EDUKACJA
ZDROWOTNA




Zadania i cele przedmiotu

» Celem edukacji zdrowotnej jest rozwijanie wiedzy,
umiejetnosci i kompetencji zwiazanych z troska o zdrowie
przez cate zycie m.in poprzez dziatania profilaktyczne

» Promocja aktywnosci fizycznej, ktora sprzyja zachowaniu
zdrowia zarowno fizycznego, jak i psychicznego jest niezwykle
istotna w dobie ogolnego kryzysu aktywnosci oraz kondycji
Psychicznej.

» Edukacja zdrowotna to takze nauka o postawach spotecznych,
komunikacji - takze w rodzinie, o budowaniu relacji bez
przemocy. Uczniowie w ramach przedmiotu bedg sie uczyc

0 poszanowaniu decyzji innych osob zwigzanych z zyciem
rodzinnym czy rodzicielstwie. Naucza sie jak akceptowac
przemiany okresu dojrzewania oraz jak radzic sobie z jego
wyzwaniami i ksztattowac pozytywny obraz wtasnego ciata




Zadania i cele przedmiotu

» Waznymi obszarami edukacji zdrowotnej sa odzywianie

i dietetyka. Mtody cztowiek powinien umiec¢ wartosciowac
produkty spozywcze pod wzgledem ich korzystnego

i negatywnego wptywu na zdrowie i odpowiednio je dobierac.

» Celem edukacji zdrowotnej jest edukowanie na temat
zdrowia psychicznego, umiejetne dbanie o dobrostan

oraz nauka radzenia sobie ze stresem.

» Edukacja zdrowotna wskazuje na znaczenie profilaktyki
(badania, czy szczepienia), a takze umiejetnosc rozpoznawania
niepokojacych symptomow (fizycznych i psychicznych),

mogacych swiadczyC o pogarszajacym sie stanie zdrowia.




Co zawiera podstawa programowa
przedmiotu edukacja zdrowotna?

Wartosci i postawy

Zdrowie srodowiskowe

Zdrowie fizyczne

Higiena cyfrowa i profilaktyka uzaleznien
Aktywnosc fizyczna

Zdrowe odzywianie

Zdrowie psychiczne

Relacje spoteczne

Dojrzewanie (tylko w szkotach podstawowych)
Zdrowie seksualne
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System ochrony zdrowia (tylko w szkotach ponadpodstawowych)




Wartosci i postawy klasy IV-VI

» Uczen traktuje zdrowie jako istotng wartos¢ na roznych etapach zycia,
uwzgledniajac je w swojej osobistej hierarchii wartosci.

» Postrzega zdrowie jako zasob, ktory nalezy chronic i rozwijac, zarowno na
poziomie indywidualnym, spotecznym, jak i Srodowiskowym.

> Rozumie znaczenie troski i odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie oraz okazuje
szacunek sobie, rozwijajac poczucie wtasnej wartosci.

> W relacjach miedzyludzkich wykazuje empatie, potrafi spojrzec na sprawy
z perspektywy innych osob.

» Ponadto, ksztattuje w sobie postawy prosrodowiskowe, troszczac sie
roznorodnosc biologiczng i klimat.

» Prezentuje postawe optymizmu, ktory sprzyja zdrowiu i harmonii z
otoczeniem.




Wartosci i postawy klasy VII-VIII

» Uczen uznaje godnosc cztowieka za fundamentalng wartosc¢ na kazdym etapie
Zycia.

» Akceptuje innych bez wzgledu na ich choroby, czy niepetnosprawnosci,
kierujac sie szacunkiem i godnoscia.

» Rozumie, ze zdrowie jest wartoscig nadrzedna w roznych kulturach.

» Dba o poczucie sprawczosci w odniesieniu do zdrowia wtasnego, innych osob
oraz stanu srodowiska i klimatu.

> Przyjmuje postawe prospoteczna, promujac zdrowie publiczne, takie jak
donacja krwi, szczepienia, badania profilaktyczne oraz unikanie substancji
psychoaktywnych.

» Zna i rozumie kulture wolontariatu, wiedzac, ze stuzy on wspolnemu dobru




Zdrowie fizyczne IV-VI

» Uczen dowiaduje sie jak ksztattowacC postawy i umiejetnosci w zakresie dbania
o zdrowie oraz systematycznego monitorowania zdrowia fizycznego oraz
stosowania podstawowej profilaktyki zdrowotnej.

