Klasa VII. Program nauczania ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej - ciato,

umyst, duch. Dojrzewam swiadomie”

1. Wprowadzenie

Program edukacji zdrowotnej ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst, duch. Dojrzewam Swiadomie” zostat
opracowany zgodnie z Rozporzgdzeniem Ministra Edukacji z dnia 28 czerwca 2024 r. (Dz.U. 2025 poz. 378) oraz obowigzujgcg podstawg

programowag dla klas I-VIII szkoty podstawowej.

W klasie VII uczniowie wchodzg w intensywny okres dojrzewania — zaréwno biologicznego, jak i emocjonalno-spotecznego. Program wspiera ich w
budowaniu tozsamosci, poczucia wtasnej wartosci oraz umiejetnosci zycia w relacji z innymi, z poszanowaniem réznic, granic i uniwersalnych

wartosci.
2. Zatozenia programowe
Program integruje tresci z zakresu zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego, rozwijajac:

$wiadomos¢ zmian rozwojowych oraz potrzeb ciata i psychiki;
umiejetnosci komunikacji empatycznej i rozwigzywania konfliktdw;
refleksje nad tozsamoscig, duchowoscig i wartosciami;

postawy zaangazowania spotecznego i odpowiedzialnosci za wspdlnote.



3. Cele programu
Cele ogélne:

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

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

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

rozpoznawac objawy stresu i emocji, stosowac techniki relaksacji i uwaznosci.
b) Dokonywac $wiadomych wyboréw zdrowotnych:

analizowac¢ etykiety produktdw, unikac zywnosci i napojow szkodliwych;

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

rozrdzniac postawy: asertywng, ulegtg, agresywna i odpowiednio reagowac;

dbac o granice witasne i innych, rozpoznawac przemoc i wiedzie¢, jak jg zgtosic.

d) Dziata¢ odpowiedzialnie w sytuacjach trudnych i zagrazajgcych:



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

udziela¢ podstawowej pierwszej pomocy i wezwac pomoc.

e) Rozumiec rozwdj i dojrzewanie:

wyijasnia¢ zmiany psychiczne, fizyczne i emocjonalne w okresie dojrzewania;

opisac¢ podstawy zdrowia seksualnego i dojrzewania z szacunkiem i odpowiedzialnoscia.

f) Bezpiecznie korzystac z technologii:

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

$wiadomie oceniac¢ wptyw tresci online na swoje samopoczucie.

g) Troszczy¢ sie o Srodowisko i jego wptyw na zdrowie: podejmowac codzienne dziatania proekologiczne wspierajgce zdrowie ludzi i planety.

4. Struktura programu

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

Moduty tematyczne:

Liczba
Modut Temat przewodni
godzin
1 Moje ciato sie zmienia — dojrzewanie 5
2 Emocje i relacje — jak méwic i stuchaé 4

3 Wartosci, asertywnos$¢ i granice osobiste 5



Liczba
Modut Temat przewodni

godzin
4 Profilaktyka — badania, dieta, ruch i zachowania ryzykowne 9
5 Mens, corpus et ambiens - umyst, ciato i Srodowisko 7
6 Projekt edukacyjny 2

5. Spojnosc¢ z podstawa programowa

Program jest zgodny z wymaganiami podstawy programowej w zakresie:

e biologii,
o etyki,
e geografii

¢ wychowania fizycznego.

Powigzanie podstawy programowej ksztatcenia ogolnego w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna (w zakresie poszczegdlnych dziatow)
z podstawa programowg ksztatcenia ogdinego w zakresie innych przedmiotéw (w zakresie poszczegdlnych dziatéw) zostato zawarte w rozporzgdzeniu
Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. (Dz. U. poz. 378, 2025r.).



Lekcje 1-32 dla uczniéw klasy VI

Temat lekcji

Dziat

z podstawy

programowej

Wymagania

szczegotowe

dotyczace wiedzy i

umiejetnosci

zawarte w PP

Materiat nauczania

Procedury osiagania
celow i srodki

dydaktyczne

Dojrzewanie - czas

burzliwych zmian

Dziat VII.

Dojrzewanie

1),2)

Adolescencja jako okres
przejsciowy miedzy
dziecinstwem

a dorostoscig, peten
istotnych zmian.

