynniki wplywajace na
atmosfere w  rodzinie.
Prawa dziecka w rodzinie:
prawo do mitosci,
bezpieczenstwa, edukacji,
wyrazania zdania, ochrony
przed przemoca.
Obowigzki  dziecka i
rodzicow:

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

. rodzice: opieka,
wychowanie, zapewnienie
bezpieczenstwa i

warunkow do rozwoju.

Dyskusja ,,Co sprawia, ze w
domu jest mito? Co
pogarsza  atmosfere w
rodzinie?”.

Analiza  przypadku -
uczniowie analizuja krotkie
przyktady, np. brak
rozmowy, wspolna zabawa,
konflikt migdzy
rodzenstwem— 1 oceniaja,
jak wplywaja one na relacje
domowe.

Plansza klasowa ,,Rodzina
to druzyna” — uczniowie
tworzg plakaty lub grafiki w
Canvie.

Rozmowy w parach ,Jak
spokojnie powiedzie¢, ze
czuje si¢ niesluchany?”—
¢wiczenie komunikacji w
rodzinie.

25

Rodzina —jak dba¢ o
relacje z bliskimi?

Dzial
Zdrowie
spoleczne

VL

4)

Czym sg wigzi rodzinne i
dlaczego CF:] wazne
Sposoby dbania o relacje z
rodzicami ,rodzenstwem,
dziadkami i dalszg rodzing.

Znaczenie rozZmowy,
wspolnego czasu, pomocy,
szacunku 1 pamieci o0
bliskich.

Burza mozgow ,,Co moge
zrobi¢, by mie¢ dobra
relacje z bliskimi?”.

Rozmowa kierowana —
analiza sytuacji z Zzycia
codziennego, np. pomoc
dziadkom, rozwigzywanie
ktétni z rodzenstwem.

Praca  plastyczna  lub
cyfrowa — plakat ,,Moje
sposoby dbania o rodzing”.

26

Rodzina si¢ zmienia—
jak sobie z tym radzi¢

Dzial
Zdrowie
spoleczne

VI

5)

Rézne zmiany wzyciu
rodziny: rozwod, nowy

zwigzek, adopcja,
rodzicielstwo  zastepcze,
narodziny rodzenstwa,

choroba, $mier¢. Emocje
towarzyszace  zmianom.
Sposoby radzenia sobie z
nimi: rozmowa, wsparcie

bliskich, pomoc
psychologa, techniki
$amopomocowe.

Rozmowa kierowana ,,Jakie
zmiany mogg zajs¢ w
rodzinie?”.

Analiza  przypadku —
uczniowie omawiajg
przyktady i uczucia bohater
w ukazanych w krotkich
filmach wybranych przez
nauczyciela.

Koto ratunkowe (¢wiczenie
do wyboru) — uczniowie
tworzg koto podzielone na
czesci:  ,,Z kim moge
porozmawiac?”, ,,Co moge
zrobi¢ sam(a)?”, ,,Gdzie
moge si¢  zglosi¢  po
pomoc?”, ,,Co mi pomaga
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si¢ uspokoic¢?” 1 uzupetniaja

je 0 swoje propozycje.
List do

uczniowie piszg krotki list

do  przyjaciela,  ktory
przechodzi przez trudng
sytuacje w rodzinie. Maja za

zadanie doda¢  otuchy,
okaza¢  zrozumienie i
podpowiedzieé¢, gdzie moze
szuka¢ wsparcia.

przyjaciela
(¢wiczenie do wyboru) —

zrozumie¢, by szanowaé

ujeciu  rozwoju, relacji,

27 Wewnetrzna  sila—jak | Dzial V.| 2).,7) Rozpoznawanie i Karty emocji i rozmowa
rozumie¢ emocje, dbaé | Zdrowie nazywanie emocji u siebie kierowana — rozpoznawanie
o siebie 1 wspiera¢ | psychiczne i innych. Sposoby radzenia i nazywanie emocji.
innych —kontynuacja z sobie z emocjami (np. Cwiczenie techniki
klasy IV techniki oddechowe, uwaznoS$ci-—np. »Trzy

uwaznose). Zasady glebokie oddechy”, ,,Co

pierwszej pomocy czujg—co moge zrobic?”.

emocjonalnej (dla siebie i Praca w grupach ,Mapa

innych). pomocy”’—uczniowie tworza
liste miejsc/osdb, gdzie

Czym sa  zachowania mozna uzyskaé wsparcie.

autoagresywne 1  jakie

niosa skutki.

Gdzie 1 u kogo szukac

pomocy w  trudnych

sytuacjach.

28 Stop przemocy: wiem, | Dzial V.| 6) Rozne rodzaje przemocy: Rozmowa  kierowana i
jak  reagowad na | Zdrowie fizyczna, psychiczna, analiza sytuacji ,,Co mogg
przemoc i chroni¢ siebie | psychiczne réwiesnicza, zrobi¢, gdy kto§ mnie
—kontynuacja z klasy IV cyberprzemoc. Przyktady krzywdzi lub widze

zachowan przemocowych. krzywde?”.

Karta » L1ZYy kroki
Jak reagowaé jako osoba bezpieczenstwa’—
doswiadczajaca lub 1.Przerwij, 2. Zglos, 3.
swiadek przemocy? Gdzie Popros o pomoc. ¢ Film
i u kogo szuka¢ pomocy. edukacyjny.
Jak  zadba¢ o wilasne Refleksja —jak rozpoznaé
bezpieczenstwo w przemoc i  zareagowaéd
sytuacjach zagrozenia. bezpiecznie.

29 Kazdy dojrzewa | Dzial VIIL | 2) Zmiany w czasie Dyskusja  kierowana z
inaczej—zmiany w ciele | Dojrzewanie dojrzewania, ktore pytaniami  anonimowymi,
wymagaja uwagi mieszczg si¢ W normie wrzucanymi do pudetka.

medycznej: rézne tempo Nauczyciel odpowiada na
wzrostu, zmiana sylwetki, pytania zwigzane V4
owlosienie, tradzik, dojrzewaniem w subtelny
mutacja glosu, miesigczka, Sposob.

wzrost piersi, nocne Refleksja — dojrzewanie to
polucje, mimowolne naturalny proces, ktory u
erekcje, ginekomastia, kazdego wyglada troche
zmiana zapachu ciala, inaczej. Jesli co$ niepokoi —
pocenie si¢. Czym sg warto zapyta¢ dorostych,
naturalne réznice nikt nie jest z tym sam.
indywidualne —nie kazdy

dojrzewa w tym samym

czasie i w taki sam sposob.

Co moze wymagac

konsultacji medycznej:

przedwczesne/opoznione

dojrzewanie, stulejka,

nieprawidlowosci

miesigczkowania,

nietypowe wydzieliny.

Gdzie szuka¢ pomocy —

rozmowa z rodzicem,

pielegniarka, lekarzem.

Budowanie akceptacji

siebie i swojego tempa

rozZwoju.

30 Poczatek zycia i | Dzial VIIL | 1), 3) Czym jest zdrowie Rozmowa kierowana ,,Co
seksualnosc— Dojrzewanie seksualne i seksualno$é— w znaczy by¢

odpowiedzialnym  wobec
siebie 1 innych w kontekscie
seksualno$ci?”.
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odpowiedzialno$ci i
szacunku.
Wyjasnienie procesu

zaplodnienia—w  sposob
biologiczny i dostosowany
do wieku. Cigza—okres
prenatalny, czyli czas
rozwoju dziecka w tonie
matki od poczecia do
porodu. Obejmuje okres
zycia plodowego i trwa
zazwyczaj 38—42 tygodnie.
Okres prenatalny dzieli si¢
na trzy fazy: zygota,
zarodkowa (embrionalna) i
ptodowa. Glowne etapy
cigzy (trymestr, zarodek,
rozw6j plodu)i  porod.
Podstawy opieki nad
noworodkiem —kto i jak
si¢ nim zajmuje.

O$ zycia—uczniowie tworza
prosta linie pokazujaca
etapy: zaptodnienie — cigza
(okres prenatalny) — pordd
— noworodek.

Praca z ilustracjami lub
filmem edukacyjnym — np.
animacja przedstawiajgca
rozw0j zycia ludzkiego w
brzuchu mamy.

Film edukacyjny na temat
opiecki nad noworodkiem
(mozna zaprosi¢ na zajecia
potozng).

Refleksje uczniowskie.

31-
32

Projekt edukacyjny.
Przyktadowy temat:

Tematyke projektu

nauczyciel wybiera
samodzielnie,
adekwatnie do

zainteresowan uczniow.

Dzial VI.

Zdrowie
spoleczne.

3).4),5)

Kooperacja, integracja
przez dziatanie. Znaczenie
wspoOtpracy i pracy
zespolowej. Rola kazdego
cztonka grupy w realizacji
wspolnego celu.

Planowanie i dzielenie si¢
zadaniami w projekcie.
Odpowiedzialnos¢ i
wzajemne wsparcie w
grupie.

Rozwijanie  umiejgtnosci
komunikacji i
kompromisu.

Wprowadzenie tematu i cel
w projektu.
Wybdr tematu przez klase

(burza mozgow).

Podzial 16l i zadan w
grupach.

Wspdlna praca nad
projektem.

Prezentacja efektow.
Ewaluacja i refleksja nad
wspoOlpraca.

6. Ewaluacja programu

Ocena skutecznosci realizacji programu bedzie opiera¢ si¢ na:

* obserwacji zachowan ucznidow w srodowisku klasowym,

« analizie materialow tworzonych przez uczniow,

* rozmowach z uczniami i ankietach ewaluacyjnych,

* samoocenie ucznia i ocenie kolezenskiej,

* rozmowy, ankiety i opinie nauczycieli oraz rodzicow.

7. Podsumowanie

Program edukacji zdrowotnej dla klasy V stanowi logiczng kontynuacje programu klasy IV—poglebia refleksje nad zdrowiem, warto$ciami 1

relacjami. Uczy nie tylko jak zyé¢ zdrowo, ale przede wszystkim, dlaczego warto to robi¢ z szacunkiem do siebie i innych.

Dzigki integracji tresci z roznych obszaréw zycia ucznidow program wspiera budowanie dojrzalej, Swiadomej i wspolodczuwajacej postawy,

ktora bedzie stuzy¢ uczniom nie tylko w szkole, ale 1 w dorostym zyciu.
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Klasa VI. Program nauczania ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej —cialo,
umysl, duch. Zdrowie z charakterem —sila wartosci w zyciu codziennym”

1. Wprowadzenie

Program edukacji zdrowotnej ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej —ciato, umyst, duch. Zdrowie z charakterem —sita
wartosci wzyciu codziennym” zostal opracowany w oparciu o Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 6marca 2025 r. (Dz.U. 2025 poz.378) oraz
obowigzujaca podstawe programowa ksztatcenia ogdlnego dla klas I-VIII szkoty podstawowej. Stanowi rozwiniecie tresci dla klas [IV-V oraz
uwzglednia rosnaca potrzebe swiadomego ksztaltowania tozsamosci, podejmowania decyzji, rozpoznawania warto$ci i radzenia sobie z emocjami

w kontekscie relacji rowiesniczych oraz presji spoleczne;.
2. Zalozenia programowe

Program uwzglednia dynamiczny rozwoj psychiczny uczniow klasy VI, ich wigksza potrzebe¢ niezaleznos$ci oraz wrazliwo$¢ emocjonalng. Ktadzie

nacisk na:

* rozwijanie umiejetnos$ci samoswiadomosci i autorefleksji;

» wzmacnianie odpornosci psychicznej i umiejetnosci radzenia sobie ze stresem;

* budowanie postawy asertywnej, ale petnej empatii;

* Swiadome zycie w oparciu o trwale warto$ci moralne i spoteczne.

3. Cele programu

Cele ogolne:

* Rozwijanie poczucia odpowiedzialno$ci za swoje decyzje 1 zachowania.

* Budowanie odpornosci emocjonalnej i umiejetnosci radzenia sobie z presja otoczenia.
* Ksztattowanie charakteru poprzez dzialanie zgodne zwarto$ciami.

* Promowanie stylu zycia wspierajacego zdrowie ciata 1 rownowage emocjonalng.
Cele szczegolowe:

» Uczen rozpoznaje zrddta stresu 1 potrafi je nazwac.

* Uczen stosuje proste techniki radzenia sobie z trudnymi emocjami.

*» Uczen potrafi rozmawia¢ o warto$ciach 1 wyraza¢ wtasne zdanie z szacunkiem.
* Uczen uzasadnia wptyw stylu Zycia na zdrowie fizyczne i psychiczne.

