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EDUKACIJA ZDROWOTNA

Edukacja zdrowotna jest przedmiotem integrujgcym elementy nauk biomedycznych, spotecznych,
humanistycznych, przyrodniczych i scistych, zawsze z naciskiem na uniwersalne wartosci i postawy.
Interdyscyplinarny charakter wymaga wspotpracy nauczycieli przedmiotow obejmujgcych tresci budujgce
kompetencje zwigzane z catozyciowg dbatoscig i zdrowie wtasne i zdrowie otoczenia, m.in. nauczycieli biologii,
wychowania fizycznego, geografii, chemii, edukacji obywatelskiej i edukacji dla bezpieczenstwa oraz
wspotpracy z etykiem, psychologiem szkolnym, pedagogiem szkolnym, pielegniarkg lub higienistkg szkolng.

Przedmiot ten jest realizowany (w wymiarze 1 godziny tygodniowo) w trzech etapach:
1) w klasach IV-VI szkét podstawowych (SP)

2) w klasach VIl i VIl szkot podstawowych (SP)

3) w szkotach ponadpodstawowych (SPP) w klasach I'i Il albo Il lll

Dzieki temu stosuje sie spiralng metode nauczania polegajgcg na stopniowym poszerzaniu i
pogtebianiu wczesniej nabytych wiadomosci i umiejetnosci, w miare dojrzewania uczniow.

Tresci przedmiotu pogrupowane sg w 11 obszarach.



OBSZARY PODSTAWY PROGRAMOWEJ (1-11) i FINALNE PYTANIE WIODACE

1. Wartoscii postawy. Jak ksztattowac postawe wolng od uprzedzen w relacjach miedzyludzkich oraz promowac
kulture wolontariatu?

2. Zdrowie fizyczne. W jaki sposob przygotowac sie do dorostego zycia w zdrowiu?

3. Aktywnosc fizyczna. Jak podejmowac aktywnosc fizyczng w trakcie catego zycia oraz swiadomie
przeciwdziatac¢ sedentarnemu stylowi zycia (bezczynnosci ruchowej), z uwzglednieniem zréznicowanych
potrzeb biologicznych i psychospotecznych pojawiajgcych sie na roznych etapach Zycia?

4. Odzywianie. Jak stosowac racjonalng diete przez cate Zycie i swiadomie dokonywac zdrowych wyborow
Zywieniowych?

5. Zdrowie psychiczne. Jak rozwijac przez cate zycie umiejetnosci dbania o dobrostan psychiczny i emocjonalny?

6. Zdrowie spoteczne. Jak przygotowac sie do wyzwan zwiqzanych z dorosfosciq i podejmowaniem decyzji
dotyczqcych zycia rodzinnego, zawodowego i spotecznego?

7. Dojrzewanie (TYLKO SP SP). Jak w okresie dojrzewania troszczyc¢ sie o swoje ciato?

8. Zdrowie seksualne. W jaki sposob dbac o zdrowie seksualne przez cate zycie, korzystajqc z danych opartych na
dowodach, oraz tworzyc relacje, kierujqc sie szacunkiem wobec kazdego czfowieka?

9. Zdrowie Srodowiskowe. Jakie sq powigzania miedzy zdrowiem srodowiskowym a zdrowiem publicznym i
indywidualnym?

10. Internet i profilaktyka uzaleznien. Jak bezpiecznie korzystac z Internetu oraz reagowac na objawy uzaleznienia
fizycznego i behawioralnego?

11. System ochrony zdrowia (TYLKO SPP). Jak swiadomie korzystac z systemu ochrony zdrowia w Polsce?



1. Wartosci i postawy

SP IV-VI uczen traktuje zdrowie jako istothg wartos¢ na réznych etapach zycia, uwzgledniajgc je w swojej
osobistej hierarchii wartosci. Postrzega zdrowie jako zasob, ktory nalezy chroni€ i rozwijac, zarbwno na poziomie
indywidualnym, spotecznym, jak i srodowiskowym. Rozumie znaczenie troski i odpowiedzialnosci za wlasne
zdrowie oraz okazuje szacunek sobie, rozwijajgc poczucie wtasnej wartosci. W relacjach miedzyludzkich
wykazuje empatie, potrafi spojrze¢ na sprawy z perspektywy innych oséb. Ponadto, ksztaltuje w sobie postawy
prosrodowiskowe, troszczgc sie roznorodnosc¢ biologiczng i klimat. Prezentuje postawe optymizmu, ktory sprzyja
zdrowiu i harmonii z otoczeniem.