Zmiany zachodzace

w budowie ciata

i sprawnosci fizyczne;j.
Kolejne etapy zycia
cztowieka i jego rozwoju:
fizycznego, psychicznego,

spotecznego.

e Krotkie wprowadzenie
tematyczne — opowies¢
o etapach dorastania.

e Prezentacja,Od

dziecka do dorostego”.

e Pytaniaiodpowiedzi.

« Cwiczenie ,Poréwnaj
dziecinstwo,
dojrzewanie

i dorostosc”.




Zmiany w wygladzie

Rdznice rozwojowe,
indywidualnos¢ tempa
dojrzewania.

Objawy prawidtowego

rozwoju ptciowego.

e Spotkanie z lekarzem
lub pielegniarka.
e Animacja dotyczaca
zmiany sylwetek,

omowienie zmian

Dziat VII. Hormonalna regulacja )
i funkcjonowaniu ciata ] . 1), 2) . zachodzacych w okresie
) Dojrzewanie procesow rozrodczych. i
nastolatkow adolescenciji.
Funkcje uktadu
e Rozmowa w grupach
rozrodczego. )
N dziewczeta/chtopcy.

Mozliwe urazy

o ] . Nalezy stosowac poprawne

i nieprawidtowosci uktadu

_ nazewnictwo naukowe.

moczowo-piciowego.

Czym jest seksualnosé¢ e Metoda pytan do

i jak wptywa na zycie refleksji (anonimowo

cztowieka. lub pisemnie).

Zrozumienie zmian w Nauczyciel je odczytuje

Seksualnos¢ - Dziat VIII. ) ) o
] sferze intymnej. i omawia ogolnie.
integralny i naturalny Zdrowie 1) L
. e Opowiesci z zycia.

aspekt ludzkiego zycia | seksualne O bliskosci,

odpowiedzialnosci
i szacunku do siebie i

innych.

Analiza przypadku.
e Burza mozgow ,,Co
warto wiedzie¢, zanim

podejmiesz decyzje?”.




Jakie skutki moze miec¢ zbyt
wczesna aktywnos¢
seksualna — zdrowie,
emocje, relacje, presja
rowiesnicza, gotowosc¢

emocjonalna.

Wazne zasady dla
nauczyciela:

e Nie zadawaj pytan
osobistych.

e Nie oceniaj odpowiedzi.

Potrzeby higieniczne

w okresie dojrzewania.

e Pogadanka
z pielegniarka lub
lekarzem specjalista.
e Metoda pytan

Dziat VII. i o
Higiena dojrzewania 1), 3) i odpowiedzi.
Dojrzewanie ,
e Prezentacja produktow
higienicznych.
e Podziat na grupy
chtopcy/dziewczeta.
e Pogadanka.
Rola emocji w relacjach e Karty emocji —
Dziat V. _ o o
Emocje - sygnaty z ) i samoswiadomosci. losowanie i opisywanie
Zdrowie 1), 2) ) )
naszego wnetrza ) Hustawka nastrojow emocdji, sytuacji,
psychiczne

a relacje.

w ktdrych mogg

wystgpic.




e Skala emodji —
okreslanie natezenia
emocji (np. od 1do 10)
i analiza ich wptywu na
zachowanie.

e Rysunkowe
przedstawienie emocji —
ekspresja uczuc za
pomocg obrazéw

i kolorow.

e ,Emocjonalne lustro” —

¢wiczenie
W rozpoznawaniu emocji u
innych (np. mimika, gesty,
ton
gtosu).

Co mysle, co czuje, jak
reaguje - czyli
o wptywie emocji na

ciato i zachowanie

Dziat V.
Zdrowie

psychiczne

1)

Zaleznosci miedzy
emocjami, myslami

a reakcjami ciafa

i zachowaniem.
Przyktady objawow
fizycznych wywotanych

e Mapa skojarzen
,,Emocje w ciele” —
uczniowie fgcza emocje
z objawami fizycznymi.

e Praca w parach,Co bys

zrobit(a) w tej sytuacji?”




stresem lub silnymi
emocjami (np. bdl brzucha,
napiecie miesni, kotatanie
serca).

Znaczenie uwaznosci

i samoobserwacji

w codziennym zyciu.
Proste sposoby radzenia
sobie z napieciem

emocjonalnym.

— krétkie scenki i analiza
mysli, emocji i reakgji.

« Cwiczenie uwaznosci
5—4-3-2—-1". Instrukcja
(mozna czytac¢ powoli
uczniom):

Znajdz wygodng pozycje i
rozejrzyj sie powoli wokot
siebie.

