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Edukacja zdrowotna

Programy nauczania, ktore wjbraldm) w haszej szkole:

Program nauczania
edukacji zdrowotnej

w klasach 7-8

szkoty podstawowej

Program nauczania
edukacji zdrowotnej

w klasach 4-6
szkotly podstawowej

Katarzyna Przybysz Katarzyna Przybysz

-
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W zdrowym ciele
1drowy duch!
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Programy s zgodne 2
ozporzgdzeniem MEN
dotyczgcym podstawy
programowej edukaci
rowothej oraz wymogam
otyczacymi programéw

hauczahia w PolSce.
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745 RZECZYPOSPOLITEJ POLSKIEJ

Warszawa, dnia 26 marca 2025 r.

Poz. 378

ROZPORZADZENIE
MINISTRA EDUKACIL"

# dnia & marca 2025 r.

rmicniajgoe rozporeydrenic w sprawie podstawy programowej wychowania preedszkolnego
oraz podstawy programowej ksetaleenia ogdlnego dla seholy podstawowej, w tym dia neznidw
z nicpelnosprawnosciy intelekiualng w stopnin umiarkowanym lub znacenym, ksetaleenia ogdlnego
dla brandowej szkoly | stopnia, ksrtalcenia ogolnego dla sekoly specjalnej przysposabiajgeej do pracy
oraz ksrtalcenia ogdlnego dla szholy policealnej

Ma podstawie art. 47 ust. | pkt 1 bt a, b, e, f1 hustawy = dnia 14 grudnia 2006 r. — Prawo oswiatowe (De. ULz 2024 1.
poe. 737, 854, 1562, 1635 1 1933) zarzaden sig, co nastepuje:

§ L. W rozporzadeeniu Mimstra Edukacy MNarodowe) 2 dma 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy programowe) wycho-
wama preedszkolnego oraz podstawy programowe) ksztaloenia ogolnego dla szkoly podstawowe), w tym dla uceniow = me-
peinosprawnoscia intelektualng w stopnin umiarkowanym lub smacenym, ksetaleenia ogolnego dla brandowe) szkoby 1 stopnia,
ksztalcenm u-u:'rln-.ﬂu dla ;.-']mh specjalne) preysposabiajgee) do pracy ome ksztalcema ogolnego dla szkoby policealne)
{Dz. U. poz. 356, z paim. zm.”’) wprowadza sig nastcpujgce zmiany:

[}y w zalgcemiku nr 2 do rosporzadeenia:

a)  w cagscl mitytubowane) W sekole podstawowe) na | etapie edukacynym, obeymuacym klasy [-111 — edukacja
wezesnoszkolna, edukacia jest realizowana w formie ksetalcenia zimtegrowanego. Na [1 etapie edukacyjnym, obej-
mujacym klasy I'V-VIIL sg realizowane nastgpujace preedmioty "™

uchyla sig phkt 19,
po pkt 19 dodaje sig pkt 1% w bremieniu:
19a) edukacja zdrowotna®’;
I Sposdh naucrania preedmiotu cdukacja sdrowotna okredlaja praepisy wydane na podstawie ant. 4 ust. 3 ustawy = dnia
T atycznia 1993 £, o planowaniu rodziny, ochronie plodu ludekiego § warunkach dopussczalnodei preerywania cigiy
(Dz. Uz 2022 r. poz 1575).",
by w cresel ratytulowane) I etap edukacyjny: klasy I'V-VIIT™:

uchyla sig cogse zatytutowana , Wychowanie do iycia w rodzinie™,



fé—/Zajecia bedg odbywac sie w wymiarze

— 1 godziny tygodniowo

~ przez caty rok szkolny w szkotach
podstawowych,

w KL.VIII nie dtuzej niz do konca
stycznia danego roku szkolnego,
Z uwagl na egzamin osmoklasisty.

Zajecia nie beda oceniane | nie wptywaja na promocje do nastepnej

klasy ani ukonczenie szkoty.

Informacja o rezygnacji z zajec musi wptynqc na pismie do dyrektora szkoty, w

nieprzekraczalnym terminie- do 25 wrzesnia 2025 r.




Cele ksztatcenia — wymagania ogéline z PP przedmiotu edukacja zdrowotna:

Przedmiot edukacja zdrowotna realizuje nastepujgce cele ksztatcenia:

1. Cel — podejmowanie dziatan wspierajagcych zdrowie we wszystkich jego wymiarach na wszystkich etapach zycia.
Uczen jest gotowy do podejmowania dziatan dotyczgcych sposobow zachowania, dbania i poprawy zdrowia we wszystkich jego wymiarach (tj. fizycznym,

psychicznym, spotecznym, seksualnym i Srodowiskowym) oraz do dbatosci o bezpieczenstwo zdrowotne wiasne i innych osob.