SP VI, VIl Uczen uznaje godnosé cziowieka za fundamentalng warto$é na kazdym etapie zycia. Akceptuje
innych bez wzgledu na ich choroby, czy niepetnosprawnosci, kierujgc sie szacunkiem i godnoscig. Rozumie, ze
zdrowie jest wartoscig nadrzedng w réznych kulturach. Dba o poczucie sprawczosci w odniesieniu do zdrowia
wtasnego, innych osob oraz stanu srodowiska i klimatu. Przyjmuje postawe prospoteczng, promujgc zdrowie
publiczne, takie jak donacja krwi, szczepienia, badania profilaktyczne oraz unikanie substanc;ji
psychoaktywnych. Zna i rozumie kulture wolontariatu, wiedzgc, ze stuzy on wspolnemu dobru.

SPP uczen rozumie, ze godnosc i szacunek wobec cztowieka wykluczajg wszelkie formy dyskryminaciji,

akceptuje ludzkg réznorodnosc. Promuje postawy prospoteczne dotyczgce zdrowia wtasnego i innych,
wspierajgc zrownowazony rozwoj oraz badania naukowe w dziedzinie zdrowia. Zna istote altruizmu w kontekscie
zdrowia innych, zna znaczenie transplantologii, dawstwa szpiku i krwiodawstwa, zaréwno za zycia, jak i po
Smierci. Inicjuje i angazuje sie w dziatania wolontariackie na rzecz zdrowia, szczegolnie wobec osob starszych, z
niepetnosprawnosciami i potrzebujgcych pomocy.




2. Zdrowie fizyczne

SP IV-VI Uczen dowiaduije sie jak ksztattowaé postawy i umiejetnosci w zakresie dbania o zdrowie oraz systematycznego
monitorowania zdrowia fizycznego oraz stosowania podstawowej profilaktyki zdrowotnej. Dowiaduje sie, jak dba¢ o zdrowie |
higiene osobistg, wykonujgc codzienne czynnosci, takie jak mycie zebow, rak, ciata i wlosow. Poznaje wiarygodne zrédta
informacji o zdrowiu oraz ma swiadomos¢ czym sg nadwaga i otyto$¢ oraz jak im zapobiega¢. Rozumie role badan
profilaktycznych oraz rozpoznaje objawy chorob, takie jak béle czy zmiany skorne, potrafi mierzy¢ temperature ciata. Ma
Swiadomosc¢ czym sg szczepienia i dlaczego warto sie szczepic, a takze jak przygotowac sie do wizyty lekarskiej, w tym
stomatologicznej. Ponadto, poznaje zasady udzielania pierwszej pomocy i rozpoznaje sytuacje, w ktérych nalezy wezwac
karetke pogotowia.

SP VI, VIl Uczen dowiaduije sie jakie czynniki pozytywnie i negatywnie wptywaja na zdrowie i samopoczucie oraz jak
sam/a moze dbac¢ o swoje zdrowie. Poznaje rozne drogi przenoszenia chordob zakaznych, takie

jak kropelkowa, ptciowa czy przez kontakt, a takze sposoby ograniczania ryzyka zakazen. Rozumie objawy najczestszych
chordb zakaznych, w tym sepsy, oraz dowiaduje sie czym sg antybiotyki, poznaje zasady profilaktyki epidemiologicznej.
Poznaje takze znaczenie szczepien, w tym obowigzkowych i zalecanych, oraz potrafi rozpoznac¢ dezinformacje na temat
szczepien. Uczy sie monitorowac podstawowe mierniki zdrowia fizycznego, takie jak BMI, cisnienie tetnicze czy tetno, a takze
rozpozna przeszkody w zyciu 0séb z niepetnosprawnosciami i propozycje rozwigzan wspierajgcych ich integracje.

SPP uczen omawia znacznie edukaciji zdrowotnej na roéznych etapach zycia, wymienia skutki zdrowego ]i niezdrowego
stylu zycia, okresla zmiany we wskaznikach zdrowia fizycznego oraz role badan diagnostycznych i profilaktycznych, w tym
kardiologicznych i onkologicznych. Rozumie, dlaczego wczesne wykrycie chordb, takich jak choroby sercowo-naczyniowe i
nowotwory ma kluczowe znaczenie. Uczy sie wykonywac¢ samobadanie piersi lub jader. Uczen poznaje zasady profilaktyki
nadwagi, otytosci i zespotu metabolicznego, a takze uczy sie oblicza¢ BMI i mierzy¢ obwadd talii oraz interpretowac wyniki.
Rozumie, czym jest transplantologia, dawstwo narzgdow, krwiodawstwo oraz jakie sg zasady zgody na dawstwo.




3. Aktywnos¢ fizyczna

SP IV-VI oraz SP VII, VIl uczen regularnie uczestniczy w aktywnos$ciach fizycznych, zwtaszcza na
Swiezym powietrzu, dbajgc o odpowiedni strdj i bezpieczenstwo. Zna korzysci zdrowotne wynikajgce z ruchu,
promuje aktywnosc¢ wsrod rowiesnikow i rodziny oraz korzysta z technologii, aby utrzymac zalecany poziom
aktywnosci. Swiadomie ogranicza czas spedzany w pozycji siedzgcej, wprowadza aktywne przerwy i zna
negatywne skutki siedzgcego trybu zycia. Regularnie wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne i oddechowe, dba o
prawidtowg postawe ciata oraz jakosc¢ snu, stosujgc techniki relaksacyjne przed zasnieciem. Zna zalecang
dtugosc snu i wptyw korzystania z urzgdzen elektronicznych na jego jakosc.