Zauwaz i nazwij (po

cichu lub na kartce):

5 rzeczy, ktore widzisz, 4
rzeczy, ktorych mozesz
dotkngcd,

3 rzeczy, ktore styszysz, 2
rzeczy, ktore czujesz (np.
zapach, dotyk ubran), 1
rzecz, za ktorq jestes dzis
wdzieczny

(-a) lub ktdra sprawia Ci

radosc¢.




e Dyskusja kierowana
,Czy mozemy zarzqdzac
swoim stresem”?

e Refleksje ucznidw.

Aktywne stuchanie
i parafraza.
Pierwsza pomoc
emocjonalna—co

powiedzie¢, co zrobic.

e Burzamoézgéw,Co
pomaga, a co
przeszkadza

w relacjach?”.

e Analiza przypadku:

Jak dbac o siebie
Dziat V. . L ) pomoc
Stucham - rozumiem - 4) i jednoczesnie szanowac _
Zdrowie koledze/kolezance
reaguje ] 2) - fakultatywne innych. )
psychiczne w kryzysie
Rola kazdego w tworzeniu )
emocjonalnym.
dobrej atmosfery w rodzinie i
e Pracaw grupach ,Ztote

klasie. .

o ) zasady dobrej
Rozumienie potrzeb osob

atmosfery”.
z zaburzeniami
e Rozmowa kierowana.
psychicznymi.
Komunikaty Ty i JA, emocje i
Jak mowic Dziat V. e Pracaztekstem.
_ 1), 2) potrzeby.
o sobie, by by¢ Zdrowie e Komunikaty
) 1) - fakultatywne Czynniki wptywajace na
zrozumianym? psychiczne alternatywne.

dobrostan.




Budowanie poczucia

wiasnej wartosci.

Ruch to zdrowie - jak
aktywnos¢ chroni

przed chorobami

Dziat lll.
Aktywnosc¢

fizyczna

1) - fakultatywne

Wptyw aktywnosci fizycznej
na zdrowie fizyczne i
psychiczne.

Choroby niezakazne,
ktérym mozna zapobiegac
dzieki ruchowi: otytosc,
cukrzyca typu 2, depresja,
choroby serca,
osteoporoza.
Krétkoterminowe (np.
lepszy nastroj, sen,
koncentracja)

i dtugoterminowe (np.
nizsze ryzyko chorob,
sprawnos¢ w dorostosci)
korzysci aktywnosci
fizycznej.

Konsekwencje siedzacego

trybu zycia.

e Burza mdzgdw ,Jakie
choroby mozna
pokonac ruchem?”.

e Plakat lub kolaz ,Ruch
jako lekarstwo — moja
recepta na zdrowie”.

e Quiz/aktywny wyktad
z prezentacjg — fakty
i mity o cwiczeniach
fizycznych.

« Cwiczenie fizyczne

i refleksja — prosta
aktywnos$c¢ i omowienie, jak

sie czuje po ruchu.




Zasady zbilansowanego
positku wedtug ,Talerza
zdrowego zywienia”.

Rola sktadnikéw
odzywczych w codziennej

diecie i w aktywnosci

e Praca z aplikacjg (np.
Zdrowe Zakupy,
Kalkulator Kalorii) —
planowanie dziennego
jadtospisu.

e Zajecia praktyczne lub
warsztaty kuchenne —

przygotowanie napoju

Zaplanuj swoj talerz - Dziat IV fizycznej. izotonicznego i prostych
ziat IV.
10 odzywiaj sie madrze o 1),2) Komponowanie positkdw positkdw przed-
Odzywianie i _
i aktywnie przed wysitkiem fizycznym i | powysitkowych.
po nim. e Gradydaktyczna,Cona
Przygotowanie domowego talerzu?” — quiz
napoju izotonicznego. dotyczacy sktadnikéw
Wykorzystanie aplikacjido  jodzywczych i ich roli.
planowania zdrowego e Plakat lub cyfrowa
odzywiania. prezentacja
,Indywidualne menu na
aktywny dzien”.
Skutki stosowania e Analiza przypadkow —
Nie wszystko dobre, Dziat IV.
11 o 2) - fakultatywne nieprawidtowych diet scenki ,,Co sie moze
co modne - jak nie Odzywianie

(gtoddwki, diety cud).

stac?”




szkodzi¢ sobie dietg

i suplementami

Ryzyka zwigzane

z nadmiernym spozyciem
suplementow diety bez
kontroli.

