EDUKACJA ZDROWOTNA

Podstawa programowa przedmiotu
edukacja zdrowotna obejmuje
w szkole podstawowej
10 obszarow:

| - Wartosci i postawy,

Il - Zdrowie fizyczne,

Il - Aktywnosc fizyczna,

IV - Odzywianie,

V - Zdrowie psychiczne,

VI - Zdrowie spoteczne,

VIl - Dojrzewanie,

VIII - Zdrowie seksualne,

IX - Zdrowie srodowiskowe,

X - Internet i profilaktyka uzaleznien,

Biologia z Blondynka



EDUKACJA ZDROWOTNA

wymagania szczegotowe - klasy IV - VI SP

Dziat |. Wartosci i postawy
Uczen:

1) traktuje zdrowie jako wartos¢ na roznych etapach zycia cztowieka i klasyfikuje
je w osobistej hierarchii wartosci;

2) traktuje zdrowie jako zasob cztowieka, o ktory nalezy sie troszczyc i ktory nalezy
rozwija¢ - w wymiarze indywidualnym, spotecznym i srodowiskowym;

3) rozumie, na czym polega postawa troski i odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie;

4) okazuje szacunek sobie i rozwija poczucie wtasnej wartosci; okazuje szacunek
i empatie w relacjach miedzyludzkich i jest gotéw przyja¢ perspektywe drugiego
cztowieka oraz troszczyc sie o Swiat przyrody, dostrzegajac perspektywe przysztych
pokolen;

5) prezentuje postawe optymizmu zyciowego, ktéry sprzyja zdrowiu i harmonii
z otaczajagcym Srodowiskiem

Dziat Il. Zdrowie fizyczne
Uczen:

1) omawia pojecie zdrowia i zdrowego stylu zycia; wymienia wiarygodne i rzetelne
zrodta informacji o zdrowiu i zdrowym stylu zycia;

2) wykonuje czynnosci higieniczne (tj. mycie zebow, mycie rgk, mycie twarzy, mycie
ciata, mycie wtoséw, dba o czystos¢ bielizny i odziezy); korzysta z podstawowych
Srodkow higienicznych i pielegnacyjnych; omawia znaczenie higieny osobistej
dla utrzymania zdrowia;

3) wyjasnia, czym jest nadwaga i otytos¢, oraz omawia, na czym polega
ich profilaktyka;

4) wyjasnia, czym sg badania profilaktyczne i badania przesiewowe oraz w jakich
grupach i kiedy powinny by¢ wykonywane; omawia pojecie grupy ryzyka;

5) wymienia objawy, ktére moga swiadczy¢ o chorobie, w tym: zmiany skoérne, bole
brzucha, klatki piersiowej, glowy, wymioty, krew w stolcu;

6) mierzy temperature ciata przy uzyciu réznych termometrow; wyjasnia, czym jest
gorgczka, kiedy jest grozna, a kiedy nie trzeba jej obniza¢;

7) wyjasnia, czym sg szczepienia; wyjasnia, dlaczego warto sie szczepic;

8) wymienia zasady przygotowania sie do wizyty lekarskiej, w tym do wizyty
stomatologicznej, oraz zasady higieny osobistej; przygotowuje odpowiedzi na pytania
standardowo zadawane przez lekarza;

9) postepuje w stanach zagrozenia zycia i zdrowia zgodnie z zasadami udzielania
pierwszej pomocy; wymienia sytuacje, w ktorych nalezy wezwac zespét ratownictwa

medycznego (karetke pogotowia). Biologia z Blondynka



EDUKACJA ZDROWOTNA

wymagania szczegotowe - klasy IV - VI SP

Dziat Ill. Aktywnosc¢ fizyczna
Uczen:

1) systematycznie uczestniczy w roéznorodnych formach aktywnosci fizycznej,
szczegdlnie na swiezym powietrzu; dobiera strdj do panujgcych warunkéw
atmosferycznych; stosuje zasady bezpieczehstwa podczas aktywnosci fizycznej;
wymienia korzysci zdrowotne wynikajgce z aktywnosci fizycznej, w tym w profilaktyce
nadwagi i otytosci;

2) promuje aktywnos¢ fizyczng w grupach rowiesniczych i rodzinie; dazy
do zalecanego poziomu aktywnosci fizycznej (np. wspomagajgc sie technologiami
informacyjno-komunikacyjnymi);

3) znajduje miejsca, obiekty i wydarzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna
wykorzysta¢ do podejmowania aktywnosci fizycznej w sposob bezpieczny i zgodny
Z jego zainteresowaniami;

4) ogranicza czas spedzany w pozycji siedzgcej lub lezgcej w ciggu dnia przez aktywne
przerwy (np. cwiczenia rozciggajgce, cwiczenia oporowe, cwiczenia oddechowe,
¢wiczenia wzroku); wymienia negatywne skutki zdrowotne wynikajgce z prowadzenia
sedentarnego stylu zycia (bezczynnosci ruchowej);

5) systematycznie wykonuje cwiczenia relaksacyjne, w tym cwiczenia oddechowe;
rozumie znaczenie ¢wiczen fizycznych dla obnizenia stresu;

6) przyjmuje prawidtowg pozycje ciata podczas codziennych aktywnosci; regularnie
wykonuje ¢wiczenia ukierunkowane na ksztattowanie prawidtowej postawy;

7) praktykuje techniki relaksacji przed zasnieciem i stosuje zasady higieny snu;
wyjasnia znaczenie snu dla zdrowia fizycznego i psychicznego; okresla zalecana
dtugos¢ snu dla oséb w jego wieku; opisuje kluczowe czynniki wptywajgce na jakosc
snu, ze szczegolnym uwzglednieniem negatywnego wptywu korzystania z urzadzen
elektronicznych przed zasnieciem.