SPP Uczen ma $wiadomos¢, ze aktywnosc fizyczna powinna byé dostosowana do indywidualnych potrzeb
zdrowotnych i etapu zycia. Regularnie podejmuje aktywnos¢ fizyczng, oceniajgc wiarygodnos¢ zrodet informacii i
dobierajgc odpowiednie programy. Promuje aktywnos¢ wsrod osob o réznych potrzebach zdrowotnych,
rozumiejgc korzysci fizyczne i psychiczne. Uczen rozumie wptyw siedzgcego trybu zycia na zdrowie i potrafi
planowaé dziatania przeciwdziatajgce bezczynnosci. Dowiaduje sie, ze nadmierna aktywnos$¢ fizyczna wymaga
odpowiedniego planowania, aby unikng¢ kontuzji i przemeczenia. Zna zagrozenia zwigzane z kompulsywnym
wykonywaniem ¢wiczen fizycznych oraz zagrozenia zwigzane z aktywnoscig fizyczng w otwartej przestrzeni w
czasie epizodow smogowych i w miejscach ze zwiekszong emisjg zanieczyszczen powietrza. Zna korzysci
zdrowotne z aktywnosci na swiezym powietrzu, planuje turystyczne wycieczki, promujgc zrownowazong
turystyke.




4. Odzywianie

SP IV-VI Uczen stosuje zasady zdrowego zywienia, kierujac sie talerzem zdrowego zywienia, regularnie spozywajac positki i dbajgc o
odpowiednig ilos¢ warzyw i owocoéw. Dopasowuje wielkos¢ porcji do swoich potrzeb i unika niezdrowej zywnosci, takiej jak
fast food czy stodycze. Dba o zdrowe nawadnianie, unikajgc stodzonych napojéw. Samodzielnie przygotowuje zdrowe positki i
przekaski, wybierajgc produkty bogate w sktadniki odzywcze, potrafi oceni¢ swiezos¢ produktow. Uprawia rosliny jadalne i
wskazuje korzystne produkty pochodzenia roslinnego. Zna zasady rozpoznawania oznaczen na etykietach produktow, w tym
wartosci odzywczej i alergendw, oraz potrafi korzystac z aplikacji mobilnych do analizy sktadu. Potrafi rowniez szacowac
zapotrzebowanie na produkty, aby unikng¢ ich marnotrawienia.

SP VI, VIl Uczen dowiaduje sie, ze samodzielne planowanie i komponowanie zbilansowanych positkéw powinno odbywac sie
zgodnie z zaleceniami talerza zdrowego zywienia. Potrafi zaplanowac¢ zdrowy positek z wykorzystaniem technologii
informacyjno-komunikacyjnych, takich jak np. aplikacje mobilne czy programy komputerowe. Uczenh potrafi przygotowac napdj
izotoniczny oraz positki przedwysitkowe i powysitkowe, dostosowujgc je do swoich potrzeb. Uczen rozumie konsekwencje
zdrowotne wynikajgce z niewtasciwego odzywiania, takie jak nadwaga, otytosc¢, insulinoopornosc¢, Hashimoto, cukrzyca typu
2, oraz choroby uktadu krgzenia, a takze omawia znaczenie diety w kontekscie chorob autoimmunologicznych i alergii
pokarmowych. Uczen dowiaduje sie o negatywnych skutkach stosowania nieprawidtowych diet, naduzywania suplementow,
spozywania napojow energetyzujgcych oraz stosowania srodkow dopingujgcych.

SPP Uczen potrafi zaplanowaé positki na podstawie réznych diet, takich jak dieta planetarna, wegetarianska, weganska czy
srodziemnomorska, korzystajgc z wiarygodnych zrédet informacji. Uzasadniania wptyw tych diet na zdrowie cztowieka oraz
srodowisko naturalne. Uczen wyjasnia zatozenia strategii ,od pola do stotu” oraz omawia zrownowazone praktyki zywieniowe,
rozumiejgc wptyw przetwarzania zywnosci na jej wartos¢ odzywczg. Uczen formutuje argumenty na temat wptywu reklam i
trendow zywieniowych na osobiste wybory dietetyczne, a takze analizuje konsekwencje tych wyborow dla zdrowia |
srodowiska naturalnego.