» Uczen wyjasnia znaczenie empatii, uczciwosci, solidarnosci i odpowiedzialno$ci.
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» Uczen zna podstawowe zasady profilaktyki chorob cywilizacyjnych (np. cukrzyca, nadcisnienie, otytos¢).

4. Struktura programu

Wymiar: 32 godziny (jedna godzina tygodniowo przez caty rok szkolny)

Moduly tematyczne:
Modul Temat przewodni Liczba godzin
1. Wplyw $rodowiska i stylu zycia na zdrowie 5
2 W zdrowym ciele —$wiadome decyzje 7
3 Zagrozenia, uzaleznienia—wczesna profilaktyka 5
4. Moje emocje a moje decyzje 4
5 Odpoczynek, sen, relaks 4
6 Projekt edukacyjny 7

5. Spojnos¢ z podstawa programowa

Program jest zgodny z wymaganiami podstawy programowej w zakresie:

* przyrody 1 biologii,

* etyki,

« informatyki,

» wychowania fizycznego.

Powigzanie podstawy programowej ksztalcenia ogélnego w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna (w zakresie poszczegdlnych dziatow) z

podstawa programowg ksztalcenia ogoélnego w zakresie innych przedmiotow (w zakresie poszczegédlnych dziatdow) zostato zawarte w

rozporzadzeniu Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. (Dz. U. poz. 378, 2025 1.).

Lekcje 1-32 dla uczniow klasy VI

Nr Temat lekcji Dzial z | Wymagania Material nauczania Procedury osiggania celéw i Srodki | Nr
lekcji podstawy szczegolowe dotyczace dydaktyczne modutu
programowej | wiedzy i umiejetnosci
zawarte w PP
1 Zdrowie to wybor. Jak | Dzial IL. | 1) Czym jest zdrowie e Rozmowa kierowana, 1
zy¢ dobrze 1 skad | Zdrowie (fizyczne, psychiczne, przyktady z zycia, dziennik
czerpa¢  wiedzg? — | fizyczne spoteczne)? Co to znaczy aktywnosci.
kontynuacja zdrowy styl zycia-ruch, e Burza mozgow ,Co to
sen, odzywianie, znaczy by¢ zdrowym?”.
odpoczynek, relacje? e Gra edukacyjna/quiz
Gdzie szukac »Zdrowy czy nie?” — ocena
wiarygodnych informacji stylow zycia.
o zdrowiu (np. lekarz, e Zadanie w parach -
portale medyczne, uczniowie  wyszukuja i
instytucje zdrowia, porownuja  dwa  zrodia
edukacyjne aplikacje)? informacji o zdrowiu (np.
ksigzka \& Internet),
decyduja, ktoére jest bardziej
rzetelne 1 dlaczego.
2 Zdrowa roéwnowaga — | Dzial IL. | 3) Rozréznianie pojec: e Prezentacja z infografika ,,Co 1
czym jest nadwaga i jak | Zdrowie nadwaga i otylosc¢. to jest nadwaga? Jak jej
jej zapobiegac? fizyczne Przyczyny: brak zapobiegac?”.
ruchu/sedentarny styl e Quiz edukacyjny (papierowy
zycia, niezdrowa dieta, lub online) ,,Mit czy fakt?”—
nadmiar kalorii, stres, zbyt np. Czy $niadanie to
najwazniejszy positek?
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duzo czasu przed ekranem.
Profilaktyka:

* codzienny ruch,
* zdrowe odzywianie,
* regularne positki,

* ograniczenie  czasu
siedzenia,

« dbanie o sen.

Zadanie grupowe -
uczniowie tworza plakaty lub
mini poradnik ,,Pig¢ krokow
do zdrowej rownowagi’.

osoby przewlekle chore

Jak wyglada codzienne
zycie 0soby chorej
przewlekle (np. cukrzyca,
nadci$nienie, alergie,
depresja). Znaczenie
zrozumienia, empatii i
wsparcia w $rodowisku
szkolnym i domowym.
Profilaktyka —jak mozna
zapobiegaé niektorym

3 Natura ma znaczenie — | Dzial IX. | 3) Znaczenie kontaktu z Rozmowa kierowana lub
jak kontakt z przyroda | Zdrowie naturg dla zdrowia burza mozgéw ,,Jak natura
wspiera zdrowie i uczy | Srodowiskowe fizycznego 1 psychicznego wplywa na nasze
odpowiedzialnosci (np. obnizenie  stresu, samopoczucie?”.

lepszy sen, ruch na Praca w grupach — uczniowie
Swiezym powietrzu). tworza plakaty/prezentacje:
Odpowiedzialnos'é zZa ”D]aczego warto mieé
zwierzgta domowe— kontakt z naturg ?”lub ,Jak
codzienna opieka, by¢ odpowiedzialnym
potrzeby zwierzat. opiekunem zwierzat?”.
Odpowiedzialnos§¢ za Praca z tekstem/ilustracja—
dzika przyrodg i analiza zdjg¢ i opisow
ekosystemy— ochrona zachowan odpowiedzialnych
srodowiska, nie $miecenie, i nieodpowiedzialnych
troska o  roSliny i wobec zwierzat i srodowiska.
zwierzeta, niezakldcanie

ich zycia.

4 Po co s3 badania | Dzial II. | 4) Badania profilaktyczne dla Rozmowa kierowana. ¢ Quiz
profilaktyczne i | Zdrowie wszystkich, aby wczesnie LPrawda czy falsz?” o
przesiewowe —kto ich | fizyczne wykry¢ choroby. Badania badaniach i zdrowiu (np.
potrzebuje? przesiewowe dla »Badania sg tylko dla

wybranych  grup, np. dorostych” — fatsz).

dzieci, seniorow, kobiet. Gra edukacyjna — uczniowie
losuja ,karty postaci” (np.

Co to znaczy by¢ w grupie senior, nastolatka, palacz) i

ryzyka, np. osoby palace, z dopasowuja badania

chorobami w rodzinie, profilaktyczne, ktore pasuja

otyloscia. Weczesnie do danej osoby.

wykryta ~ choroba  to Plakat grupowy ,.Dlaczego

wigksza szansa na zdrowie warto  si¢  badaé?”

1 zycie. uczniowie tworzg infografike
z przekazem
profilaktycznym.

5 Sygnaly ciata: kiedy | Dzial II. | 5) Omoéwienie, czym sa: BMI Wyktad + plansze
organizm mowi, ze co$ | Zdrowie (ang. Body Mass Index, edukacyjne z normami i
jest nie  tak  — | fizyczne wskaznik masy ciala), funkcjg kazdego miernika.
kontynuacja ciSnienie  krwi,  tetno, Pomiar praktyczny — praca w

glukoza i profil lipidowy. parach z automatycznym

Wartosci referencyjne dla ci$nieniomierzem.

nastolatkow —co oznacza Poréwnanie wynikow ~w

,»,W normie”. karcie obserwacji
(anonimowo).

Znaczenie monitorowania Rozmowa kierowana ,,Co

zdrowia przez cate zycie. mozemy zrobic, aby
utrzymaé¢ dobre parametry

Samodzielne pomiary: zdrowia?”.

tetno 1 ci$nienie (W

spoczynku i po wysitku).

6 Choroby, z ktorymi zyje | Dzial II. | 2) —fakultatywne Czym sa choroby Burza moézgéw ,Z czym
si¢ codziennie—jak | Zdrowie przewlekte i cywilizacyjne moze mierzy¢ si¢ osoba
rozumie¢ 1 wspiera¢ | fizyczne —przyktady 1 przyczyny. chora przewlekle?”. * Praca z

materiatem edukacyjnym
(film, infografika) —np. zycie
z cukrzyca, alergia, depresja.
Karty empatii — uczniowie
losuja ,,postac” i analizujg jej
potrzeby 1 wyzwania.

Podsumowanie — uczniowie
tworza ~ wspolng  mape
wsparcia 1 zastanawiaja sig,
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chorobom
cywilizacyjnym.

jak mogg pomoc chorym
osobom.

i reagowa¢ na nie —
kontynuacja

(np. kto§ zadaje zbyt
osobiste pytania, prosi o
podzielenie si¢ sekretami
lub zdjeciami).
Wskazowki, jak  sie

7 Hartowanie ciala — | Dzial III. | 5) Co to jest hartowanie Film edukacyjny lub 2
naturalna tarcza | Aktywnosc¢ organizmu 1 po co je prezentacja ,Jak hartowac
zdrowia fizyczna stosujemy. Metody organizm?”’.

hartowania: naprzemienny Dyskusja kierowana ,,Czy to
prysznic, chodzenie boso, dziata? —co o hartowaniu
spacer w chtodne dni, mowi nauka?”’.

morsowanie, przebywanie Plakat grupowy ,Modj plan
na s'wigzym powietrzu. hartowania —krok po kroku”.
Korzysci zdrowotne: Zadanie domowe — przetestuj
odp.orn'os’é, - lepsze jedna z metod hartowania i
krazenie, wigcej energii, opisz swoje obserwacje.
mniejsze ryzyko infekc;ji.

Zasady bezpiecznego

hartowania —stopniowos¢,

regularno$¢,

uwzglednienie stanu

zdrowia.

8 Przestrzen dla | Dzial II. | 6) Rodzaje Spacer badawczy - 2
wszystkich  —  jak | Zdrowie niepetosprawnosci uczniowie szukaja barier i
utatwi¢ zycie osobom z | fizyczne (ruchowa, wzrokowa, rozwigzan w szkole lub
niepetnosprawnoscia stuchowa itp.). Bariery okolicy.

spoleczne, techniczne i Mapa mysli ,,Co utrudnia, co
architektoniczne (np. brak pomaga — lista barier i
podjazdu, niezrozumienie, udogodnien”.
niedostosowane  toalety, Scenki  sytuacyjne ,.Jak
brak .napiséw). Przylfiady pomoc —a jak nie pomagac”.
rozwigzan: windy, Mini projekt ,,Szkota bez
podjazdy, sygnalizgcja barier” — pomysl na
dzwigkowa, napisy, zwigkszenie dostgpnosci w
tlumacze PIM (polskiego klasie lub budynku szkoty.
jezyka migowego),

edukacja i  empatia.

Znaczenie dostepnosci dla

réwnosci i samodzielnosci.

9 Madrze jem 1 pije: | Dzial IvV. | 2),3) Zasady zdrowego Kroétki wyktad. 2
czego naprawde | Odzywianie nawadniania. Zabawa ,,Cialo potrzebuje —
potrzebuje czy to dostaje?”’—uczniowie

Swiadome odzywianie dopasowuja sktadniki do roli
roéznica migdzy jedzeniem (np. biatko — miesnie, woda
dla energii i zdrowia a — mozg).

obzarstwem 1 zajadaniem Prezentacja multimedialna —
€mocji. Sktadniki stymulowanie mozgu zdrowa
odzywcze i budulcowe —co przekaska i zdrowym
buduje migsnie, wspiera napojem bez cukru.

mozg, daje energig (bialka, Refleksja wlasna—
weglowodany,  tluszeze, wypowiedzi uczniow.
witaminy, mineraty,

woda).

10 Madrze w  sieci— | Dzial X.12) Zagrozenia zwigzane z Gra decyzyjna ,Co by$ 3
zagrozenia i wybory w | Internet i technologig i Internetem — zrobil(a), gdyby...?"—
cyfrowym $wiecie— | profilaktyka uzaleznienie od Internetu i uczniowie otrzymujg krotkie
kontynuacja uzaleznien gier. Kreowanie cyber scenki (np. ,,Gram do 2 w

rzeczywistosci— nocy 1 zasypiam na
filtrowanej rzeczywistosci lekcjach”) 1 dyskutuja w
w mediach parach: czy to jest problem,
spolecznosciowych. co mozna zrobi¢ inaczej,
kiedy to juz uzaleznienie.
Sztuczna inteligencja (ang. Test autorefleksji —
artificial intelligence, Al) i uczniowie odpowiadaja na
wirtualna  rzeczywistos¢ pytania: ,,Ile czasu spedzam
(ang. virtual reality, VR) — w sieci?”’, ,,Czy to juz
jakie niosq ryzyka (np. uzaleznienie?”.
izolacja, manipulacja Podsumowanie wynikow.
informacjg).

11 Nie kazdy w sieci jest | Dzial X. |2) Wyjasnienie, czym jest Pogadanka. * Scenki ,,Co by$ 3
tym, za kogo si¢ podaje. | Internet i grooming. Sygnaty zrobik(a), gdy...?7"—
Jak rozpozna¢ | profilaktyka ostrzegawcze mogace uczniowie analizujg krotkie,
niebezpieczne kontakty | uzaleznien $wiadczy¢ o zagrozeniu realistyczne sytuacje z sieci i

wspélnie zastanawiajg si¢
nad bezpieczng reakcjg.
Mapa mysli Zasady
bezpieczenstwa w kontakcie
online z obcymi” —tworzenie
klasowego plakatu.