Wptyw napojow
energetyzujgcych na
zdrowie mtodego
organizmu.

Doping — czym jest,
dlaczego szkodzi i dlaczego

jest nielegalny.

e Burzamdzgéw ,Czym
sie rézni sport od
dopingu?”.

e Praca z etykietami
suplementdw i napojow
energetyzujacych —

odczytywanie sktadéw i

oznaczen.

e Debataklasowa ,Czy
suplementy sg
potrzebne dzieciom

i mtodziezy?”.

e Quiz edukacyjny online
(np. Kahoot) —
sprawdzenie wiedzy

w ciekawy sposob.

12

Jedz madrze - jedzenie
moze leczy¢ albo

szkodzi¢

Dziat IV.
Odzywianie

3)

Konsekwencje zdrowotne
niewtasciwego odzywiania
(m.in. nadwaga, otytosc,
cukrzyca typu 2, choroby
serca,

insulinoopornosc).

e Infografika tematyczna
,,Dieta kontra choroby” —
tworzenie plakatéw

informacyjnych.




Rola diety w zapobieganiu i
leczeniu choréb
autoimmunologicznych
(celiakia, Hashimoto,
cukrzyca typu 1).
Znaczenie eliminacji
alergenéw w przypadku
alergii pokarmowych.
Znaczenie
zbilansowanego
odzywiania dla zdrowia
uktadu odpornosciowego i

hormonalnego.

e Analiza etykiet—
wyszukiwanie
alergendw i
niepozadanych
sktadnikdw.

e Studium przypadku —
praca w grupach nad
historiami pacjentéw

z wybrang chorobg (np.
celiakia, cukrzyca) i
zaproponowanie
zdrowej diety.
o Wykiad z prezentadja.
e Quiz podsumowujacy
(np. Kahoot).

13

Ciato, mysli, emocje -
jak to sie wszystko

taczy?

Dziat
Zdrowie

spoteczne

V.

1)

Zalezno$¢ miedzy
emocjami, mysSlami

a reakcjami ciata (np. bl
brzucha przy stresie,

przyspieszone bicie serca

przy leku).

e Burza mdzgdw ,Jak
moje ciato reaguje, gdy
sie stresuje?”.

o Cwiczenie ,Myél-

emocja—reakcja” —




Jak mysli wptywaijg na
nasze emocje i
zachowanie.
Rozpoznawanie objawow
psychosomatycznych.
Znaczenie
samoswiadomosci w
dbaniu o zdrowie

psychiczne i fizyczne.

analiza codziennych sytuacji.
e Mapaemocji w ciele—
praca z sylwetka
cztowieka.
e Relaksacja
i wizualizacja — proste
cwiczenie oddechowe

lub mindfulness.

14

Poznaje siebie -
tozsamos¢, emocije i

relacje

Dziat VIII.
Zdrowie

seksualne

2)

Budowanie wiezi
miedzyludzkich.
Poszanowanie
godnosci

cztowieka.

e Wykiad z prezentacjg —
wprowadzenie do
tematu (terminologia,
schematy).

e Praca w grupach -
analiza przyktadow
sytuacji zwigzanych
z tozsamoscig

i relacjami
rowiesniczymi.

o Cwiczenie ,Kim
jestem?” —praca

indywidualna z kartg




Znaczenie samopoznania i
wsparcia w okresie

dojrzewania.

autorefleksji (np. moje
cechy, wartosci, emocje,
zainteresowania).
e Krag zaufania lub
rozmowa moderowana
,Jak wspierac siebie

i innych w odkrywaniu”.

Zajecia powinny odbywac
sie w atmosferze szacunku i
bezpieczenstwa. Nie nalezy
przymuszac uczniow

do wypowiedzi.

15

Jak dziataja metody
antykoncepcji -
wiedza pomoca przy
podejmowaniu
odpowiedzialnych

decyzji

Dziat VIII.
Zdrowie

seksualne

4)

Czym jest antykoncepcja—
cele, skutecznosé,
odpowiedzialnos¢.
Charakterystyka metod:

¢ mechaniczne

(np. prezerwatywa),

e Prezentacja
multimedialna -
omdwienie

i porownanie metod.
e Mapa mysli — uczniowie

tworzg podsumowanie




e hormonalne
(np. tabletki
antykoncepcyjne),
e chemiczne (np. $rodki
plemnikobojcze),
e naturalne
(np. obserwacja

cyklu).

