“W zdrowym ciele- zdrowy duch” Program autorski nauczania Edukacji zdrowotnej w Spotecznej
Szkole Podstawowej nr 3 Debinka w klasach IV-VIII

e Opracowany na podstawie Rozporzadzenia Ministra Edukacji z dnia 8 lipca 2026 r.
zmieniajgcego rozporzadzenie w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej
(Dz.U. 2026 poz. 958) oraz Rozporzgdzenia Ministra Edukacji z dnia 17 lipca 2026 r. w sprawie
sposobu nauczania szkolnego oraz zakresu tresci dotyczacych wiedzy o zyciu seksualnym
cztowieka, o zasadach swiadomego i odpowiedzialnego rodzicielstwa, o wartosci rodziny, zycia
w fazie prenatalnej oraz metodach i srodkach swiadomej prokreacji zawartych w podstawie
programowej ksztatcenia ogdlnego (Dz.U. 2026 poz. 966)

e Autorka: Agnieszka Kroll
Wymiar godzin: 1h tygodniowo, w klasach 8 zajecia muszg sie skoriczy¢ do konca stycznia.
Wymiar godzin nieobowigzkowego przedmiotu Edukacja zdrowotna - zdrowie seksualne: w
klasach 4-6 1 godzina/rok szkolny, w klasach 7 i 8 - 2 godziny/rok szkolny

e Rodzice uczniéw niepetnoletnich muszg wyrazi¢ pisemng zgode na udziat dziecka w
nieobowigzkowych zajeciach przedmiotu Edukacja zdrowotna - zdrowie seksualne, po
uprzednim zapoznaniu sie z tre$ciami jakie bedg realizowane na planowanych godzinach.

Przedmiot ma charakter interdyscyplinarny, taczgc aspekty nauk medycznych i nauk o zdrowiu z
wiedzg z zakresu nauk spotecznych, humanistycznych, przyrodniczych oraz Scistych. Jego gtéwnym
celem jest ksztattowanie kompetencji uczniéw w zakresie holistycznego dbania o zdrowie — wtfasne i
otoczenia — w kontekscie obecnych wyzwan epidemiologicznych i geopolitycznych. Waznym
komponentem edukacji zdrowotnej jest rozwijanie alfabetyzmu zdrowotnego (health literacy) — czyli
umiejetnosci rozpoznawania potrzeb zdrowotnych, podejmowania profilaktycznych i naprawczych
dziatan oraz swiadomego, krytycznego odbioru informacji zwigzanych ze zdrowiem. Zgodnie z
zatozeniem ustawodawcy tresci powinny by¢ wprowadzane na czas — zanim dana sytuacja zagrozenia
sie pojawi, co ma istotne znaczenie zwtfaszcza w obszarze zachowan ryzykownych.

Edukacja zdrowotna przebiega poprzez dziewie¢ kluczowych obszaréw tematycznych, ktore
omawiane sg w kontekscie rozwoju poznawczego i emocjonalnego mtodziezy: wartosci i postawy,
zdrowie fizyczne, aktywnosc¢ fizyczna, odzywianie, zdrowie psychiczne, spoteczne, dojrzewanie,
zdrowie sSrodowiskowe oraz internet i profilaktyka uzaleznien.

Cele ksztatcenia, wynikajace z podstawy programowej przedmiotu Edukacja Zdrowotna.

1. Podejmowanie dziatan wspierajacych zdrowie we wszystkich jego wymiarach na wszystkich
etapach zycia.

2. Rozumienie i akceptacja przemian oraz procesow zachodzgcych w ludzkim ciele na wszystkich
etapach zycia.

3. Odpowiedzialne petnienie rél spotecznych i budowanie relacji opartych na wartosci zdrowia,
godnosci, szacunku i tolerancji na wszystkich etapach zycia.

4. Monitorowanie wtasnego stanu zdrowia we wszystkich jego wymiarach na wszystkich etapach
zycia.

5. Rozumienie czynnikdow wptywajgcych na zdrowie we wszystkich jego wymiarach.

6. Rozumienie znaczenia wiedzy opartej na dowodach naukowych oraz podejmowanie
Swiadomych i odpowiedzialnych decyzji, takze w Srodowisku cyfrowym.



Umiejetnosci, ktore beda ksztatcone i rozwijane w ramach przedmiotu Edukacja zdrowotna.

1. Umiejetnosc - realizowanie dziatan wptywajgcych na utrzymanie, poprawe i ochrone zdrowia.
2. Umiejetnos¢ - rozpoznawanie sytuacji zagrazajacych zyciu i zdrowiu, w tym zagrozen
wynikajacych z degradacji Srodowiska naturalnego i zmiany klimatu, i reagowanie na nie.

3. Umiejetnos¢ - budowanie pozytywnego wizerunku siebie i innych oséb oraz podtrzymywanie
zdrowych relacji interpersonalnych ( w rodzinie i otoczeniu) i ksztattowanie postawy szacunku
wobec srodowiska naturalnego.

4. Umiejetnos¢ - promowanie w swoim otoczeniu postaw opartych na zdrowym stylu zycia.

5. Umiejetnos¢ - monitorowanie aktualnego stanu zdrowia we wszystkich jego wymiarach.

6. Umiejetnos¢ - poszukiwanie, weryfikowanie i analizowanie informacji w zakresie wtasnego
zdrowia i czynnikéw na nie wptywajacych.

Formy i metody pracy
Formy i metody pracy beda kazdorazowo dobierane do potrzeb i mozliwosci poznawczych
ucznidow. Program stawia nacisk na metody aktywizujgce, praktycznie dziatania, projekty,
wiaczenie ruchu oraz lekcje prowadzone na dworze. Wéréd preferowanych metod i form
pracy, mozna wyroznic takie jak:
e analiza materiatéw ilustracyjnych i tekstowych, infografik, ulotek, artykutéw, filméw
edukacyjnych,
® rozmowa, dyskusja, debata,
metody aktywizujgce w tym: wchodzenie w role i odgrywanie scenek, tworzenie
plakatéw, gry edukacyjne, projekty,
¢wiczenia relaksacyjne, oddechowe, rozciggajgce, elementy mindfulness,
® praca w grupach, praca indywidualna,
e |ekcje w terenie (boisko szkolne, otoczenie szkoty, rajdy i wycieczki).

Ewaluacja i ocena
Lekcje Edukacji Zdrowotnej podlegajg ocenie w skali 6-cio stopniowej. Ewaluacja zajec i ocena
postepdw ucznidw bedzie prowadzona po zajeciach w formie kartkéwek, kart pracy, quizow,
projektdw, oceny za aktywnos¢ podczas zajec.

Szczegdtowe tematy i zagadnienia realizowane w poszczegdlnych klasach

KLASA 4
nr lekcji | Temat Tresci (T) i aktywnosci (A) Podstawa
programowa
l.  Wartoscii postawy
1 Dlaczego zdrowie to | Tresci: Zdrowie jako wartos¢, czym rdzni sie | 1.1,1.2,1.3

skarb? zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne, co
daje nam dbanie o zdrowie.
Aktywnosci: Burza mézgdéw ,,co tracimy, gdy




chorujemy”; stworzenie plakatu ,Mapa

mojego zdrowia”.

Po co nam marzenia? | T: Samoakceptacja, dbanie o dobrostan | 1.5
psychiczny, rozwijanie postaw optymizmu
zyciowego.

A: Uczniowie tworzg swoje mapy marzen.

Dostrzegam i szanuje. | T: Rozwijanie empatii i szacunku do siebie, do | 1.4
innych, do $wiata przyrody.

A: Gry, el. mindfulness, symulacje.
1. Zdrowie fizyczne

Moje ciato- méj dom. [ T: Dbanie o higiene a zdrowie, codzienne | 1.2

Jak o nie dbac? nawyki, zmiana odziezy, mycie rak i zebow.

A: Gra edukacyjna- stosika zadaniowe, mini
escape room.

Przychodzi Kaziu do | T: Przygotowanie do wizyty lekarskiej, wizyty u | 11.8, 1.9, 1.4

doktora... stomatologa, szczepienia, badania
profilaktyczne.

A: Check-lista pacjenta, scenki.

Zanim przyjedzie | T: Pierwsza pomoc w nagtych przypadkach | 1.9

karetka. (omdlenie, zranienie, wezwanie pomocy,
pozycja boczna).

A: Scenki, udzielanie pierwszej pomocy.

Na czym  polega | T: Zdrowy tryb zycia (dieta, ruch, nawodnienie, | 1.1, 1.3

zdrowy tryb zycia? kontakty spofeczne, stress management,
profilaktyka nadwagi i otytosci)

A: Tworzenie plakatow promujacych zdrowe
nawyki.
ll.  Aktywnos¢ fizyczna

Ruch dla zdrowia — jak [ T: Promowanie aktywnosci fizycznej, dzielenie | 111.1

znalez¢ aktywnosé dla | sie pasjami. .2

siebie? A: Uczniowie opowiadajg o swoim ulubionym | I11.5
sporcie lub takim, ktéry chcieliby uprawiad.

Zdrowy kregostup T: Jaka role petni kregostup i jak o niego dbag, - | 111.4
prawidtowa postawa ciatg w szkole i w domu, | Ill.6

konsekwencje nie dbania o prawidtowa

postawe.




A: Proste ¢éwiczenia na zdrowy kregostup.

10 Jak  rosng  Twoje | T: Rdzne sposoby uprawiania sportu, ciekawe | Ill.1
supermoce? Zdrowie | miejsca i wydarzenia gdzie mozna uprawiac | I11.3
fizyczne w | sport.
codziennosci. A: Tworzenie mapy -plakatu.

11 Sen - regeneracyjny | T:lle powinnismy spacidlaczego? Co sie dzieje, | IIl.7
eliksir. kiedy Spimy?

A: Cwiczymy techniki, ktére mozna zastosowaé
zeby zasngé.

V. Odzywianie

12 PosadZmy sobie cos! T: Wartosci warzyw, proces sadzenia, opieka | V.4

nad rosling.
A: Sianie pomidoréw w szkolnym ogrédku,
tworzymy dzienniczek obserwacji.

13 Kiszonki - skarb | T: Prozdrowotne wifasciwosci kiszonych | IV.1
potnocy. warzyw. V.3

A: Wspdlne kiszenie warzyw, realizowane
jesienia.

14 Pokoloruj swéj dzien - [ T: Piramida Zzywienia a talerz zdrowego | IV.3
warzywa jako barwy | zywienia, zdrowe odzywianie, zalety jedzenia | IV.1
energii. warzyw.

A: Tworzenie plakatow .