2. Cel — rozumienie i akceptacja przemian oraz procesow zachodzacych w ludzkim ciele na wszystkich etapach zycia.
Uczenh zna i rozumie proste pojecia z zakresu zdrowia oraz zaleznosci wybranych zjawisk i procesow zachodzgcych w ciele cztowieka, w tym chorob i

niepetnosprawnosci. Uczen jest gotowy do akceptowania zmian zachodzgcych w ciele cztowieka.

3. Cel — odpowiedzialne petnienie rél spotecznych i budowanie relacji opartych na wartosci zdrowia, godnosci, szacunku i tolerancji na wszystkich
etapach zycia.
Uczenh zna i rozumie zasady funkcjonowania w réznych grupach spotecznych oraz podstawowe obowigzki cztowieka wobec rodziny i spotecznosci lokalnej

oraz srodowiska. W swoim postepowaniu przejawia akceptacje i szacunek wobec siebie i innych osdb. Dostrzega potrzeby innych oséb i reaguje na nie.

4. Cel — monitorowanie wlasnego stanu zdrowia we wszystkich jego wymiarach na wszystkich etapach zycia.
Uczen potrafi obserwowac swoj stan zdrowia w réznych sytuacjach, w tym z wykorzystaniem technologii informacyjno-komunikacyjnych. Potrafi odbiera¢ ze

zrozumieniem komunikaty dotyczgce swojego stanu zdrowia. Rozumie konsekwencje braku dbania o zdrowie.

5. Cel — rozumienie czynnikéw wptywajacych na zdrowie we wszystkich jego wymiarach.
Uczen potrafi dostrzegac czynniki pozytywnie i negatywnie wptywajgce na zdrowie we wszystkich jego wymiarach (tj. fizycznym, psychicznym, spotecznym,

seksualnym i sSrodowiskowym).



Do edukacj|i zdrowotne]
nie ma podrecznika | zeszytu.
Na lekcjach uczniowie beda
pracowac w oparciu
0 karty pracy — wszystkie materiaty
w formie papierowej uczniowie beda sobie

gromadzili w swych teczkach w klasie.



Podstawg pracy na lekcjach beda:
pogadanka, dyskusja, praca w grupach
czy zajecia praktyczne
w przypadku warsztatow
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Tematy programu Moje zdrowie

dla klas 4-6 umieszczono w 11 dziatach:

1. Moje zdrowie fizyczne.

2. Moje odzywianie.

3. Moje miejsce w Internecie .

4. Moje zdrowie psychiczne.

5. Moje zdrowie spoteczne. f. IS > ¥ N
6. Moje zdrowie srodowiskowe. @ =
7. Moja aktywnosé fizyczna. : - ekcjar tyCZIe:l N }
8. Moje dziatania w sieci. C

o ok. 30 lekcji w kazdym

Moja profilaktyka uzaleznien.
roku szkolnym

10.Moje dojrzewanie.

[ \
11.Moja ptciowoS¢. 4 LJb T J -




Tematy lekcji proponowane w klasie 4

1. O czym bedziemy rozmawiac¢ na zajeciach z edukacji
zdrowotnej?

. Czym jest stan zdrowy styl zycia?

. Jak dbac o swojg higiene?

. Co to jest profilaktyka?

. Jakie badania moge wykona¢ w domu?

. Skad biorg sie choroby?

. Jak przygotowac sie do wizyty lekarskiej?

o N OO O A ODN

. Jak postepowac w sytuacjach zagrozenia?

9. Pierwsza pomoc- ¢wiczenia.

10. Skad biorg sie nadwaga i otytosc?

11. Jak przygotowywac zdrowe positki?

12. Co znajde w napojach i sokach?

13. Jak przygotowac zdrowy napoj?-zajecia kulinarne.

14. Jak zaplanowac Il sniadanie do szkoty?- zajecia kulinarne

15.
16.

Jak przechowywac zywnosc?

Jak planowac zakupy, by unika¢ marnowania

ZYyWnosci?

17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
20.

27-30. Realizacja programu profilaktycznego )

Jaki jest sktad produktow spozywczych, ktore lubie?
Jak oznacza sie rozne substancje na opakowaniach?
Dlaczego higiena cyfrowa jest wazna?