Réznice miedzy metodami
— skutecznos$¢, dostepnosc,
wptyw na zdrowie.
Znaczenie swiadomego
planowania rodziny

i rozmowy z lekarzem.

metod i ich réznych
wiasciwosci.

e Dyskusja moderowana
,Kiedy warto rozmawiac z
dorostym/lekarzem”.

e Karty pracy —

uzupetnianie tabeli

z cechami metod.

Zajecia powinny odbywac
sie w atmosferze
neutralnosci
swiatopoglgdowej,

iz poszanowaniem
wrazliwosci wiekowej

i emocjonalnej uczniow.
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Dlaczego
potrzebujemy
bior6znorodnosci?
Zdrowie cztowieka a

Swiat przyrody

Dziat IX.
Zdrowie

srodowiskowe

2)

Czym jest
bioréznorodnos¢

i dlaczego jest wazna.
Skutki utraty
bior6znorodnosci dla

zdrowia ludzi:

e Graedukacyjna —
tancuch zaleznosci: ,,Co sie
stanie, gdy zniknie...?".

e Pracaw grupach -

uczniowie analizujg




e nowe choroby (np.
przenoszone przez
zwierzeta),

o gorsza jakosc¢

Zywnosci i wody,

e zaburzenia
ekosystemow (np.
zmiany
klimatyczne).

Zwigzek miedzy zdrowiem
publicznym a degradacja
Srodowiska.

Przyktady dziatan
wspierajgcych ochrone

bioréznorodnosci.

przypadki wptywu zmian w
Srodowisku na zdrowie (np.
smog, kleszcze, susze).

¢ Film edukacyjny,

dyskusja — np.

0 zaleznosciach miedzy
przyroda a pandemia.

e Pracagrupowa —
uczniowie przygotowuijg
,.zielony apel” do lokalnej

spotecznosci.

17

Moje dziatania - nasza
planeta. Jak moge
zadbac o zdrowe

srodowisko?

Dziat IX.
Zdrowie

srodowiskowe

3)

Co to jest zdrowie
srodowiskowe — zaleznos¢
miedzy stanem przyrody
a zdrowiem ludzi.
Proekologiczne dziatania
na co dzien: ograniczanie

plastiku, oszczedzanie

e Burza mdzgéw ,Co
moge zrobic dla planety
jako uczen?”.

e Planowanie kampanii —
uczniowie projektujg
szkolng akcje

promujgcg zdrowie




energii, recykling, zielen
wokot szkoty i domu.
Udziat w akcjach lokalnych i
ogolnopolskich (np. Dzien
Ziemi, sprzatanie lasu,
kampanie edukacyjne).
Planowanie i wdrazanie
prostych dziatan na rzecz

Srodowiska w spotecznosci

Srodowiskowe
(np. plakat, happening,
zbiorka elektrosSmieci).

e Spacer badawczy lub
audyt srodowiskowy
szkoty — uczniowie
diagnozujg problemy
Srodowiskowe

i proponujg rozwigzania.
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Godnos¢ - wartosg,

ktéora mamy od zawsze

Dziat|l.
\Wartosci i

postawy

1)

cztowieka —co oznacza i
dlaczego jest
niezbywalna.

Szacunek dla siebie

i innych w réznych etapach
zycia (dziecinstwo,

dorostos¢, starosc).

szkolnej. e Zespotowy challenge
ekologiczny -
tygodniowe wyzwanie
,zielonych nawykow”.
Pojecie godnosci e Dyskusja kierowana

,,Czy godno$¢ mozna komus

odebrac?”.

e Studium przypadku —
analiza sytuacji
naruszenia godnosci
(np. w rodzinie, szkole,

mediach).