15 Dlaczego $niadanie to [ T: Rola $niadania, skutki jego braku. | IV.3,
najwazniejszy positek [ A:  Wspdlne  przygotowanie  zdrowego | IV.6
dnia? $niadania; poréwnanie etykiet ptatkow. V.2

V.  Zdrowie psychiczne
16 Niewidzialnasitawnas [ T:  Zdrowie  psychiczne jako  dobre | V.1

— czym jest zdrowie
psychiczne i jak o nie
dbac?

samopoczucie, rozumienie wtasnych emocji i
dobre relacje z innymi (nie tylko brak choroby).
Czynniki chronigce. Czynniki ryzyka

A: Sortownia ,Tarcza vs. Ostabiacze”:
(uczniowie na tablicy przyporzadkowuja karty z
codziennymi sytuacjami do dwdch kategorii:
zachowan, ktére wzmacniajg naszg odpornosc
psychiczng, oraz czynnikéw, ktére zaburzajg

samopoczucie).




17 Co czuje, kiedy sie | T: Rozpoznawanie emocji, sposoby radzenia | V.2
ztoszcze? sobie ze ztoscia.

A: Praca z kartami emocji; ¢wiczenie ,,pudetko
ztodci”.Karta pracy- infografika

18 Jak sie uspokoi¢, gdy | T: Techniki relaksacyjne, oddech, muzyka. V.2,
serce bije szybciej? A: Cwiczenia oddechowe, relaksacja przy | V.3

muzyce.

19 Jestem wyjatkowy/a! | T: Mocne strony, samoocena. | V.4
- jak budowa¢ | A: ,,Moje supermoce” — rysunek lub kolaz;
poczucie wtasnej | pochwaty kolezenskie.
wartosci?

20 Stowa, gesty i mimika | T: Stowa i mowa ciata. Rola aktywnego | V.8
— jak budowac¢ dobre | stuchania, kontaktu wzrokowego i zyczliwosci
relacje poprzez jasng [ w  zapobieganiu nieporozumieniom z
komunikacje? rowiesnikami. Nauka prostego wyrazania

wtasnych emocji i potrzeb bez obrazania
innych (podstawy komunikatu ,JA”).

A: Kalambury emocjonalne. Trening Dobrego
Stuchacza(praca w parach)

VI.  Zdrowie spoteczne

21 Nie jesteS samotng [ T: Znaczenie przyjazni, cechy dobrego | VI.1
WYyspa. przyjaciela,

A: Gra ,mdéj super przyjaciel”; klasowa lista
,zasady przyjazni”.

22 W rodzinie. T: Funkcje rodziny, jak rozwigzywac konflikty. | VI.2
A: Scenki rodzinne; rozmowa ,,co pomaga w | VI.3
zgodzie”. Karty pracy- infografiki.

23 Ulepimy dzis batwana? [ T: Sposoby na budowanie zdrowych, | VI.4

Czyli jak spedza¢ czas | pomocnych relacji rodzinnych,,aktywne

razem. stuchanie, komunikat »a.,
A: Cwiczenia w parach; zabawa ,telefon
bezprzewodowy — poprawiona wersja”.

24 Rodzinne komplikacje. | A: Co wptywa na atmosfere w rodzinie? VI.5

Jakie zmiany mogg nastepowac w rodzinie i jak
sobie z nimi poradzi¢, np. rozwdd, Smieré,
adopcja.
T: Rozmowa, szukanie rozwigzan, praca w
grupach.




VII. Dojrzewanie

25 Dojrzewanie - —| T: Czym jest dojrzewanie fizyczne, psychiczne, | VII.1
26 naturalny rytm zycia. emocjonalne i spoteczne? Czym jest | VIl.4
miesigczka? Jakie zmiany zachodzg w okresie | VII.3
dojrzewania u chfopcéw? Higiena, czyli jak
dbaé o siebie w tym czasie?.
A: Pogadanka w oparciu o film edukacyjny,
karty pracy.

VIil. Zdrowie srodowiskowe

27 Moje podwodrko, moja [ T: Wptyw srodowiska na zdrowie, smog, | VIII.1,
planeta — $rodowisko [ smieci. VIIIL2
a zdrowie. A: Spacer badawczy; obserwacja czystosci

okolicy.

28 SMOG i inne bestie, | T: Skutki zanieczyszczenia powietrza, sposoby | VIII.2
czyli o | ochrony.
zanieszczyszeniu A: Sprawdzenie stezenia pytkow; badanie jego
powietrza i  jego [ skutkow.
wptywie na nasze
zdrowie.

29 Blisko natury, blisko [ T: Wptyw kontaktu z naturg na dotlenienie | VIII.3
zdrowia — o mocy | mézgu, odpoczynek wzroku od ekranéw,
przyrody, opiece nad | obnizenie stresu i poprawe nastroju.
zwierzetami i naszej | Odpowiedzialnos¢ za zwierzeta domowe
odpowiedzialnosci za | Dbanie o lokalne ekosystemy.

Swiat A: ,Zielona Recepta” (praca w parach:
uczniowie uktadajg prosty plan rodzinnej
mikrowyprawy do parku lub lasu, wpisujac
zadania pobudzajgce zmysty ). ,Kodeks
Przyjaciela Zwierzat” (Sortownia postaw- praca
z kartami — uczniowie kategoryzujg zachowania
na odpowiedzialne i szkodliwe, tworzac
klasowa liste dobrych praktyk).

IX. Internet i profilaktyka uzaleznien

30 Jak ekran wptywa na | T: Jak madrze korzystac z Internetu i mediow? | 1X.1,2,3

nasz nastré;j?

Na czym polega  higiena  cyfrowa?
Konsekwencje naduzywania mediow i
internetu.

A: Tworzenie ilustrowanych zasad higieny




cyfrowej.

31 Z gtowg w “chmurze”. | T: Bezpieczenstwo w Internecie, domowe | IX.3
zasady ekranowe.
A: Filmik edukacyjny, gra.

Ponadto

1. Woycieczka do ogrodu ekologicznego, parku.

2. Kazda lekcja rozpoczyna sie i konczy krétkimi ¢wiczeniami (rozcigganie, mindfulness, techniki
oddechowe).

3. Kazda klasa ma swdj kacik w szkolnym ogrdédku i sadzi tam oraz dba o swoje rosliny (el.
Hortiterapii).

4. Kazdy uczen realizuje w ciggu roku szkolnego co najmniej 1 doswiadczenie edukacyjne -
przygotowanie zdrowego positku, prowadzenie dziennika autorefleksji.

Edukacja zdrowotna - zdrowie seksualne
Udziat w zajeciach nie jest obowigzkowy — rodzice niepetnoletnich ucznidw moga ztozy¢ pisemng
rezygnacje z udziatu dziecka w tych zajeciach.

Ip Temat Tresci (T) i aktywnosci (A) Podstawa programowa
1 Co$ sie zaczyna, cos sie | T: Fizyczne i emocjonalne zmiany | Uczen omawia  pojecie
zmienia, okresu dojrzewania. Granice ciata, | zdrowia seksualnego i jego

dojrzewaniu.

czyli jak méwic stop i szanowac sie

wpfyw  na  harmonijny

wzajemnie. rozwdj cztowieka przez cate
A: ,Moja Niewidzialna Banka” | Zycie — do realizacji w
(uczniowie okreslaja, ktére | ramach dotychczasowe;j

zachowania daja poczucie | Uczen wyjasnia pojecie tzw.

bezpieczenstwa, a ktére wywotuja
dyskomfort, lek Ilub naruszajg

,2tego dotyku”; wie, jak
reagowac i gdzie szukac

prywatnosc). Trening Stowa ,,STOP!” | pomocy w sytuacji
(éwiczenie w parach) i ,Siatka | przekroczenia granic
Zaufania” (stworzenie listy | intymnych przez inng osobe

zaufanych dorostych z najblizszego
otoczenia i instytucji do ktérych
uczen moze zwrdcié sie po pomoc).




KLASA 5



nr lekcji | Temat Tresci (T) i aktywnosci (A) Podstawa
programowa
I.  Wartosci i postawy
1 Dlaczego zdrowie to | T: Zdrowie jako zasdb, o ktéry trzeba dbag, | 1.2
skarb? rozwijaé, zdrowie fizyczne, psychiczne. 1.3
A: Plakaty - jak sie troszczy¢ o wiasne zdrowie.
1. Zdrowie fizyczne
2 Kiedy ciato ostrzega? | T: Monitoring stanu zdrowia, objawy | I.5
Objawy, ktérych nie wolno | Swiadczace o chorobie, kiedy temperatura | 11.6
lekcewazyé ciata jest za wysoka.
A: Mierzenie temperatury, gra.
3 Jak sie ustrzec przed | T: Znaczenie badan profilaktycznych i | Il.4,
chorobami? przesiewowych. Czy jestem w grupie ryzyka? | II.7
Dlaczego warto sie szczepic?
A: Filmik edukacyjny, dyskusja.
4 Kiedy serce méwi STOP... | T: Pierwsza pomoc przy zatrzymaniu akcji | 1.9
serca, zadtawieniach.
A: Lekcja z uzyciem fantomow.
lll.  Aktywnos¢ Fizyczna
5 Dlaczego ruch ratuje | T: Jakie korzysci przynosi uprawianie sportu? | Ill.1,
zycie? Korzysci aktywnosci | Jaki sport uprawiaé i w jaki sposé?, .2,
fizycznej. A: Prezentacja, quiz, éwiczenia fizyczne. 1.3
6 Stop siedzeniu! Jak | T: Potrzeba wykonywania aktywnych przerw | Ill.4
przerwy ruchowe chronig | w pracy.
kregostup. A: Wspdlne ¢wiczenie.
7 Cwiczenia relaksacyjne i|T: Znaczenie relaksacji i  ¢wiczen | lIl.7
oddechowe — sposdb na | oddechowych, ich wptyw na funkcjonowanie
stres i koncentracje. mazgu i obnizanie poziomu stresu.
A: Cwiczenia na relaksacje, ¢wiczenia
oddechowe.
8 “Dzi$ pdzno pojde spac...” | T: Dlaczego mamy problem z zasnieciem i jak | IIl.7
sobie z tym poradzi¢ ?
A: Techniki relaksacyjne przed snem.
Iv. Odzywianie