‘ 5. Zdrowie psychiczne ‘

SP IV-VI uczen rozumie pojecie zdrowia psychicznego, wymienia czynniki chronigce je i ryzyko zaburzen.
Potrafi rozpoznawaé¢ emocje u siebie i innych oraz stosowacé techniki radzenia sobie z emocjami, w tym uwazno$¢. Zna zasady
pierwszej pomocy emocjonalnej i potrafi radzi¢ sobie ze stresem, budujgc pozytywng samoocene i obraz siebie. Uczen stosuje
postawe asertywng, rozrézniajgc jg od postaw agresywnych i ulegtych. Zna pojecie przemocy i wie, jak reagowac na nig oraz
gdzie szukac¢ pomocy. Rozumie konsekwencje autoagresiji i wie, gdzie moze otrzymac wsparcie. Uczen zna zasady komunikacji
werbalnej i niewerbalnej oraz potrafi rozwija¢ umiejetnosci komunikacyjne. Wie, gdzie szuka¢ pomocy psychologicznej oraz
rozumie potrzeby osob z zaburzeniami neurorozwojowymi i niepetnosprawnosciami fizycznymi.

SP VII, VIl Uczen omawia zalezno$¢ miedzy emocjami, myslami a objawami fizycznymi i zachowaniem. Uczen analizuje
swoje zachowanie, uczucia i potrzeby w réznych sytuacjach, budujgc poczucie wtasnej wartosci. Uczeh dba o pozytywny obraz
witasnego ciata, analizujgc wptyw Internetu i medidw spotecznosciowych na postrzeganie siebie. Uczenh stosuje zasady
pierwszej pomocy emocjonalnej w stosunku do osdb z najblizszego otoczenia. Wymagania fakultatywne (nauczyciel realizuje
przynajmniej jedno z wymagan fakultatywnych) obejmujg ponizsze zagadnienia. Uczen identyfikuje czynniki indywidualne i
srodowiskowe majgce wptyw na jego dobrostan, stosujgc odpowiednie techniki radzenia sobie z trudnosciami. Uczeh omawia
potrzeby 0s6b z zaburzeniami psychicznymi, takimi jak zaburzenia depresyjne, lekowe, psychotyczne oraz zaburzenia
odzywiania, ktore wystepujg najczesciej w okresie dojrzewania.

SPP Uczen dowiaduje sie, ze utrzymywanie dobrostanu psychicznego przez cate zycie wymaga prowadzenia zdrowego stylu
zycia, w tym znajomosci swoich emocji i potrzeb, troski o relacje spoteczne oraz rownowagi miedzy obowigzkami a czasem
wolnym. Uczen rozumie, jak wazne jest dziatanie na rzecz spotecznosci lokalnej oraz kontakt ze srodowiskiem naturalnym w
kontekscie dbatosci o dobrostan psychiczny. Uczen wyraza i komunikuje swoje uczucia, budujgc prawidtowe relacje w rodzinie
oraz innych grupach spotecznych, nawigzujgc bezpieczne relacje interpersonalne. Uczen analizuje presje otoczenia, przekazy z
Internetu i mediow spotecznosciowych oraz spoteczne oczekiwania, podejmujgc swiadome decyzje dotyczgce swojego zycia.
Uczen omawia potrzeby oséb z zaburzeniami psychicznymi na réznych etapach zycia, w tym z zaburzeniami odzywiania,
depresjg, zaburzeniami lekowymi, afektywnymi dwubiegunowymi, psychotycznymi oraz neurodegeneracyjnymi. Nauczyciel
zrealizowaC moze takze zagadnienia fakultatywne, szczegoty znajdujg sie w podstawie programowe;.




6. Zdrowie spoteczne

SP IV-VI Uczen rozumie pojecia kolezenstwa, przyjazni, zauroczenia, zakochania i mitosci, potrafi rozpoznaé
niewlasciwe zachowania w tych relacjach. Zna funkcje rodziny oraz jej role w zyciu osobistym, potrafi opisac jej
prawidtowe funkcjonowanie i wartosc dla cztowieka. Uczen zna czynniki wptywajgce na atmosfere w rodzinie
oraz prawa i obowigzki dziecka i rodzicow. Potrafi wskazacC sposoby dbania o wiezi rodzinne z matkg, ojcem,
rodzenstwem i dalszg rodzing. Jest Swiadomy zmian, jakie mogg wystepowac¢ w rodzinach, takich jak separacja,
rozwod, adopcja czy choroba, wie, jak radzi€ sobie w tych sytuacjach.

SP V||, VI Uczen rozpoznaje oznaki zakochania, wie ze réznia sie od popedu seksualnego i mitoéci, a takze

potrafi odroznié¢ mitos¢ mtodziencza od mitosci dojrzatej. Uczenn nawigzuje i utrzymuje relacje interpersonalne,
dbajgc o swoje potrzeby, jednoczesnie szanujgc potrzeby innych osob, a takze rozumie swojg role w
budowaniu pozytywnej atmosfery w rodzinie. Uczen rozpoznaje manipulacje w swoim otoczeniu i reaguje na
nig asertywnie, omawia sposoby rozwigzywania problemow i konfliktéw, w tym alternatywne metody
rozwigzywania sporow, takie jak mediacje.