Godnos¢ jako fundament

praw cztowieka i zycia

o Cwiczenie ,Lustra” —

uczniowie piszg, codla

spotecznego. nich znaczy traktowac
kogo$ z godnoscia.
e Debata,Inny nie znaczy
Godnos¢ cztowieka jako gorszy” — uczniowie

wartos¢ niezalezna od

wygladu, stanu zdrowia,

formutujg argumenty

przeciw dyskryminacji.

niepetnosprawnosci, e Scenki sytuacyjne —
tozsamosci. uczniowie odgrywajg
Szacunek bez DziatI. ) ] ..
, Postawy szacunku, reakcje na niewfasciwe
1G wyjatkéw - godnos¢  Wartosci i 2) )
empatii i akceptacji zachowania (np.
kazdego cztowieka postawy ] , . .
wobec os6b wysSmiewanie,
z indywidualnymi wykluczanie).
potrzebami. « Cwiczenie ,Stowa maja
Przeciwdziatanie moc” — analiza wptywu
wykluczeniu i stereotypom. jezyka na godnosc
drugiego cztowieka.
Zdrowie ponad Dziat I. o )
o Znaczenie zdrowia jako e Mapa Swiata zdrowia —
20 wszystko - wspolna  \Wartosci 3)

wartos¢ kultur swiata

i postawy

wartosci uniwersalnej.

uczniowie zaznaczaja,




Poréwnanie podejscia do
zdrowia w réznych kulturach.
Wspolne zasady troski

0 zdrowie (profilaktyka,

higiena, rdwnowaga ciata i

jak rozne kultury dbaja
0 zdrowie.
¢ Miniprojekty w grupach
— Jak dba sie o zdrowie

w...” (np. Japonii,
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Mam wptyw! Jak dba¢ o
zdrowie i przyrode

kazdego dnia?

Dziat|l.
Wartosci i

postawy

4)

umystu). Szwecji, Grecji).

o Karty refleksji —
uczniowie zapisujg, co
dla nich znaczy
,zdrowie jako wartos¢”.

Czym jest sprawczo$é

i dlaczego ma znaczenie dla
zdrowia i Srodowiska.
Proste codzienne dziatania,
ktdre wptywajag na zdrowie
wiasne i innych.

Wptyw stylu zycia na
klimat i otoczenie

(np. wybory zywieniowe,
aktywnos¢ fizyczna,

ograniczanie plastiku).

e ,Moja strefa wptywu" —
rysowanie mapy
sprawczosci (co moge
zrobic dla siebie,
innych, Swiata).

e Burza pomystow

,,Ekozdrowe wyzwania

tygodnia”.

e Debata,Czy moje
codzienne wybory maijg

Znaczenie?”.




Dziennik wptywu —
uczniowie przez tydzien
zapisujg dziatania

prozdrowotne

i proekologiczne.
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Zdrowie pod kontrola -

co zalezy ode mnie?

Dziat
Zdrowie

fizyczne

1)

Co sprzyja zdrowiu

i dobremu samopoczuciu

(sen, ruch, odzywianie,

relacje).

Co szkodzi zdrowiu (stres,

brak aktywnosci, uzywki,

nadmiar ekrandéw).

Wptyw codziennych wybordw

na ciato i umyst.

Pogadanka o zdrowiu
fizycznym — jak dbasz,
tak masz.

Gra decyzyjna ,Zdrowy
dzien — wybierz
madrze”.

Burza mdzgoéw ,Co
moge robic¢ codziennie
dla siebie?”.

Mapa wptywu —
uczniowie zaznaczajg
na mapie, na co majg

wplyw i co mogg

zmienic.




Zakazne zagrozenia - jak

Dziat il

Co to sg choroby zakazne i
jak sie przenoszg (droga
kropelkowa, kontaktowa,
przez krew, ptciowa).
Objawy najczestszych
chordb (np. grypa, ospa,
COVID-19, sepsa).
Antybiotyki — kiedy
pomagaja, a kiedy szkodza.

e Quiz ,Faktczy mit?” -
o drogach zakazenia
i antybiotykach.
e Infografika ,Jak nie da¢
sie chorobie?”.

e Dyskusja problemowa

sie chroni¢ Zdrowie _ ,,Co bys zrobit(a), gdyby w
23 2), 3) Czym jest
i dlaczego to wazne? fizyczne _ . Iszkole wykryto przypadek
antybiotykoodpornosci jak jej
o, sepsy?”.
zapobiegac. i
] e Cwiczenie grupowe —
Co to jest epidemia
i . . rozpoznawanie
i pandemia oraz jak mozna ]
) o, objawow i drogi
je ograniczac. )
transmisji roznych
Zasady profilaktyki
_ o chorob.
i odpowiedzialnosci
epidemiologicznej (higiena,
szczepienia, izolacja).
Szczepienia - jak Dziat Il. Dlaczego szczepienia )
] e 0s czasu ,Szczepienia,
24 [chronity dawniej i Zdrowie 4) zmienity historie zdrowia ) )
ktore zmienity sSwiat”.
chronia dzis? fizyczne publicznego.