» Dowiaduje sie, jak dba¢ o zdrowie i higiene osobista, wykonujac codzienne
czynnosci, takie jak mycie zebow, rak, ciata i wtosow.

» Poznaje wiarygodne zrodta informacji o zdrowiu oraz ma SwiadomosC czym sg
nadwaga i otytosc oraz jak im zapobiegac.

» Rozumie role badan profilaktycznych oraz rozpoznaje objawy chorob, takie jak
bole czy zmiany skorne, potrafi mierzy¢ temperature ciata.

Ma swiadomos¢ czym sa szczepienia i dlaczego warto sie szczepi¢, a takze jak
przygotowac sie do wizyty lekarskiej, w tym stomatologicznej.

Ponadto, poznaje zasady udzielania pierwszej pomocy i rozpoznaje sytuacje, w
ktorych nalezy wezwac karetke pogotowia




Zdrowie fizyczne VII-VIII

» Uczen dowiaduje sie jakie czynniki pozytywnie i negatywnie wptywaja na
zdrowie i samopoczucie oraz jak sam/a moze dbac o swoje zdrowie.

» Poznaje rozne drogi przenoszenia chorob zakaznych, takie jak kropelkowa,
ptciowa czy przez kontakt, a takze sposoby ograniczania ryzyka zakazen.

> Rozumie objawy najczestszych chorob zakaznych, w tym sepsy, oraz
dowiaduje sie czym sa 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 osob
Z mepetnosprawnosaaml i propozycje rozwiazan wspierajacych ich integracje




Aktywnosc fizyczna klasy IV-VI

» Uczen regularnie uczestniczy w aktywnosciach fizycznych, zwtaszcza na
swiezym powietrzu, dbajac o odpowiedni stroj i bezpieczenstwo.

» Zna korzysci zdrowotne wynikajace z ruchu, promuje aktywnosc¢ wsrod
rowiesnikow i rodziny oraz korzysta z technologii, aby utrzymac zalecany
poziom aktywnosci.

» Swiadomie ogranicza czas spedzany w pozycji siedzacej, wprowadza aktywne
przerwy i zna negatywne skutki siedzacego trybu zycia.

» Regularnie wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne i oddechowe, dba o prawidtowa
postawe ciata oraz jakosc snu, stosujac techniki relaksacyjne przed
zasnieciem.

» Zna zalecang dtugosc snu i wptyw korzystania z urzadzen elektronicznych na
jego jakosc.




Aktywnosc fizyczna klasy VII-VIII

» Uczen promuje aktywnosc fizyczna, angazujac spotecznosc¢ szkolng i lokalna do
udziatu w wydarzeniach, projektach i wyzwaniach, ktore zachecaja do ruchu.

» Zna korzysci zdrowotne aktywnosci fizycznej, szczegolnie w kontekscie
profilaktyki chorob, oraz potrafi planowac i monitorowac swoja aktywnosc,
wypoczynek i sen, takze przy pomocy technologii informacyjno-komunikacyjnych.

» Uczen regularnie wykonuje ¢wiczenia wspierajace prawidtowa postawe ciata.

» Zastepuje bezruch ruchem w codziennych czynnosciach (np. wybierajac schody
zamiast windy) oraz systematycznie przemieszcza sie pieszo lub na rowerze.

» Rozumie znaczenie aktywnego stylu zycia dla zdrowia fizycznego, psychicznego
oraz ochrony srodowiska.

» Uczen zna metody hartowania organizmu i rozumie korzysci zdrowotne zwigzane z
tymi praktykami




Odzywianie klasy IV-VI

» Uczen stosuje zasady zdrowego zywienia, klerUch sie talerzem zdrowego
zywienia, regularnie spozywajac positki i dbajac o odpowiednig iloSC warzyw
i owocow.

» Dopasowuje wielkos¢ porcji do swoich potrzeb i unika niezdrowej zywnosci, takiej
jak fast food czy stodycze.

Dba o zdrowe nawadnianie, unikajac stodzonych napojow.

Samodzielnie przygotowuje zdrowe positki i przekaski, wybierajac produkty
bogate w sktadniki odzywcze, potrafi oceni¢ swiezosc¢ produktow

Uprawia rosliny jadalne i wskazuje korzystne produkty pochodzenia roslinnego.

Zna zasady rozpoznawania oznaczen na etykietach produktow, w tym wartosci
olgltzyéwczej i alergenow, oraz potrafi korzysta¢ z aplikacji mobilnych do analizy
sktadu

» Potrafi rowniez szacowaC zapotrzebowanie na produkty, aby unikna¢ ich
marnotrawienia.