29



Program nauczania edukacji zdrowotnej dla klas IV-VIII szkoly podstawowej ,,Holistyczna edukacja
prozdrowotna w szkole podstawowej —cialo, umysl, duch”

chroni¢ —ustawienia

prywatnosci.

Co zrobi¢ i do kogo sie

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

Rozmowa po filmie — ,,Ktore

o ,Zadbaj o siebie—
ekran tez ma granice”/
Higiena cyfrowa i
zdrowie w  $wiecie
ekranow

* Kliknij z glowg -
bezpieczni w sieci”/

zglosi¢, jesli co§ budzi zachowania byty
niepokoj. niepokojace?”.

12 Nie  wszystko, co | Dzial V.|5) Przypomnienie, czym sa Dyskusja.
popularne jest | Zdrowie substancje psychoaktywne Drama ,,Trudna propozycja”
bezpieczne. Jak mowic¢ | psychiczne (alkohol, papierosy, e- —uczniowie odgrywaja
NIE  uzywkom  — papierosy, napoje sytuacje, w ktorych kto$
kontynuacja Dzial X. | 5) energetyzujace, probuje ich namoéwi¢ na

Internet i narkotyki). uzywke, ¢wiczg asertywng
profilaktyka reakcje.
uzaleznien Analiza - jak uzywki Karta refleksji ,,Dlaczego
wplywaja na mozg, cialo i wybieram  zdrowie?” « —
zachowanie miodego uczniowie  indywidualnie
cztowiecka ~w  okresie uzupetniaja powody unikania
adolescencji. uzywek.
Quiz lub burza mézgéw ,,Co
Jak rozpozna¢ sytuacje wiem o dzialaniu napojow
zagrozenia (np. presja alkoholowych i nikotyny?”.
rowiesnicza, oferta
sprébowania uzywki).
Sposoby reagowania: °
asertywna odmowa,
unikanie ryzykownych
miejsc 1 sytuacji.

13 Silny, zdrowy, | Dzial X. | 6) Korzysci  wynikajace z Debata klasowa ,,Co zyskuje,
niezalezny—dlaczego Internet 1 niezazywania  substancji gdy wybieram zycie bez
warto zy¢ bez uzywek? | profilaktyka psychoaktywnych: lepsze uzywek?” —uczniowie dzielg

uzaleznien zdrowie fizyczne i si¢ na grupy i argumentuja
psychiczne — sprawny swoje opinie.
mozg 1 koncentracja; Kreatywne pisanie -
wigce] energii; uczniowie pisza krotki tekst,
oszczgdno$¢  pienigdzy; np. list do mtodszego brata
brak  uzaleznienia i lub kolegi, miodszej siostry
problemow prawnych. lub kolezanki: ,,Dlaczego nie

warto siegac po...”.

Umiejetnosc¢ Praca w grupach - 3
argumentowania wilasnych uczniowie tworza hasto lub
wybor w  zdrowotnych. infografike promujaca
Wzmacnianie pozytywne wybory.
Swiadomosci wplywu Prezentacja efekt w na forum.
decyzji na wiasna
przyszios¢.

14 Nie musisz by¢ sam — | Dzial X. | 6) Kiedy  warto  szukaé Rozmowa kierowana
gdzie szuka¢ pomocy, | Internet i pomocy specjalistycznej? (wskazane jest, aby zaprosic¢
gdy chodzi o uzywki? | profilaktyka Jakie osoby i instytucje specjaliste uzaleznien,

uzaleznien moga pomoc? Jak psychologa, terapeute).
bezpiecznie 1 odwaznie Symulacja rozmowy ,Jak
poprosi¢ o pomoc? powiedzie¢ dorostemu, ze
Mowienie o problemie to co§ mnie niepokoi?”
oznaka sily, nie stabosci. uczniowie ¢wiczg bezpieczne
Zasada ,Nie zostawiam formulowanie  prosby o
problemu w tajemnicy”’. pomoc.
Przeglad zrodet pomocy—
uczniowie  wyszukujg i
omawiaja konkretne, rzetelne
strony 1 numery telefonow,
np. 116 111 — Telefon
Zaufania Dla Dzieci i
Mtodziezy.

15 Projekt edukacyjny | Zgodnie z | Zgodnie z wybrang | Adekwatne do tematyki Wprowadzenie tematu i cel w

16 Propozycje temat w do | wybrang tematyka realizowanego projektu. projektu.
wyboru: tematyka Wybor tematu przez klasg

(burza mozgow).

Podziat 16l i zadan w
grupach.
Wspdlna praca nad
projektem.

Prezentacja efektow.
Ewaluacja 1 refleksja nad
wspotpraca.
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Swiadome i bezpieczne
korzystanie z Internetu

»oifa bez uzywek—
zdrowy styl zycia”
Swiadome wybory
zamiast uzywek

Tematyke projektu

nauczyciel wybiera
samodzielnie,
adekwatnie do

zainteresowan uczniow.

i koncentracje. Ile snu
potrzebuje nastolatek? Co
pomaga dobrze spac:
rutyna wieczorna,
wyciszenie, aktywno$¢

17 Jak stres wplywa na | Dzial V.13 Stres jako  naturalna Mapa stresu — uczniowie
nasze decyzje — | Zdrowie reakcja  organizmu na tworzg infografike o tym, jak
kontynuacja psychiczne wyzwania, zmiany, presj¢. stres wptywa na ich ciato i

Jak stres wptywa na: umyst.
Cwiczenie ,Zatrzymaj

+ cialo (np. napigcie stres”’—nauka prostej techniki

migéni, bole brzucha, oddechowej 4-4—4 (wdech —

przyspieszone bicie serca); zatrzymanie —wydech).

* mysli (chaos, czarne Moje sposoby — uczniowie

scenariusze); zapisuja lub rysuja wiasne,
zdrowe metody

* emocje (zlos¢, Iek, roztadowywania  napigcia

ptaczliwo$é); (np. sport, rozmowa,
muzyka, kapiel, taniec).

* zdolno$¢ uczenia si¢ i

koncentracji.

Kiedy stres motywuje, a

kiedy szkodzi?

Praktyczne techniki

radzenia sobie ze stresem:

oddech, aktywnos$¢

fizyczna, rozmowa,

planowanie,  oderwanie

uwagi.

18 Znam swojg warto$¢. | Dzial V.| 4),5) Czym jest pozytywna Dyskusja - analiza
Jak moéwi¢ o sobie z | Zdrowie samoocena i obraz siebie — ryzykownych zachowan.
szacunkiem 1 stawiac | psychiczne myS$lenie o sobie z Cwiczenie ,,Lubi¢ w sobie to,
granice innym - zyczliwos$cia i ze...’— uczniowie tworza
kontynuacja $wiadomoscia swoich osobiste karty z cechami,

mocnych  stron.  Jak umiejetno§ciami i tym
budowac pozytywng wszystkim, z czego sg dumni.
samooceng(cele, sukcesy, Scenki trzech postaw —
wsparcie, hobby, uczniowie odgrywaja krotkie
gkceptacja rdznic). Czym sytuacje w wersji uleglej,
jest asertywnosc— agresywnej i asertywnej, a
wyrazanie siebie i swoich nastepnie  omawiaja  je
potrzeb  bez  ranienia wspolnie z nauczycielem.
innych. Zadanie ,Asertywne
zdania”—uczniowie uktadaja
wlasne przyktady
grzecznych, ale stanowczych
wypowiedzi w  réznych
sytuacjach  (np.  presja
rowiesnicza, granice
prywatnosci).
Gra planszowa
,Emocjonalny kompas”,
refleksje w grupach.
Refleksja — warto siebie
zna¢, lubi¢ i broni¢ swoich
granic, z szacunkiem dla
innych i siebie. To wlasnie
sita wewnetrzna.

19 Po co nam sen i chwile | Dzial II. | 7) Dlaczego sen jest wazny Edukacyjny klip animowany,
relaksu —kontynuacja Aktywnos¢ dla zdrowia: wptyw snu rozmowa kierowana,

fizyczna namzg, odpornos$¢, nastrdj refleksja.

Rejestr snu 1 regeneracji,
analiza samopoczucia przed
snem i po przebudzeniu.
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fizyczna w ciggu dnia. Co
pogarsza  jako$¢  snu:

ekrany wieczorem
(niebieskie $wiatlo), stres,
ciezkie jedzenie,
nieregularne pory
wypoczynku. Proste
techniki relaksacyjne

przed snem (np. ¢wiczenie
oddechowe, skan ciala,
spokojna muzyka).

Sen fundamentem
zdrowia fizycznego i
emocjonalnego.

Planer snu  —uczniowie
tworza plan wieczoru, ktory
pomoze im latwiej zasypiac.
Cwiczenie relaksacyjne
»okan ciata”  —wspolny
trening uwaznosci i
wyciszenia.

Quiz ,,Co wplywa na mgj
sen?” —uczniowie analizuja
nawyki 1 wskazuja te, ktore
warto zmieni¢ (np. pigé
minut z ekranem przed snem
vs 20 minut z ksigzka przed
snem).

Refleksja —sen to nie strata
czasu, to ladowanie ciala,
umyshu i emocji. Dobrze spa¢
to lepiej myslec, czuc i zy¢.

. opiekuncza
(bezpieczenstwo,
wsparcie);

* wychowawcza (nauka
zasad, wartos$ci);

* emocjonalna (mitos¢,
zrozumienie,
przynalezno$¢);

» ekonomiczna (wspolne
gospodarowanie). Oznaki

20 Rusz ciato, uspokoj | Dzial III. | 5) Co to sg C¢wiczenia Pogadanka.
glowe: jak ¢wiczenia | Aktywno$¢ relaksacyjne —jak dziataja Cwiczenie ,,Oddycham
pomagaja si¢ wyciszy¢— | fizyczna na ciato i umyst. Znaczenie spokojnie” —trening techniki
kontynuacja ¢wiczen oddechowych i oddechu 4-4—4 lub ,,oddech z

ﬁZYCZl’lyCh w redukcji leHlE} na brzuchu”.
stresu i napiecia. Proste Rutyna ,,Trzy minuty ruchu”
techniki, ~ktore mozna —proste ¢wiczenia fizyczne
stosowa¢ codziennie (np. (sktony, rozcigganie, marsz
przed snem, przed w miejscu) z komentarzem,
sprawdzianem, po jak wptywaja na emocje.
trudnym dniu). Wplyw Karta  samopoczucia  —
regularnego  ruchu ha uczniowie zapisuja, jak czuli
lepsze $amopoczucie, si¢ przed ¢wiczeniami i po
koncentracj¢ i zdrowie ich wykonaniu, uczg sie
psychiczne. obserwowac ciato i emocje.
Refleksja — prosty ruch i
spokojny oddech to sposob,
by poczu¢ si¢ lepiej, bez
sprzetu, bez stow, w kazdej
chwili.

21 Nie marnuje—-dbam o | Dzial Iv. | 6) Jak rozpozna¢ $wiezo$¢ Gra zespolowa ,,Gdzie to
Swiezos¢ i | Odzywianie produktow (data waznosci, schowaé?” — uczniowie
przechowywanie zapach, kolor, dobieraja  produkty  do
zywnosci z glowa konsystencja). Oznaki odpowiednich sposobow

psucia si¢ zywnosci—plesn, przechowywania.

zmiana zapachu, sliskosc¢, Cwiczenie ”qure Zakupy”—

przebarwienia. uczniowie planujg zakupy i
positki dla jednej osoby na

Sposoby przechowywania trzy dni, tak by nic si¢ nie

Zywnosci (lodowka, zmarnowato.

zamrazarka,  pojemniki, Refleksja —dbanie o jedzenie

$wiatlo, temperatura). Jak to dbanie o siebie, innych i

planowac¢ zakupy i porcje, nature

zeby nie wyrzucad

jedzenia —pojecie

$wiadomej konsumpcji i

szacunku do zasobow.

Czym r6zni si¢ data

,halezy spozy¢ do” od

,hajlepiej spozy¢ przed”?

22 Rodzina to wsparcie, | Dzial VL | 2) Czym jest rodzina - Burza moézgéw ,,Czym dla
warto§ci 1 wspolne | Zdrowie réznorodno$¢  form i mnie  jest rodzina?”
zycie—kontynuacja spoteczne relacji. Funkcje rodziny: uczniowie tworzg wspolng

mape¢ skojarzen.

