Zgodnie z nowymi wytycznymi, edukacja zdrowotna bedzie
przedmiotem nieobowigzkowym. W zwigzku z tym:

® zajecia nie podlegajg ocenie;

¢ obecnos¢ na zajeciach nie wptywa na promocje do nastepnej klasy;

e uczestnictwo nie ma wptywu na ukonczenie szkoty.

Zamiast tradycyjnego oceniania, nacisk potozony jest na ksztattowanie postaw
prozdrowotnych oraz budowanie Swiadomosci zdrowotnej. Nauczyciele

powinni skupi¢ sie na wspieraniu ucznidw w rozwoju kompetencji zwigzanych z dbatoscia o
zdrowie wtasne i otoczenia.

Tematy programu Moje zdrowie dla klas 4-6, umieszczono w 11 dzialach

Moje zdrowie fizyczne.

Moje odzywianie.

Moje miejsce w Internecie .
Moje zdrowie psychiczne.
Moje zdrowie spoteczne.
Moje zdrowie sSrodowiskowe.
Moja aktywnos¢ fizyczna.
Moje dziatania w sieci.

Moja profilaktyka uzaleznien.

Moje dojrzewanie.

Celi zakres edukaciji zdrowotnej

WYMAGANIA OGOLNE

Od wrzesnia 2025 r. w szkotach pojawig sie nieobowigzkowe zajecia
z edukacji zdrowotnej. Przedmiot obejmie wszystkie aspekty zdrowia
cztowieka na wszystkich etapach zycia:

® zdrowie fizyczne

® psychiczne

¢ seksualne

* spoteczne.



Jak podaje MEN, do kluczowych celéw tego przedmiotu nalezg ksztattowanie
kompetencji ucznidw, ktére dotycza dbatosci o zdrowie przez cate zycie, oraz
budowanie potencjatu zdrowotnego wtasnego i otoczenia.

Nowyprzedmiot ma rozwija¢ umiejetnosci:

e realizowania dziatan wptywajacych na utrzymanie, poprawe i ochrone
zdrowia;

® rozpoznawania i reagowania na sytuacje zagrazajgce zyciu i zdrowiu;

¢ budowania pozytywnego wizerunku siebie i innych oraz podtrzymywania
zdrowych relacji interpersonalnych;

® promowania w swoim otoczeniu postaw opartych na zdrowym stylu zycia;
* monitorowania aktualnego stanu zdrowia we wszystkich jego wymiarach;

¢ poszukiwania, weryfikowania i analizowania informacji w zakresie

wtasnego zdrowia i czynnikéw na nie wptywajgcych

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci zapisano w 11
dziatach tematycznych:

e wartosci i postawy;

¢ zdrowie fizyczne;

e aktywnosc¢ fizyczna;

e odzywianie;

¢ zdrowie psychiczne;

e zdrowie spoteczne;

¢ dojrzewanie (tylko w szkotach podstawowych);

e zdrowie seksualne;

¢ zdrowie srodowiskowe;

e Internet i profilaktyka uzaleznien.

Edukacja zdrowotna, oprdcz dotychczasowych tresci z zakresu przedmiotu
wychowanie do zycia w rodzinie, rozbudowana zostanie o tresci zwigzane:
e ze zdrowiem i aktywnoscia fizyczna;

® z odzywianiem;

¢ ze zdrowiem psychicznym, spotecznym i Srodowiskowym;



¢ z Internetem i profilaktyka uzaleznien.

1. Wartosci i postawy

Odpowiedzialnos¢ za wtasne wybory zdrowotne.

¢ Wskazywanie na konsekwencje réznych styléw zycia (np. aktywnos¢
fizyczna vs. brak ruchu, zdrowe odzywianie vs. nadmierne spozywanie
przetworzonej zywnosci).

¢ Rozwijanie umiejetnosci podejmowania swiadomych decyzji dotyczacych
zdrowia (np. wybér odpowiednich nawykéw higienicznych, unikanie
uzywek, dbanie o higiene psychiczng).

¢ Naukasamokontroli i samodyscypliny w zakresie zdrowego stylu zycia
Ksztattowanie nawykéw prozdrowotnych.

* Promowanie codziennych nawykow, takich jak zdrowe jedzenie, ruch,
odpowiednia ilos¢ snu, regularne badania profilaktyczne.

¢ \Wyrabianie w uczniach konsekwencji w dbaniu o zdrowie (np. planowanie
positkéw, systematyczna aktywnos¢ fizyczna).