Odzywianie klasy VII-VIII

» Uczen dowiaduje sie, ze samodzielne planowanie i komponowanie zbilansowanych
positkow 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.

» Uczen potrafi przygotowac napoj izotoniczny oraz positki przedwysitkowe i
powysitkowe, dostosowujac je do swoich potrzeb.

» Uczen rozumie konsekwencje zdrowotne wynikajace z niewtasciwego odzywiania,
takie jak nadwaga, otytosc¢, insulinoopornosc¢, Hashimoto, cukrzyca typu 2, oraz
choroby uktadu krazenia, 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 energetyzujacych oraz stosowania
srodkow dopingujacych.




Zdrowie psychiczne klasy [V-VI

» Uczen rozumie pojecie zdrowia psychicznego, wymienia czynniki chronigce je
i ryzyko zaburzen.

» Potrafi rozpoznawac¢ emocje u siebie i innych oraz stosowac techniki radzenia
sobie z emocjami, w tym uwaznosc.

» Ina zasady pierwszej pomocy emocjonalnej i potrafi radzi¢ sobie ze stresem,
budujac pozytywna samoocene i obraz siebie.

» Uczen stosuje postawe asertywna, rozrozniajac ja od postaw agresywnych
i ulegtych.

> Zna pojecie przemocy i wie, jak reagowac na nig oraz gdzie szuka¢ pomocy.
» Rozumie konsekwencje autoagresji i wie, gdzie moze otrzymac wsparcie.

» Uczen zna zasady komunikacji werbalnej i niewerbalnej oraz potrafi rozwijac
umiejetnosci komunikacyjne.

> Wie, gdzie szukac pomocy psychologicznej oraz rozumie potrzeby osob
Z zaburzeniami neurorozwojowymi i niepetnosprawnosciami fizycznymi




Zdrowie psychiczne klasy [V-VI

» Uczen omawia zaleznos¢ miedzy emocjami, myslami a objawami fizycznymi
i zachowaniem.

» Uczen analizuje swoje zachowanie, uczucia i potrzeby w réznych sytuacjach,
budujac poczucie wtasnej wartosci.

» Uczen dba o pozytywny obraz wtasnego ciata, analizujac wptyw Internetu
i mediow spotecznosciowych na postrzeganie siebie.

» Uczen stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej w stosunku do osob
Z najblizszego otoczenia.

Wymagania fakultatywne (nauczyciel realizuje przynajmniej jedno
z wymagan fakultatywnych) obejmujg ponizsze zagadnienia.

» Uczen identyfikuje czynniki indywidualne i sSrodowiskowe majace wptyw na jego
dobrostan, stosujac odpowiednie techniki radzenia sobie z trudnosciami.

> Uczen omawia potrzeby osob z zaburzeniami psychicznymi, takimi jak
Zzaburzenia depresane lekowe, psychotyczne oraz zaburzenia odzywiania, ktore
wystepuja najczesciej w okresie dojrzewania.




Zdrowie spoteczne klasa IV-VI

» Uczen rozumie pojecia kolezenstwa, przyjazni, zauroczenia, zakochania
i mitosci, potrafi rozpoznac niewtasciwe zachowania w tych relacjach.

» Zna funkcje rodziny oraz jej role w zyciu osobistym, potrafi opisac jej
prawidtowe funkcjonowanie i wartos¢ dla cztowieka.

» Uczen zna czynniki wptywajace na atmosfere w rodzinie oraz prawa
i obowiazki dziecka i rodzicow.

> Potrafi wskazaC sposoby dbania o wiezi rodzinne z matka, ojcem,
rodzenstwem i dalsza rodzina.

» Jest Swiadomy zmian, jakie moga wystepowac¢ w rodzinach, takich jak
separacja, rozwod, adopcja czy choroba, wie, jak radzi¢ sobie w tych
sytuacjach




Zdrowie spoteczne klasa VII-VIII

» Uczen rozpoznaje oznaki zakochania, wie ze roznig sie od popedu seksualnego
i mitosci, a takze potrafi odrozni¢ mitos¢ mtodziencza od mitosci dojrzatej.

» Uczen nawiazuje i utrzymuje relacje interpersonalne, dbajac o swoje
potrzeby, jednoczesnie szanujac potrzeby innych osob, a takze rozumie swoja
role w budowaniu pozytywnej atmosfery w rodzinie.