Cwiczenie ,,Rodzinne
bogactwo” —uczniowie
opisuja cechy/umiejetnosci,
ktore dostaja od swoich
bliskich (np. cierpliwosc,
poczucie humoru).

Praca indywidualna — esej o
rodzinie ,,Za co ceni¢ moja
rodzing?” — uczniowie pisza
krotka refleksje (mozna nie
podawa¢ imion, je$li ktos$
woli zachowa¢ prywatnos¢).
Refleksja -rodzina to nie
tylko miejsce, to ludzie,
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dobrze funkcjonujace;j
rodziny: rozmowa,
szacunek, wspoOtpraca,
troska. Jakie znaczenie ma
rodzina w zyciu

cztowieka—m. in. buduje
poczucie tozsamosci i
bezpieczenstwa.

ktorzy uczg kocha¢,
wspieraja i sa obok, gdy tego
potrzebujemy.

Zdrowie
seksualne

nie tylko cielesnos¢, ale tez
emocje, tozsamos¢,
relacje, uczucia, szacunek
do siebie i innych. Czym
jest zdrowie seksualne —
dobre samopoczucie
fizyczne, psychiczne i
spoteczne  zwigzane z
dojrzewaniem, relacjami i
wlasnym cialem. Rola
seksualnosci wzyciu
cztowieka od dziecinstwa
do dorostosci-rozw¢j to
proces. Znaczenie
$wiadomosci ciata, granic
osobistych i1 szacunku w
relacjach.

Budowanie postawy
odpowiedzialnoSci i
troski o siebie.

23— Projekt edukacyjny | Zgodnie z | Zgodnie z wybrang | Adekwatne do tematyki e  Wprowadzenie tematu i cel w

24 Proponowana tematyka: | wybrana tematyka realizowanego projektu. projektu.

. »Relacje maja | tematyka e Wybdr tematu przez klase
znaczenie - 0 (burza mozgow).
kolezenstwie, przyjazni e Podzial r6l i zadan w
i uczuciach” lub grupach.

e  Wspolna praca nad
* ,,Rodzina to druzyna - projektem.
jak dbap’ 0 bliskich i Prezentacja efektow.
rozmawiac o e Ewaluacja i refleksja nad
zmianach”. Tematyke wspolpraca.
projektu nauczyciel
wybiera samodzielnie,
adekwatnie do
zainteresowan uczniow.

25 Ciato si¢ zmienia—co | Dzial VIL | 4) Czym jest cykl o Infografika ,,Tydzien po
warto wiedzie¢ o cyklu | Dojrzewanie miesigczkowy—jego tygodniu” —wspo6lne
miesigczkowym funkcja 1 naturalnos¢. omoéwienie etapow cyklu z

Etapy cyklu (w ilustracja.
uproszczonej wersji): e Pytania bez tabu
(anonimowe) — uczniowie
. miesigczka wrzucaja pytania do
(krwawienie), skrzynki, nauczyciel
odpowiada.
. faza dojrzewania e Gra ,Fakty 1 mity o
komorki jajowe;, miesigczce” — uczniowie
odgaduja, co jest prawda, a
* owulacja, co nie.
e (Cwiczenie ,,Co mi pomaga,
« faza przygotowania do kiedy...?”— uczniowie pisza
kolejnej miesigcezki. Jak lub rysujg sposoby radzenia
cykl wplywa na sobie z réznym
samopoczucie 1 energie— samopoczuciem w cyklu.
zmiany emocji, o Refleksja — miesigczka to
zmeczenie,  wrazliwo$¢. naturalna czg$¢ zycia. Im
Dlaczego obserwacja lepiej ja znamy, tym fatwiej o
cyklu pomaga W siebie zadbad.
zrozumieniu siebie. Jak
dba¢ o komfort i higieng w
czasie miesigczki. Wskazane jest, aby temat byt
realizowany w grupach
Co jest norma, a co warto dziewczgta/chiopcy.
skonsultowa¢ z dorostym
lub lekarzem.
26 Seksualno$¢ i zdrowie | Dzial  VIIL | 1) Czym jest seksualno$c— e Rozmowa kierowana ,,Czym

dla mnie jest szacunek do
siebie?”.

e Mapa pojec ,,Seksualno$¢ to
wiecej niz myslisz”
wspoélne uktadanie skojarzen
i rozszerzanie definicji.

e Cwiczenie Zdrowie
seksualne: o co warto dbac?”
—uczniowie w parach
wypisujg, co im si¢ kojarzy
ze zdrowiem seksualnym.

e Skrzynka anonimowych
pytan—bezpieczna forma
zadawania trudnych pytan
przez uczniow.

o Refleksja —seksualnos¢ to
naturalna czese zycia
kazdego cztowieka. Poznanie
siebie i szacunek do innych to
poczatek dojrzatosci.
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27 Dbam o natur¢—dbam o | Dzial IX. | 5) Zwigzek miedzy czystym e Burza moézgow ,,Co moge
siebie! Zdrowie srodowiskiem a zdrowiem zrobi¢  dla  planety?”—
srodowiskowe ludzi. Co to znaczy by¢ tworzenie klasowego plakatu
proekologicznym - z pomystami.
codzienne wybory, ktore e Mini projekt ,,Ekozmiany w
pomagajg naturze. moim domu” — uczniowie
Przykfady dziatan przez tydzieh podejmuja
proekologicznych w drobne dziatania i opisuja je.
szkole, domu i okolicy (np. e Gra zespotowa
segregacja $mieci, ,Ekowyzwania” — uczniowie
oszczgdzanie wody, losuja zadania
sadzenie ro$lin, wybor proekologiczne i
ekologicznego transportu). zastanawiaja si¢, jak je
wdrozy¢.
Jak nasze dziatania e Foto zadanie ,Zielone
wpltywaja  na  jako$§¢ slady”—uczniowie
powietrza, wody i gleby. dokumentujg telefonem Iub
Dlaczego warto dba¢ o rysunkiem swoje ,,ekoakcje”.
érod'ovyi'sko—korzyéci dla e Refleksja —male dziatania
siebie 1 innych. majg wielka moc. Chron
przyrode, bo to Twoj dom.
28— Projekt edukacyjny | Zgodnie z | Zgodnie z wybrang | Adekwatne do tematyki e  Wprowadzenie tematu i cel w
30 Proponowana tematyka: | wybrana tematyka realizowanego projektu. projektu.
tematyka o Wybdr tematu przez klasg
* ,, Zielone wybory —jak (burza mozgow).
codzienne decyzje e Podzial r6l 1 zadan w
wptywaja na zdrowie i grupach.
planete?” (temat laczy e  Wspdlna praca nad
wiedz¢ o ekologii z projektem.
troskag o srodowisko) e Prezentacja efektow.
lub
» ,Planeta w Twoich
rgkach-mate  zmiany,
duzy wplyw”(temat
zach¢ca ucznidw do
refleks;ji nad
codziennymi
zachowaniami i
wdrazania
proekologicznych
dziatan w domu, szkole
i okolicy).
Tematyke projektu
nauczyciel wybiera
samodzielnie,
adekwatnie do
zainteresowan uczniow.
31- Zdrowie to wybor — | Dzialy [I-X Zgodnie z realizacjq Do wyboru nauczyciela | Do wyboru nauczyciela zgodnie z
3 wiem, rozumiem, zgodnie z potrzebami i | wiedzg i umiejetnosciami uczniow.
dzialam !  Zajecia zainteresowaniami
podsumowujace tresci uczniow. Zalecane zajecia terenowe
realizowane w klasie
VL.

6. Ewaluacja programu

Ocena efektywnoS$ci programu oparta bgdzie na:

» analizie postaw uczniéw w sytuacjach spotecznych,

« analizie projekt w 1 wypowiedzi uczniowskich,

« ankietach samooceny i1 ocenie kolezenskiej,

» rozmowach indywidualnych z uczniami i wychowawcag.

7. Podsumowanie
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Program stanowi narz¢dzie do budowania $wiadomego, wartosciowego zycia wsrdd uczniow klasy VI. Laczy troske o zdrowie fizyczne i

psychiczne z rozwojem charakteru 1 odpornosci psychicznej, wspierajac mtodych ludzi w byciu sobag—z odwaga, empatig i odpowiedzialnoscia.
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Jall Bziekﬂnqu Lesny

Klasa VII. Program nauczania ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej —cialo,
umysl, duch. Dojrzewam swiadomie”

1. Wprowadzenie

Program edukacji zdrowotnej ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej —ciato, umyst, duch. Dojrzewam §wiadomie” zostat
opracowany zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji z dnia 28 czerwca 2024 r. (Dz.U.2025poz. 378) oraz obowiazujaca podstawa
programow3 dla klas I-VIII szkoty podstawowej. W klasie VII uczniowie wchodza w intensywny okres dojrzewania—zaro6wno biologicznego, jak
1 emocjonalno-spotecznego. Program wspiera ich w budowaniu tozsamosci, poczucia wlasnej warto$ci oraz umiej¢tnosci zycia w relacji z innymi,

Z poszanowaniem rdznic, granic i uniwersalnych wartosci.

2. Zalozenia programowe

Program integruje tresci z zakresu zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego, rozwijajac:
* Swiadomo$¢ zmian rozwojowych oraz potrzeb ciata i psychiki;

* umiejetnosci komunikacji empatycznej i rozwigzywania konfliktow;

» refleksje nad tozsamos$cig, duchowoscig 1 warto$ciami;

* postawy zaangazowania spolecznego i odpowiedzialno$ci za wspolnotg.

3. Cele programu

Cele ogolne:

* Budowanie silnej, spojnej tozsamosci 1 Swiadomosci siebie.

* Rozwijanie zdolnos$ci do prowadzenia konstruktywnych relacji migdzyludzkich.

* Promowanie §wiadomej troski o zdrowie psychofizyczne 1 duchowe.

* Wzmacnianie postaw opartych na dialogu, zrozumieniu i wspotodpowiedzialno$ci.
Cele szczegolowe:
Uczen potrafi:

a) Dba¢ 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) Dokonywa¢ Sswiadomych wyboréw zdrowotnych:

« analizowa¢ etykiety produktow, unika¢ zywnosci i napojow szkodliwych;

36



Program nauczania edukacji zdrowotnej dla klas IV-VIII szkoly podstawowej ,,Holistyczna edukacja

prozdrowotna w szkole podstawowej —cialo, umysl, duch”

» wymieni¢ skutki uzywek (alkohol, nikotyna, napoje energetyzujace) i uzasadnia¢ decyzje¢ o ich nieuzywaniu.

¢) Budowac bezpieczne relacje i komunikowac sie:

* rozroznia¢ postawy: asertywna, ulegta, agresywng i odpowiednio reagowac;

* dba¢ o granice wilasne i innych, rozpoznawac¢ przemoc i wiedzie¢, jak ja zglosic.

d) Dziala¢ odpowiedzialnie w sytuacjach trudnych i zagrazajacych:

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

» udziela¢ podstawowej pierwszej pomocy i wezwac¢ pomoc.

¢) Rozumieé rozwoj i dojrzewanie:

* wyjasnia¢ zmiany psychiczne, fizyczne i emocjonalne w okresie dojrzewania;

* opisa¢ podstawy zdrowia seksualnego i dojrzewania z szacunkiem i odpowiedzialno$cig.

f) Bezpiecznie korzysta¢ z technologii:

* przestrzegac higieny cyfrowej, rozpoznawac zagrozenia (cyberprzemoc, uzaleznienie, grooming);

* Swiadomie ocenia¢ wplyw tresci online na swoje samopoczucie.

g) Troszczy¢ si¢ o sSrodowisko i jego wplyw na zdrowie: podejmowa¢ codzienne dzialania proekologiczne wspierajace zdrowie ludzi i

planety.

4. Struktura programu

Wymiar: 32 godziny (jedna godzina tygodniowo przez caty rok szkolny)

Moduly tematyczne:
Modul Temat przewodni Liczba godzin
1. Moje cialo si¢ zmienia—dojrzewanie 5
2 Emocje 1 relacje —jak mowic i stucha¢ 4
3 Warto$ci, asertywno$¢ i granice osobiste 5
4. Profilaktyka —badania, dieta, ruch i zachowania ryzykowne 9
5 Mens, corpus et ambiens- umyst, ciato 1 srodowisko 7
6 Projekt edukacyjny 2

5. Spodjnos¢ z podstawg programowq

Program jest zgodny z wymaganiami podstawy programowej w zakresie:

* biologii,

* etyki,

* geografii,

» wychowania fizycznego.
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Powiazanie podstawy programowej ksztalcenia ogolnego w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna (w zakresie poszczegolnych dzialow) z

podstawa programowg ksztalcenia ogdlnego w zakresie innych przedmiotéw (w zakresie poszczegdlnych dziatow) zostato zawarte w

rozporzadzeniu Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. (Dz. U. poz. 378, 2025 1.).