9 Cukier- potrzebny czy nie? | T: Szkodliwos$¢ cukru, uzaleznienie od cukru, | IV.1
czym mozna zastgpic¢ cukier? V.2
A: Tworzenie plakatow.
10 Czytamy etykiety! T: Jak czytaé etykiety produktdw? O czym nam | IV.5
mowi Nutri-Score?
A: Analiza etykiet, quiz.
11 Zdrowie na talerzu T: Zdrowe nawyki Zywieniowe. Talerz|IV.1
12 zdrowego zywienia. Regularnosé positkow i jej | IV.3
znaczenie. Jak przygotowaé zdrowe positki i
przekaski.
A: Doswiadczenie edukacyjne -
przygotowujemy zdrowg safatke warzywna,
zdrowe przekaski.
13 Witasny ogrdédek - sadzimy | T: Po co, w jaki sposéb, kiedy sadzi¢ warzywa? | IV.4
warzywa w  szkolnym | Dlaczego warto to robic?
ogrodku. A: Lekcja w okresie siania pomidorow , w
szkolnym ogrodku.
14 Zero waste- moda czy | T: Co zrobié, zeby nie marnowac jedzenia, | IV.6
koniecznos¢. kreatywne sposoby na wykorzystanie resztek
(potrawy itp.)? Co sie dzieje kiedy marnujemy
jedzenie? Po czym rozpoznaé, ze dany
produkt juz nie nadaje sie do spozycia? Jak
przechowywac zywnos¢, zeby sie nie psuta?
A: Film edukacyjny, gra edukacyjna. Karta
pracy - grafika
V.  Zdrowie psychiczne
15 Teraz Ja, czyli jak zadbac o | T: Czym jest zdrowie psychiczne? Zaburzenia | V.1
swoje zdrowie | psychiczne, znaczenie higieny emocjonalnej?
psychiczne? A: Rozmowa, tworzenie plakatow.
16 Sztuka rownowagi i | T: Emocje w rownowadze, jak i co mozemy | V.2
odpuszczania. “odpusci¢” i co nam to daje?
A: Quiz, ¢éwiczenia relaksacyjne,
“odpuszczanie”.
17 Sztuka spokoju. T: Czym jest stres i jak na nas wptywa? | V.3

Sposoby na wyciszenie i redukcje stresu.
A: Elementy arteterapii, wyciszanie
przez tworzenie makramy lub mandali




18

Jestem OK — jak budowac
poczucie wtasnej wartosci.

T: Pozytywna samoocena i pozytywny obraz
siebie - czy sg nam potrzebne, jak je kreowact.
A: Cwiczenia w klasie, tworzenie plakatéw - Ja
Superbohater/ Karta Pracy

V.4

19

Supermocni sg wsrdéd nas!

T: O neurotypowosci i réznorodnosci, ADHD,

zaburzeniach, spektrum autyzmu,
niepetnosprawnosci fizycznej, jak wspierac,
pomagac? czego mozemy sie nauczy¢ od osob
neuro - roznorodnych?

A: Film edukacyjny, rozmowa, odgrywanie

scenek.

V.10

20

STOP
reagowa¢ na

hejtowi - jak
przemoc
stowng i cyberprzemoc.

T: Jak sobie radzi¢c z

przemocy? Jak

réznymi formami
sobie pomaga¢, stawiac
granice?

A: Rozmowa, odgrywanie scenek. Tworzenie
niezbednika - listy oséb i instytucji gdzie
mozna szuka¢ pomocy.

V.6
V.9

21

Moje ciato — moja granica.
Jak méwic STOP?

T: Prawo do decydowania o wtasnym ciele w

codziennych sytuacjach. Rozpoznawanie

wtasnych granic komfortu fizycznego i
emocjonalnego. Nauka zwrotow asertywnych
. Zrozumienie pojecia zgody (consent) w
codziennych relacjach (np. zapytanie o zgode
przed dotknieciem kogo$ lub pozyczeniem
rzeczy).

A: Rozmowa, odgrywanie scenek.

V.5
VI.6

22

Jestem wdzieczna/y za...

T: Wdzieczno$¢ jako technika i styl zycia oraz
metoda odstresowania.
A: Tworzymy dziennik wdziecznosci. Karta

pracy

V.2
V.3
1.5

VL.

Zdrowie spoteczne

23

Rodzina jak z obrazka.

T: Co wptywa na atmosfere w rodzinie? Jakie
sg funkcje rodziny? OBowigzki w rodzinie.
A: Rozmowa, wymiana doswiadczen, quiz.

VI.2
VI.3

24

Jak sie dogadacd...

T: Jak sie dogadad z rodzicami, rodzenstwem,
z kolegami i kolezankami? Dlaczego ta

komunikacja jest wazna? Stawianie i

przestrzeganie granic w relacjach.
A: Odgrywanie scenek. Praca z kartami pracy.

V1.4
VI.6




VII.

Dojrzewanie

25 Czy tylko moje ciato sie | T: Fizyczne, psychiczne, emocjonalne i | VIL.1
zmienia w okresie | spoteczne zmiany w okresie dojrzewania.
dojrzewania? A: Plakaty, rozmowa, film edukacyjny.

26 Miesigczka - przeklenstwo | T: Co sie dzieje w trakcie miesigczki?Jakie to | VII.4
czy dar? ma znaczenie? Jak dziewczyny moga sobie | VII.2

radzi¢ w okresie miesigczki? Higiena okresu
dojrzewania.
A: Rozmowa w grupach jednoptciowych.

27 Chtopcy tez dojrzewaja. T: Zmiany u chtopcéw w okresie dojrzewaniai | VIl.4
jak sobie z nimi radzi¢? Higiena okresu | VII.2
dojrzewania.

A: Rozmowa w grupach jednoptciowych.

Vill.  Zdrowie $Srodowiskowe

28 Srodowisko, w ktérym | T: Wplyw $rodowiska na zdrowie. Jak | VIII.1
mieszkam i sie ucze. sprawdzi¢ stan czystosci powietrza? Jak | VIII.2

zadbac o to, zeby zy¢ w czystym otoczeniu? VIILL5
A: Lekcja w terenie, zbieranie $mieci, badanie
stanu zanieczyszczen w okolicy szkoty
29 Kiedy $wiat za bardzo | T: Dlaczego hatas nam szkodzi? Viil.4
szumi. A: Badamy poziom hatasu w szkole za pomoca
aplikacji mobilnej. Tworzymy plan na
“wyciszenie” szkolnych korytarzy.
IX. Internet i profilaktyka uzaleznien

30 Energetyki, papierosy, | T: Zagrozenia zwigzane z zazywaniem | IX.4
alkohol - dlaczego | substancji psychoaktywnych (napoje | IX.5
szkodzg mtodym? energetyzujgce, tyton, alkohol, narkotyki,

energetyki).
A: Cwiczenia demonstracyjne, eksperymenty.

31 Klikaj z gtowg — bezpieczne | T: Jak madrze i bezpiecznie korzysta¢ z | IX.2
i madre korzystanie z | Internetu, unika¢ zagrozen?

Internetu. A: Film edukacyjny, tworzenie plakatéw.
Ponadto
1. Kazda lekcja rozpoczyna sie i koniczy krétkimi éwiczeniami (rozcigganie, mindfulness, techniki

oddechowe)




Kazda klasa ma swdj kacik w szkolnym ogrédku i sadzi tam oraz dba o swoje rosliny (el.

Hortiterapii)

Obowigzkowe Doswiadczenie Edukacyjne — np. Praktyczne przygotowanie zbilansowanego
positku lub prowadzenie dziennika nawykéw zdrowotnych.

Edukacja zdrowotna - zdrowie seksualne

Udziat w zajeciach nie jest obowigzkowy — rodzice niepetnoletnich uczniow mogq ztozy¢ pisemng
rezygnacje z udziatu dziecka w tych zajeciach.

Ip Temat Tresci (T) i aktywnosci (A) Podstawa programowa
1 Na tropie stereotypow. | T: Zdrowie seksualne, seksualnos¢, | Uczeri wymienia stereotypy
pte¢, stereotypy piciowe i ich | pfciowe, ktdre sq najczestsze
wptyw. w jego otoczeniu, oraz
A: analiza bajek, reklam, | wyjasnia ich mozliwy wptyw
komiksoéw, ksigzek, quiz, rozmowa. | na funkcjonowanie cztowieka.
Klasa 6
nr lekcji | Temat Tresci i aktywnosci Podstawa
programowa
I.  Wartosci i postawy
1 Co moge zrobic¢ dla siebie? | T: Troska i odpowiedzialnos¢ wiasne | 1.3
zdrowie w codziennym Zzyciu. Jak [ .5
budowaé zdrowe nawyki i motywacje
wewnetrzna.
A: Uczniowie wymyslaja tworzg
dzienniczek autorefleksji. Cwiczenia na
rozwijanie pozytywnego myslenia.Karta
Pracy
Il.  Zdrowie fizyczne
2 Waga zdrowia — jak unika¢ | T: O nadwadze i otytosci i jak sie przed nig | 11.3
nadwagi i otytosci? ustrzec, znaczenie ruchu i nawykoéw | 1.1
zywieniowych.
A: Film edukacyjny, quiz/gra.
3 Lepiej zapobiegad niz leczy¢. | T: Jak sie ustrzec przed chorobami? | 1.4
Badania profilaktyczne i przesiewowe, | I1.7




szczepieniaiich znaczenie w profilaktyce?
A: Film, gra/quiz.

Zanim przyjedzie karetka.

T: Powtdrzenie zasad udzielania pierwszej
pomocy poznanych w kl. 4 i 5,
postepowanie w przypadku wypadku,
udaru moézgu, zawatu serca, nagtego
zatrzymania krazenia, uzycie
defibrylatora AED.

A: Pokaz i ¢wiczenia wykonywane przez
ucznioéw - scenki.

1.9

Aktywnosc fizyczna

Czy sport to zdrowie?

T: Jak ¢wiczy¢ bezpiecznie? Jak sie nie
przetrenowac? Czy od sportu mozna sie
uzaleznic?

A: Analiza  przypadku, tworzenie
plakatéw, rozmowa.

.1

Ruszaj sie, bo zardzewiejesz.

T: O szkodliwosci siedzgcego trybu zycia i
jak go unikac. Prawidtowa postawa przy
pracy na komputerze.

A: Prezentacja, ¢wiczenia praktyczne.

.4
.6

Relax and enjoy.

T: Cwiczenia relaksacyjne, oddechowe i
ich znaczenie w obnizaniu poziomu
stresu, aktywnosé fizyczna jako sposéb na
stres.

A: Lekcja na dworze, éwiczenia.

.5

Odzywianie

Jedzenie z nudy i emocji czy
z gtodu? Jak kreatywnosc
chroni przed podjadaniem.

T: Nauka rozrdézniania gtodu fizycznego od
emocjonalnego, mechanizm jedzenia z
nudy i poszukiwania szybkiej dopaminy
angazowanie zmystéw, pasja i kreatywne
podejscie do przygotowywania positkéw
dajg wyiszg satysfakcje niz bezmysine
obzarstwo przed ekranem.

A: Zabawa w stylu MasterChef -
wyzwanie na ,najbardziej kolorowy i
kreatywny talerz”, gdzie liczy sie
pomystowos$¢, kompozycja smakow i
estetyka podania.

v.1
V.3




10 Putapki modnych diet i | T: szkodliwos¢ restrykcji zywieniowych, | IV.1
presji wygladu — | mityczne trendy z medidéw | IV.5
profilaktyka zaburzen | spotecznosciowych, akceptacja | IV.3
odzywiania . roznorodnosci ciat, sygnaty ostrzegawcze

(anoreksja, bulimia, ortoreksja).