Dlaczego Internet bywa niebezpieczny?

Czym jest krytyczne myslenie?

Jak zaplanowac "domowe zasady ekranowe"? g

Czym jest grooming, phishing, cyberstalking.?
Czym jest dyskryminacja w sieci?

Czy jestem anonimowy w Internecie?

Czy moj wizerunek w sieci nalezy tylko do mnie?

,Bleg po zdrowie”



Tematy lekcji proponowane w klasie 5

. Czego dowiemy na zajeciach w klasie 57
. Dlaczego sen jest wazny?

. Jak moge sie relaksowac?

. Jak chroni¢ swoje zdrowie psychiczne?

. Jak odrozni¢ emocje moje i innych?

. Jak radzi¢ sobie ze stresem?

. Czym jest samoocena?

o N O O A W N -

. Czy potrafie by¢ asertywny/a?

9. Czym jest przemoc?

10. Skad bierze sie autoagresja i jak sobie z nig radzic?
11. Czym jest komunikacja werbalna | niewerbalna?

12. Dlaczego niektorzy wymagajg wiekszego zrozumienia?
13. Gdzie moge szukac¢ pomocy , gdy jest mi trudno?

14. Jakie relacje nawigzuje?

15. Jakie wartosci niesie rodzina?

16. Co zrobic¢ kiedy rodzina sie zmienia?

17. Czym jest efekt cieplarniany | dziura ozonowa?
18. Czy wody w mojej okolicy sg czyste?

19. Jak sprawdziC stan powietrza w mojej okolicy?
20. Dlaczego nalezy ograniczyC hatas?

21. Jaka przyroda mnie otacza?-planowanie wycieczh
22. Co moge zrobi¢ dla przyrody?

23. Dlaczego "ruch to zdrowie"?

24. Gdzie moge uprawiac sport poza szkotg?

25. Jak dbac o prawidtowg postawe ciata?

26-30. Realizacja programu profilaktycznego

,1rzymaj forme”




Tematy lekcji proponowane w klasie 6

. Czego sie dowiem na zajeciach w klasie 67

. Jaki jest wptyw urzgdzen mobilnych na moje zdrowie?
. Co warto odwiedzi¢ w sieci?

. Kim sg patostreamerzy?

. True or false? Cyberrzeczywistosc.

. Jak walczy¢ z hejtem i mowg nienawisci?

. Czym jest Al i jak z niej korzystac?

. Jak planowa¢ moj czas w sieci?

© 00 N O O b WO N -

. Jaki jest mechanizm uzaleznienia?

10. Jak bardzo szkodliwe sg wyroby tytoniowe?
11. Jak dziatajg napoje energetyzujgce?

12. Jak dziatajg substancje psychoaktywne?
13. Jakie sg skutki alkoholizmu?

14. STOP!-nasza kampania przeciw uzaleznieniom.

15. Relacje majg znaczenie- o kolezenstwie, przyjazni i uczuciach
16. Rusz ciato i uspokoj gtowe. Jak ¢wiczenia pomagajg sie wyciszycC?
17. Jak pracuje mozg nastolatka?

18. Dlaczego moje ciato sie zmienia?

19. Jak dbac o higiene w okresie dojrzewania?

20. Kiedy bede dojrzataly?

21. Kobiety sg z Wenus a mezczyzni z Marsa. Czym sie roznimy?

22. Czym jest menstruacja?

23. Jak przebiega cigza? g
24. Kiedy granice intymne sg przekroczone?

25. Gdzie znalez¢ pomoc w trudnych sytuacjach?

26-30. Projekt edukacyjny: Zadbaj o siebie- ekran tez ma granice.




Tematy programu Nasze zdrowie

dla klas 7-8 umieszczono w 7 dziatach:

Nasze zdrowie fizyczne.

Nasze odzywianie.

Nasze zachowania ryzykowne. g @ @
— ~— o
Nasze zdrowie psychiczne. < cadh o G CD
Nasze zdrowie sSrodowiskowe. 30 lekcji w k
. 15 lekcji w KI. 8
Nasze zdrowie spoteczne. *
. 7 7 L \
Nasza piciowosé. < L Jb Tv JL



Tematy lekcji proponowane w klasie 7

w roku 2025/2026 zaleca sie korzystanie réwniez z tematdéw z klas mtodszych, poniewaz uczniowie nie realizowali dotqd zaje¢ EZ