Lekcje 1-32dla uczniow klasy VII

Nr Temat lekcji Dzial z | Wymagania Material nauczania Procedury osiagania celow i | Nr
lekcji podstawy szczegolowe dotyczace Srodki dydaktyczne modutu
programowej | wiedzy i umiejetnoSci
zawarte w PP
1 Dojrzewanie — czas | Dzial VIL | 1),2) Adolescencja jako okres o Kroétkie wprowadzenie 1
burzliwych zmian Dojrzewanie przejsciowy miedzy tematyczne —opowie$¢ o
dziecinstwem a etapach dorastania.
dorostoscia, peten e Prezentacja ,,Od dziecka do
istotnych zmian. Zmiany dorostego”.
zachodzace w  budowie e Pytania i odpowiedzi. ¢
ciafa i sprawnosci e Cwiczenie ,,POorownaj
fizycznej. Kolejne etapy dziecinstwo, dojrzewanie i
zycia czlowieka 1 jego dorostosé”.
rozwoju: fizycznego,
psychicznego,
spolecznego.
2 Zmiany w wygladzie i | Dzial VIL | 1),2) Roznice TOZWOjOWE, e Spotkanie z lekarzem lub 1
funkcjonowaniu  ciata | Dojrzewanie indywidualno$¢ tempa pielegniarka.
nastolatkow dojrzewania. e Animacja dotyczaca zmiany
sylwetek, omowienie zmian
Objawy prawidtowego zachodzacych w  okresie
rozwoju plciowego. adolescencji.
Hormonalna regulacja e Rozmowa w  grupach
procesdow  rozrodczych. dziewczeta/chtopcy.
Funkcje uktadu
rozrodczego. Mozliwe
urazy i nieprawidiowosci Nalezy stosowac poprawne
ukfadu mMOCZOWO- | nazewnictwo naukowe.
plciowego.
3 Seksualnosé¢ — | Dzial  VIIL | 1) Czym jest seksualnosc i jak e Metoda pytan do refleks;ji 1
integralny 1 naturalny | Zdrowie wplywa nazycie (anonimowo lub pisemnie).
aspekt ludzkiego zycia | seksualne cztowieka. Istota popedu Nauczyciel je odczytuje i
seksualnego 1  sposoby omawia ogolnie.
radzenia sobie z napigciem e Opowiesci z zycia. Analiza
seksualnym. O bliskosci, przypadku.
odpowiedzialno$ci i e Burza mézgow ,,Co warto
szacunku do  siebie 1 wiedzie¢, zanim podejmiesz
innych. decyzje?”.
Jakie skutki moze mie¢ | wauzpe zasady dla nauczyciela:
zbyt wczesna aktywnosc¢
seksuglna ‘ —zdrowig o Nie zadawaj pytar
emocje, relacje, presja osobistych.
rowiesnicza, gotowose e Nie oceniaj odpowiedzi.
emocjonalna.
4 Higiena dojrzewania Dzial VIIL | 1), 3) Potrzeby higieniczne w e Pogadanka z pielgegniarka 1
Dojrzewanie okresie dojrzewania. lub lekarzem specjalista.
Produkty menstruacyjne. e Metoda pytan i odpowiedzi.
Zjawisko ubdstwa e Prezentacja produkt w
menstruacyjnego. higienicznych.
e Podziat na grupy
chlopcy/dziewczeta.
5 Emocje — sygnaly z | Dzial V.| 1),2) Rola emocji w relacjach i e Pogadanka. 2
naszego wnetrza Zdrowie samo$wiadomosci. e Karty emocji — losowanie i
psychiczne Hu$tawka nastrojow a opisywanie emocji, sytuacji,
relacje. w ktorych moga wystapic
e Skala emocji — okre$lanie
nat¢zenia emocji (np. od 1
do 10) i analiza ich wplywu
na zachowanie.
e Rysunkowe przedstawienie
emocji — ekspresja uczué za
pomoca obrazdéw i kolor w.
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,Emocjonalne lustro” —
¢wiczenie w rozpoznawaniu
emocji u innych (np.
mimika, gesty, ton glosu).

ktéorym mozna zapobiegaé
dzieki ruchowi: otytosc,
cukrzyca typu 2, depresja,

choroby serca,
osteoporoza.
Krétkoterminowe  (np.
lepszy nastroj, sen,
koncentracja) i
dlugoterminowe(np.
nizsze ryzyko chordb,
sprawnos¢ w dorostosci)
korzysci aktywnosci
fizycznej.

Konsekwencje siedzacego
trybu zycia.

6 Co mysle, co czuje, jak | Dzial V.| 1 Zaleznosci miedzy Mapa skojarzen ,,Emocje w
reaguje—czyli o wptywie | Zdrowie emocjami, mys$lami a ciele”~ uczniowie tgczg
emocji na cialo i | psychiczne reakcjami ciata 1 emocje z objawami
zachowanie zachowaniem. Przykfady fizycznymi.

objawow fizycznych Praca w parach ,,Co by$
wywolanych stresem lub zrobil(a) w tej sytuacji?” —
silnymi emocjami (np. b 1 krotkie scenki 1 analiza
brzucha, napigcie mig$ni, mys$li, emocji i reakcji.
kotatanie serca). Znaczenie Cwiczenie uwaznosci ,,5—4—
uwaznosci i 3-2-1”. Instrukcja (mozna
samoobserwacji w czyta¢ powoli uczniom):
codziennym zyciu. Proste Znajd? wygodng pozycje i
sposoby radzenia sobie z rozejrzyj sie powoli wokot
napigciem emocjonalnym. siebie. Zauwaz i nazwij (po
cichu lub na kartce): 5
rzeczy, ktore widzisz, 4
rzeczy, ktorych  mozesz
dotkngé, 3 rzeczy, ktore
styszysz, 2 rzeczy, ktore
czujesz (np. zapach, dotyk
ubran), 1 rzecz, za ktorg
jestes dzis wdzieczny (-a)
lub ktora sprawia Ciradosé.
Dyskusja kierowana ,,Czy
mozemy zarzadza¢ swoim
stresem”?
Refleksje uczniow.

7 Stucham -rozumiem - | Dzial V.| 4) Aktywne  shuchanie i Burza mozgow ,,Co
reaguje Zdrowie parafraza. pomaga, a co przeszkadza w

psychiczne 2) —fakultatywne relacjach?”.
Pierwsza pomoc Analiza przypadku: pomoc
emocjonalna - co koledze/kolezance w
powiedzie¢, co zrobi¢. Jak kryzysie emocjonalnym.
dbaé 0 siebie i Praca w grupach ,Zlote
jednoczesnie  szanowaé zasady dobrej atmosfery”.
innych. Rola kazdego w Rozmowa kierowana.
tworzeniu dobrej
atmosfery w rodzinie i
klasie. Rozumienie potrzeb
0s0b  z  zaburzeniami
psychicznymi.

8 Jak mowic¢ o sobie, by | Dzial V.| 1),2) 1) —fakultatywne | Komunikaty Ty 1 JA, Praca z tekstem.

by¢ zrozumianym? Zdrowie emocje i potrzeby. Komunikaty alternatywne.
psychiczne Czynniki wplywajace na
dobrostan.
Budowanie poczucia
wlasnej wartosci.

9 Ruch to zdrowie — jak | Dzial III. | 1) —fakultatywne Wplyw aktywnosci Burza moézgow ,Jakie
aktywno$¢ chroni przed | Aktywnosc fizycznej na  zdrowie choroby mozna pokonac
chorobami fizyczna fizyczne i psychiczne. ruchem?”.

Choroby niezakazne, Plakat lub kolaz ,,Ruch jako

lekarstwo —moja recepta na
zdrowie”.

Quiz/aktywny wyklad z
prezentacjg—fakty i mity o
¢wiczeniach fizycznych.
Cwiczenie  fizyczne i
refleksja — prosta aktywnos¢
i omowienie, jak si¢ czuje
po ruchu.
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mozliwych kierunkow
rozwoju. Pojecia zwigzane
z tozsamoscia plciowa, w
tym roznice migdzy picig
biologiczng, tozsamoscia
plciowa a  ekspresja

10 Zaplanuj swoj talerz — | Dzial Iv. | 1),2) Zasady  zbilansowanego Praca z aplikacjg (np.
odzywiaj si¢ madrze i | Odzywianie positku wedlug ,,Talerza Zdrowe Zakupy, Kalkulator
aktywnie zdrowego zywienia”. Rola Kalorii) -  planowanie

sktadnikow odzywczych w dziennego jadtospisu.
codziennej diecie W Zaj @cia praktyc 7zne lub
aktywnosci fizyczne;. warsztaty ~ kuchenne — —
Komponowanie positkéw przygotowanie napoju
przed wysitkiem izotonicznego 1 prostych
fizycznym 1 po nim. positkow przed i
Przygotowanie domowego powysitkowych.
napoju izotonicznego. Gra dydaktyczna ,,Co na
Wykorzystanie aplikacji do talerzu?” —quiz dotyczacy
planowania zdrowego sktadnikow odzywczych i
odzywiania. ich roli.

Plakat lub cyfrowa

prezentacja ,,Indywidualne

menu na aktywny dzien”.

11 Nie wszystko dobre, co | Dzial IV. | 2) —fakultatywne Skutki stosowania Burza mézgow ,,Czym sie
modne —jak nie szkodzi¢ | Odzywianie nieprawidlowych diet r6zni sport od dopingu?”.
sobie dietg 1 (glodowki, diety cud). Praca z etykietami
suplementami suplement w 1 napojow

Ryzyka zwigzane z energetyzujacych—
nadmiernym  spozyciem odczytywanie sktadow i
suplementow diety bez oznaczen.
kontroli. Wplyw napojow Debata  klasowa ,,Czy
energetyzujacych na suplementy s3 potrzebne
zdrowie mlodego dzieciom i mtodziezy?”.
organizmu. Quiz edukacyjny online (np.
Kahoot) — sprawdzenie
Doping — czym jest, wiedzy w ciekawy spos b.
dlaczego szkodzi i
dlaczego jest nielegalny.

12 Jedz madrze—jedzenie | Dzial Iv. | 3) Konsekwencje zdrowotne Infografika tematyczna
moze leczy¢  albo | Odzywianie niewlasciwego ,Dieta kontra choroby”—
szkodzi¢ odzywiania(m.in. tworzenie plakat w

nadwaga, otylos¢, informacyjnych.

cukrzyca typu 2, choroby Analiza etykiet -

serca, insulinoopornosc¢). wyszukiwanie alergendw i
niepozadanych sktadnikow.

Rola diety w zapobieganiu Studium przypadku — praca

i leczeniu chorob w grupach nad historiami

autoimmunologicznych pacjent w z wybrang

(celiakia, Hashimoto, chorobg  (np. celiakia,

cukrzyca typu 1). cukrzyca) i zaproponowanie

Znaczenie eliminacji zdrowej diety.

alergenow w  przypadku Wyklad z prezentacja.

alergii pokarmowych. Quiz podsumowujacy (np.

Znaczenie zbilansowanego Kahoot).

odzywiania dla zdrowia

uktadu odpornosciowego i

hormonalnego.

13 Ciato, mysli, emocje— | Dzial V.| 1 Zalezno$¢ migdzy Burza moézgoéw ,,Jak moje
jak to si¢ wszystko | Zdrowie emocjami, myslami a cialo reaguje, gdy si¢
taczy? spoteczne reakcjami ciata (np. bol stresuje?”.

brzucha  przy stresie, Cwiczenie ,,My$l— emocja—
przyspieszone bicie serca reakcja’— analiza
przy lgku). codziennych sytuacji.

Mapa emocji w ciele — praca
Jak mysli wplywaja na z sylwetka cztowieka.
nasze emocje i Relaksacja i wizualizacja —
zachowanie. proste ¢wiczenie
Rozpoznawanie objawéw oddechowe lub
psychosomatycznych. mindfulness.
Znaczenie
samoswiadomosci W
dbaniu 0 zdrowie
psychiczne i fizyczne.

14 Poznaje siecbie— | Dziat  VIIL | 2) Wyjasnienie pojecia Wyklad 2z prezentacjg—
tozsamo$¢, emocje 1 | Zdrowie orientacji wprowadzenie do tematu
relacje seksualne psychoseksualnej 1 jej (terminologia, schematy).