A: Obowigzkowe Doswiadczenie
Edukacyjne - Analiza zbilansowania
wartosci odzywczej wybranych positkow
pod katem potrzeb rozwijajacego sie
organizmu (badamy obecno$¢ biatek,
weglowodandw i ttuszczow bez liczenia
kalorii i oceniania wagi).

11 Moc ziot i kietkdw — | T: Zdrowe odzywianie, znaczenie ziét i | IV.4
uwaznosc¢ i zmysty w walce z | kietkdw w diecie, mindful eating .
rutyng zywieniowa A: Siejemy ziota i kietki (rozmaryn,

bazylie, oregano, kietki rzodkiewki,
stonecznika itp).

12 Koktajl peten zdrowia - | T:Zdrowe odzywianie, znaczenie warzyw | IV.3
odzywianie ciata bez | i owocow w diecie.
poczucia winy. A: Robimy smoothie, satatki.

V.  Zdrowie psychiczne

13 Sztuka “osiedbania”, czyli | T: Sposoby, nawyki ktére warto wyrobi¢w | V.1
jak zadbac o swoj dobrostan | sobie by zadbaé¢ o siebie, o swéj| V.2
psychiczny. dobrostan psychiczny, warto czasem

odpusci¢, higiena emocjonalna.

A: Rozmowa, prezentacja sposobéw na
zadbanie o swdj dobrostan, ¢wiczenia
praktyczne. Karta graficzna

14 Super -Moc - Asertywnos¢. | T: Czym jest asertywnos$c¢? Czym sie rézni | V.5

od ulegtosci i agresji? Sposoby na
asertywne odmawianie, przeciwstawianie
sie presji grupy, przyjmowanie
komplementdow i uwag.

A: Film edukacyjny, odgrywanie scenek.
Karta graficzna

15 STOP przemocy wobec | T: Zachowania autoagresywne i ich | V.7
siebie. konsekwencje. Jak reagowac¢ w takich

sytuacjach, gdy kto$ robi sobie krzywde?
Gdzie szukac pomocy?




A: Rozmowa, analiza przypadku.

16 Nie bdj sie prosi¢ o pomoc. | T: Gdzie mozina prosi¢ o pomoc w |V.9
trudnych sytuacjach? Kim sg psycholog,
psychiatra, terapeuta?

A: Szukanie informacji, odgrywanie
scenek, quiz.

VI. Zdrowie spoteczne

17 Do zakochania jeden krok... | T: Zakochanie, zauroczenie a mito$¢ i | VI.1
zwigzane z nimi radosci, trudnosci, trudne
sytuacje - jak sobie z nimi radzié?

A: Rozmowa, tworzenie plakatow/kartek
z poradami. Karta Graficzna

19 Nastolatek i jego rodzina, [ T: Komunikacja w rodzinie, dbanie o | VI.3

czyli jak sie dogadad. atmosfere i pielegnowanie wiezi, prawa i
obowigzki cztonkdéw rodziny.,
A: Czytanie fragmentow ksigzek o
nastolatkach, rozmowa.

20 Sita relacji bez przemocy — | T:  Presja réwiesnicza. Bezpieczna | VI.6
jak radzi¢ sobie z presjg | komunikacja (komunikat ,Ja”).
rowiesniczg, rozwigzywac | Rozwigzywanie konfliktow.
konflikty i asertywnie mowic | Przeciwdziatanie przemocy
o swoich potrzebach. (rozpoznawanie form przemocy

rowiesniczej, rola swiadka oraz zasady
zgtaszania trudnych sytuacji zaufanym
dorostym).

A: Trening asertywnosci z technika
,zepsutej ptyty” . Warsztat komunikatu
,Ja” Narzedziownik rozwigzywania
konfliktow (,,Drzewo Decyzji”)

VII. Dojrzewanie

21 Dojrzewanie a dojrzatosc. T: Roézinice miedzy dojrzewaniem a | VIL.1
dojrzatoscig psychiczna.

A: Gra edukacyjna.
22 Co sie dzieje w mojej | T: Zmiany w modzgu nastolatka w okresie | VII.1

gtowie?

dojrzewania i ich wptyw na
funkcjonowanie, relacje i zachowanie. Jak

mozna sobie z tym poradzié?




A: Prezentacja, odgrywanie scenek.

23

Czy wszystko ze mna jest
OK, czyli o dynamice zmian.

T: Zmiany w okresie dojrzewania -
mieszczace sie w normie medycznej i
wykraczajgce poza nig. Gdzie mozna sie
udaé po pomoc?

A: Film edukacyjny, rozmowa.

VIl.2

VIII.

Zdrowie srodowiskowe

24

Blue zones.PDD

T: Skad wynika tak dtuga srednia dtugosc
zycia w tzw. btekitnych strefach, czym one
sq i czy przetrwaja? Znaczenie jakosci
srodowiska naturalnego dla zdrowia
cztowieka.

A: Film popularnonaukowy, dyskusja.

Vi1

25
26

Zadbajmy o nasza planete.

T: Jakie dziatania moga podjgé mtodzi
ludzie by poprawi¢ stan s$rodowiska
naturalnego w swoim otoczeniu?

A: Projekt realizowany na dwdch lekcjach.

VIILS

Internet i profilaktyka uzaleznien

27

Czas w sieci pod kontrolg —
jak odzyskaé réwnowage i
pokonaé cyfrowe FOMO?

T: Analiza zjawiska FOMO, mechanizmy
przyciggania uwagi przez aplikacje,
zjawisko nadmiernego przewijania tresci,
ustalanie bezpiecznych granic czasu przed
ekranem.

A: Obowigzkowe Doswiadczenie
Edukacyjne: Tygodniowy Dziennik
Cyfrowy — uczniowie sprawdzajg swoj
rzeczywisty czas przed ekranem (w
ustawieniach telefonu), analizuja
statystyki i uktadajg spersonalizowany
plan ,cyfrowego detoksu” (np. zasada 2
godzin bez telefonu przed snem).

IX.1
IX.3

28

Médzg w trybie online -
higiena cyfrowa i jej wptyw
na nasz sen oraz
koncentracje.

T: Wplyw sSwiatta niebieskiego na
wydzielanie melatoniny,
przebodzcowanie ukfadu nerwowego,
rozpraszanie uwagi przez powiadomienia,
zasady higieny pracy przy komputerze i
bezpiecznego korzystania z technologii.

A: Strefy bez telefonu — uczniowie tworzg

IX.1
IX.3




w grupach kodeks klasowy i domowy
dotyczacy zasad odktadania urzadzen oraz
projektuja
rozluzniajacymi dla oczu i kregostupa.

plakat z  ¢éwiczeniami

29

Pasja czy uzaleznienie? Jak
nie dac sie ztapaé¢ w petle
dopaminowg gier i social
medidéw.

T: Réznica miedzy zdrowym hobby a
uzaleznieniem behawioralnym,
mechanizm petli dopaminowej, sygnaty
ostrzegawcze uzaleznienia od sieci .

A: Detektywi aplikacji — praca w matych
grupach nad identyfikacjag mechanizméw i
yhaczykdw” w ulubionych grach Ilub
aplikacjach rowiesnikdw, ktére utrudniajag
odejscie od ekranu, oraz burza mdézgéw
na temat alternatywnych form spedzania

czasu wolnego.

IX.1
IX.3

30

Swiadome wybory — cata
prawda o e-papierosach,
energetykach i presji

rowiesniczej.

T: Szkodliwos¢ i mechanizmy uzaleznienia
od e-papieroséow (vape) oraz napojéw
energetyzujacych, negatywny wplyw
kofeiny i tauryny na mtody organizm,
wptyw reklamy i trendéw internetowych
na sieganie po uzywki.

A: Odmitologizowanie reklam — analiza
skfadu

wkfadow do e-papierosédw w zestawieniu

napojow  energetycznych i
ze stanem faktycznym, scenki dramowe
¢wiczace asertywng odmowe, plakaty
nawotujgce do nie uzywania substancji

psychoaktywnych.

IX.4
IX.5
IX.6

31

Stowa majg moc takie w

sieci — jak rozpoznawac

cyberprzemoc, chroni¢
siebie i nie by¢ biernym

Swiadkiem.

T: Rozpoznawanie roznych  form
przemocy w sieci. Zrozumienie, ze w
internecie nikt nie jest w petni
anonimowy, a hejt i nekanie rodzg realne
konsekwencje psychiczne dla ofiary oraz
konsekwencje prawne dla sprawcy.
Analiza wptywu oséb postronnych na
eskalacje lub zatrzymanie przemocy.
Nauka konkretnych krokéw w sytuacji
doswiadczenia lub zauwazenia
cyberprzemocy.

A:Warsztat ,Krytyka czy hejt?”(analiza

X.4




przyktadowych komentarzy i wiadomosci
z sieci w matych grupach). Projektowanie
Apteczki

,Cyfrowej Pierwszej

Pomocy”(tworzenie w zespotach
przejrzystej instrukcji krok po kroku w
formie schematu lub ulotki: Co zrobic, gdy
stajesz sie celem lub swiadkiem ataku w
sieci?) Praca na scenariuszach opisujgcych
sytuacje wysmiewania ucznia na czacie
klasowym (konstruktywne komunikaty,
ktére pozwalajg przerwac faiicuch hejtu i
poszkodowang

wyrazi¢ solidarnos¢ z

osobg).

Ponadto:

1.

oddechowe)

Hortiterapii)

Propozycja udziatu w wyjezdzie w gory dla chetnych uczniéw.

ekranem (higiena cyfrowa), przygotowanie zbilansowanego jadtospisu,

Kazda lekcja rozpoczyna sie i koniczy krétkimi ¢wiczeniami (rozcigganie, mindfulness, techniki

Kazda klasa ma swoj kacik w szkolnym ogrdédku i sadzi tam oraz dba o swoje rosliny (el.

Obowigzkowe doswiadczenie edukacyjne - np. analiza wtasnego tygodniowego czasu przed
analiza wartosci

odzywczej wybranych produktéow lub prowadzenie dziennika aktywnosci fizyczne;j.

Edukacja zdrowotna - zdrowie seksualne
Udziat w zajeciach nie jest obowigzkowy — rodzice niepetnoletnich uczniow mogq ztozy¢ pisemng

rezygnacje z udziatu dziecka w tych zajeciach.