» Uczen rozpoznaje manipulacje w swoim otoczeniu i reaguje na nig
asertywnie, omawia sposoby rozwigzywania problemow i konfliktow, w tym
alternatywne metody rozwigzywania sporow, takie jak mediacje




Dojrzewanie klasa IV-VI

» Uczen rozumie fizyczne, psychiczne, emocjonalne i spoteczne zmiany
zachodzace w okresie dojrzewania oraz wptyw zmian w mozgu na zachowanie
nastolatkow.

> Zna roznice miedzy dojrzewaniem fizycznym a dojrzatoscia psychiczna.

» Uczen potrafi zidentyfikowac¢ zmiany w okresie dojrzewania, ktore mieszcza
sie w normie medycznej, takie jak zmiany sylwetki, tradzik czy wzrost piersi,
a takze te odbiegajace od normy, jak przedwczesne lub opoznione
dojrzewanie.

» Zna zasady higieny osobistej zwigzanej ze zmianami dojrzewania, w tym
higiene skory twarzy, catego ciata i narzadow ptciowych, oraz wie, jak uzywac
podpasek i tamponow.

> Rozumie etapy cyklu miesigczkowego i ich wptyw na codzienne
funkcjonowanie i samopoczucie.




Dojrzewanie klasa VII-VIII

» Uczen dowiaduje sie, jakie sg cele rozwojowe i wyzwania etapu dojrzewania
oraz kolejnych etapow zycia cztowieka, w tym menopauzy, andropauzy i
starosci.

» Uczen omawia czynniki wptywajace na prawidtowy rozwoj ptciowy,
monitoruje stan swojego ciata oraz identyfikuje mozliwe nieprawidtowosci
i urazy uktadu moczowo-ptciowego, takie jak endometrioza, adenomioza,
zespot policystycznych jajnikow, nietrzymanie moczu, skret jadra, ztamanie
pracia, wnetrostwo, spodziectwo czy zatupek.

» Uczen charakteryzuje dostepne na rynku produkty menstruacyjne, wyjasnia
Zjawisko ubostwa menstruacyjnego oraz sposoby przeciwdziatania temu
problemowi




Zdrowie seksualne klasa IV-VI

» Uczen rozumie pojecia zdrowia seksualnego i seksualnosci oraz omawia ich role
w zyciu cztowieka.

> Omawia pojecie autonomii cielesnej, wie, jak asertywnie o nig dbac, oraz
rozumie, jakie zachowania dorostych lub rowiesnikow sa przekroczeniem granic
intymnych.

» Zna przepisy prawne dotyczace ochrony seksualnosci osob ponizej 15. roku zycia
i potrafi wskazacC miejsca, gdzie mozna uzyskac pomoc w sytuacjach zagrozenia.

> Zna budowe i podstawowe funkcje narzadow ptciowych wewnetrznych
i zewnetrznych oraz wyjasnia proces zaptodnienia.

» Potrafi wymienic najwazniejsze fakty dotyczace cigzy, porodu i opieki nad
noworodkiem.

» Uczen wymienia stereotypy ptciowe oraz wyjasnia ich wptyw na funkcjonowanie
cztowieka.




Zdrowie seksualne klasa VII-VIlI

» Uczen wyjasnia pozytywne znaczenie ludzkiej seksualnosci, omawia pojecie popedu
seksualnego i jego zmiany w okresie dojrzewania, a takze wymlema powody podjecia
aktywnosci seksualnej oraz konsekwencje z nig zwiazane.

» Uczen rozumie role odpowiedzialnosci w odniesieniu do seksualnosci w zyciu
cztowieka.

» Omawia pojecie orientacji psychoseksualnej i kierunki jej rozwoju, wyjasnia pojecia
zwigzane z tozsamoscia ptciowa.

» Uczen omawia kryteria Swiadomej zgody, identyfikuje elementy seksualizacji oraz
presji zwiazanej z podjeciem aktywnosci seksualnej, obecne w mediach
spotecznosciowych, kulturze mtodziezowej oraz w otoczeniu, a takze wymienia
sposoby przec1wd21atama im i radzenia sobie z nimi.

» Uczen omawia elementy dojrzatego, Swiadomego i odpowiedzialnego przygotowania
do lmCEaC]l seksualnej oraz wymienia konsekwencje przedwczesnej inicjacji
seksualnej.

Charakteryzuje metody antykoncepcji, takie jak mechaniczne, hormonalne,
chemiczne i naturalne.