1. Czego dowiem sie w klasie 77 16. Co oznacza "jak cie widzg-tak cie piszg"?

2. Jak unikngc¢ choréb zakaznych? 17. Gdzie i jak szuka¢ pomocy w trudnosciach z emocjami?
3. Jak monitorowac swoj stan zdrowia? 18. Jak moge zadbac¢ o m¢j dobrostan?*

4. Jak wspiera¢ osoby z niepetnosprawnoscig? 19. Czym jest depresja?

5. Czym sg choroby cywilizacyjne i przewlekte?* 20. Jakie zachowania w sieci mogg byc¢ ryzykowne?

6. Jak przekonac innych do aktywnosci fizycznej?-kampania 21. Czy chellenge sg dobrg drogg rozwoju?

7. Jak zaplanowac¢ aktywng dobe? 22. lle czasu poswiecam na gry i inne media?

8. Jakie ¢wiczenia moge wykonywac¢ w domu? 23. Dlaczego niektoére strony sg tylko dla dorostych?

9. Dlaczego warto hartowac organizm? 24. Czym s3 hejt i mowa nienawisci?

10. Jak zaplanowac zdrowy positek?- zajecia kulinarne. 25. Dlaczego niektore substancje sg zakazane?

11. Jak przygotowac napgj izotoniczny?- zajecia kulinarne 26. Czy nasz szkota dba o srodowisko?- audyt uczniowski.

12.Jakie sg konsekwencje dopingu i nadmiernej suplementacji? 27-30.

13. Jak planowac diete chorych? ”

14. Jak umyst wptywa na ciato? 6

15. Jak budowac poczucie witasnej wartosci?



Tematy lekcji proponowane w klasie 8

w roku 2025/2026 zaleca sie korzystanie réwniez z tematdéw z klas mtodszych, poniewaz uczniowie nie realizowali dotqd zajeé¢ EZ

1.Czego chcemy sie dowiedzieC w klasie 87

. Czy to juz mitosC?

. Czym jest manipulacja?

. Na jakim etapie dojrzewania jestem w te] chwili?

. Jakie czynniki wptywajg na rozwqgj ptciowy i jak rozpoznac jego zaburzenia?
. Czym jest ubostwo menstruacyjne i jak mu przeciwdziatac? g

. Jak zmienia sie nasza seksualnosc¢ na przestrzeni zycia?

o N OO O A W DN

. Poznaje siebie- tozsamos¢, emocje, relacje?

9. Swiadome decyzje- jak podejmowaé odpowiedzialne wybory w relacjach?

10. Dlaczego do "tej" decyzji musze dojrzec?
11. Jakimi metodami mozna ustrzec sie nieplanowanej cigzy? b
12. Kiedy granice cielesnosci zostajg naruszone?

13. Czym sg choroby weneryczne?

14. Gdzie szuka¢ pomocy w trudnych sytuacjach? C.S
15. Dorosty ja- co to znaczy?




Dlaczego warto braé¢ udziat

w zajeciach edukagji

zdrowotnej?

Bo to dobry czas

wypoczynku

g

vzaleznieniach

Nna rozmowy m.in. o:

/ o
|
1 )

przyrodzie

odzywianiu



Dlaczego edukacja zdrowotna jest wazna?

W swiecie petnym fast fooddw, energetykow i uzywek (alkohol, papierosy, e-papierosy,
dopalacze, narkotyki) szkota powinna by¢ miejscem, gdzie mtody cztowiek uczy sie nie
tylko przedmiotow, ale uczy sie tez jak budowac zdrowe nawyki na cate zycie.

W swiecie coraz czesciej pojawiajgcej sie nadwagi i coraz liczniej diagnozowanych wad
postawy, szkota powinna by¢ miejscem, ktore motywuje do podjecia regularnej
aktywnosci fizycznej.

W swiecie petnym hejtu, zawisci, presji otoczenia i depresji, szkota powinna by¢
miejscem, gdzie mtodzi uczg sie jak pokonywac trudnosci, dbac o siebie i swojg psychike.

W swiecie petnym szybkiego tempa zycia, stresu, konkurencji i wyscigu szczurow, szkota

powinna pokazac jak budowac dobre relacje, jak pokonywac stres i jak odpoczywac po &
trudnym dniu.

W swiecie petnym ekrandw, nadmiaru bodzcow i informacji, mtodzi potrzebuj3 rzetelnej
edukacji, ktora da im wiedze i site, aby walczyc o siebie i swoje zdrowie w ggszczu fake
newsow i ,,dobrych rad” pseudocelebrytow i pseudospecjalistow od zdrowia.