SPP uczen dowiaduje sie, w jaki sposdb jest odpowiedzialny za wtasny rozwoj, wymienia kompetencje, ktdre pomagajg
prowadzi¢ Swiadome i szczesliwe doroste zycie. Uczen omawia aspekty organizacyjne, psychospoteczne i zdrowotne
dotyczace cigzy, macierzynstwa i ojcostwa, zwracajgc uwage na zagrozenia zwigzane ze spozywaniem alkoholu w cigzy,
takie jak syndrom alkoholowego zespotu ptodowego (FAS, FAE), oraz ryzyko stosowania innych substancji psychoaktywnych
w tym okresie. Uczen omawia etapy bliskich, dtugotrwatych relacji, takich jak kolezenskie, przyjacielskie, romantyczne,
matzenskie i partnerskie, oraz sposoby dbania o te relacje, a takze odrdznia zachowania prawidtowe od przemocowych,
wymieniajgc cechy przemocy fizycznej, psychicznej i ekonomicznej. Dodatkowo, nauczyciel ma mozliwos¢ fakultatywnego
omowienia zagadnien ujetych w rozporzgdzeniu.




7. Dojrzewanie (tylko SP SP)

SP IV-VI Uczen rozumie fizyczne, psychiczne, emocjonalne i spoteczne zmiany zachodzace w okresie
dojrzewania oraz wptyw zmian w mozgu na zachowanie nastolatkow. Zna réznice miedzy dojrzewaniem
fizycznym a dojrzatoscig psychiczng. Uczen potrafi zidentyfikowac zmiany w okresie dojrzewania, ktore
mieszczg sie w normie medycznej, takie jak zmiany sylwetki, trgdzik czy wzrost piersi, a takze te odbiegajgce od
normy, jak przedwczesne lub opoznione dojrzewanie. Zna zasady higieny osobistej zwigzanej ze zmianami
dojrzewania, w tym higiene skory twarzy, catego ciata i narzgdow ptciowych, oraz wie, jak uzywac podpaseK |
tamponow. Rozumie etapy cyklu miesigczkowego i ich wptyw na codzienne funkcjonowanie

| samopoczucie.

SP VI, VIl Uczen dowiaduje sig, jakie sa cele rozwojowe i wyzwania etapu dojrzewania oraz kolejnych
etapow zycia cztowieka, w tym menopauzy, andropauzy i starosci. Uczen omawia czynniki wptywajgce na
prawidtowy rozwdj ptciowy, monitoruje stan swojego ciata oraz identyfikuje mozliwe nieprawidtowosci i urazy
uktadu moczowo-ptciowego, takie jak endometrioza, adenomioza, zespot policystycznych jajnikow, nietrzymanie
moczu, skret jgdra, ztamanie pracia, wnetrostwo, spodziectwo czy zatupek. Uczen charakteryzuje dostepne na
rynku produkty menstruacyjne, wyjasnia zjawisko ubdstwa menstruacyjnego oraz sposoby przeciwdziatania
temu problemowi.




8. Zdrowie seksualne

SP VI-VI Uczen rozumie pojecia zdrowia seksualnego i seksualno$ci oraz omawia ich role w zyciu cztowieka. Omawia pojecie autonomii
cielesnej, wie, jak asertywnie o nig dbac, oraz rozumie, jakie zachowania dorostych lub rowiesnikdw sg przekroczeniem granic intymnych. Zna
przepisy prawne dotyczgce ochrony seksualnosci oséb ponizej 15. roku zycia i potrafi wskaza¢ miejsca, gdzie mozna uzyska¢ pomoc w
sytuacjach zagrozenia. Zna budowe i podstawowe funkcje narzgdow piciowych wewnetrznych i zewnetrznych oraz wyjasnia proces

zaptodnienia. Potrafi wymieni¢ najwazniejsze fakty dotyczgce cigzy, porodu i opieki nad noworodkiem. Uczen wymienia stereotypy ptciowe oraz
wyjasnia ich wptyw na funkcjonowanie cztowieka.