Ip | Temat Tresci (T) i aktywnosci (A) Podstawa
programowa
1 | Cud narodzin - rozwdj nowego | T: Biologiczny przebieg zaptodnienia, etapy | Uczen
zycia, opieka nad niemowleciem | cigzy oraz proces narodzin jako naturalne | wyjasnia
oraz rola rodziny i rodzicielstwa | zwieniczenie okresu cigzy. Podstawowe | proces

w zyciu cztowieka i

spotfeczenstwa.

potrzeby noworodka i niemowlecia oraz
odpowiedzialnos¢ zwigzana z codzienng
opieka nad matym dzieckiem. Rodzina jako
fundament zycia cztowieka. Dojrzatos¢ do
roli rodzica, zadania stojgce przed matka i
dla
prawidtowego funkcjonowania i ciggtosci

ojcem oraz znaczenie rodziny

catego spoteczenstwa.
A: O$ czasu ,,Droga nowego zycia”(analiza

materiatdow wizualnych i uktadanie w

zaptodnienia;
wymienia
najwazniejsze
fakty
dotyczace
przebiegu
cigzy, porodu,
opieki nad
niemowleciem
; omawia




kolejnosci etapow: od zaptodnienia do
porodu). Warsztat ,,Pierwsze miesigce zycia
— wyzwania rodzicéw” (praca w grupach
nad kartami zadan). Plakat ,Drzewo
wartosci rodziny” (tworzenie wspdlnej
mapy pojeciowej pokazujacej korzysci,
jakie ptyng z posiadania wspierajacej
rodziny dla dziecka oraz dla spoteczenstwa)

wartos$é
rodziny i
rodzicielstwa
w Zyciu
cztowieka i
spoteczenistwa

Klasa 7

nr lekgji

Temat

Tresci

Podstawa
programowa

l. Wartosci i postawy

Kazdy z nas ma rdéwna
wartosé .

T: Godnos$¢ jako wartos¢ fundamentalna.
Wyzwania, z jakimi zmagajg sie osoby z
niepetnosprawnosciami oraz chorobami
przewlektymi. Budowanie postawy
szacunku i akceptacji. Rola kazdego ucznia
w tworzeniu wigczajgcego i bezpiecznego
Srodowiska rowiesniczego oraz
dostrzeganie potrzeb innych ludzi w
codziennym zyciu.

A: Analiza przypadkéw. Projekt ,Szkota
Dostepna i Zyczliwa” (mini  audyt
przestrzeni szkolnej i relacji klasowych, lista
5 konkretnych zasad wspierajgcych
integracje oraz likwidujacych bariery
spoteczne i architektoniczne).

1.1
1.2
1.3
1.4

Zdrowie w naszych rekach

A: Zdrowie publiczne i nadrzednosé
zdrowia. Postawy prospoteczne i
solidarnosé (rola wolontariatu,
honorowego krwiodawstwa oraz szczepien
ochronnych w budowaniu odpornosci
zbiorowej i ratowaniu Zzycia). Zwigzek
miedzy stanem Srodowiska naturalnego i
zmianami  klimatycznymi a zdrowiem
cztowieka; budowanie poczucia
odpowiedzialnosci za najblizsze otoczenie.
T: Gietda Dziatan ,Moja Sprawczos¢”




(mapa mikrodziatan

prozdrowotnych i proekologicznych).

klasowych

Kampania ,Podaj Dalej Zdrowie”(ulotki lub
plakaty zachecajgce do zaangazowania w
wolontariat medyczny, promowanie idei
krwiodawstwa oraz dbanie o profilaktyke).

Il. Zdrow

ie fizyczne

Tarcza ochronna

organizmu — dlaczego
szczepienia i regularne

badania ratujg zdrowie?

T: Rola szczepien ochronnych w budowaniu
odpornosci populacyjnej i indywidualnej
oraz mechanizm dziafania szczepionek.

badan

profilaktycznych (bilans zdrowia 13-latka,

Znaczenie regularnych

podstawowe badania krwi i moczu,
profilaktyka stomatologiczna). Swiadomosé
wtasnego stanu zdrowia, przetamywanie
mitéw medycznych oraz nauka
odpowiedzialnosci za decyzje zdrowotne.

A: Analiza Karty Bilansu Zdrowia i
Kalendarza Szczepien — praca z wzorem
kwestionariusza bilansowego, identyfikacja
kluczowych parametréw (wzrost, waga,
ci$nienie, wzrok, postawa ciafa) oraz
dyskusja w grupach nad rozréznianiem

faktéw od mitéw dotyczacych szczepien.

1.4

Cukrzyca, otytosé i
nadcisnienie — jak styl zycia
chroni nas przed
chorobami

cywilizacyjnymi?

T: Gtéwne choroby cywilizacyjne i

przewlekte. Przyczyny i mechanizmy

powstawania choréb  metabolicznych.

Samokontrola wskaznikéw zdrowotnych
skutki

oraz dtugofalowe zaniedban w

okresie dojrzewania.
A: Pracownia Nawykdéw — praca w grupach
zycia wybranych

nad opisami styléw

postaci, uczniowie diagnozujg czynniki
ryzyka rozwoju cukrzycy i miazdzycy, a
uktadajg realna

nastepnie Lrecepte

profilaktyczng” z konkretnymi

zamiennikami w diecie i planem ruchu.

1.1

1.5

.2 F
(fakultatywne
)

Niewidzialni wrogowie i
czujno$¢ onkologiczna -
profilaktyka chordb

zakaznych oraz

T: Drogi przenoszenia wirusow i bakterii (ze
szczegdlnym uwzglednieniem HPV, HBY,
HCV, HIV)
zabiegach

oraz zasady higieny przy

zwigzanych z naruszeniem

1.2




nowotworowych

ciggtosci skory. Modyfikowalne czynniki
ryzyka nowotworowego. Zasady czujnosci
onkologicznej: obserwacja wtasnego ciafa
oraz rola nawyku samobadania.

A: Warsztat diagnostyczny ,,Zasada ABCDE”

— praca z kartami  obrazkowymi
przedstawiajgcymi  znamiona  skérne.
Uczniowie ucza sie rozpoznawac

niepokojgce zmiany (asymetria, brzegi,
kolor, rozmiar, ewolucja) kwalifikujace sie
do wizyty u dermatologa oraz testuja

prawidtowe stosowanie filtrow SPF.

Mézg i ciato w trybie nocy — | T: Fizjologia snu i funkcja rytmu dobowego. | 11.1

dlaczego sen i regeneracja | Fizyczne konsekwencje niedoboru snu. | 1.5

sg kluczem do zdrowia | Higiena sypialni i wptyw niebieskiego

fizycznego? E Swiatta z ekrandw na brak nocnej
regeneracji.
A: Projektowanie ,Planu Idealnej Nocy”,
audyt witasnych nawykow wieczornych,
stworzenie klasowego kodeksu, éwiczenia
relaksacyjne  (progresywna  relaksacja
miesni  Jacobsona) jako  narzedzia
ufatwiajgcego zasypianie.

Epidemie i pandemie — jak | T: Pojecia epidemii i pandemii oraz drogi | 1.3

sie  chroni¢ i dziata¢ | przenoszenia patogendw. Metody ochrony

odpowiedzialnie? i odpornosé¢ zbiorowa. Odpowiedzialnos¢
spoteczna i krytyczna ocena informacji w
sieci (fakty vs fake newsy).
A: Symulacja rozprzestrzeniania wirusa:
Prawda czy fake news?: Analiza nagtéwkow
internetowych i stworzenie mini checklisty
odpowiedzialnych zachowan w czasie
zagrozenia epidemicznego.

lll. Aktywnos¢ fizyczna

0 co chodzi z | T: Rézine metody hartowania organizmu, | I11.5

morsowaniem i | korzysci i zagrozenia wynikajagce z

saunowaniem - moda, | morsowania i korzystania z sauny.

zdrowie czy wariactwo. A: Szukanie zrdodet informacji, analiza
danych, dyskusja “za i przeciw”.

Uprawianie sportu ratuje | T: Korzysci zdrowotne wynikajace z | IIl.1




zdrowie - debata. uprawiania sportu w kontekscie profilaktyki | 11l.1F
otytosci, choréb sercowo-naczyniowych,
cukrzycy typu, zaburzen metabolicznych,
nieptodnosci, zwyrodnienia stawow i
osteoporozy, depres;ji i zaburzen
psychicznych.
A: Debata
10 Endorfiny za  darmo! | T: Wptyw aktywnosci na mdzg i nastréj. | IIl.1,
Dlaczego sport poprawia | A: Test nastroju przed/po ¢wiczeniach; | 111.3
humor ? rozmowa o wtasnych doswiadczeniach. .4
11 Aktywna przerwa —zamiast | T: Znaczenie krétkiej aktywnosci fizycznej. | 111.2,
siedzenia. A: Tworzenie zestawu ,przerwowych | Ill.4
¢wiczen”; mini flash mob ruchowy.
IV. Zdrowe odzywianie
12 Jeste$s tym co jesz, czyli o | T: Talerz zdrowego zywienia. V.1
zdrowych i zbilansowanych | A: Tworzenie planu zbilansowanej diety z
positkach. wykorzystaniem technologii informacyjno-
komunikacyjnych.
13 Fast food kontra slow food. | T: Poréwnanie wartosci odzywczej fast | IV.3
foodow i positkow domowych. | IV.4
A: Analiza etykiet; przygotowanie
,zdrowego fast foodu” - gotowanie.
14 Audyt napojéw i i | T: Napoje energetyzujace, popularne ich | IV.2

alternatywa domowa

skfad. Zdrowe izotoniki

A: Obowigzkowe Doswiadczenie
Edukacyjne: Uczen wybiera 3 popularne
napoje rynkowe chetnie wybierane przez
mitodziez i przelicza zawartos¢ zawartego w
nich cukru na tyzeczki. Nastepnie
przygotowuje i testuje wtasny, naturalny
izotonik.  Efekt - karta analizy sktadu
napojow z przelicznikiem gramoéw cukru na
tyzeczki oraz przepis na domowy izotonik z
krotka refleksjg dotyczacg wptywu kofeiny i

barwnikéw na organizm nastolatka.

V. Zdrowie psychiczne




15

Oswoic stres i emocjonalny
sztorm — jak rozpoznawac
swoje potrzeby i reagowacd
na presje?

T: Mechanizm powstawania stresu i
fizjologiczne sygnaty wysytane przez ciato.
Identifikacja wtasnych

Metody

,zapalnikéw”
emocjonalnych. samoregulacji
emocjonalnej.
A: Osobista

Samoregulacji

»Mapa Stresu” i Trening

V.1
V.2

16

Jestem Kims$! Budowanie

poczucia wiasnej wartosci.

T: Mechanizmy samooceny, sposoby

wzmacniania pewnosci siebie. Wptyw

Internetu i medidw na obraz wtasnego ciata
A: ,Moje supermoce” — indywidualne

plakaty; feedback kolezenski.

V.2
V.3

17

Gdy czarne chmury nie
znikaja — jak rozpoznawac
kryzys psychiczny i gdzie
szukac¢ pomocy?