Praca w grupach — analiza
przyktadow sytuacji
zwigzanych z tozsamoscig i
relacjami rowiesniczymi.

Cwiczenie ,,Kim jestem?”—
praca indywidualna z karta
autorefleksji  (np. moje
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plciows. Poszanowanie
réznorodnosci.

Znaczenie samopoznania i
wsparcia W okresie
dojrzewania.

cechy, warto$ci, emocje,
zainteresowania). ¢ Krag
zaufania lub  rozmowa
moderowana ,,Jak wspierac¢
siecbie 1 innych w
odkrywaniu tozsamosci”.

Zajecia powinny odbywaé sig w

atmosferze

szacunku i

bezpieczenstwa. Nie nalezy
przymuszac uczniow do wypowiedzi.

Proekologiczne dziatania
na co dzien: ograniczanie
plastiku, oszczedzanie
energii, recykling, zielen
wokot  szkoty 1 domu.

Udziat w akcjach
lokalnych i ogdlnopolskich
(np. Dzien Ziemi,

sprzatanie lasu, kampanie
edukacyjne). Planowanie i
wdrazanie prostych dziatan
na rzecz S$rodowiska w
spotecznosci szkolne;j.

15 Jak dzialaja metody | Dzial  VIIL | 4) Czym jest antykoncepcja — e Prezentacja multimedialna —
antykoncepcji — wiedza | Zdrowie cele, skuteczno$e, omowienie i porOéwnanie
pomoca przy | seksualne odpowiedzialnos¢. metod.
podejmowaniu Charakterystyka metod: e Mapa mysli—uczniowie
odpowiedzialnych tworza podsumowanie
decyzji *  mechaniczne  (np. metod 1 ich réznych

prezerwatywa), wiasciwosci.
e Dyskusja moderowana

* hormonalne (np. tabletki »Kiedy warto rozmawia¢ z
antykoncepcyjne), . dorostym/lekarzem”.
chemiczne (np. S$rodki e Karty pracy — uzupehnianie
plemnikobdjcze), tabeli z cechami metod.
* naturalne (np. obserwacja | Zajecia powinny odbywaé si¢ w
cyklu). atmosferze neutralnosci

Swiatopoglgdowej, z
Roznice miedzy | poszanowaniem wrazliwosci
metodami—skutecznos¢, wiekowej i emocjonalnej uczniow.
dostepnos¢, wplyw na
zdrowie.
Znaczenie  $wiadomego
planowania rodziny i
rozmowy z lekarzem.

16 Dlaczego potrzebujemy | Dzial IX. | 2) Czym jest bior6znorodnos¢ e Gra edukacyjna — tancuch
bioréznorodnosci? Zdrowie i dlaczego jest wazna. zaleznosci: ,,Co si¢ stanie,
Zdrowie czlowieka a | Srodowiskowe Skutki utraty gdy zniknie...?”.
$wiat przyrody bior6znorodnos$ci dla e Praca w grupach -

zdrowia ludzi: uczniowie analizujg
przypadki wptywu zmian w
* nowe choroby (np. srodowisku na zdrowie (np.
przenoszone przez smog, kleszcze, susze).
zwierzeta), e Film edukacyjny, dyskusja
-np. o  zalezno$ciach
* gorsza jako$¢ zywnosci i migdzy przyroda a
wody, pandemia.
e Praca grupowa — uczniowie
» zaburzenia ekosystemw przygotowuja »zielony
(np. zmiany klimatyczne). apel” do lokalnej
spotecznosci.
Zwiazek miedzy zdrowiem
publicznym a degradacja
srodowiska. Przyktady
dziatan wspierajacych
ochrong bior6znorodnosci.

17 Moje dzialania—nasza | Dzial IX. | 3) Co to jest zdrowie e Burza mézgéw ,Co 17
planeta. Jak moge | Zdrowie srodowiskowe—zaleznos¢ Moje dzialania—nasza
zadbaé 0 zdrowe | srodowiskowe migdzy stanem przyrody a planeta. Jak moge zadbac o
srodowisko? zdrowiem ludzi. zdrowe S$rodowisko? Dziat

IX. Zdrowie srodowiskowe
3) srodowiskowe—zaleznosc
migdzy stanem przyrody a

zdrowiem ludzi.
Proekologiczne dziatania na
co dzien: ograniczanie

plastiku, oszczedzanie mogg
zrobi¢ dla planety jako
uczen?”.

Planowanie kampanii -
uczniowie projektuja
szkolng akcje promujaca
zdrowie srodowiskowe (np.
plakat, happening, zbiorka
elektrosmieci).

Spacer badawczy lub audyt
srodowiskowy szkoty —
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relacje). Co  szkodzi
zdrowiu  (stres,  brak
aktywnosci, uzywki,

nadmiar ekranow). Wplyw
codziennych wyboréw na
ciato i umyst.

uczniowie diagnozuja
problemy srodowiskowe i
proponujg rozwigzania.
Zespotowy challenge
ekologiczny — tygodniowe
wyzwanie »Zlelonych
nawykow”.

18 Godno$¢—warto$¢, ktorg | Dzial L|1 Pojecie godnosci Dyskusja kierowana ,,Czy
mamy od zawsze Wartosci i cztowieka—co oznacza i godno$¢ mozna komu$

postawy dlaczego jest niezbywalna. odebrac?”.
Szacunek dla siebie 1 Studium przypadku —
innych w réznych etapach analiza sytuacji naruszenia
zycia (dziecinstwo, godnoéci (np. w rodzinie,
dorostosé, starosé). szkole, mediach).
Cwiczenie  ,Lustra” —
Godno$¢ jako fundament uczniowie pisza, co dla nich
praw czlowieka i zycia znaczy traktowaé kogo$
spolecznego. zgodnoscia.

19 Szacunek bez | Dzial L.|2) Godno$¢ czlowieka jako Debata ,Inny nie znaczy
wyjatkow—godnos¢ Wartosci i warto§¢  niezalezna od gorszy”’—uczniowie
kazdego czlowieka postawy wygladu, stanu zdrowia, formutujg argumenty

niepetnosprawnosci, przeciw dyskryminacji.
tozsamosci. Scenki sytuacyjne -
uczniowie odgrywaja
Postawy szacunku, empatii reakcje na niewlasciwe
i akceptacji wobec 0sob z zachowania (np.
indywidualnymi wys$miewanie,
potrzebami. wykluczanie).
Przeciwdzialanie Cwiczenie ,,Stowa maja
wykluczeniu i moc”—analiza wplywu
stereotypom. jezyka na godnos¢ drugiego
cztowieka.

20 Zdrowie ponad | Dzial L. |3) Znaczenie zdrowia jako Mapa $wiata zdrowia—
wszystko — wspdlna | Wartosci i warto$ci uniwersalnej. uczniowie zaznaczajg, jak
wartos$¢ kultur $wiata postawy rozne kultury dbaja o

Porownanie podejscia do zdrowie.

zdrowia W roznych Miniprojekty w grupach —
kulturach. Wspdlne zasady »Jak dba si¢ o zdrowie w...”
troski 0 zdrowie (np.Japonii, Szwecji,
(profilaktyka, higiena, Grecji).

rownowaga ciala i Karty refleksji — uczniowie
umyshu). zapisuja, co dla nich znaczy

»zdrowie jako warto$¢”.

21 Mam wplyw! Jak dba¢ o | Dzial L. | 4) Czym jest sprawczo$¢ i »Moja strefa wptywu” -
zdrowie 1 przyrode | Wartosci i dlaczego ma znaczenie dla rysowanie mapy
kazdego dnia? postawy zdrowia 1  $rodowiska. sprawczosci  (co  moge

Proste codzienne dziatania, zrobi¢ dla siebie, innych,

ktore wplywaja na zdrowie Swiata).

wlasne i innych. Burza pomystow
,,Ekozdrowe wyzwania

Wplyw stylu zycia na tygodnia”.

klimat i otoczenie Debata »Czy moje
codzienne wybory maja

(np. wybory zywieniowe, znaczenie?”.

aktywnos¢ fizyczna, Dziennik wplywu—

ograniczanie plastiku). uczniowie przez tydzien
zapisuja dziatania
prozdrowotne i
proekologiczne.

22 Zdrowie pod kontrolag— | Dzial IL | 1) Co sprzyja zdrowiu i Pogadanka o  zdrowiu
co zalezy ode mnie? Zdrowie dobremu  samopoczuciu fizycznym —jak dbasz, tak

fizyczne (sen, ruch, odzywianie, masz.

Gra decyzyjna ,Zdrowy
dzien—wybierz madrze”.
Burza mozgow ,,Co moge
robic¢ codziennie dla
siebie?”.

Mapa wplywu— uczniowie
zaznaczajg na mapie, na co
maja wplyw 1 co moga
zmienic.

42



Program nauczania edukacji zdrowotnej dla klas IV-VIII szkoly podstawowej ,,Holistyczna edukacja
prozdrowotna w szkole podstawowej —cialo, umysl, duch”

codziennego rytmu (w tym
z wykorzystaniem aplikacji

lub dzienniczka
aktywnosci). Rola
technologii (np.
krokomierz, aplikacja

kontrolujaca sen) w dbaniu
0 zdrowe nawyki.

23 Zakazne zagrozenia — | Dzial 1I. | 2),3) Co to sg choroby zakazne Quiz ,,Fakt czy mit?” — o
jak  si¢  chroni¢ i | Zdrowie i jak si¢ przenosza (droga drogach zakazenia i
dlaczego to wazne? fizyczne kropelkowa, kontaktowa, antybiotykach.

przez  krew, plciowa). Infografika ,,Jak nie da¢ sie
Objawy najczestszych chorobie?”.

chor6b (np. grypa, ospa, Dyskusja problemowa ,,Co
COVID-19, sepsa). by$ zrobil(a), gdyby w
Antybiotyki - kiedy szkole wykryto przypadek
pomagaja, a kiedy szkodza. sepsy?”.

Czym jest Cwiczenie grupowe—
antybiotykoodpornos¢ i jak rozpoznawanie objawow i
jej zapobiegac. Co to jest drogi transmisji réznych
epidemia i pandemia oraz choréb.

jak mozna je ograniczac.

Zasady  profilaktyki i

odpowiedzialno$ci

epidemiologiczne;j

(higiena, szczepienia,

izolacja).

24 Szczepienia —  jak | Dzial II. | 4) Dlaczego szczepienia O$ czasu ,Szczepienia,
chronity  dawniej 1| Zdrowie zmienity histori¢ zdrowia ktore zmienily §wiat”.
chronig dzi$? fizyczne publicznego. Praca w parach — analiza

dwoch informacji:
Obowiazkowe 1 zalecane prawdziwej i falszywe;.
szczepienia —co  warto Dyskusja ,,Dlaczego ludzie
wiedzieC. si¢ boja szczepien?”.

Quiz klasowy ,,Prawda czy
Czym s ruchy mit o szczepieniach?”.
antyszczepionkowe i jak
dziala dezinformacja. Jak
sprawdzac rzetelnosé
informacji o zdrowiu.

25 Mierniki zdrowia — co | Dzial IL. | 5) Co to sg mierniki zdrowia Pomiar cisnienia 1 tg¢tna—
moéwi o mnie moje | Zdrowie fizycznego (BMI, praca w parach (z uzyciem
ciato? fizyczne ci$nienie, t¢tno, poziom ciSnieniomierza

cukru, profil lipidowy). automatycznego).
Jakie s3 normy dla wieku Tabela norm — uczniowie
nastoletniego. Co oznacza poréwnujg swoje wyniki do
wynik powyzej lub ponizej wartosci referencyjnych.
normy. Dlaczego warto Prezentacja ,.Dlaczego
monitorowac zdrowie warto zna¢ swoje BMI i
przez cate zycie. ci$nienie?”.

Dyskusja ,,Jakie codzienne
Praktyka: jak zmienia sig nawyki pomagaja utrzymac
tetno 1 cisnienie  po dobre wyniki zdrowotne?”.
wysitku.

26 Rusz si¢ dla zdrowia— | Dzial IIL | 1) Znaczenie aktywnoSci Burza pomystow,, Jaka
jak zacheca¢ innych do | Aktywnos¢ fizycznej w profilaktyce akcje ruchowa mozemy
aktywnosci fizycznej? | fizyczna chorob (uktad krazenia, zorganizowac¢ dla szkoly?”.

otytos¢, cukrzyca, zdrowie Planowanie wyzwania — np.
psychiczne). Sposoby ,Tydzien bez windy” lub
angazowania innych w ,,5000 krokow dziennie”.
ruch (np. przez Uczniowska kampania
wydarzenia, ~ wyzwania, informacyjna — plakat lub
projekty klasowe i post zachecajacy do
lokalne). ~ Korzysci  z aktywnosci fizycznej na
aktywnosci dla jednostki i strone szkoty
spoteczenstwa. Ruchowa aktywnos$¢
integracyjna w klasie —
krotki trening lub zabawa na
zakonczenie.