SP VILVIl Uczen wyjasnia pozytywne znaczenie ludzkiej seksualnosci, omawia pojecie popedu seksualnego i jego zmiany w okresie
dojrzewania, a takze wymienia powody podjecia aktywnosci seksualnej oraz konsekwencje z nig zwigzane. Uczen rozumie role
odpowiedzialnosci w odniesieniu do seksualnosci w zyciu cztowieka. Omawia pojecie orientacji psychoseksualnej i kierunki jej rozwoju, wyjasnia
pojecia zwigzane z tozsamoscig ptciowg. Uczen omawia kryteria Swiadomej zgody, identyfikuje elementy seksualizacji oraz presji zwigzanej z
podjeciem aktywnosci seksualnej, obecne w mediach spotecznosciowych, kulturze mtodziezowej oraz w otoczeniu, a takze wymienia sposoby
przeciwdziatania im i radzenia sobie z nimi. Uczenn omawia elementy dojrzatego, swiadomego i odpowiedzialnego przygotowania do inicjacji
seksualnej oraz wymienia konsekwencje przedwczesnej inicjacji seksualnej. Charakteryzuje metody antykoncepciji, takie jak mechaniczne,
hormonalne, chemiczne i naturalne. Uczenh rozréznia formy przemocy seksualnej, w tym molestowanie seksualne, omawia sposoby reagowania,
gdy sam jej doswiadcza lub gdy doswiadczajg jej inni, oraz identyfikuje miejsca, w ktérych mozna uzyskac¢ pomoc.

SPP uczen wyjasnia pojecie seksualnosci oraz role edukacji seksualnej w tworzeniu bezpiecznych i satysfakcjonujgcych relacji. Opisuje
budowe narzadow ptciowych, omawia ich znaczenie dla zdrowia i profilaktyki, wyjasnia takze role miesni dna miednicy. Omawia metody
antykoncepciji, ich dziatanie oraz kryteria wyboru odpowiedniej metody. Uczen omawia profilaktyke chorob przenoszonych drogg ptciowg i zna
miejsca, gdzie mozna wykonac¢ bezptatne testy. Zna czynniki wptywajgce na ptodnosc, przyczyny nieptodnosci oraz metody leczenia, w tym in
vitro. Omawia przebieg cigzy, porodu fizjologicznego, zabiegowego i cesarskiego ciecia oraz kwestie zwigzane z karmieniem piersig oraz opiekg
nad noworodkiem. Omawia sposéb organizaciji opieki okotoporodowej i prawa kobiet w tym okresie. Wyjasnia pojecia poronienia i aborcji oraz
etyczne, prawne i zdrowotne uwarunkowania przerywania cigzy. Uczen omawia normy medyczne, prawne i spoteczne oraz wyznaczniki normy
partnerskiej. Wyjasnia, na czym polega norma medyczna, prawna, statystyczna, spoteczna, moralna, religijna, partnerska oraz indywidualna.
Wymienia wyznaczniki partnerskiej normy seksualnej. Zna kryteria Swiadomej zgody w réznych relacjach i omawia formy przemocy seksualnej
oraz sposoby reagowania na nig. Uczen identyfikuje instytucje udzielajgce pomocy ofiarom przemocy seksualnej. Wymienia zagrozenia
zwigzane z seksualnoscig i sposoby przeciwdziatania. Nauczyciel moze takze omowié zagadnienia fakultatywne.




9. Zdrowie srodowiskowe

SP IV-VI Uczen omawia wptyw jakoséci srodowiska naturalnego na zdrowie cztowieka, w tym zanieczyszczenie powietrza i
wod, zmniejszenie terenow zielonych oraz zmiany klimatyczne. Wyjasnia, jak wzrost sredniej globalnej temperatury wptywa
na zdrowie i warunki zycia. Uczen potrafi sprawdzi¢ aktualny stan zanieczyszczenia powietrza za pomocg technologii
informacyjno-komunikacyjnych (np. aplikacji mobilnych) oraz podaje przyktady dziataih ograniczajgcych jego poziom w swoim
otoczeniu. Rozumie, dlaczego kontakt z naturg jest istotny dla zdrowia i zna odpowiedzialnos¢ za zwierzeta domowe, dzikg
przyrode i ekosystemy. Potrafi sprawdzi¢ natezenie hatasu i wskazac¢ sposoby jego ograniczania, a takze zna zasady
profilaktyki niedostuchu. Uczen podejmuje dziatania proekologiczne w celu poprawy stanu srodowiska naturalnego i zdrowia.

SP VI, VIl Uczen opisuje, jak zmiany klimatu i degradacja srodowiska wptywajg na zdrowie, zaréwno
indywidualne, jak i publiczne, wskazujgc choroby wynikajgce z tych zmian, takie jak zaburzenia psychiczne,
choroby uktadu oddechowego, sercowo-naczyniowego, choroby skory oraz skutki ekstremalnych zjawisk
pogodowych. Wyjasnia wptyw utraty bioréznorodnosci na zdrowie ludzi. Uczeh angazuje sie w dziatania na
rzecz poprawy stanu srodowiska naturalnego oraz uczestniczy w inicjatywach promujgcych zdrowie
srodowiskowe.