Dziat IV. Odzywianie

Liczen:

1) stosuje sie do zalecen zgodnych z talerzem zdrowego zywienia, ze szczegdlnym
uwzglednieniem regularnego spozywania positkdw, w tym duzej ilosci warzyw
i owocow; dostosowuje wielkos¢ porcji do swoich potrzeb; unika Zzywnosci
niekorzystnej dla zdrowia (np. fast foodow, stodyczy);

2) stosuje zasady zdrowego nawadniania; unika stodzonych napojow;

3) samodzielnie przygotowuje proste, zdrowe positki oraz zdrowe przekaski; wybiera

produkty bogate w podstawowe sktadniki odzywcze; Biologia z Blondynka



EDUKACJA ZDROWOTNA

wymagania szczegotowe - klasy IV - VI SP

Dziat IV. Odzywianie cd.

Uczen:

4) uprawia rosliny jadalne w celu przygotowania zdrowych positkéw; wskazuje
produkty pochodzenia roslinnego korzystne dla zdrowia;

5) rozpoznaje oznakowania na etykietach produktow spozywczych, w tym informacje
o wartosci odzywczej i alergenach, a takze wyjasnia ich znaczenie oraz zastosowanie
w wyborze produktow; korzysta z wiarygodnych aplikacji mobilnych do analizy sktadu
produktow;

6) ocenia sSwiezos¢ produktow spozywczych; rozpoznaje oznaki psucia sie zywnosci;
stosuje podstawowe metody przechowywania zywnosci; szacuje zapotrzebowanie na
produkty spozywcze, aby unikac ich marnotrawienia.

Dziat V. Zdrowie psychiczne

Uczen:

1) omawia pojecie zdrowia psychicznego, czynniki je chronigce oraz te, ktore
zwiekszajg ryzyko wystepowania zaburzen psychicznych;

2) rozpoznaje i nazywa emocje u siebie i innych osob; omawia i stosuje konstruktywne
sposoby radzenia sobie z emocjami, m.in. techniki uwaznosci; omawia zasady
pierwszej pomocy emocjonalne;j;

3) omawia pojecie stresu; wyjasnia wptyw stresu na ciato, mysli, emocje, zdolnosci
poznawcze; stosuje konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem;

4) omawia pojecie pozytywnej samooceny i pozytywnego obrazu siebie, a takze
wymienia sposoby ich budowania w swoim zyciu;

5) omawia pojecie postawy asertywnej; adekwatnie do sytuacji korzysta
z asertywnosci; odroznia, czym jest postawa asertywna, a czym agresywna i ulegta;

6) omawia pojecie przemocy; wymienia przyktady zachowan przemocowych, w tym
przemoc fizyczng, psychiczng, rowiesnicza i cyberprzemoc; omawia sposoby
reagowania na przemoc i wskazuje miejsca, w ktérych mozna szuka¢ pomocy, bedgc
osobg doswiadczajgcag przemocy lub jej swiadkiem;

7) omawia pojecie zachowan autoagresywnych; wymienia konsekwencje zdrowotne
zwigzane z zachowaniami autoagresywnymi; wskazuje miejsca, w ktorych mozna
szukac¢ pomocy;

8) omawia zagadnienie komunikacji werbalnej i niewerbalnej oraz ich znaczenie
w relacjach interpersonalnych, w tym réwiesniczych, rodzinnych i innych; rozwija

umiejetnosci komunikacyjne; Biologia z Blondynka



EDUKACJA ZDROWOTNA

wymagania szczegotowe - klasy IV - VI SP

Dziat V. Zdrowie psychiczne cd.

Uczen:

9) wskazuje miejsca uzyskania pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej
i psychiatrycznej dla dzieci i mtodziezy, w tym telefony zaufania; omawia sytuacje
wymagajace reakcji osob dorostych;

10) omawia potrzeby osob z zaburzeniami neurorozwojowymi, w tym z zaburzeniem
ze spektrum autyzmu, ADHD, rozwojowymi zaburzeniami uczenia sie, zaburzeniem
rozwoju intelektualnego, oraz potrzeby 0sob z niepetnosprawnosciami fizycznymi.