¢ Budowanie nawykow higienicznych, np. mycie rak, pielegnacja skory

i wtosow, odpowiednie ubranie dostosowane do pogody

Rozwijanie empatii i troski o zdrowie innych.

e Uswiadamianie, ze zdrowie jest wartoscia nie tylko indywidualng, ale takze
spoteczna.

* Uczenie odpowiedzialnosci za zdrowie innych osdb, np. przez
przestrzeganie zasad higieny w miejscach publicznych, dbanie o czystos¢
srodowiska, reagowanie na zagrozenia zdrowotne w otoczeniu.

¢ \Wzmacnianie empatii wobec oséb chorych i niepetnosprawnych, np. przez
rozmowy o ich potrzebach, dziatania wspierajgce (wolontariat, pomoc
kolezenska

Budowanie pozytywnej samooceny i poczucia wtasnej wartosci.

* Rozwijanie swiadomosci wtasnych mocnych stron i akceptacji swojego
ciata oraz emocji.

¢ \Wzmacnianie odpornosci psychicznej, nauka radzenia sobie z krytyka,



presja réwiesnicza i stresem.

* Uczenie, ze dbanie o zdrowie to nie tylko obowigzek, ale tez forma troski
o siebie i wyraz szacunku do wtasnego ciata

Uswiadamianie, jak wazne jest dziatanie w grupie dla zdrowia catej
spotecznosci

(np. zasady pierwszej pomocy ,dziatania proekologiczne).Ksztattowanie odpowiedzialne;j
postawy wobec zdrowia publicznego (np. szczepienia, profilaktyka choréb zakaznych).

¢ Uczenie zasad zdrowej komunikacji i rozwigzywania konfliktow w sposob
konstruktywny, aby unikac¢ stresu i napie¢ wptywajacych na zdrowie

psychiczne

2. Zdrowie fizyczne

Zdrowie fizyczne obejmuje:

¢ prawidtowe funkcjonowanie organizmu;

e dbanie o ciato poprzez zdrowy tryb zycia, profilaktyke chordb i sSwiadomos¢
procesow biologicznych.

W ramach edukacji zdrowotnej uczniowie zdobeda wiedze i umiejetnosci
pozwalajgce im dbac¢ o swoje zdrowie w réznych aspektach

Budowa i funkcjonowanie organizmu.

¢ Podstawowa wiedza o uktadach ciata cztowieka (kostnym, miesniowym,
nerwowym, krwionosnym, oddechowym, pokarmowym, hormonalnym

i wydalniczym).

® Znaczenie narzgdow wewnetrznych i ich rola w utrzymaniu zdrowia.

» Swiadomo$¢ zmian zachodzacych w organizmie na réznych etapach zycia.
¢ Podstawowe zasady higieny ciata (kgpiel, mycie ragk, pielegnacja skory,
wtoséw i paznokci).

e Znaczenie dbania o higiene jamy ustnej (regularne mycie zebdw, wizyty

u dentysty, unikanie préchnicy).

* Zasady higieny w czasie choroby.

e Znaczenie odpowiedniego ubioru dostosowanego do warunkéw

pogodowych.



Zdrowe odzywianie.

¢ Rola sktadnikéw odzywczych w organizmie (biatka, ttuszcze, weglowodany,
witaminy, mineraty).

¢ Zasady zdrowego odzywiania (regularne positki, unikanie nadmiaru cukru

i przetworzonej zywnosci, picie wody).

* Znaczenie Sniadania i zbilansowanej diety w codziennym funkcjonowaniu.
¢ Konsekwencje ztych nawykéw zywieniowych (otytos¢, niedobory
sktadnikéw odzywczych, problemy trawienne).

¢ Seni regeneracja organizmu.

* Znaczenie snu dla zdrowia i koncentracji.

¢ Skutki niedoboru snu.

e Zasady higieny snu

Pierwsza pomoc i bezpieczenstwo zdrowotne.

¢ Podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy (np. opatrywanie ran,
postepowanie w przypadku omdlenia, wzywanie pomocy).

e Znaczenie noszenia kaskéw i ochraniaczy w czasie uprawiania sportu.

e Sposoby unikania urazéw i kontuzji w codziennym zyciu.

* Postepowanie w sytuacjach nagtych (np. zadtawienie, poparzenia,
ukgszenia owadoéw)

Rézne formy aktywnosci fizyczne;.

e Uczniowie uczag sie, ze istnieje wiele sposobdéw na ruch, dostosowanych do
réznych zainteresowan i mozliwosci.

¢ Sporty zespotowe- pitka nozna, koszykéwka, siatkéwka, pitka reczna
rozwijajg koordynacje, wspotprace i refleks.