T: Roéznica miedzy chwilowym spadkiem

nastroju a  dlugotrwatym  kryzysem

psychicznym lub depresjg. ldentyfikacja

sygnatdéw ostrzegawczych u siebie i
rowiesnikdw. Wsparcie psychologiczne i
psychiatryczne oraz bezptatne Zrddta
pomocy.

Sieci

A: Konstruowanie ,Osobistej

Bezpieczenstwa” — uczniowie tworza
dyskretng karte z namiarami na 3 zaufane
osoby z wiasnego otoczenia oraz instytucje
Praca na

pomocowe. anonimowych

studium przypadkéw i ustalanie planu
dziatania i krokéw ratunkowych w sytuacji

kryzysu rowiesnika.

V.4
V.2F

18

Empatia bez oceniania —jak
wspiera¢  rowiesnika w
trudnych chwilach i obala¢
mity o zdrowiu

psychicznym?

T: Rola empatii i aktywnego stuchania w
relacjach réowiesniczych. Przeciwdziatanie
stygmatyzacji oséb z  zaburzeniami
psychicznymi w srodowisku szkolnym i w
sieci.Odrdznianie prawdziwego wsparcia od
,toksycznego pozytywizmu” .

A: Trening Komunikacji Wspierajgcej —
praca w parach nad odgrywaniem scenek
rowiesniczych. Uczniowie ¢wiczg zwroty
kontrze do

walidujgce  emocje w

schematycznego unikania tematu lub

bagatelizowania problemu.

V.4
V.2F

19

Zadbaj o swdj dobrostan.

T: Jakie czynniki majg wptyw na dobrostan?
A: Cwiczenie réznych technik radzenia sobie

V.4




z trudnosciami.

VI. Zdrowie spoteczne

20 Do zakochania jeden krok. | T: Zakochanie a poped seksualny, mitos¢ | VI.1
mtodziencza, mitos¢ dojrzata.
A: Filmik edukacyjny, dyskusja.

21 Przyjaciele online i offline— | T: Rdznice miedzy relacjami realnymi i | VI.2,

czy to ta sama wiez? wirtualnymi, wzajemny szacunek w [IX.1

budowaniu relacji. IX.2
A: Debata ,czy mozina mieé przyjaciela
online?”

VII. Dojrzewanie

22 Etapy zycia. T: Wyzwania okresu dojrzewania, | VII.1
menopauzy, andropauzy i starosci.
A: Ankieta, analiza danych, dyskusja.

23 Prawidtowosci i zawitosci, | T: Prawidtowy rozwdj ptciowy, mozliwe | VII.2

24 czyli o rozwoju ptciowym | nieprawidtowosci i ich przyczyny, objawy i

cztowieka. skutki.

A: Film edukacyjny, rozmowa, w miare
mozliwosci w grupach jednoptciowych.

VIil. Zdrowie srodowiskowe

25 Smog, hatas i Smieci — jak | T: Wptyw Srodowiska na zdrowie (smog, | VIII.1

26 Srodowisko nas truje . hatas, odpady, mikroplastik). Nawyki, ktore
moga zmienic Swiat.
A: Badanie jakosci powietrza i poziomu
hatasu za pomoca aplikacji. Warsztaty ZERO
WASTE

27 Szkolny ekopatrol T: Sposoby badania srodowiska lokalnego. | VIII.3

28 A: Mini-projekt terenowy, badamy czystos¢
powietrza i wody, poziom hatasu, ilos¢
produkowanych w szkole Smieci. Tworzymy
raport klasowy. Propozycje zmian.

IX. Internet i profilaktyka uzaleznien.

29 Zanim bedzie za pdino, | T: Zdrowotne i psychospoteczne | IX.3

czyli o konsekwencjach

zachowan ryzykownych.

konsekwencje podejmowania zachowan
ryzykownych (np. uzywki, leki, zachowania




w realu i w sieci).
A: Film edukacyjny, dyskusja.

30 Energetyki, alkohol, | T: Mechanizmy presji réwiesniczej i | IX.4
narkotyki —jak dziata presja | uzaleznien.
grupy A: Odgrywanie scenek ,jak odmoéwié”;

dyskusja.

31 W petli dopaminowej — jak | T: Rola dopaminy jako przekaznika w | IX.2
aplikacje walcza o Twdj | uktadzie nagrody oraz réznica miedzy ,tania
mozg i jak odzyskac¢ | dopaming” a ,dopaming wypracowang”.
kontrole nad  wtasng | Technologiczne haczyki (Dark Patterns) czyli
uwaga? jak algorytmy aplikacji wykorzystuja

psychologie cztowieka, by zatrzymac
uwage. Skutki przebodZcowania modzgu.
Higiena cyfrowa w praktyce..
A: Mapa Dopaminy — ,Szybki strzat vs.
gtebokie wsparcie”. Warsztat
»Przestrojenie Smartfona”.
Ponadto:

1. Szkolny ogrédek - sadzenie i opieka nad kawatkiem szkolnego ogrodu.

2. Kawiarenka zdrowia — akcja charytatywna.

3. Dziennik wdziecznosci i mindfulness — praktyka systematyczna na kazdej lekcji.

4. Zaproszenie uczniow do udziatu w wyjezdzie w gory.

5. Doswiadczenie edukacyjne, np. Szkolny ekopatrol, Audyt napojow i i alternatywa domowa.

Edukacja zdrowotna - zdrowie seksualne
Udziat w zajeciach nie jest obowigzkowy — rodzice niepetnoletnich ucznidw mogg ztozy¢ pisemng

rezygnacje z udziatu dziecka w tych zajeciach.

Ip

Temat Tresci (T) i aktywnosci (A) Podstawa

programowa




Seksualnos¢ i dojrzate relacje
— jak budowac bezpieczne
wiezi oparte na szacunku i
komunikacji?

T: Pojecie seksualnosci .Filary zdrowej
relacji. Swiadomo$¢ zagrozer
konsekwencji zwigzanych z tg sferg
zycia.

A: Warsztat “Piramida Relacji” (praca w
grupach z kartami pojeé - uczniowie
uktadajg wtasng hierarchie cech
budujacych bezpieczny zwigzek i
dyskutuja, ktére z nich chronig przed
zranieniem). Analiza przypadkoéw (praca
na krdtkich, anonimowych scenariuszach
prezentujacych sytuacje réwiesnicze,
uczniowie identyfikujg presje ze strony
otoczenia, wskazujg bezpieczne granice
oraz uktadaja dialogi oparte na
asertywnym komunikowaniu swoich
potrzeb).

Uczen omawia
pojecie
seksualnosci oraz
znaczenie wiedzy
na jej temat na
réznych etapach
zycia ze
szczegblnym
uwzglednieniem
okresu
dojrzewania, uczen
rozumie role
szacunku,
odpowiedzialnosci,
mitosci i
komunikacji dla
utrzymania
zdrowych oraz
bezpiecznych
relacji oraz zna
mozliwe
konsekwencje i
zagrozenia
zwigzane z tg sferg
zycia

Moje granicei
bezpieczenstwo — jak
rozpoznawac przemoc
seksualng, reagowad w sieci i
szuka¢ pomocy?

T: Granice i autonomia cielesna.

Formy przemocy i cyberprzemocy .
Algorytm reagowania i wsparcie.

A: Symulacja ,,Przerwij faicuch”
(éwiczenie w parach reakcji na
przekraczanie granic w sieci i na zywo,
uczniowie formutuja i testujg w praktyce
komunikaty odmowne oraz zgtaszajgce
naruszenie). Tworzenie ,Klasowej Mapy
Wsparcia” (projektowanie przejrzystej
infografiki lub wizytéwki z numerami
zaufania oraz krokami proceduralnymi:
Zabezpiecz dowdd (screen) - Zablokuj -
Nie zostawaj z tym sam/a -Zgtos
dorostemu).

Uczen rozréznia
formy przemocy
seksualnej, w tym
molestowana i
cyberprzemocy
omawia sposoby
reagowania kiedy
sam jej doswiadcza
lub doswiadczaja
jej inni,
identyfikuje
miejsca gdzie
mozna uzyskaé
pomocy i osoby do
ktorych mozna sie
zwrdci¢ po pomoc




Klasa 8

nr lekcji | Temat Tresci i Aktywnosci Podstawa
programowa
I. Wartosci i postawy
1 Wartosci, prawo do | T: Zdrowie jako prawo podstawowe, wptyw | 1.1, .2, 1.3, L5,
zdrowia i nieréwnosci | statusu spotecznego i nieréwnosci na styl | 1.6
spotfeczne zycia oraz dostep do opieki medycznej.
Przeszkody  spoteczne, techniczne i
architektoniczne w  zyciu o0séb  z
niepetnosprawnosciami
A: Analiza map WHO i profili zdrowotnych;
debata , Czy zdrowie to przywilej?”.
Il. Zdrowie fizyczne
2 Profilaktyka medyczna, | T: Kalendarz badan nastolatka, pomiary | II.3
szczepienia i e-zdrowie wskaznikdw zdrowia, rola szczepien i|ll.4
profilaktyka choréb zakaznych, medycyna | II.5
konwencjonalna vs. alternatywna (fakty i | Il.1F
mity). Choroby przenoszone przez
zwierzeta i jak sie przed nimi chronié?.
A: Pomiar cisnienia i tetna; badanie
medycznych fake newsdow i analizy reklam
suplementow. Jak wyciggnac kleszcza?
lll. Aktywnos¢ fizyczna
3 Aktywnos¢ fizyczna, | T: Wptyw ruchu na koncentracje i pamieé, | I11.1
regeneracja i higiena snu znaczenie snu oraz regeneracji, codziennej | 111.2
aktywnosci fizycznej. .4
A: Debata - ¢wiczy¢ czy nie ¢wiczy¢ na wf? | IlI.2F
IV. Zdrowe odzywianie
4 Swiadome odzywianie. T: Produkty wspierajgce madzg, ukryty cukier | V.1
W zywnosci i czytanie etykiet. negatywne | IV.4
skutki nieprawidtowych diet, naduzywania | V.1F

suplementow.

A: Przeliczanie cukru w napojach na
tyzeczki; przygotowanie jadtospisu przed
egzaminem.




rozpoznawac manipulacje i
asertywnie broni¢ swoich
granic?

relacjach réwiesniczych, mediach

spotecznosciowych i reklamach.

Rozréznianie trzech postaw w komunikacji

oraz zrozumienie, ze asertywno$¢ to
szacunek dla siebie i innych, a nie
samolubstwo. Praktyczne techniki

stawiania granic.

A: Detektywi Manipulacji (praca w grupach
na autentycznych scenariuszach
rowiesniczych i sieciowych — uczniowie

identyfikujg ukryte haczyki manipulacyjne

Psychologia odzywiania i | T: Jedzenie emocjonalne (kompulsywne), | IV.4

kulturowy wymiar | wptyw emocji na nawyki Zywieniowe, | V.1

jedzenia. réznorodnos¢ tradycji kulinarnych swiata i | VIII.2
wptyw globalizacji. V.1F
A: Odgrywanie scenek radzenia sobie ze
stresem bez jedzenia; klasowa mapa
kulinarna.