SPP Uczen rozpoznaje dezinformacje dotyczacg zmian klimatu oraz ich wptywu na zdrowie i rozpoznaje
wiarygodne i rzetelne zrodta informacji na ten temat. Fakultatywnie oméwione mogg zosta¢ zagadnienia
obejmujgce praktyczne zadania, w ramach ktorych uczen opracowuje plan dziatan na rzecz poprawy
zdrowia srodowiskowego w swojej lokalnej spotecznosci, koncentrujgc sie na ochronie powietrza, wody

| gleby oraz redukcji hatasu lub organizuje inicjatywe promujgcg zdrowie srodowiskowe, wspotpracujgc

z rowiesnikami, rodzing, szkotg i spotecznoscig lokalna.




10. Internet i profilaktyka uzaleznien

SP VI-VI uczen zna zasady bezpiecznego korzystania z Internetu, przestrzega zasad higieny cyfrowej i omawia pojecia zwigzane z
nadmiernym korzystaniem z urzgdzen ekranowych, takie jak niebieskie $wiatto, szyja SMS-owa i krétkowzrocznos¢. Zna réznice miedzy
relacjami miedzyludzkimi z uzyciem i bez uzycia technologii oraz rozumie zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania technologii, takie jak
cyberprzemoc, hejt, grooming czy uzaleznienie od Internetu i gier komputerowych. Rozumie rowniez zagrozenia zwigzane z patostreamingiem,
mowag nienawisci oraz korzysci i zagrozenia ptyngce ze sztucznej inteligencji i wirtualnej rzeczywistosci (VR). Uczen potrafi omawia¢ zagrozenia
zZwigzane z zazywaniem substancji psychoaktywnych, takich jak alkohol, tyton czy napoje energetyzujgce oraz zna sposoby reagowania na te
zagrozenia. Wie, jak szuka¢ pomocy w sytuacjach zwigzanych z korzystaniem z Internetu i substancji psychoaktywnych. Formutuje argumenty
dotyczgce korzysci wynikajgcych z niezazywania substancji psychoaktywnych, w tym alkoholu, tytoniu i napojow energetyzujgcych.

SP VI |, VI uczen opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowan, wskazuje konsekwencje nadmiernego dzielenia sie informacjami
osobistymi w internecie oraz odbioru niewtasciwych tresci, takich jak patostreaming czy internetowe wyzwania (challenge). Analizuje swojg
aktywnosc online pod katem zagrozen, takich jak cyberprzemoc, hejt, seksting, uzaleznienia od mediow spotecznosciowych i gier. Wymienia
konsekwencje zdrowotne i psychospoteczne zazywania substancji psychoaktywnych oraz szkodliwego korzystania z technologii. Korzysta ze
sposobdw ochrony przed tymi zagrozeniami, stosujgc postawe asertywng i nie ulegajgc presji otoczenia. Wymagania fakultatywne
obejmujg zagadnienia dot. formutowania argumentow zachecajgcych do unikania ryzykownych zachowan, ktére moga
prowadzi¢ do uzaleznien, czy realizowania dziatan promujgcych higiene cyfrowg oraz styl zycia wolny od ryzykownych
zachowan, wspotpracujgc w tym zakresie ze srodowiskiem rowiesniczym, rodzinnym, szkolnym i lokalnym.

SPP uczen omawia sposoby ochrony prywatnosci swojej i bliskich, w tym zagrozenia zwigzane z udostepnianiem wizerunku dzieci w
Internecie (sharenting). Wymienia rodzaje dezinformacji i charakteryzuje pojecie fake news. Omawia korzysci i zagrozenia zwigzane z rozwojem
sztucznej inteligencji oraz wptyw reklam na postawy i decyzje dotyczace substancji psychoaktywnych, szczegolnie alkoholu i nowatorskich
wyrobow tytoniowych. Podaje przyktady uzaleznienia fizycznego i behawioralnego, w tym hazard, omawia mechanizm uzaleznienia oraz ocenia
witasne zachowania pod katem ryzyka uzaleznien. Wymienia objawy uzaleznien i omawia sytuacje, w ktérych nalezy podja¢ leczenie uzaleznien
w roznych formach, takich jak leczenie ambulatoryjne, dzienne, stacjonarne lub przymusowe. Wymagania fakultatywne opisane w
rozporzgdzeniu obejmujg m.in. formutowanie argumentéw dotyczgcych zagrozen zdrowotnych i psychospotecznych wynikajgcych z uzywania
niektorych narkotykow w celach seksualnych, omowienie zjawisk FOMO i JOMO czy analize przepiséw prawnych dotyczgcych zakazu
posiadania, naktaniania do uzywania, udzielania substancji psychoaktywnych oraz handlu nimi.