¢ Sporty indywidualne- bieganie, ptywanie, tenis, jazda na rowerze
wzmachniajg kondycje i wytrzymatosé.

« Cwiczenia sitowe i wytrzymatosciowe— np. éwiczenia z ciezarem wtasnego
ciata (przysiady, pompki, podcigganie), poprawiajg site miesniowa.

¢ Joga i stretching— pomagaja w utrzymaniu elastycznosci ciata, redukcji

stresu i poprawie postawy.



* Taniec— wptywa na koordynacje ruchowa i poprawia samopoczucie.
e Zabawy ruchowe- gry podwdrkowe, skakanie na skakance, wspinaczka
szczegoblnie wazne w mtodszych klasach
Aktywnos¢ fizyczna a zdrowie psychiczne.
« Cwiczenia pomagajace redukowac stres, napiecie i objawy depresji.
¢ Poprawia jakosci snu.
¢ Regularna aktywnos¢ fizyczna, samodyscyplina, systematycznosc¢
i wytrwatos¢ w dazeniu do celu.
* Bezpieczenstwo podczas aktywnosci fizyczne;j.
® Znaczenie rozgrzewki i rozciggania przed i po treningu.
* Dobdr odpowiedniego obuwia i stroju sportowego.
* Prawidtowe nawodnienie organizmu i odpowiednie odzywianie przed i po
wysitku.
* Znajomosc¢ podstawowych zasad pierwszej pomocy w przypadku urazéw.
e Unikanie przecigzenia organizmu- odpoczynek i regeneracja sg rownie
wazne jak ¢wiczenia.
Konsekwencje braku aktywnosci fizycznej:
¢ Otytosc i zwiekszone ryzyko cukrzycy typu 2.
e Ostabienie migsni i bole plecow zwigzane z dtugim siedzeniem.
¢ Wieksza podatnosc¢ na stres i depresje.
¢ Obnizona odpornos¢ organizmu.
* Problemy ze snem i chroniczne zmeczenie
4. Odzywianie
Znaczenie zdrowego odzywiania dla organizmu.
e Uczniowie nauczg sie, jak jedzenie wptywa na organizm, jak wykorzystac
energie niezbedna do codziennych aktywnosci i nauki.
¢ \Wspieranie prawidtowego wzrostu i rozwoju (szczegélnie w okresie
dziecinstwa i dojrzewania).
e Wzmacnianie odpornosci i pomaganie w zapobieganiu chorobom.
e Wptyw odzywiania na koncentracje, pamiec i zdolnosci poznawcze.

* Pomoc w utrzymaniu zdrowej masy ciata i zapobiega problemom



zdrowotnym, takim jak otytos¢, cukrzyca czy nadcisnienie

Na lekcjach uczniowie poznajg podstawowe zasady prawidtowego
zywienia.

* Regularne positki- spozywanie 4-5 positkéw dziennie w rownych
odstepach czasu.

* Roznorodnosc¢ produktéw- wprowadzanie do diety roznych grup
pokarmoéw, aby zapewni¢ organizmowi niezbedne sktadniki odzywcze.
e Unikanie nadmiaru cukru i soli- omdéwienie negatywnego wptywu
nadmiaru stodyczy, fast fooddw i stonych przekasek.

¢ Picie odpowiedniej ilosci wody- rola wody w organizmie i unikanie
nadmiaru stodzonych napojow.

¢ Unikanie przetworzonej zywnosci- rozpoznawanie i Swiadome wybieranie
zdrowych produktéw

Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej.

e Uczniowie nauczg sig, jak powinna wygladac zbilansowana dieta,
korzystajgc z piramidy zdrowego zywienia.

¢ Podstawa- codzienna aktywnosc¢ fizyczna i picie wody.

¢ Warzywa i owoce- najwazniejszy element diety, powinny by¢ spozywane
W duzych ilosciach.

¢ Produkty zbozowe- najlepiej petnoziarniste, dostarczajgce energii.

¢ Produkty biatkowe— mieso, ryby, nabiat i rosliny straczkowe.

¢ Ttuszcze zdrowe- oleje roslinne, orzechy i nasiona.

* Unikanie nadmiaru cukru, soli i produktéw wysoko przetworzonych
4. Odzywianie

Czytanie etykiet i Swiadome wybory zywieniowe.

¢ W ramach zaje¢ uczniowie nauczg sie, jak czytac¢ etykiety produktow
spozywczych.

