Edukacja zdrowotna

Spotkanie informacyjne




Czym jest edukacja zdrowotnae

Przedmiot, ktory ma wyposazyc
uczniow w wiedze umiejetnosci i
postawy umozliwigjgce skuteczne
dbanie o zdrowie wtasne i innych
0sOb we wszystkich jego wymiarach:
fizycznym, psychicznym, spotecznym,
Srodowiskowym i cyfrowym.




Cele edukacj zdrowotney:

Uodpornienie mtodych ludzi na zagrozenia zwigzane z chorobami,
uzaleznieniami i dezinformacjq.

Podejmowanie przez ucznidow dziatan wspierajgcych zdrowie.

Rozumienie i akceptacja przemian oraz procesow zachodzgcych w
ludzkim ciele.

UmiejetnosC monitorowania wtasnego stanu zdrowia.
Rozumienie przez dzieci i mtodziez czynnikdw wptywajgcych na zdrowie.

Przygotowanie do odpowiedzialnego petnienia rol spotecznych,
budowania relacji opartych na wartosciach takich jak zdrowie, godnosc,
szacunek i tolerancja.



Tresci programowe — 10 dziatow:

Wartosci i postawy

Zdrowie fizyczne

Aktywnosc fizyczna

Odzywianie

Zdrowie psychiczne

/drowie spoteczne

Dojrzewanie

Zdrowie seksualne

Zdrowie srodowiskowe

Internet i profilaktyka uzaleznien




Tresci

realizowane w
klaosach 4-6

(//‘ P wartodeii postawy

- szacunek, empatia, poczucie wtasnej
wartosci, umiejetno$¢ spojrzenia na
sprawy z perspektywy innych oséb,
odpowiedzialno$¢ za wtasne zdrowie

M Zdrowie fizyczne

higiena, pierwsza pomoc, wzywanie
karetki, rola badan profilaktycznych,
rozpoznawanie podstawowych
choréb, wizyta v lekarza

» Aktywnosé fizyezna

ruch jako nawyk-nie kara, rola snv,
prawidtowa postawa ciata,

! ograniczanie siedzgcego trybu
o = zycia
- Odzywianie
"l Cﬂ czytanie etykiet, wybieranie i
i przygotowywanie zdrowego
Mo

jedzenia, aby dobrze sie czuc i
dbac o $rodowisko, fast foody i
stodycze

Zdrowie psychiczne

radzenie sobie ze stresem,
pozytywna samoocena,
rozpoznawanie i regulowanie
emocji, asertywnos¢, przemoc
wobec innych, gdzie szukac

pomocy
(\szczegé’rowy

informator

B | Zdrowie spofeczne

dbanie o wiezi rodzinne,
budowanie dobrej atmosfery
#w domu, rola i funkcje rodziny,
“ radzenie sobie ze zmianami w
rodzinie

Dojrzewanie

jak zmienia sie moje ciato,
@ e dojrzewanie emocjonalne,
srodki menstruacyjne,
higiena osobista

2drowie seksualne

auvtonomia cielesna i ochrona
granic intymnych, budowa
narzadow piciowych,
stereotypy ptcioweiich
wptyw na zycie

2drowie Srodowiskowe

odpowiedzialnos¢ za
zwierzeta i ekosystemy,
zanieczyszczenia powietrza i
wod, sposoby ograniczania
zanieczyszczen i hatasu

Internet i profilaktyka
uzaleznien

oszustwa internetowe,
kradziez danych,
patostreamy iinne
zagrozenia w Internecie,
alkohol i $rodki
psychoaktywne



Tresci

realizowane w
klasach 7-8

W Wartosci i postawy

Szacunek i godno$¢ cztowieka,
akceptacja innych, zdrowie jako
wartos¢, prospoteczna postawa i
promocja zdrowia, wolontariat

M Zdrowie fizyczne

choroby zakazZne, antybiotyki, rola

szczepien, monitorowanie swojego
zdrowia, wsparcie oséb z
niepetnosprawnosciami

> Aktywnosé fizyczna

& ruch jako nawyk-nie kara, rola snu,
prawidtowa postawa ciata,
ograniczanie siedzgcego trybu
= zycia, hartowanie organizmu

B

Odzywianie

f Im Planowanie positkéw wg talerza
S a, zywienia, skutki ztego odzywiania i
- niewtasciwych diet; wptyw diety na
choroby, suplementy, czytanie
etykiet

Zdrowie psychiczne

poczucie wtasnej wartosci,
pozytywny obraz ciata,
potrzeby oséb z zaburzeniami
psychicznymi, zaburzenia
odzywiania

P

szczegbtowy
informator

= Zdrowie spofeczne

.‘ ‘A‘Zokochanle a mito$¢, zdrowe
.= relacje, szacunek,

» asertywnos$¢, rozwigzywanie
- konfliktow.