11. System ochrony zdrowia (tylko SPP)

SPP uczen poznaje prawa pacjenta oraz instytucje odpowiedzialne za ich przestrzeganie, potrafi reagowaé
na ich naruszenie, zna role Rzecznika Praw Pacjenta. Rozumie role dowodow naukowych i badan klinicznych w
profilaktyce i terapii chordb, a takze zasady udziatu w badaniach klinicznych. Uczen dowie sie, jak korzystac z
réznych rodzajow $wiadczen zdrowotnych, takich jak POZ, NiSPL, AOS, oraz jak postepowaé w stanach
zagrozenia zycia i zdrowia. Uczen wyjasnia, czym jest samoleczenie, podaje jego przyktady, a takze omawia,
jak postepowac w przypadku podwyzszonej temperatury ciata i jak prawidtowo stosowac leki bez recepty.
Wyjasnia, czym jest telemedycyna oraz co to jest e-zdrowie. Potrafi wyjasni¢ réznice miedzy lekiem a
suplementem diety, uczen czyta ze zrozumieniem ulotki. Nauczyciel moze oméwic takze fakultatywnie dodatkowe
aspekty okreslone w rozporzadzeniu.




Edukacja zdrowotna — nauka poprzez praktyke

Przyktady doswiadczen edukacyjnych i projektow w ramach edukacji zdrowotnej na poziomie szkoty podstawowe| SP/SP |V-VIII

zorganizowania miedzypokoleniowego pikniku rekreacyjnego

wyjscia edukacyjnego do pobliskiego gospodarstwa rolnego i wspolnego przygotowania positku z uprawianej tam
ekologicznej zywnosci lub wyjscia do pobliskiego parku lub lasu

wizyty w domu seniora i uczestnictwa w zajeciach integracyjnych czy tez w lokalnej instytucji zajmujgcej sie wspieraniem
ludzi chorych lub dziataniami na rzecz zdrowego srodowiska

wizyty w gabinecie lekarskim (np. podstawowej opieki zdrowotnej, stomatologicznym, dermatologicznym), stacji sanitarno-
epidemiologicznej lub w formie spotkania z przedstawicielem zawodu zwigzanego ze zdrowiem cztowieka

zorganizowania szkolnego dnia sportu
zorganizowania zajec¢ dla mtodszych uczniéw w szkolnej swietlicy lub bibliotece

przygotowania i przeprowadzenia zajecC na temat wybranego zagadnienia zdrowotnego przez uczniow starszych klas dla
uczniow mtodszych klas

przeprowadzenia przez ucznidw ankiety wsrod cztonkdw ich rodzin i lokalnego srodowiska na temat wybranego zagadnienia
zdrowotnego, a nastepnie analizy i prezentacji wynikow zebranych przez wszystkich uczniow

zorganizowania wystawy plakatow zachecajgcych do podejmowania zachowan prozdrowotnych
wizyty w instytucji organizujgcej wolontariat promujgcy zachowania prozdrowotne zwigzany z szeroko pojetym zdrowiem

przygotowania postow edukacyjnych na temat wybranego zagadnienia dotyczgcego edukacji zdrowotnej przeznaczonych do
zamieszczenia na profilu lub stronie internetowej szkoty

wizyty w klubie gospodyn wiejskich i udziatu we wspolnych aktywnosciach

wyjscia do sklepu spozywczego, w tym analizowania etykiet wybranych rodzajow produktow spozywczych, a nastepnie
przeprowadzenia dyskusji w klasie na temat swiadomych wyborow konsumenckich




UZYSKANE PRZEZ UCZNIOW
WIADOMOSCI | UMIEJETNOSCI

Znajomosc¢ zagrozen cyfrowych i wiedza o uzaleznieniach

Swiadomo$¢ konieczno$ci stosowania higieny cyfrowe;

Znajomosc¢ profilaktyki choréb

Budowanie swiadomosci wtasnego ciata i pozytywnej samooceny

Budowanie relacji miedzyludzkich opartych na szacunku, zrozumieniu i empatii

Ochrona przed zagrozeniami naduzy¢ seksualnych, swiadomos¢ na temat praw |
odpowiedzialnosci

Znajomosc pierwszej pomocy

Umiejetnosc troski o dobro wspolne — m.in. srodowisko przyrodnicze

Umiejetnosc¢ radzenia sobie i pomagania innym w sytuacji kryzysu zdrowia psychicznego
Znajomosc zasad zdrowego odzywiania sie

Budowanie odpornosci na dezinformacje m.in. w tematach zdrowotnych

Budowanie zdrowych nawykow




W celu realizacji edukacji zdrowotnej szkota powinna
stworzycC uczniom warunki do odpowiedniego
ksztattowania umiejetnosci | postaw, m.in. przez mozliwosc
uczestniczenia w dyskusjach, swobodnego wypowiadania
sie, dzielenia wikasnymi doswiadczeniami i opiniami.
Zajecia powinny by¢ prowadzone w atmosferze
wzajemnego szacunku, poczucia bezpieczenstwa, empatii,
rozumienia roznic swiatopoglgdowych | rozwojowych oraz
potencjalnych ograniczen psychofizycznych.