V. Zdrowie psychiczne

Niewidzialny  ciezar i |T: Rozpoznawanie objawdw depresji, [ V.1

cyfrowe lustro — o depresji, | osamotnienie a potrzeba przynaleznosci, | V.2F

osamotnieniu i budowaniu | samoakceptacja i pozytywny obraz samego | V.3

samoakceptacji . siebie i konsekwencje wptywu medidw
spotecznosciowych i kultury masowe] na
obraz samego siebie.
A: Filtr vs. Rzeczywisto$¢ (Media
spotecznosciowe a samoocena). Chwilowy
smutek czy depresja? (Rozpoznawanie
objawéw). Moja Siatka Przynaleznosci
(Osamotnienie i wsparcie). Detoks dla
Wewnetrznego Krytyka (Samoakceptacja)

Stres egzaminacyjny, | T: Techniki redukcji stresu w szkole, | V.4

presja i perfekcjonizm . zjawisko FOMO i perfekcjonizm,
zapobieganie wypaleniu, praca nad work-
life balance.
A: Test poziomu stresu, ¢éwiczenia
oddechowe, analiza postawy ,idealnego
ucznia”.

VI. Zdrowie spoteczne
Nie daj sie rozegra¢ — jak | T: Rozpoznawanie wywierania wptywu w | VI.3




oraz cel osoby wywierajgcej wptyw).

Trening ,Asertywnej Tarczy” (praca w

parach z kartami zadan - uczniowie

odgrywaja scenki z  wykorzystaniem

techniki ,zdartej ptyty” i komunikatu ,JA”)

9 Chcesz mieé

relacje?

racje

czy

T: Konflikt jako naturalny element relacji;

rozréznienie sztywnych stanowisk od
gtebszych potrzeb. Cztery kroki Komunikacji
Bez Przemocy (praktyczny schemat
budowania wypowiedzi wedtug Marshalla
Rosenberga: fakty (obserwacja bez oceny) -
uczucia (co czuje) - potrzeby (czego
potrzebuje) - prosba (konkretne dziatanie).
Zasady mediacji rowiesniczej

A: Warsztat przeksztatcania osgdzajacych,
oskarzajgcych zdan na Formute 4 Krokéw

NVC. Symulacja Mediacji Réwiesniczej.

V1.4

VII. Dojrzewanie

10 Czy dojrzewanie

wyglada tak samo?

Zawsze

T: Indywidualne tempo i norma medyczna.
Biologiczne i emocjonalne zréznicowanie.
Presja rowiesnicza i cyfrowe wzorce.
Ciatopozytywnosc i szacunek dla granic.

A: Prawda czy Mit — ,Wizualizacja Normy”:
Praca w grupach z kartami faktéw
medycznych i mitéw na temat pokwitania.
LW  butach

na historiach

Analiza  przypadkéw

rowiesnika”: Praca

nastolatkéw dojrzewajgcych w rdéznym

tempie. Klasowy Przewodnik , Nawigator

Pokwitania” - wspdlne tworzenie listy

praktycznych rozwigzan na codzienne

trudnosci dojrzewania .

Vil.1
VII.2
V.3

11 Miesigczka bez

higiena, wybor
menstruacyjnych
wyzwanie

menstruacyjnego.

tabu -

srodkow

ubdstwa

T: Prawidtowa higiena cyklu

menstruacyjnego. Przeglad produktéw

menstruacyjnych. Zjawisko ubdstwa
menstruacyjnego. Przetamywanie tabu i
solidarnosc¢ spoteczna.

kartach

produktowych — pordéwnanie rozmaitych

A: Praca w grupach na

artykutéw menstruacyjnych pod katem

wygody, chtonnosci, wptywu na

VI3




srodowisko, kosztow oraz zasad

higienicznych i bezpieczenstwa uzycia.
,Skutki

praca na krétkich

Analiza przypadkéw Ubdstwa
Menstruacyjnego” -
tekstach Zrédtowych - uczniowie formutuja
dotyczace
dostepnosci srodkéw czystosci.

Zaprojektowanie plakatu informacyjnego

whnioski praw cztowieka i

lub planu dziatania na rzecz
stworzenia/uzupetnienia w szkole punktu z
darmowymi  $rodkami  higienicznymi,
potagczone z utozeniem prostego kodeksu

szacunku i empatii w klasie.

VIIl. Zdrowie srodowiskowe

12 Ekologia, klimat i | T: Zmiany klimatyczne a zdrowie cztowieka, | VIII.2
bioréznorodnosé a zdrowie | znaczenie biordznorodnosci dla jakosci

zycia i powstawania zagrozen zdrowotnych.
A:  Analiza danych klimatycznych;
przeprowadzenie Eko-audytu szkoty
(zuzycie wody, energii, odpaddéw).

IX. Internet i profilaktyka uzaleznien.

13 Bezpieczenstwo cyfrowe, | T: Pozytywne i negatywne strony gier [ IX.1
gry i higiena ekranowa . wideo, mechanizmy uzaleznien cyfrowych, | 1X.2

higiena korzystania z sieci.

A: Ankieta klasowa dotyczaca czasu przed
ekranem; debatowanie o wptywie gier na
mazg.

14 Profilaktyka uzaleznien | T: Skutki zdrowotne, spoteczne i prawne | IX.3
(substancje uzywania alkoholu, narkotykéw, dopalaczyi | IX.1 F
psychoaktywne) e-papierosdw, mechanizmy uzaleznienia.

A: Przygotowanie plakatu ostrzegawczego /
spotkanie z terapeutg uzaleznien.

15-16 Projekt podsumowujacy: | T: Podsumowanie rocznej wiedzy
Szkolny podcast i portfolio | prozdrowotnej, prezentacja

zdrowia

indywidualnych nawykow i dziatan ucznia.
A: Doswiadczenie edukacyjne - nagranie
odcinkow Szkolnego podcastu o zdrowiu
(stres, diety, relacje).




Ponadto:

1. Cwiczenia relaksacyjna, rozciaganie, joga na kazdej lekgji.

2. Propozycja wycieczki gérskiej dla uczniéw klas 6-8.

3. Doswiadczenie edukacyjne - nagranie podcastu.

Edukacja zdrowotna - zdrowie seksualne

Udziat w zajeciach nie jest obowigzkowy — rodzice niepetnoletnich uczniéw moga ztozy¢ pisemna

rezygnacje z udziatu dziecka w tych zajeciach.

Ip Temat Tresci (T) i aktywnosci (A) Podstawa programowa
1 Mdj czas, moje T: Swiadoma zgoda. Szkodliwe zjawiskai | Uczer zna kryteria
zasady —o presja (seksualizacja w mediach Swiadome zgody oraz

Swiadomej zgodzie,
presji mediow i
dojrzatosci do
inicjacji seksualnej

spotfecznosciowych, teledyskach i
kulturze réwiesniczej; nierealistyczne
wzorce narzucane przez sie¢ oraz

sposoby radzenia sobie z presjg otoczenia

na ,posiadanie doswiadczen”). Rola
psychicznego, emocjonalnego i
relacyjnego przygotowania do podjecia
aktywnosci seksualnej; konsekwencje
przedwczesnej inicjacji.

A: Praca w grupach na scenariuszach
réwiesniczych — analiza sytuacji,
praktyczny trening formutowania
asertywnych komunikatéw odmownych
w sytuacji presji, analiza trenddw z
TikToka/Instagrama i tekstu utworu
muzycznego pod katem seksualizacji
wizerunku. Klasowy , dekalog
odpornosci” na presje rowiesniczg i
medialna.

zasady asertywnej
odpowiedzi; zauwaza
przejawy szkodliwych
zjawisk (m.in.
seksualizacji i presji
zwigzanej z podjeciem
aktywnosci seksualnej)
obecnych w mediach
spotecznosciowych,
srodkach masowego
przekazu, kulturze
mtodziezowej oraz we
wtasnym otoczeniu, a
takze wymienia sposoby
przeciwdziatania imi
radzenia sobie z tymi
szkodliwymi zjawiskami;
rozumie role dojrzatego,
Swiadomego i
odpowiedzialnego
przygotowania sie do
inicjacji seksualnej,
wymienia konsekwencje
przedwczesnej inicjacji
seksualnej;

2 Kim jestem i jak
czuje — o tozsamosci
piciowej, orientacji
psychoseksualnej i

T: Jasne rozdzielenie podstawowych
termindw: ptec biologiczna, tozsamosé
ptciowa, rola spoteczno-kulturowa oraz
orientacja psychoseksualna. Odkrywanie

Uczen rozumie pojecie
orientacji
psychoseksualnej i
tozsamosci ptciowej.




szacunku dla wtasnej tozsamosci jako naturalny
réznorodnosci element dojrzewania, rola akceptacji
siebie w budowaniu zdrowia
psychicznego. Rozpoznawanie i
reagowanie na stereotypy, uprzedzenia,
homofobie i transfobie w srodowisku
szkolnym oraz w sieci; budowanie
postawy empatii i szacunku do drugiego
cztowieka.

A: Stownik Poje¢ bez Tajemnic: éwiczenie
z kartami pojeciowymi . Praca na
historiach nastolatkdw zmagajacych sie z
brakiem akceptacji ze strony otoczenia.

Materiaty

Cykl filméw ,, Zdrowie na pierwszym planie” (NFZ) — 20 krétkich filmow edukacyjnych (kanat
YouTube ,Akademia NFZ”) o tematyce zdrowotnej dla dzieci (np. wptyw stodyczy i napojow
energetycznych na zdrowie, profilaktyka wad postawy, otytosci itp.) nfz.gov.plnfz.gov.pl. Filmy

przekazujg wiedze o zdrowym stylu zycia i higienie.

Serwis HealthforKids (NHS UK) — interaktywne gry online o zdrowiu dla dzieci: np. Lunchbox
Hero (uktadanie zdrowego $niadania), Shine Time (higiena jamy ustnej), Micro Doctor
(odpornosc), Poop Shooter (uktad pokarmowy) czy Knight Nurse (poradnik medyczny)
healthforkids.co.uk. Gry w jezyku angielskim uczg biologii ciata i nawykédw zdrowotnych

poprzez zabawe.
FitSchool (Fundacja Medicover) — program dla szkét z gotowymi treningami wideo dla dzieci
(3, 8 lub 30 minut) realizowanymi podczas przerw aktywnych fitschool.plfitschool.pl.