Dojrzewanie
wyzwania etapu dojrzewania,
Q Srodki menstruacyjne,
@ ubéstwo menstruacyjne,
choroby np endometrioza,
samobadanie piersi i jgder

Zdrowie seksualne

avtonomia cielesna i ochrona
granic intymnych, powody
podjecia aktywnosci
seksualnej oraz
konsekwencje z nig zwigzane,
antykoncepcja, tozsamos¢
ptciowa, orientacja
psychoseksualna

Z2drowie Srodowiskowe

odpowiedzialnos$¢ za
zwierzeta i ekosystemy,
zanieczyszczenia powietrza i
wbod, sposoby ograniczania
zanieczyszczen i hatasu

Internet i profilaktyka
uzaleznien

oszustwa internetowe,
kradziez danych,
patostreamy iinne
zagrozenia w Internecie,
alkohol i Srodki
psychoaktywne




Program nauczania | materiaty

Bartosiak D. Program nauczania edukacji zdrowotnej dla klas 4 — 8 szkoty
podstawowej ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej
— ciato, umyst, duch” Warszawa 2025

Klasy 4 — 7: 32 godz. lekcyjne (1 godz. tyQ. przez caty rok szkolny)
Klasa 8: 16 godz. lekcyjnych (1 godz. tyg. w pierwszym semestrze)
Przedmiot nieobowigzkowy (rezygnacja do 25 wrzesnia)

Podrecznik: Woynarowska B. ,,Edukacja zdrowotna” (uczniowie nie muszg
posiadac)

Inne srodki dydaktyczne: filmy, prezentacje multimedialne, gry, quizy,
plakaty itp.



Tematyka lekc)i — klasa 4

Czym jest zdrowie?¢ — Zdrowie jako wartosc.

Czynniki wptywajgce na zdrowie — srodowisko, nawyki , relacje.
Miejsce zdrowia w hierarchii wartosci.

/achowania chronigce zdrowie i ryzykowne dla zdrowia.

Zdrowy styl zycia to zdrowy organizm.

Moje ciato sie zmienia.

Moje ciato — poznagje, szanuje, znam.

Kiedy iS¢ do lekarza? Objawy choroby i przygotowanie do wizyty.

Samoocena, akceptacja i stawianie granic, czyli jak czuc sie dobrze w swoim
ciele.

Dlaczego codzienna higiena ma znaczenie dla zdrowiae



Tematyka lekcji — klasa 4 c.d.

Woda to podstawa zdrowia i zycia.

Z ogrodu na talerz —rodliny, ktére warto jesc.

Czytam, sprawdzam, wybieram — jak rozpoznac zdrowy produkf.
Zdrowie psychiczne — jak dbac o swoj nastrdj i mysli.

Emocje — poznaqj, nazwij, zareaguj.

Nie jeste§ sam — gdzie szukac pomocy, gdy jest trudno.

Co robi stres z mojg gtowq i ciatem —i jak sobie z nim radzic?
Rodzina — mdj pierwszy zespot.

Przemoc to nie jest rozwigzanie.

Higiena cyfrowa — jak dbac o zdrowie i relacje w Swiecie ekrandw.



Tematyka lekcji — klasa 4 c.d.

Dogadac sie to sztuka — uczymy sie rozwigzywac konflikty w domu i w szkole.
Bezpieczna aktywnosc fizyczna.

Sen to supermoc — jak odpoczywac, zeby mie¢ energie i dobry nastrd.
Zagrozenia w sieci i cyberbezpieczenstwo.

Ratfuje — wiem co zrobi¢ w nagtej sytuacii.

Projekt edukacyjny — tematyka do wyboru (2 godz.).



Tematyka lekcji — klasa 5

Dlaczego zdrowie to moja sprawae

Styl zycia a zdrowie — co ma znaczenie ¢

Zdrowie w moich rekach — mdj plan zmian dla siebie i otoczenia

Zdrowie psychiczne - sita, ktéra pomaga zyc

Zagrozenia a odpowiedzialnos¢ — czego unikac?e

Jak rozpoznawac emocje w ciele i umysle?

Jak myslenie o dziewczynkach i chtopcach wptywa na to, kim jesteSmy?

Co sie dzieje w mojej gtowie? — o zmianach w mozgu i emocjach w czasie
dojrzewania.

Czym sg granice osobiste i jak je wyznaczac?
Relacje z serca — o kolezenstwie, przyjazni i pierwszych uczuciach.



Tematyka lekcji — klasa 5 c.d.