27 Mo¢j dzien pod lupa—jak | Dzial IIL | 2) Jak zroOwnowazy¢ Cwiczenie—  uzupeienie
planowa¢  aktywnos¢, | Aktywno$é aktywnos¢ fizyczng, wiasnego ,,Kota doby”.
odpoczynek i sen? fizyczna nauke, wypoczynek i sen w Praca z

ciggu doby. Znaczenie aplikacja/dziennikiem  —
regularno$ci i odpoczynku planowanie aktywnoéci
dla zdrowia fizycznego i fizycznej i odpoczynku na
psychicznego. Korzysci z tydzien.

monitorowania Debata ,lle czasu

powinnis$my spac, a ile si¢
ruszac?”.

Zadanie praktyczne (podane
wczesniej): uczniowie
monitorujg przez dwa dni

43



Program nauczania edukacji zdrowotnej dla klas IV-VIII szkoly podstawowej ,,Holistyczna edukacja
prozdrowotna w szkole podstawowej —cialo, umysl, duch”

SW0ja aktywnos$¢ i
omawiaja w klasie.

zainteresowan uczniow.

28 Dlaczego warto | Dzial X. | 1) —fakultatywne Czym s3  ryzykowne Mapa argument w —
powiedzie¢ =~ NIE—jak | Internet i zachowania (np. uczniowie tworzg hasta
chroni¢ siebie przed | profilaktyka eksperymentowanie z zachecajace do unikania
uzaleznieniami? uzaleznien uzywkami, hazard online, uzywek.

uzaleznienie od Scenki  sytuacyjne = -
technologii). Wplyw takich odgrywanie sytuacji presji
zachowan na zdrowie i rowiesniczej z uzyciem
r0ZW0j miodego asertywnej odmowy.
czlowieka. Jak formutowac Dyskusja w parach ,,Co
wlasne argumenty ,za mogg straci¢, a co zyskac,
zdrowym WybOTCU_ﬂ”: wybierajac zdrowie?”.
Znaczenie asertywnosci i Plakat lub infografika —
wph'/wu. . grupy ,Moja decyzja—mgj
rowiesnicze;j. wybor!”.

29 Klimat a zdrowie - | Dzial IX. | 1) Zwiazek migdzy zmianami Mapa  skojarzen,, Jak
wplyw na nasze cialo i | Zdrowie klimatu a zdrowiem ludzi pogoda wplywa na
umyst srodowiskowe (fizycznym i zdrowie?”.

psychicznym).  Choroby Analiza przypadkow, np.
wynikajagce z degradacji smog a choroby ukfadu
srodowiska: astma, udary oddechowego.

cieplne, depresja Projekt w parach — mini
klimatyczna, alergie, prezentacja ,,Jedno zjawisko
prol_alemy skorne. Wplyw klimatyczne i jego skutki
zanieczyszczen i zdrowotne”.
ekstremalnych zjawisk Zadanie  kreatywne = —
pogodowych na zdrowie. uczniowie projektuja
Odpowiedzialnos¢ za plakat/hasto: ,Zdrowa
srodowisko jako forma planeta - zdrowy
dbania 0 zdrowie cztowiek”.

publiczne.

30 Swiadome decyzje— jak | Dziat  VIIL | 3) Czym jest §wiadoma zgoda Mini warsztat ,,Co oznacza
podejmowac Zdrowie — warunki jej udzielenia zgoda? - analiza
odpowiedzialne wybory | seksualne (dobrowolnos¢,  wiedza, przyktadow i sytuavcji.

w relacjach? brak presji). Jak Praca w  grupach -
rozpoznawaé seksualizacje rozpoznawanie przekazéw
i presjg w mediach, medialnych zawierajacych
popkulturze i otoczeniu. presje i seksualizacje.

31 Projekt edukacyjny | Zgodnie z | Zgodnie z wybrang | Adekwatne do wybranej Wprowadzenie tematu i cel
Proponowana tematyka: | wybrana tematyka tematyki w projektu.

32 . b
Synteza  wiedzy o | tematyka Wybor tematu przez klase
zdrowiu, Wwyznaczanie (burza mozgow).
priorytetow. Podziat 16l 1 zadan w

grupach.
Tematyke projektu Wspolna praca nad
nauczyciel wybiera projektem.
samodzielnie, Prezentacja efektow.
adekwatnie do

6. Ewaluacja programu

Skutecznos¢ programu oceniana bedzie na podstawie:

* obserwacji klimatu klasy 1 indywidualnych zmian uczniow;

« analizy prac projektowych, refleksji i prezentacji;

* rozmOw indywidualnych z uczniami, rodzicami i nauczycielami po zakonczeniu cyklu.
y y ,

7. Podsumowanie
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Program klasy VII rozwija gleboka §wiadomos$¢ siebie jako jednostki i cztonka wspolnoty. Uczy, jak dba¢ o wtasne zdrowie, emocje i relacje w
duchu szacunku, empatii oraz odpowiedzialnosci. Stanowi pomost miedzy dziecinstwem a dorastaniem, kierujac uczniow ku dojrzatosci, refleks;ji

1 warto$ciom, ktore beda ich wspiera¢ w dalszym rozwoju osobistymi spotecznym.

45



Program nauczania edukacji zdrowotnej dla klas IV-VIII szkoly podstawowej ,,Holistyczna edukacja
prozdrowotna w szkole podstawowej —cialo, umysl, duch”

Jall Bziekﬂnqu Lesny

Klasa VIII. Program nauczania ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — cialo,
umysl, duch. Czlowiek Swiadomy—-zdrowy, etyczny, odpowiedzialny”

1. Wprowadzenie

Program edukacji zdrowotnej ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej —ciato, umyst, duch. Cztowiek §wiadomy —zdrowy,
etyczny, odpowiedzialny” zostat opracowany w oparciu o Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 28 czerwca 2024 r. (Dz.U.2025poz. 378)oraz
aktualng podstawe programowa ksztalcenia ogélnego dla klas I-VIII szkoty podstawowej. Program odpowiada na potrzeby uczniéw konczacych
szkot¢ podstawowa, ktdrzy stoja przed wyzwaniami zwigzanymi z dojrzewaniem, wyborami zyciowymi, relacjami i wlasng tozsamoscia. Jego
celem jest wspieranie miodziezy w ksztaltowaniu dojrzatych, swiadomych postaw wobec zdrowia, zycia i innych ludzi—niezaleznie od ich

pochodzenia, $wiatopogladu czy przekonan.

2. Zalozenia programowe

Program zaktada, ze uczen klasy VIII powinien by¢ wspierany w:

» refleksji nad soba, swoja tozsamoscig 1 przysztoscia;

* podejmowaniu samodzielnych, odpowiedzialnych decyz;ji;

* Swiadomym ksztattowaniu relacji interpersonalnych i intymnych;

* zrozumieniu roli wartos$ci 1 zasad etycznych w codziennym zyciu;
 angazowaniu si¢ w dzialania spoteczne jako mtody obywatel.

2. Cele programu

Cele ogolne:

* Wzmacnianie tozsamosci osobistej 1 moralne;j.

* Rozwijanie kompetencji do samodzielnego 1 odpowiedzialnego zycia.

* Ksztaltowanie postawy szacunku wobec réznorodnosci i praw cztowieka.

» Promowanie zdrowia psychicznego, fizycznego i duchowego w konteks$cie osobistym i spotecznym.
Cele szczegolowe:

* Uczen potrafi rozpoznawaé wiasne potrzeby, emocje 1 wartos$ci.

» Uczen stosuje zasady zdrowego stylu zycia 1 potrafi stosowac je w praktyce.
 Uczen podejmuje §wiadome decyzje w obszarze zdrowia, relacji i seksualnosci.

* Uczen zna fizjologiczne aspekty dojrzewania, potrafi rozpozna¢ dezinformacj¢ w mediach 1 wie, gdzie szuka¢ rzetelnych zrodet informacji.
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» Uczen uzasadnia role empatii, uczciwosci 1 odpowiedzialno$ci we wspolnocie.

« Uczen podaje przyktady zaangazowania spotecznego i jego sens w zyciu mlodego cztowieka.

3. Struktura programu

Wymiar: 16 godzin(jedna godzina tygodniowo w jednym semestrze)

Moduly tematyczne:
Modul Temat przewodni Liczba godzin
1. Zdrowie w moich rekach—planuj¢ i odpowiadam 3
2 Holistyczne zdrowie i rozwoj 3
3. Swiadome zdrowie seksualne 5
4. Zaangazowanie spoteczne 3
5 Projekt edukacyjny 2

4. Spéjnos¢ z podstawg programowg

Program jest zgodny z wymaganiami podstawy programowej w zakresie:

* biologii,

* etyki,

* wiedzy o spoteczenstwie,

* geografii,

* edukacji dla bezpieczenstwa,

» wychowania fizycznego.

Powigzanie podstawy programowej ksztalcenia ogdlnego w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna (w zakresie poszczegdlnych dziatow) z

podstawa programowa ksztalcenia ogdélnego w zakresie innych przedmiotow (w zakresie poszczegdlnych dzialow) zostalo zawarte w

rozporzadzeniu Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. (Dz.U. poz. 378, 2025 r.).

Lekcje 1-16 dla uczniow klasy VIII

Nr Temat lekcji Dzial z podstawy | Wymagania Material nauczania Procedury osiagania celéw i | Nr
lekcji programowej szczegolowe $rodki dydaktyczne modutu
dotyczace wiedzy i
umiejetnosci
zawarte w PP
1 Godnosé—warto$¢, ktora | Dzial 1. Wartosci | 1) Pojecie godnosci e Dyskusja kierowana ,,Czy 2
mamy od zawsze 1 postawy cztowieka: co oznacza i godno$¢ mozna  komu$
dlaczego jest niezbywalna. odebrac?”
Szacunek dla siebie i e Studium  przypadku -
innych w r6znych etapach analiza sytuacji naruszenia
zycia(dziecinstwo, godno$ci (np. w rodzinie,
dorostose, starosc). szkole, mediach). «
GOanéé ]akO fundament ° chczenle ”Lustra”_
praw czlowieka i zycia uczniowie pisza, co dla nich
spofecznego. znaczy traktowaé kogo$ z
godnoscia.
2 Szacunek bez | Dzial 1. Wartosci | 2) Godnos¢ czlowieka— e Debata ,Inny nie znaczy 2
wyjatkow—godnosé 1 postawy niezalezna od wygladu, gorszy” —uczniowie
kazdego czlowieka stanu zdrowia,
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niepetnosprawnosci,
tozsamosci. Postawy
szacunku, empatii 1
akceptacji wobec os b z
indywidualnymi
potrzebami.
Przeciwdziatanie
wykluczeniu i
stereotypom.

formutuja argumenty
przeciw dyskryminacji. ¢
Scenki sytuacyjne -

uczniowie odgrywaja
reakcje na niewlasciwe
zachowania (np.
wy$miewanie,

wykluczanie).

Cwiczenie ,Stowa maja
moc”—analiza wplywu

jezyka na godnos¢ drugiego
cztowieka.

chlamydioza, HPV (wirus
brodawczaka ludzkiego),
HBV (wirus zapalenia
watroby typu B), HCV
(wirus zapalenia watroby
typu C), HIV (ludzki wirus

niedoboru  odpornosci),
HSV  (wirus opryszczki
pospolitej). Objawy

chorob, ktore wymagaja
wizyty u lekarza.

Zasady profilaktyki:
higiena intymna,
szczepienia (np. HPV),

3 Zdrowie ponad | Dzial I. Wartosci | 3) Znaczenie zdrowia jako Mapa $wiata zdrowia—
wszystko — wspdlna | i postawy warto$ci uniwersalne;j. uczniowie zaznaczaja, jak
warto$¢ kultur $wiata Poréwnanie podej$cia do rézne kultury dbaja o

zdrowia W roznych zdrowie.

kulturach (np. zachodnia Miniprojekty w grupach —

medycyna — medycyna ,Jak dba si¢ o zdrowie w...”

chinska—ajurweda). (np.Japonii, Danii, Grecji).
Karty refleksji — uczniowie

Wspolne zasady troski o zapisuja, co dla nich znaczy

zdrowie (profilaktyka, ,zdrowie jako warto$¢”.

higiena, rownowaga ciata i

umystu)

4 Mam wplyw! Jak dba¢ o | Dzial 1. Wartosci | 4) Czym jest sprawczos$¢ i »Moja strefa wpltywu” —
zdrowie 1 planete | i postawy dlaczego ma znaczenie dla rysowanie mapy
kazdego dnia? zdrowia 1 $rodowiska. sprawczosci  (co  moge

Proste codzienne dziatania, zrobi¢ dla siebie, innych,
ktore wplywaja na zdrowie swiata).
wlasne i1 innych. Wplyw Burza pomystow:
stylu zycia na klimat i ,,Ekozdrowe wyzwania
otoczenie (np. wybory tygodnia”.
zywieniowe,  aktywnos$¢ Debata ,.Czy moje
fizyczna, ograniczanie codzienne wybory maja
plastiku). znaczenie?”.
Dziennik wplywu—
uczniowie przez tydzien
Zapisuja dziatania
prozdrowotne i
proekologiczne.