* Rozpoznawanie zawartosci cukru, soli, ttuszczéw trans.

e Odrdzniania naturalnych sktadnikéw od sztucznych dodatkow

i konserwantéw.

¢ Unikania wysoko przetworzonych produktéw z duzg iloScig niezdrowych



substancji.

* Podczas lekcji dzieci bedg zachecane do samodzielnego komponowania
zdrowych positkow (np. przygotowanie zdrowego sniadania).

¢ Planowania positkéw na caty dzien, uwzgledniajgc roznorodnosé
produktéw.

¢ Unikania podjadania niezdrowych przekgsek.

» Swiadomego wybierania jedzenia na stotéwce szkolnej i w sklepach
Rola $niadania i znaczenie regularnych positkdw.

¢ Dlaczego sniadanie jest najwazniejszym positkiem dnia?

¢ Jakie produkty najlepiej spozywac na $niadanie, by zapewni¢ energie na
caty dzien?

e Czym skutkuje pomijanie positkdéw i nieregularne jedzenie?

¢ Konsekwencje ztej diety.

¢ Dzieci dowiedzg sig, jakie moga by¢ skutki niezdrowego odzywiania.

e Nadwaga i otytos¢ oraz zwigzane z nimi choroby (cukrzyca typu 2,
nadcisnienie)

¢ Niedobory witamin i mineratdw, prowadzace do ostabienia odpornosci,
problemoéw z koncentracjg i zmeczenia.

* Problemy trawienne i choroby uktadu pokarmowego.

¢ Gorsze samopoczucie, zmniejszona wydajnosé¢ umystowa i fizyczna

5. Zdrowie psychiczne

Czym jest zdrowie psychiczne?

* Na lekcjach uczniowie poznajg definicje zdrowia psychicznego jako
dobrego samopoczucia emocjonalnego— umiejetnos$¢ rozpoznawania

i wyrazania swoich uczué.

e Zdrowych relacji spotecznych- budowanie pozytywnych wiezi z rodzinag,
rowiesnikami i nauczycielami.

e Zdolnosci do radzenia sobie ze stresem- umiejetnosé reagowania na
trudne sytuacje i wyzwan dnia codziennego.

¢ Poczucia wtasnej wartosci- rozwijanie pozytywnego obrazu siebie

i akceptacji swojego wygladu i umiejetnosci.



Emocje-jak je rozpoznawac i wyrazac¢?

¢ Nauka podstawowych emocji (rados¢, smutek, ztos¢, strach, wstyd,
wdziecznosgé).

* Rozpoznawanie emocji u siebie i innych (np. jak wygladaja mimika, gesty
i zachowanie w réznych stanach emocjonalnych).

* Zdrowe sposoby wyrazania emocji (rozmowa, pisanie w dzienniku emociji,
techniki oddechowe).

¢ Akceptacja wtasnych emociji i unikanie ich ttumienia

Budowanie poczucia wtasnej wartosci.

¢ Jakpozytywne myslenie wptywa na samoocene.

¢ Nauka doceniania wtasnych osiggniec i talentow.

¢ Unikanie poréwnywania sie z innymi- kazdy jest wyjgtkowy.

* Znaczenie pozytywnych afirmacji i sposobdw wzmacniania swojej
pewnosci siebie.

e Wptyw medidw spotecznosciowych na samoocene-jak odrézniac
rzeczywistos¢ od wykreowanego sSwiata w Internecie
Cyberhigiena i wptyw technologii na zdrowie psychiczne.

¢ Jak nadmiar czasu przed ekranem wptywa na psychike (zmeczenie,
problemy ze snem, uzaleznienie od Internetu).

¢ Jak bezpiecznie korzysta¢ z mediéw spotecznosciowych i unika¢ hejtu.

¢ Jak ograniczy¢ wptyw negatywnych tresci na swoje samopoczucie.

¢ Kiedy i gdzie szuka¢ pomocy?

* Znaki, ze ktos potrzebuje wsparcia (np. dtugotrwaty smutek, wycofanie,
trudnosci w szkole).

¢ Kto moze pomoc? (rodzice, nauczyciele, psycholog szkolny, przyjaciele).
¢ Dlaczego warto rozmawiac¢ o swoich problemach zamiast ttumi¢ emocje.
¢ Jak wspiera¢ innych w trudnych chwilach?
Pozytywne nawyki wspierajgce zdrowie psychiczne

¢ Uczniowie poznajg sposoby na poprawe swojego samopoczucia

e Spedzanie czasu na swiezym powietrzu

e Ograniczenie ekranéw przed snem



¢ Prowadzenie dziennika wdziecznosci

¢ \WWyrazanie emocji poprzez sztuke, sport, muzyke

* Spedzanie czasu z rodzing i przyjaciotmi

¢ Jak zdrowie fizyczne wptywa na zdrowie psychiczne?

e Wptyw diety na nastréj i energie

e Znaczenie aktywnosci fizycznej w redukciji stresu

¢ Sen jako kluczowy element regeneracji mozgu

e Jak choroby fizyczne moga wptywaé na samopoczucie psychiczne?