Obowigzkowe i zalecane
szczepienia — co warto
wiedziec.

Czym sa ruchy
antyszczepionkowe i jak
dziata dezinformacja.
Jak sprawdzac rzetelnos¢

informacji o zdrowiu.

e Praca w parach —
analiza dwaéch
informadji: prawdziwej
i fatszywej.

e Dyskusja ,Dlaczego
ludzie sie boja

szczepien?”.

e Quiz klasowy ,Prawda

czy mito

szczepieniach?”.
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Mierniki zdrowia - co
moéwi 0 mnie moje

ciato?

Dziat
Zdrowie

fizyczne

),

Co to sg mierniki zdrowia
fizycznego (BMI, ci$nienie,
tetno, poziom cukru, profil
lipidowy).

Jakie sg normy dla wieku

nastoletniego.

ponizej normy.
Dlaczego warto
monitorowac zdrowie przez

cate zycie.

Co oznacza wynik powyzej lub

e Pomiar cisnienia i tetna
— praca w parach

(z uzyciem
ciSnieniomierza
automatycznego).

e Tabela norm -
uczniowie porownujg swoje
wyniki do wartosci

referencyjnych.




Praktyka: jak zmienia sie

tetno i ciSnienie po wysitku.

e Prezentacja,Dlaczego
warto zna¢ swoje BMI
i ci$nienie?”.

e Dyskusja ,Jakie
codzienne nawyki
pomagaja utrzymac
dobre wyniki

zdrowotne?”.
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Rusz sie dla zdrowia -
jak zacheca¢ innych do

aktywnosci fizycznej?

Dziat lll.
Aktywnosc¢

fizyczna

1)

Znaczenie aktywnosci
fizycznej w profilaktyce
choréb (uktad krazenia,
otytos¢, cukrzyca, zdrowie

psychiczne).

w ruch (np. przez
wydarzenia, wyzwania,
projekty klasowe i lokalne).
Korzysci z aktywnosci dla

jednostki i spoteczenstwa.

Sposoby angazowania innych

e Burza pomystéw ,Jaka
akcje ruchowg mozemy
zorganizowac dla
szkoty?”.

e Planowanie wyzwania —
np. , Tydzien bez windy”
lub ,,5 000 krokdéw
dziennie”.

e Uczniowska kampania
informacyjna — plakat
lub post zachecajacy do
aktywnosci fizycznej na

strone szkoty.




e Ruchowa aktywnosc¢
integracyjna w klasie —
krotki trening lub

zabawa na zakonczenie.

27

Méj dzien pod lupa -
jak planowac¢
aktywnos¢,

odpoczynek i sen?

Dziat Ill.
Aktywnosc¢

fizyczna

2)

Jak zréwnowazy¢
aktywnosc fizyczng, nauke,
wypoczynek i sen w ciggu
doby.

Znaczenie regularnosci

i odpoczynku dla zdrowia
fizycznego

i psychicznego.

Korzy$ci z monitorowania
codziennego rytmu (w tym
z wykorzystaniem aplikacji
lub dzienniczka
aktywnosci).

Rola technologii (np.
krokomierz, aplikacja
kontrolujgca sen) w dbaniu o

zdrowe nawyki.

e Cwiczenie—

uzupetnienie wtasnego
,,Kota doby”.

e Pracaz
aplikacjg/dziennikiem —
planowanie aktywnosci
fizycznej i odpoczynku na
tydzien.

e Debata ,Ile czasu
powinnismy spa¢, aile
sie ruszac?”.

e Zadanie praktyczne
(podane wczesniej):
uczniowie monitorujg
przez dwa dni swojg
aktywnos¢ i omawiajg

w klasie.