Nauczyciel wigcza film ¢wiczen, a uczniowie nasladujg ruchy wirtualnego trenera fitschool.pl.
FitSchool udostepnia takze lekcje multimedialne o zdrowym odzywianiu i inspiracje dla

nauczycieli fitschool.pl.
Materiaty na platformie TED i TED Ed - https://ed.ted.com , www.ted.com — bezptatne filmy

edukacyjne i karty ¢wiczen z zakresu biologii, zdrowych nawykdéw, psychologi etc.

UNICEF Polska — ,,Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy” — pakiet materiatow dla uczniéw i
nauczycieli, m.in. komiksy i podcasty ,Wspaniata Mei i przyjaciele” oraz przewodnik
metodyczny dla nauczycieli unicef.plunicef.pl. Materiaty te sg zgodne z edukacjg spoteczng i

promujg rozpoznawanie uczuc.

ORE — materiaty do pobrania — liczne poradniki i scenariusze o zdrowiu psychicznym uczniéw
(np. ,Dziecko z depresjg w szkole”, ,Zaburzenia odzywiania wsréd uczniow”, ,,Zapobieganie
samobdjstwom miodziezy” itd.) ore.edu.pl. To oficjalne publikacje MEN.

Gra edukacyjna ,Healthy Eating” (ZPE.gov.pl) — interaktywna gra online (w jezyku angielsko-
polskim) sprawdzajgca wiedze o zdrowym stylu zycia i diecie zpe.gov.plzpe.gov.pl.

Nutrition.gov (Kids’ Corner) — portal amerykanskiego USDA z darmowymi grami i quizami o
zdrowym odzywianiu dla dzieci nutrition.govnutrition.gov.

Nourish Interactive — strona z wieloma grami, tamigtéwkami i materiatami do druku o
zywieniu.



https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/nfz-startuje-z-nowym-cyklem-edukacyjnym-zdrowie-na-pierwszym-planie,8614.html#:~:text=%2A%20,tytu%C5%82em%20%E2%80%9EZdrowie%20na%20pierwszym%20planie%E2%80%9D
https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/nfz-startuje-z-nowym-cyklem-edukacyjnym-zdrowie-na-pierwszym-planie,8614.html#:~:text=,dziedzinie%20psychiatrii%20dzieci%20i%20m%C5%82odzie%C5%BCy
https://www.healthforkids.co.uk/games/#:~:text=Lunchbox%20Hero%20You%20and%20your,What%20advice%20will%20you%20give
https://fitschool.pl/#:~:text=Gotowe%2C%20bezp%C5%82atne%20i%20kompleksowe%20narz%C4%99dzie%2C,kt%C3%B3re%20zmienia%20edukacj%C4%99%20zdrowotn%C4%85
https://fitschool.pl/#:~:text=Jak%20dzia%C5%82a%20program%20FitSchool%3F%20Nauczyciel,dla%20dzieci%3F%20Sprawd%C5%BA%20zak%C5%82adk%C4%99%20treningi
https://fitschool.pl/#:~:text=Jak%20dzia%C5%82a%20program%20FitSchool%3F%20Nauczyciel,dla%20dzieci%3F%20Sprawd%C5%BA%20zak%C5%82adk%C4%99%20treningi
https://fitschool.pl/#:~:text=Gotowe%2C%20bezp%C5%82atne%20i%20kompleksowe%20narz%C4%99dzie%2C,kt%C3%B3re%20zmienia%20edukacj%C4%99%20zdrowotn%C4%85
https://ed.ted.com/
http://www.ted.com/
https://unicef.pl/wspolpraca/wspolpraca-z-placowkami-edukacyjnymi/materialy-edukacyjne/o-zdrowiu-psychicznym-dzieci-i-mlodziezy#:~:text=Okres%20dorastania%20to%20wyj%C4%85tkowy%20etap,do%20ich%20wykorzystania%20podczas%20zaj%C4%99%C4%87
https://unicef.pl/wspolpraca/wspolpraca-z-placowkami-edukacyjnymi/materialy-edukacyjne/o-zdrowiu-psychicznym-dzieci-i-mlodziezy#:~:text=Image%3A%20Przewodnik%20dla%20nauczyciela%20do,serii%20komiks%C3%B3w
https://ore.edu.pl/2023/03/zdrowie-psychiczne-dzieci-i-mlodziezy-materialy-do-pobrania/#:~:text=,Wydanie%20IV%20poprawione
https://zpe.gov.pl/a/gra-edukacyjna/D17mfN6Zw#:~:text=How%20much%20do%20you%20know,can%20help%20you%20learn%20it
https://zpe.gov.pl/a/gra-edukacyjna/D17mfN6Zw#:~:text=Rv8n9GN8KTVam
https://www.nutrition.gov/topics/nutrition-life-stage/children/kids-corner#:~:text=,MyPlate%3A%20Emergent%20Reader%20Mini%20Books
https://www.nutrition.gov/topics/nutrition-life-stage/children/kids-corner#:~:text=Team%20Nutrition%20Quizzes

UNICEF Polska — Materialy o srodowisku i klimacie — pakiet gotowych scenariuszy i
materiatow edukacyjnych dla réznych grup wiekowych unicef.plunicef.pl. Zawiera m.in.

yInspirownik Klimatyczny” (pomysty aktywnosci proekologicznych), filmy ,Klimat dla
mtodych” o zaangazowaniu dzieci w ochrone przyrody oraz scenariusze lekcji dotyczace
przyrody i bioréznorodnosci (m.in. prezentacja ,Dlaczego bioréznorodnos¢ jest wazna?”)
unicef.plunicef.pl. Materiaty sg zgodne z tresciami podstawy programowej z ekologii i
profilaktyki.

“Lekcje bez tabu” (Sexed.pl) — bezptatny, kompleksowy program edukacji seksualnej dla klas
4-8. Zawiera scenariusze lekcji o ciele cztowieka, dojrzewaniu, emocjach i relacjach,

przygotowane przez pedagogow i lekarzy sexed.plsexed.pl. Program omawia m.in. budowe

ciata, zmiany okresu dojrzewania, higiene intymng, antykoncepcje, a takze zagadnienia
spoteczne (szacunek, zgoda, zapobieganie przemocy i hejtowi) sexed.pl. Materiaty zostaty
zrecenzowane przez ekspertow (SWPS), s3 spdjne z nowg podstawg programowg i
rekomendowane przez MEN.

Fora i kanaty zdrowia seksualnego — np. portal Rzecznika Praw Dziecka czy Fundacja Dajemy
Dzieciom Site oferujg filmiki i artykuty o dojrzewaniu (m.in. poradnik psychologiczny,
wywiady).

Sieciaki.pl (Fundacja Orange) — oficjalny rzgdowy program o bezpiecznym internecie dla
uczniow - dla klas 4-8 dostepne sg materiaty o zasadach cyberhigieny, prawie autorskim,
itp.fundacja.orange.pl.

Wspotpraca i relacje rowiesnicze — UNICEF zacheca do rozwijania w uczniach umiejetnosci
komunikacji i rozwigzywania konfliktdw, promujac ,,zdrowe relacje” jako element dobrostanu
psychicznego unicef.pl. Mozna wykorzysta¢ warsztaty lub gry towarzyskie uczgce pracy
zespotowej (np. krétkie gry planszowe) i dyskusje o normach spotecznych.

Przeciwdziatanie przemocy i hejtowi — scenariusze z Sexed.pl zawierajg lekcje m.in. o
hejtowaniu i cyberprzemocy sexed.pl. Dodatkowo materiat,,Owce w sieci” (Fundacja Orange)
to scenariusz zaje¢ ukazujacy zagrozenia np. grooming czy dyskryminacje online
fundacja.orange.pl. Uczniowie uczg sie, jak reagowac na przemoc w sieci i jak budowac

bezpieczne srodowisko spoteczne.
Materiaty wtasne nauczyciela wygenerowane przy pomocy Kahoot!, Canva.


https://unicef.pl/wspolpraca/wspolpraca-z-placowkami-edukacyjnymi/materialy-edukacyjne/o-srodowisku-i-klimacie#:~:text=Propozycje%20aktywno%C5%9Bci%20przyjaznych%20%C5%9Brodowisku%20i,klimatowi
https://unicef.pl/wspolpraca/wspolpraca-z-placowkami-edukacyjnymi/materialy-edukacyjne/o-srodowisku-i-klimacie#:~:text=Scenariusze%20zaj%C4%99%C4%87
https://unicef.pl/wspolpraca/wspolpraca-z-placowkami-edukacyjnymi/materialy-edukacyjne/o-srodowisku-i-klimacie#:~:text=Propozycje%20aktywno%C5%9Bci%20przyjaznych%20%C5%9Brodowisku%20i,klimatowi
https://unicef.pl/wspolpraca/wspolpraca-z-placowkami-edukacyjnymi/materialy-edukacyjne/o-srodowisku-i-klimacie#:~:text=Scenariusze%20zaj%C4%99%C4%87
https://sexed.pl/lekcje-bez-tabu/#:~:text=%E2%80%9ELekcje%20bez%20tabu%E2%80%9D%20to%20kompleksowy,zgodna%20z%20najnowszymi%20standardami%20naukowymi
https://sexed.pl/lekcje-bez-tabu/#:~:text=%E2%80%9ELekcje%20bez%20tabu%E2%80%9D%20to%20kompleksowy,zgodna%20z%20najnowszymi%20standardami%20naukowymi
https://sexed.pl/lekcje-bez-tabu/#:~:text=W%C5%9Br%C3%B3d%2070%20scenariuszy%20znajduj%C4%85%20si%C4%99,o%20ciele%E2%80%A6%20i%20wiele%20wi%C4%99cej
https://sexed.pl/lekcje-bez-tabu/#:~:text=W%C5%9Br%C3%B3d%2070%20scenariuszy%20znajduj%C4%85%20si%C4%99,o%20ciele%E2%80%A6%20i%20wiele%20wi%C4%99cej
https://fundacja.orange.pl/bezpieczenstwo-dzieci-w-internecie/dla-szkol-podstawowych#:~:text=,w%20szko%C5%82ach%20podstawowych%20i
https://unicef.pl/wspolpraca/wspolpraca-z-placowkami-edukacyjnymi/materialy-edukacyjne/o-zdrowiu-psychicznym-dzieci-i-mlodziezy#:~:text=Okres%20dorastania%20to%20wyj%C4%85tkowy%20etap,do%20ich%20wykorzystania%20podczas%20zaj%C4%99%C4%87
https://sexed.pl/lekcje-bez-tabu/#:~:text=W%C5%9Br%C3%B3d%2070%20scenariuszy%20znajduj%C4%85%20si%C4%99,o%20ciele%E2%80%A6%20i%20wiele%20wi%C4%99cej
https://fundacja.orange.pl/bezpieczenstwo-dzieci-w-internecie/dla-szkol-podstawowych#:~:text=%2A%20Scenariusz%20zaj%C4%99%C4%87%20,i%20nagra%C5%84%20wideo%2C%20cyberstalkingu%2C%20phishingu