6. Zdrowie spoteczne

Czym jest zdrowie spoteczne?

¢ Umiejetnos¢ nawigzywania i utrzymywania relacji— przyjaznie, relacje
rodzinne, znajomosci szkolne.

e Szacunek do innych i do siebie— akceptacja roznic, empatia, brak
uprzedzen.

e Komunikacja interpersonalna.

e Umiejetnos¢ wspotpracy— praca w grupie, dzielenie sie obowigzkami,
wspolne podejmowanie decyzji.

¢ Unikanie i rozwigzywanie konfliktéw- pokojowe sposoby radzenia sobie
z trudnymi sytuacjami

Bezpieczne funkcjonowanie w spoteczenstwie— znajomosc¢ zasad dobrego
zachowania, unikanie zagrozen w kontaktach z innymi.

¢ Jakbudowaé dobre relacje?

* Nazajeciach uczniowie poznajg podstawowe zasady budowania relacji.
e Szacunek do drugiego cztowieka— akceptowanie réznic i traktowanie
innych z uprzejmoscia.

e Zaufanie— znaczenie uczciwosci i lojalnosci w przyjazni i relacjach
rodzinnych.

¢ Wspoétpraca i kompromis— umiejetnosé dzielenia sie i wspdlnego
podejmowania decyzji.

* Uprzejmos¢ i dobre maniery- zwracanie sie do innych z szacunkiem,

kultura osobista.



Komunikacja interpersonalna
* Jak skutecznie rozmawiac?
¢ Stuchanie aktywne- uwazne stuchanie, reagowanie na stowa rozméwcy
¢ Wyrazanie swoich myslii emocji w sposéb jasny i kulturalny.
® Znaczenie tonu gtosu, gestéw i mimiki w komunikacji.
¢ Asertywnosc¢ vs. agresja i ulegtosé.
¢ Jak moéwic ,,nie” bez poczucia winy?
e Jak broni¢ swoich granic bez krzywdzenia innych?
* Przyktady asertywnych odpowiedzi w trudnych sytuacjach
Rola rodziny i przyjaciot w zyciu cztowieka
¢ Jakie sg funkcje rodziny i dlaczego jest wazna dla zdrowia psychicznego?
¢ Jak budowac¢ silne wiezi rodzinne—znaczenie rozmow, wspolnie
spedzanego czasu.
¢ Jak wybiera¢ dobrych przyjaciét i unikac toksycznych relacji?
¢ Jak radzi¢ sobie z problemami w relacjach (np. ktétnie, nieporozumienia)?
e Umiejetnos¢ wspotpracy i pracy w grupie.
¢ Jak dzieli¢ sie obowigzkami i dziata¢ zespotowo?
¢ Jak by¢ dobrym liderem i cztonkiem zespotu?
¢ Jak szanowaé rézne opinie i pomysty innych oséb?
« Cwiczenia i gry zespotowe rozwijajace umiejetnos$é wspétpracy
Rozwigzywanie konfliktow
e Jakie sg przyczyny konfliktéw i jak mozna im zapobiegac?
e Techniki rozwigzywania sporéw.
¢ \WWystuchanie drugiej strony.
¢ Znalezienie wspélnego rozwigzania (kompromis). Unikanie agresji
i przemocy stowne;.
« Cwiczenia praktyczne w formie scenek- jak radzi¢ sobie z trudnymi
sytuacjami.
* Empatia i szacunek dla innych.
¢ Co to jest empatia i dlaczego jest wazna w kontaktach z innymi?

¢ Jak wczuwac sie w emocje drugiej osoby?



¢ Jak pomagac¢ osobom, ktére maja trudnosci?

e Szacunek wobec 0s6b o réznym

7. Dojrzewanie

Czym jest dojrzewanie?

* Na lekcjach uczniowie dowiedzg sig jakie zmiany zachodzg w ciele
W okresie dojrzewania

¢ Jak rozwija sie uktad hormonalny i jakie ma to konsekwencje dla
organizmu.

e Jak radzi¢ sobie ze zmianami emocjonalnymi.