5 Pomagam — bo zdrowie | Dzial 1. Wartos$ci | 5) Co oznacza  postawa Burza moézgow ,,Jak moge
innych tez si¢ liczy! 1 postawy prospoteczna w kontekscie poméc innym zadbaé o

zdrowia. zdrowie?”.

Projekt mini  kampanii
Czym  jest zdrowie spotecznej—plakat, filmik,
publiczne - przyktady prezentacja nt. donacji,
dziatan (szczepienia, szczepien, profilaktyki.
krwiodawstwo, Mapa dobra — uczniowie
profilaktyka). Zachowania zaznaczajg lokalne
chronigce zdrowie innych inicjatywy i miejsca, gdzie
(np. unikanie uzywek, mozna dziata¢
odpowiedzialno$¢ prospotecznie.
spoteczna). Dyskusja grupowa

»Dlaczego pomaganie
Idea wolontariatu na rzecz poprawia zdrowie —nie tylko
zdrowia 1 $rodowiska— innych, ale i nasze?”.
dlaczego warto pomagac.

6 Zdrowie intymne —jak | Dzial VIIL | 5) Przyktady infekcji i choréb Gra edukacyjna
si¢ chroni¢ 1 kiedy | Zdrowie przenoszonych droga ,Profilaktyka czy ryzyko?”
reagowac? seksualne ptciowa(STI), takich jak: — uczniowie  analizujg

kita, rzezaczka, sytuacje i wskazuja

wlasciwe zachowania.
Karty symptom w —
uczniowie ucza si¢
rozpoznawaé objawy, ktore
powinny sktoni¢ do wizyty
u lekarza.

Mini prezentacje -—grupy

przygotowuja krotkie
informacje 0 jednej
chorobie (przyczyny,

objawy, profilaktyka).
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korzystanie z prezerwatyw,

Granice osobiste i zgoda —
kiedy dochodzi do ich
naruszenia. Jak reagowac,
gdy co$ si¢ dzieje —komu
powiedzie¢, jak pomodc
innym. Miejsca i osoby, do
ktérych mozna si¢ zglosi¢
po pomoc (szkota, zaufani
dorosli, telefony wsparcia,
organizacje).

Tworzenie mapy wsparcia:
spis miejsc, os b i instytucji,
ktoére moga pomaoc.

Karta refleksji — uczniowie
anonimowo notuja, co moga
zrobi¢, by wspiera¢ siebie i
innych.

unikanie ryzykownych
zachowan. Znaczenie
regularnych ~ badan i
konsultacji medycznych.

7 Ruch to zdrowie —jak | Dzial III. | 3),4) Cwiczenia wspierajace Pokaz i wspolne wykonanie 1
dbac¢ o cialo, krggostup i | Aktywnosc prawidlowag postawe i ¢wiczen wspierajacych
srodowisko  kazdego | fizyczna zdrowie plecow. Rola postawe 1 migsnie glebokie.
dnia ml@énl dna miednicy w Gra decyzyjna ,,Ruch czy

codziennym bezruch?” wybory w
funkcjonowaniu. codziennych sytuacjach.
Znaczenie aktywnego Zadanie  projektowe  —
transportu i codziennego uczniowie planujg wlasny
ruchu (np. schody zamiast dzien z  elementami
windy). aktywno$ci 1 aktywnego
transportu.

Wplyw aktywnosci Dyskusja klasowa ,,Czy
fizycznej na  zdrowie moge dba¢ o zdrowie i
fizyczne, psychiczne i jednoczesnie 0
dobro przyrody. srodowisko?”.

8 Dlaczego sen  jest | Dzial II. Zdrowie | 1) Uwazno$¢, sygnaty z ciata, Cwiczenia uwaznosci. 1
kluczowy dla zdrowia? | fizyczne emocje jako drogowskazy, Dziennik emocji.

w  kontekscie niedoboru Analiza sygnatéw ciala i
Dzial I11. lub nadmiaru snu. umystu ~ w  kontek$cie
Aktywnos¢ 2) optymalnego snu.
fizyczna Odpowiedzialne

zarzadzanie czasem

dobowym —czas na sen.

9 Co wplywa na moje | Dzial V. Zdrowie | 1) —fakultatywnie Czym  jest  dobrostan Cwiczenie ., Kolo 1
samopoczucie? — | psychiczne psychiczny i co na niego dobrostanu” — uczniowie
dobrostan i sposoby wplywa (czynniki zaznaczajg obszary, ktore
radzenia sobie z indywidualne: np. sen, wplywajg na ich
trudnosciami odzywianie, mysli; samopoczucie.

srodowiskowe: relacje, Mapa mysli ,,Co mnie
szkota, media). wspiera, co mnie ostabia?”.
Rozpoznawanie wiasnych Praca w parach — wymiana
emocji i potrzeb. sposob w, ktére pomagaja w
trudnych chwilach.
Techniki radzenia sobie Technika STOP —szybka
ze stresem i trudnoSciami strategia radzenia sobie z
(oddech, rozmowa, ruch, emocjami (Zatrzymaj sig—
planowanie). Oddychaj - Pomy$l -
Zareaguj).

10 Kto dba o zdrowie | Dzial VIIL. | 2) —fakultatywne Kim s specjalisci Quiz interaktywny 3
intymne —zawody | Zdrowie zajmujacy si¢ zdrowiem »Zgadnij, czym zajmuje si¢
zwiazane z | seksualne intymnym cztowieka. ten specjalista” (np.
seksualnoscia i Zakres dziatan i rola takich Kahoot).
zdrowiem specjalistow jak: Plakat tematyczny ,,Do
reprodukcyjnym ginekolog, urolog, kogosie zwrdcié, gdy...?"—

androlog, seksuolog, tworzenie infografiki.
dermatolog wenerolog, Burza skojarzen ,,Zdrowie
proktolog, endokrynolog, intymne—kogo moze
potozna, farmaceuta, dotyczy¢ i dlaczego?”.
fizjoterapeuta Podcast uczniowski lub
uroginekologiczny. Kiedy i wywiad —symulowane
dlaczego warto skorzysta¢ pytania do  wybranego
zich pomocy — bez wstydu, specjalisty.

z troska o zdrowie.

11 Reaguje, nie milcze—jak | Dzial VIIL | 5) Czym jest przemoc Scenariusze sytuacyjne ,,Co 3
rozpozna¢ 1 zglosi¢ | Zdrowie seksualna — formy i by$ zrobil(a), gdyby...?”-
przemoc seksualna seksualne przyktady (w tym ¢wiczenie reakcji.

molestowanie). Burza mozgoéw  ,Jakie
granice sg wazne?”’ o
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12 Poznaje sicbie— | Dzial VIIL. | 2) Wyjasnienie pojecia e Miniwyktad z prezentacjg—
tozsamos¢, emocje i | Zdrowie orientacji wprowadzenie do tematu
relacje seksualne psychoseksualnej 1 jej (terminologia, schematy).

mozliwych kierunkow e Praca w grupach — analiza
rozwoju. Pojecia zwigzane przyktadow sytuacji
z tozsamoscig plciows, w zwigzanych z tozsamoscig i
tym roznice migdzy pleig relacjami réwie$niczymi.
biologiczng, tozsamoscig e Cwiczenie ,,Kim jestem?” —
plciowa a  ckspresjg praca indywidualna z karta
plciowa. autorefleksji  (np. moje
cechy, wartosci, emocje,
Poszanowanie zainteresowania).
réznorodno$ci. Znaczenie e Krag zaufania lub rozmowa
samopoznania i wsparcia w moderowana ,,Jak wspiera¢
okresie dojrzewania. siebie i  innych w
odkrywaniu  tozsamos$ci”.
Zajegcia powinny odbywac
si¢ w atmosferze szacunku i
bezpieczenstwa.
Nie nalezy przymuszacé uczniow do
wypowiedzi.

13 Jak dziataja metody | Dzial VIIL | 4) Czym jest antykoncepcja — e Mapa mys$li — uczniowie
antykoncepcji — wiedza | Zdrowie cele, skutecznose, tworzg podsumowanie
pomaga w | seksualne odpowiedzialnos¢. metod i ich cech.
podejmowaniu Charakterystyka metod: e Dyskusja moderowana —
odpowiedzialnych kiedy warto rozmawia¢ z
decyzji *  mechaniczne  (np. dorostym/lekarzem.

prezerwatywa), e Karty pracy — uzupeknianie

tabeli z cechami metod.

* hormonalne (np. tabletki

antykoncepcyjne),

» chemiczne (np. $rodki | Zajecia powinny odbywaé sie w

plemnikobdjcze), atmosferze neutralnosci
Swiatopoglgdowej, z

» naturalne (np. obserwacja | poszanowaniem wrazliwosci

cyklu). Roznice miedzy | wiekowej i emocjonalnej uczniow.

metodami—skutecznosc,

dostepnos¢, wplyw na

zdrowie.

Znaczenie S$wiadomego

planowania rodziny i

rozmowy z lekarzem.

14 Dlaczego potrzebujemy | Dzial IX. | 2) Czym jest e (Gra edukacyjna — tancuch
biordznorodnosci? Zdrowie bioréznorodnos¢ 1 zaleznosci: ,,Co sie stanie,
Zdrowie czlowieka a | srodowiskowe dlaczego jest wazna. gdy zniknie...?”.
$wiat przyrody e Praca w grupach -

Skutki utraty uczniowie analizuja

bior6éznorodnosci dla przypadki wplywu zmian w

zdrowia ludzi: srodowisku na zdrowie (np.
smog, kleszcze, susze).

* nowe choroby (np. e Film edukacyjny, dyskusja

przenoszone przez -np. o  zalezno$ciach

zwierzeta), miedzy przyroda a
pandemig.

* gorsza jako$¢ zywnosci i e Projekt —uczniowie

wody, przygotowuja »Zlelony
apel” do lokalnej

» zaburzenia ekosystemw spotecznosci.

(np. zmiany klimatyczne).

Zwiazek miedzy

zdrowiem publicznym a

degradacja  $rodowiska.

Przyktady dziatan

wspierajacych ochrone

bior6znorodnosci.

15-16 | Projekt edukacyjny | Zgodnie z | Zgodnie z wybrang | Adekwatne do wybranej e Wprowadzenie tematu i cel

Proponowana tematyka: | wybrana tematyka tematyki w projektu.

tematyka e Wybor tematu przez klase
»Moje zdrowie zalezy (burza mozgow).
od mojej wszechstronne e Podzial r6l 1 zadan w
$wiadomosci, a grupach.
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$wiadomo$§¢ od e  Wspolna praca nad
odpowiedzialno$ci  w projektem.
poszukiwaniu wiedzy” e Prezentacja efektow.
e FEwaluacja i1 refleksja nad
Tematyke projektu wspoOlpraca.
nauczyciel wybiera
samodzielnie,
adekwatnie do
zainteresowan uczniow.

5. Ewaluacja programu

Skutecznos¢ realizacji programu bedzie oceniana na podstawie:

* jakosci dyskus;ji 1 refleksji ucznidow;

* poziomu zaangazowania w dziatania grupowe i spoteczne;

* analizy projektéw i wypowiedzi ucznidow, rodzicoOw i nauczycieli;
« indywidualnych rozméw i arkuszy autorefleksji.

6. Podsumowanie

Program edukacji zdrowotnej w klasie VIII wienczy cykl holistycznego podejscia do rozwoju ucznia—taczy zdrowie fizyczne i psychiczne z
tozsamoscig, relacjami i odpowiedzialno$cig moralng. Mtody cztowiek wkracza w dorostos¢ wyposazony w wiedze, wartosci 1 umiejetnosci, ktore

pozwolg mu by¢ §wiadomym, etycznym i empatycznym cztowiekiem—dla siebie i dla innych.
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