Czym sg ryzykowne

zachowania
(np. eksperymentowanie
z uzywkami, hazard online,

uzaleznienie od technologii).

e Mapa argumentéw —
uczniowie tworzg hasta
zachecajgce do
unikania uzywek.

e Scenki sytuacyjne —

odgrywanie sytuadji

Dlaczego warto Dziat X. Wptyw takich zachowan na presji rowiesniczej
powiedziec¢ NIE - jak Internet zdrowie i rozwdj mtodego [z uzyciem asertywnej
28 ) 1) — fakultatywne )
chronic siebie przed i profilaktyka cztowieka. odmowy.
uzaleznieniami? uzaleznien Jak formutowac wiasne e Dyskusjaw parach,,Co
argumenty ,,za zdrowym moge straci¢, a co
wyborem”. zyskad, wybierajgc zdrowie?”.
Znaczenie asertywnosci i e Plakat lub infografika —
wplywu grupy rowiesniczej.  |,Moja decyzja — moj
wybor!”.
Zwiazek miedzy zmianami
klimatu a zdrowiem ludzi ]
Klimat a zdrowie - Dziat IX. e Mapa skojarzen ,Jak
) (fizycznym i psychicznym).
2G |wptyw nanasze ciato i Zdrowie 1) pogoda wptywa na
] ) Choroby wynikajace
umyst srodowiskowe zdrowie?”.

z degradacji Srodowiska:

astma, udary cieplne,




depresja klimatyczna,
alergie, problemy skdrne.
Wptyw zanieczyszczen

i ekstremalnych zjawisk
pogodowych na zdrowie.
Odpowiedzialnos¢ za
Srodowisko jako forma
dbania o zdrowie

publiczne.

Analiza przypadkéw, np.
smog a choroby uktadu
oddechowego.

Projekt w parach —
miniprezentacja ,Jedno

zjawisko klimatyczne

i jego skutki

zdrowotne”.

Zadanie kreatywne —
uczniowie projektujg
plakat/hasto: ,Zdrowa

planeta = zdrowy

cztowiek”.
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Swiadome decyzje -
jak podejmowac
odpowiedzialne

wybory w relacjach?

Dziat VIII.
Zdrowie

seksualne

3)

Czym jest $wiadoma
zgoda — warunki jej
udzielenia (dobrowolnos¢,
wiedza, brak pres;ji).

Jak rozpoznawac
seksualizacje i presje

w mediach, popkulturze i

otoczeniu.

Miniwarsztat ,Co
oznacza zgoda? —
analiza przykfadéw

i sytuacji”.

Praca w grupach —
rozpoznawanie
przekazéw medialnych

zawierajacych presje

i seksualizacje.




Czym jest dojrzatos¢
emocjonalna i gotowos¢
do podejmowania decyzji
w relacjach.

Zagrozenia i konsekwencje
przedwczesnej inicjacji
seksualnej — zdrowotne,
emocjonalne i spoteczne.
Strategie radzenia sobie z

presjg oraz sposoby

e Dyskusja kierowana
,Dojrzato$¢ — co to znaczy
by¢ gotowym do
podejmowania
decyzji?”.

e Karta pracy

(anonimowo) —
uczniowie piszg, jak
radzi¢c sobie z presjg

rowiesniczg, tworzg

ochrony wiasnych granic. wspolIng liste strategii.
Projekt edukacyjny
Proponowana e Wprowadzenie tematu
tematyka: i celdw projektu.
Synteza wiedzy o e  Wybor tematu przez
zdrowiu, wyznaczanie [Zgodnie z klase (burza mdzgdw).
Zgodniezwybrang  |Adekwatne do wybranej o ,
31-32 priorytetow. wybrana e Podziat roli zadan
tematyka tematyki
Tematyke projektu tematyka w grupach.

nauczyciel wybiera
samodzielnie,

adekwatnie do

Zzainteresowan uczniow.

e Wspdlna praca nad
projektem.

e Prezentacja efektow.




e Ewaluacjai refleksja

nad wspotpraca.

6. Ewaluacja programu
Skutecznos$¢ programu oceniana bedzie na podstawie:

obserwacji klimatu klasy i indywidualnych zmian uczniéw;
analizy prac projektowych, refleksji i prezentadji;

rozmow indywidualnych z uczniami, rodzicami i nauczycielami po zakonczeniu cyklu.
7. Podsumowanie

Program klasy VII rozwija gtebokg Swiadomos¢ siebie jako jednostki i cztonka wspdlnoty. Uczy, jak dbaé o wtasne zdrowie, emocje i relacje w duchu
szacunku, empatii oraz odpowiedzialnosci. Stanowi pomost miedzy dziecinstwem a dorastaniem, kierujgc uczniéw ku dojrzatosci, refleks;ji

i warto$ciom, ktore bedg ich wspiera¢ w dalszym rozwoju osobistym i spotecznym.