* Jak dba¢

o higiene i zdrowy styl zycia w okresie dojrzewania.

Zmiany fizyczne w okresie dojrzewania.

¢ Zmiany wspolne dla wszystkich.

¢ Szybszy wzrost-tzw. ,,skok wzrostowy”.

* Rozwoj narzadow ptciowych- zwigzany z przygotowaniem organizmu do
dorostosci.

¢ Pojawienie sie tragdziku- skutek zmian hormonalnych, wymaga
odpowiedniej pielegnacji skory.

* Dodatkowe zmiany u dziewczat

Higiena i zdrowy styl zycia w okresie dojrzewania, podstawowe zasady
higieny, codzienna higiena osobista

¢ Jakdbac¢ o skoére?

e Znaczenie antyperspirantow i higieny ubran-jak unika¢ nieprzyjemnego
zapachu.

¢ Higiena menstruacyjna- rodzaje podpasek, tampondéw, kubeczkéw
menstruacyjnych.

¢ Prawidtowa higiena jamy ustnej—rosngce ryzyko préchnicy w okresie
dojrzewania.

e Zdrowa dieta i aktywnos$¢ fizyczna.

* Dlaczego odpowiednie odzywianie jest kluczowe w okresie wzrostu?

¢ Jakie sktadniki odzywcze sg niezbedne dla rozwijajacego sie organizmu?



¢ Jak aktywnos¢ fizyczna pomaga w zachowaniu dobrej formy
i samopoczucia?
Dojrzewanie a relacje spoteczne
e Zmiany fizyczne i emocjonalne wptywajg na sposoéb, w jaki uczniowie
buduja relacje z innymi.
¢ Typowe zmiany spoteczne.
* Wieksze znaczenie réwiesnikéw- grupa przyjaciot zaczyna odgrywac
wazniejszg role niz rodzina.
¢ Eksperymentowanie ze stylem i wygladem- che¢ wyrazenia swojej
indywidualnosci.
¢ Nasilenie presji rowiesniczej— jak sie jej przeciwstawiac i podejmowac
wtasne decyzje.
¢ Pojawienie sie pierwszych zwigzkéw i relacji romantycznych—rozmowa
o uczuciach, szacunku, granicach w relacjach
Edukacja o seksualnosci- bezpieczne dorastanie
¢ Co to jest dojrzewanie ptciowe i dlaczego kazdy przechodzi je w swoim
tempie?
¢ Jakie zmiany hormonalne wptywaja na rozwaj ptciowy?
¢ Jak rozmawiac¢ o seksualnosci w sposéb odpowiedzialny i peten szacunku
Zmiany fizyczne.
* Rozwoj narzadéw ptciowych u dziewczat i chtopcow.
* Pojawienie sie owtosienia w miejscach intymnych.
e U dziewczat- pierwsza miesigczka, rozwaj piersi.
¢ U chtopcédw- mutacja gtosu, pierwsze polucije.
* Zmiany emocjonalne.
¢ \Wahania nastroju, nowe emocje zwigzane z dorastaniem
Podstawowe zasady higieny intymnej
¢ Jakdbac¢ o higiene narzadéw ptciowych.
e Jakie produkty higieniczne sg odpowiednie dla dziewczat i chtopcéw.
e Jakie znaczenie ma regularne mycie ciata, szczegdlnie w okresie

dojrzewania.



¢ Jakie zmiany w organizmie sg normalne, a jakie powinny sktoni¢ do wizyty
u lekarza.

¢ Profilaktyka zdrowia intymnego.

¢ Jakie sg podstawowe choroby uktadu rozrodczego i jak im zapobiegac.
¢ Dlaczego regularne wizyty u lekarza (np. ginekologa czy urologa) sa
wazne.

¢ Jakie nawyki pomagajg w utrzymaniu zdrowia?

9.Zdrowie srodowiskowe

Uczniowie poznaja, ze zdrowie nie zalezy wytacznie od stylu zycia czy gendw,
ale rowniez od srodowiska, ktére nas otacza— powietrza, wody, hatasu,
warunkéw mieszkaniowych, a nawet klimatu.

e Edukacja w tym zakresie bedzie dotyczyta wptywu zanieczyszczenh na
zdrowie.

* znaczenia dostepu do czystego powietrza i wody.

* bezpieczenstwa w domu, szkole i otoczeniu.

e Swiadomego korzystania z zasobdéw naturalnych

Uczniowie poznajg podstawy ekologii zwigzane z troskg o zdrowie

¢ Jak segregowac odpady?