Uczen rozréznia formy przemocy seksualnej, w tym molestowanie seksualne, omawia
sposoby reagowania, gdy sam jej doswiadcza lub gdy doswiadczaja jej inni, oraz
identyfikuje miejsca, w ktorych mozna uzyskac pomoc




Zdrowie srodowiskowe klasa IV-VI

» Uczen omawia wptyw jakosci sSrodowiska naturalnego na zdrowie cztowieka, w tym
zanieczyszczenie powietrza i wod, zmniejszenie terenow zielonych oraz zmiany
klimatyczne.

>  Wyjasdnia, jak wzrost sredniej globalnej temperatury wptywa na zdrowie i warunki
Zycia.

» Uczen potrafi sprawdzi¢ aktualny stan zanieczyszczenia powietrza za pomoca
technologii informacyjno-komunikacyjnych (np. aplikacji) oraz podaje przyktady
dziatan ograniczajacych jego poziom w swoim otoczeniu.

» Rozumie, dlaczego kontakt z natura jest istotny dla zdrowia i zna
odpow1ed21alnosc za zwierzeta domowe, dzika 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




Zdrowie srodowiskowe klasa VII-VII|

» Uczen opisuje, jak zmiany klimatu i degradacja srodowiska wptywaja na
zdrowie, zarowno indywidualne, jak i publiczne, wskazujac choroby
wynikajace z tych zmian, takie jak zaburzenia psychiczne, choroby uktadu
oddechowego, sercowo-naczyniowego, choroby skory oraz skutki
ekstremalnych zjawisk pogodowych.

>  Wyjasnia wptyw utraty bioroznorodnosci na zdrowie ludzi. Uczen angazuje sie
w dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska naturalnego oraz uczestniczy
w inicjatywach promujacych zdrowie srodowiskowe




Internet i profilaktyka uzaleznien klasa
IV-VI

» Uczen zna zasady bezpiecznego korzystania z Internetu, przestrzega zasad higieny
cyfrowej i omawia pojecia

» zwigzane z nadmiernym korzystaniem z urzadzen ekranowych, takie jak niebieskie
swiatto, szyja SMS-owa i krotkowzrocznosc.

> Ina roznice miedzy relac1am1 miedzyludzkimi z uzyciem i bez uzycia technologii
oraz rozumie zagrozenia wymka]qce Z niewtasciwego uzywama technologn takie jak
cyberprzemoc, hejt, grooming czy uzaleznienie od Internetu i gier komputerowych.

> Rozumie rowniez zagrozenia Zwigzane z patostreamingiem mowa nienawisci oraz
korzysc1 i zagrozenia ptynqce ze sztuczneJ mtellgencp i w1rtualneJ rzeczywistosci
Uczen potrafi omawia¢ zagrozenia zwigzane z Zazywaniem substancji
psychoaktywnych, takich jak alkohol, tyton czy napoje energetyzujace oraz zna
sposoby reagowania na te zagrozenia.

> Wie, jak szukac pomocy w sytuacjach zwigzanych z korzystaniem z Internetu
i substancji psychoaktywnych.

» Formutuje argumenty dotyczace korzysci wynikajacych z niezazywania substancji
psychoaktywnych, w tym alkoholu, tytoniu i napojow energetyzujacych




Internet i profilaktyka uzaleznien klasa
VII-VIII

» Uczen opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowan, wskazuje konsekwencje
nadmiernego dzielenia si¢ informacjami osobistymi w 'internecie oraz odbioru
niewtasciwych tresci, takich jak patostreaming czy internetowe wyzwania
(challenge).

> Analizuje swoja aktywnosc online pod katem zagrozen, takich jak cyberprzemoc,
hejt, seksting, uzaleznienia od mediow spotecznosuowych i gier.

> Wymienia konsekwencje zdrowotne i psychospoteczne zazywania substancji
psychoaktywnych oraz szkodliwego korzystania z technologii.

> Korzysta ze sposobow ochrony przed tymi zagrozeniami, stosujac postawe
asertywna i nie ulegajac presji otoczenia.

» Wymagania fakultatywne obejmuja zagadnienia dot. formutowania argumentow
zachecajacych do unikania ryzykownych zachowan, ktore moigq prowadzi¢ do
uzaleznien, czy realizowania dziatan promujacych hlglene cyfrowa oraz styl zycia
wolny od ryzykownych zachowan, wspotpracujac w tym zakresie ze Srodowiskiem
rowiesniczym, rodzinnym, szkolnym 1 lokalnym