Jak sie dogadac? - stowaq, gesty i emocje w codziennej komunikacji.
Lubie siebie — budowanie pozytywnego obrazu siebie.

Gdy ranie siebie — jak rozpoznac autoagresje i gdzie szukac pomocye
Gdzie szukac¢ pomocy, gdy emocije przyttaczajg- powtorzenie z klasy V2
Co robic¢, gdy relacja staje sie trudna?

Szacunek do réznorodnosci - 0 zrozumieniu i akceptacii

Jak to, co jem, wptywa na moje zdrowie — powtorzenie z klasy IV.

IZ\?Irowo I samodzielnie: przygotowuje to, co dobrze mi stuzy— utrwalenie z klasy

Ruch jako zrédto energii i dobrego samopoczucia.
Jak aktywne przerwy pomagajq zdrowiu?



Tematyka lekcji — klasa 5 c.d.

Sen — dlaczego ciato i mdzg go potrzebujg?

Co ,wisi” w powietrzu2 Czego nie widac, ale co wptywa na nasze zycie?

Rusz sie razem z nami! —aktywnosc fizyczna z rodzing i przyjaciotmi.

Rodzina to bezpieczenstwo. Co tworzy dobrg atmosfere w domu — kontynuacja z klasy V.
Rodzina — jak dbac o relacje z bliskimi?

Rodzina sie zmienia — jak sobie z tym radzic.

Wewnetrzna sita — jak rozumie¢ emocje, dbac o siebie i wspierac innych — kontynuacja z
klasy IV.

Stop przemocy: wiem, jak reagowac na przemoc i chronic siebie — kontynuacja z klasy V.
Kazdy dojrzewa inaczej — zmiany w ciele wymagajg uwagi.
Poczgtek zycia i seksualnosc — zrozumiec, by szanowac.

Projekt edukacyjny — tematyka do wyboru (2 godz.).



Tematyka lekcji — klasa 6

Zdrowie to wybor. Jak zyC dobrze i skgd czerpac wiedze?
Zdrowa rownowaga — czym jest nadwaga i jak jej zapobiegac?

Natura ma znaczenie — jak kontakt z przyrodq wspiera zdrowie i uczy
odpowiedzialnosci.

Po co sg badania profilaktyczne i przesiewowe — kto ich potrzebuje?¢
Sygnaty ciata: kiedy organizm mowi, ze cos jest nie tak.

Choroby, z ktérymi zyje sie codziennie —jak rozumiec i wspierac osoby
przewlekle chore.

Hartowanie ciata — naturalna tarcza zdrowia.

Przestrzen dla wszystkich — jak utatwic zycie osobom z niepetnosprawnosciq.
Magdrze jem i pije: czego naprawde poftrzebuje moje ciato i mozg.

Magdrze w sieci — zagrozenia i wybory w cyfrowym Swiecie.



Tematyka lekcji — klasa 6 c.d.

Nie kazdy w sieci jest tym, za kogo sie podaje. Jak rozpoznac niebezpieczne
kontakty i reagowac na nie.

Nie wszystko co popularne jest bezpieczne. Jak mowic NIE uzywkom.

Silny, zdrowy, niezalezny — dlaczego warto zy¢ bez uzywek?

Nie musisz by¢ sam — gdzie szukac pomocy, gdy chodzi o uzywki?

Jak stres wptywa na nasze decyzje.

/nam swojg wartosc. Jak mowic o sobie z szacunkiem i stawiac granice innym.
Po co nam sen i chwile relaksu.

Rusz ciato, uspokdj gtowe: jak cwiczenia pomagajg sie wyciszycC.

Nie marnuje — dbam o swiezoscC i przechowywanie zywnosci z gtowq.

Rodzina to wsparcie, wartosci i wspolne zycie.



Tematyka lekcji — klasa 6 c.d.

Ciato sie zmienia — co warto wiedzie€ o cyklu miesigczkowym.

Seksualnosc¢ i zdrowie.
Dbam o nature — dbam o siebie!
Projekty edukacyjne — tematyka do wyboru (6 godz.).

Zdrowie to wybor — wiem rozumiem dziatam! Podsumowanie.



Tematyka lekcji — klasa 7

Emocje - sygnaty z naszego wnetrza.

Co mysle, co czuje, jak reaguje — czyli o wptywie emocji na ciato |
zachowanie.

Stucham, rozumiem, reaguije.

Jak mowic o sobie by byc¢ zrozumianym?@

Ruch to zdrowie — jak aktywnos$¢ chroni przed chorobami.

Zaplanuj swoj talerz — odzywiaj sie mqgdrze i aktywnie.