¢ Co to jest recykling i dlaczego zmniejsza ryzyko zanieczyszczenia
Srodowiska?

¢ Jakie sg skutki Smiecenia dla przyrody i zdrowia cztowieka (np.
mikroplastik w wodzie)?

¢ Jakie zachowania codzienne pomagajg zmniejszy¢ ilos¢ odpaddéw?

¢ Jak hatas wptywa na koncentracje, seni stres?

¢ Co oznacza ,zanieczyszczenie Swiattem” i jak moze zaburzaé rytm
dobowy?

¢ Jakie zasady warto stosowacé, by ograniczy¢ te zagrozenia (np. cisza
nocna, ograniczenie ekranéw wieczorem)?

e Jakie korzysci zdrowotne daje regularny kontakt z przyroda- las, park,
taka?

¢ Wptyw zieleni miejskiej na komfort zycia—rola drzew, skwerdw i ogroddw.



¢ Dzieci dowiedzg sie w prosty sposob, ze dziatania cztowieka wptywaja na
klimat, a zmiany te moga mie¢ konsekwencje zdrowotne.

* Czym jest zmiana klimatu?

¢ Jakie sg skutki zdrowotne fal upatdéw, burz, zanieczyszczen?

¢ Jak mozna dziata¢ na rzecz ochrony klimatu: oszczedzanie energii, wody,
odpowiedzialna konsumpcja

10.Internet i profilaktyka uzaleznien

Uczniowie naucza sie jak odpowiedzialnie korzystac z Internetu

¢ Jakie sg pozytywne strony swiata cyfrowego (np. wiedza, komunikacja,
edukacja),jakie moga by¢ zagrozenia, jesli z sieci korzystamy bez kontroli
lub nadmiernie.

* Czas ekranowy- ile czasu dziennie spedzamy z urzagdzeniami i jak to
wptywa na zdrowie (wzrok, sen, koncentracja, relacje).

* Bezpieczne korzystanie z Internetu— ochrona danych osobowych,
odpowiedzialne publikowanie zdjec i tresci.

* Cyberprzemoc- czym jest hejt, wysmiewanie, nekanie online; jak
reagowac i gdzie szuka¢ pomocy.

¢ Fatszywe informacje i manipulacje-jak rozpoznawac fake newsy, reklamy
manipulujgce emocjami
Tematyka lekcji proponowane w klasie 5

1. Czego dowiemy na zajeciach w klasie 5?

2. Dlaczego sen jest wazny?

3. Jak moge sie relaksowac?

4. Jak chronié swoje zdrowie psychiczne?

5. Jak odrézni¢ emocje moje i innych?

6. Jak radzi¢ sobie ze stresem?

7.Czym jest samoocena?

8. Czy potrafie by¢ asertywny/a?

9. Czym jest przemoc?

10. Skad bierze sie autoagresja i jak sobie z nig radzi¢?

11. Czym jest komunikacja werbalna i niewerbalna?



12. Dlaczego niektorzy wymagaja wiekszego zrozumienia?
13. Gdzie moge szuka¢ pomocy, gdy jest mi trudno?
14. Jakie relacje nawiagzuje?

15. Jakie wartosci niesie rodzina

16. Co zrobi¢ kiedy rodzina sie zmienia?

17. Czym jest efekt cieplarniany?

18. Skad biorag sie dziury ozonowe

19. Czy wody w mojej okolicy sg czyste?

20. Jak sprawdzi¢ stan powietrza w mojej okolicy?

21. Dlaczego nalezy ograniczy¢ hatas?

22. Jaka przyroda mnie otacza?-planowanie wycieczki
23. Jak dbac o zwierzeta domowe?

24. Co moge zrobic¢ dla przyrody?

25. Dlaczego "ruch to zdrowie"?

26. Ruch to zdrowie- planowanie kampanii spotecznej.
27. Gdzie moge uprawiac sport poza szkotg?

28. Jak dbac¢ o prawidtowg postawe ciata?

29. Jak zaplanowac¢ gre terenowa?

30. Gra terenowa- moje zdrowi
Tematy lekcji proponowane w klasie 6

1. Czego si¢ dowiem na zajeciach w klasie 67

2. Jaki jest wplyw urzadzen mobilnych na moje zdrowie?
3. Co warto odwiedzi¢ w sieci?

4. Kim sg patostreamerzy?

5. True or false? Cyberrzeczywistosc.

6. Jak walczy¢ z hejtem 1 mowa nienawisci?

7. Czym jest Al i jak z niej korzystac?

8. Jakie zalety 1 wady ma technologia VR?

9. Na zawsze- projekcja filmu profilaktycznego.

10. Jak planowa¢ moj czas w sieci?

11. Jaki jest mechanizm uzaleznienia?



12. Jak bardzo szkodliwe sg wyroby tytoniowe?
13. Jak dziataja napoje energetyzujace?

14. Jak dziataja substancje psychoaktywne?

15. Jakie sg skutki alkoholizmu

16. STOP!-nasza kampania przeciw uzaleznieniom.
17. Jak pracuje mozg nastolatka?

18. Dlaczego moje cialo si¢ zmienia?

19. Jak dba¢ o higien¢ w okresie dojrzewania?

20. Kiedy bede dojrzata/y?
21. Czym sg stereotypy ptci?

22. Jak zbudowany jest meski uktad rozrodczy?
23. Jak zbudowany jest zenski uktad rozrodczy?
24. Czym jest menstruacja?

25. Jak przebiega ciaza?

26. Czym jest autonomia cielesna i jak o nig dbac?
27. Kiedy granice intymne sg przekroczone?

28. Dlaczego?- pudetko trudnych pytan.

29. Gdzie znalez¢ pomoc w trudnej sytuacji intymne;j?
30. Wazne pytania- moj plakat na wybrany
Tematy programu Nasze zdrowie dla klas 7-8, umieszczono w 7 dzialach:
Nasze zdrowie fizyczne.

Nasze odzywianie.

Nasze zachowania ryzykowne .

Nasze zdrowie psychiczne.

Nasze zdrowie Srodowiskowe.
Nasze zdrowie spoleczne.

Nasza plciowos$¢



Tematy lekcji proponowane w klasie 6

1. Czego dowiem si¢ w klasie 77

2. Jak unikna¢ choréb zakaznych?

3. Jak monitorowac swoj stan zdrowia?

4. Jak wspiera¢ osoby z niepetnosprawnoscia?

5. Czym sg choroby cywilizacyjne i przewlekle?*

6. Jak przekona¢ innych do aktywnosci
fizycznej?-kampania

7. Jak zaplanowac¢ aktywna dobg?

8. Jakie ¢wiczenia moge wykonywa¢ w domu?

9. Dlaczego warto hartowac organizm?

10. Jak zaplanowa¢ zdrowy positek?- zajecia kulinarne.
11. Jak przygotowac napoj izotoniczny?- zaj¢cia kulinarne
12.Jakie sg konsekwencje dopingu i nadmiernej
suplementacji?

13. Jak planowac diet¢ chorych?

14. Jak umyst wptywa na ciato?

16. Co oznacza "jak cie widza-tak ci¢ pisza"?

17. Gdzie 1 jak szuka¢ pomocy w trudnosciach z emocjami?
18. Jak mogg¢ zadba¢ o moj dobrostan?*

19. Czym jest depresja?

20. Jakie zachowania w sieci mogg by¢ ryzykowne?

21. Czy chellenge sa dobra droga rozwoju?

22. Ile czasu poswigcam na gry 1 inne media?

23. Dlaczego niektore strony sg tylko dla dorostych?

24. Czym sa hejt i mowa nienawisci?

25. Dlaczego niektore substancje sg zakazane?

26. Nie ryzykuj! Przygotowanie kampanii o zachowaniach
ryzykownych.

27. Nie ryzykuj!- kampania o zachowaniach ryzykownych.



28. Dlaczego bior6znorodnos$¢ jest zagrozona?
29. Czy nasz szkota dba o srodowisko?- audyt uczniowski.

30. EKO analiza SWOT naszej szkoty.

Tematy lekcji proponowane w klasie 8

1.Czego chcemy si¢ dowiedzie¢ w klasie 8?

2. Czy to juz mitos$¢?

3. Czym jest manipulacja?

4. Na jakim etapie dojrzewania jestem w tej chwili?

5. Jakie czynniki wplywaja na rozwoj ptciowy i jak rozpozna¢ jego zaburzenia?
6. Czym jest ubdstwo menstruacyjne i jak mu przeciwdziatac?
7. Jak zmienia si¢ nasza seksualno$¢ na przestrzeni zycia?

8. Czy inni wptywaja na nasze decyzje dotyczace inicjacji?

9. Dlaczego do "tej" decyzji musz¢ dojrzec?

10. Metody rozpoznawania ptodnosci

11. Antykoncepcja 1 srodki wezesnoporonne

12. Kiedy granice cielesno$ci zostajg naruszone?

13. Choroby przenoszone droga piciowa

14. Gdzie szuka¢ pomocy w trudnych sytuacjach