Nie wszystko dobre co modne — nie zaszkodziC sobie dietq i suplementami.
Jedz mqgdrze - jedzenie moze leczy¢ albo szkodzic.

Dlaczego potrzebujemy bioréznorodnosci?e Zdrowie cztowieka a Swiat
przyrody.

Moje dziatania — nasza planeta. Jak moge zadbac o zdrowe Ssrodowisko?



Tematyka lekcji — klasa 7 c.d.

Godnosc¢ — wartos¢, ktorg mamy od zawsze.

Szacunek bez wyjgtkdw — godnosc kazdego cztowieka.

Zdrowie ponad wszystko — wspolna wartosc kultur swiata.

Mam wptyw! Jak dbac¢ o zdrowie i przyrode kazdego dnia?
Zdrowie pod kontrolg — co zalezy ode mnie?

Lakazne zagrozenia — jak sie chronic¢ i dlaczego to wazne?
Szczepienia — jak chronity dawniej i chroniqg dzis?

Mierniki zdrowia — co mowi 0 mnie moje ciato?

Rusz sie dla zdrowia — jak zachecac innych do aktywnosci fizycznej?

MOoj dzien pod lupg — jak planowac aktywnosc, odpoczynek i sen?



Tematyka lekcji — klasa 7 c.d.

Dlaczego warto powiedzie¢ NIE — jak chronic siebie przed uzaleznieniami?
Klimat a zdrowie — wptyw na nasze ciato i umyst.

Dojrzewanie — czas burzliwych zmian.

/miany w wyglgdzie i funkcjonowaniu ciata nastolatkow.

Seksualnosc¢ — integralny i naturalny aspekt ludzkiego zycia.

Higiena dojrzewania.

Ciato, mysli, emocje — jak to sie wszystko tgczy?

Poznaije siebie — tozsamosc, emocie i relacje.

Jak dziatajg metody antykoncepcji — wiedza pomocqg przy podejmowaniu
odpowiedzialnych decyzji.

Swiadome decyzje - jak podejmowad¢ odpowiedzialne wybory w relacjach?
Projekt edukacyjny — tematyka do wyboru (2 godz.).



Tematyka lekcji — klasa 8

Godnosc — wartosc, ktéorg mamy od zawsze.

Szacunek bez wyjgtkdw — godnosc kazdego cztowieka.

Zdrowie ponad wszystko — wspolna wartosc kultur swiata.

Mam wptyw! Jak dbac¢ o zdrowie i planete kazdego dnia.

Pomagam — bo zdrowie innych tez sie liczye

Zdrowie intymne — jak sie chronic i kiedy reagowac?

Ruch to zdrowie — jak dbac¢ o ciato, kregostup i srodowisko kazdego dnia.
Dlaczego sen jest kluczowy dla zdrowiae

Co wptywa na moje samopoczucie¢ — dobrostan i sposoby radzenia sobie z
frudnosciami.

Kto dba o zdrowie intymne — zawody zwigzane z seksualnosciqg i zdrowiem
reprodukcyjnym.



Tematyka lekcji — klasa 8 c.d.

Reaguje, nie milcze — jak rozpoznac i zgtosic przemoc seksualng,.
Poznaije siebie — tozsamosc, emocie i relacje.

Jak dziatajg metody antykoncepciji — wiedza pomaga w podejmowaniu
odpowiedzialnych decyzji.

Dlaczego potrzebujemy biordznorodnosci? Zdrowie cztowieka a Swiat
przyrody.

Projekt edukacyjny — tematyka do wyboru (2 godz.).



Dlaczego edukacja zdrowotna

jest wazna@¢

W swiecie petnym fast foodow, energetykow i uzywek (alkohol,
papierosy, e-papierosy, dopolocze 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 fizyczne,i.

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

W SW|e<:|e petnym szybkiego tempa zycia, stresu, konkurenciji i
wyscigu szczurow, szkota powinna pokazac jak budowaé dobre
relacje, jak pokonywac stres i jak odpoczywac po frudnym dniu.

W swiecie petnym ekranéw, nadmiaru bodzcéw i informaciji, mtodzi
potrzebujq rzetelnej edukocp ktéra da im wiedze i site, aby walczyC
o siebie i swoje zdrowie w ggszczu fake newsow |, dobrych rad”
pseudocelebrytow i pseudospecjalistow od zdrowia.

Edukacja prozdrowotna to nauka zycia,
ktorej nie zastagpi zadna
aplikacja ani filmik z internetu.

A zdecydowanie lepiej,
aby mtodzi uczyli sie zycia w szkole,
pod okiem nauczycieli,
niz z TikToka, YouTuba, czy z Istagrama.

Joanna Gadomska