Dziat VI. Zdrowie spoteczne

Uczen:

1) wyjasnia pojecia: kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie, zakochanie, mitos¢, a takze
rozpoznaje niewtasciwe zachowania w tych relacjach;

2) wymienia i omawia funkcje rodziny; opisuje przejawy jej prawidtowego
funkcjonowania; omawia wartos¢ rodziny w zyciu osobistym cztowieka;

3) omawia czynniki wptywajgce na atmosfere w rodzinie, zna prawa i obowigzki
dziecka oraz rodzicow;

4) omawia sposoby dbania o wiezi rodzinne (relacje z matka, ojcem, rodzenstwem,
dziadkami i dalszg rodzing);

5) opisuje zmiany mogace wystepowac w rodzinach, w tym separacje, rozwod, wejscie
rodzicow w nowe zwigzki, adopcje, rodzicielstwo zastepcze, pojawienie sie
rodzenstwa, chorobe i smier¢, a takze wymienia sposoby radzenia sobie w takich
sytuacjach;

Dziat VII. Dojrzewanie

Uczen:

1) opisuje fizyczne, psychiczne, emocjonalne oraz spoteczne zmiany wystepujgce
w okresie dojrzewania; omawia zmiany zachodzace w mozgu podczas dojrzewania
oraz wptyw tych zmian na zachowanie nastolatkow; wyjasnia rdéznice miedzy
dojrzewaniem fizycznym a dojrzatoscig psychiczng;

2) identyfikuje zmiany dotyczace dojrzewania nalezace do normy medycznej, w tym
rozne tempo wzrostu, zmiane sylwetki, ginekomastie, nocne polucje, mutacje,
wzmozone pocenie sie, zmiane zapachu, mimowolne erekcje, owtosienie, wzrost
piersi, pojawienie sie miesigczki, tradzik, a takze odbiegajgce od normy medycznej,
w tym przedwczesne lub opdznione dojrzewanie, stulejke, nieprawidtowg wydzieline

z pochwy, nieprawidtowosci zwigzane z miesigczkowaniem; . .
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EDUKACJA ZDROWOTNA

wymagania szczegotowe - klasy IV - VI SP

Dziat VII. Dojrzewanie cd.
Uczenh:

3) wymienia i stosuje zasady higieny osobistej zwigzanej ze zmianami okresu
dojrzewania, higieny skory twarzy, higieny catego ciata, w tym narzadow ptciowych;
wymienia zasady uzycia podpasek i tamponow;

4) omawia etapy cyklu miesigczkowego i jego wptyw na codzienne funkcjonowanie
i samopoczucie.

Dziat VIIl. Zdrowie seksualne
Uczen:

1) charakteryzuje pojecia: zdrowie seksualne, seksualnos¢ i omawia ich role w zyciu
cztowieka;

2) omawia budowe i podstawowe funkcje narzadow piciowych wewnetrznych
i zewnetrznych;

3) wyjasnia proces zaptodnienia; wymienia najwazniejsze fakty dotyczace przebiegu
cigzy, porodu oraz opieki nad noworodkiem;

4) omawia zagadnienie autonomii cielesnej oraz to, w jaki sposob asertywnie o nig
dbac; wymienia rodzaje zachowan dorostego lub roéwiesnika, ktore sg przekroczeniem
granic intymnych; wyszukuje przepisy prawne dotyczace ochrony seksualnosci oséb
ponizej 15 roku zycia, w tym art. 200 i art. 202 ustawy z dnia 6 czerwca 1997 r.
- Kodeks karny (Dz. U. z 2024 r. poz. 17, 1228, 1907 i 1965); omawia mozliwosci
uzyskania pomocy w sytuacji zagrozenia;

5) wymienia stereotypy ptciowe oraz wyjasnia ich wptyw na funkcjonowanie cztowieka.

Dziat IX. Zdrowie Srodowiskowe
Uczen:

1) omawia wplyw jakosci srodowiska naturalnego na zdrowie cztowieka, w tym
zanieczyszczenia powietrza i woéd, zmniejszenie ilosci terendw zielonych, zmiany
klimatu; wyjasnia, jak wzrost Sredniej globalnej temperatury wptywa na zdrowie
i warunki zycia cztowieka;

2) sprawdza aktualny stan zanieczyszczenia powietrza przy uzyciu technologii
informacyjno-komunikacyjnych (np. specjalistycznych aplikacji mobilnych) oraz podaje
przyktady ograniczania jego poziomu w swoim otoczeniu;
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EDUKACJA ZDROWOTNA

wymagania szczegotowe - klasy IV - VI SP

Dziat IX. Zdrowie Srodowiskowe cd.

Uczen:

3) wyjasnia, dlaczego kontakt z naturg jest istotny dla zdrowia; wyjasnia, czym jest
odpowiedzialnos¢ za zwierzeta domowe, jak rowniez za dzikg przyrode i ekosystemy;
4) sprawdza natezenie hatasu przy uzyciu technologii informacyjno-komunikacyjnych
(np. specjalistycznych aplikacji mobilnych) oraz podaje przyktady ograniczania jego
poziomu w swoim otoczeniu; wyjasnia zasady profilaktyki niedostuchu;

5) podejmuje dziatania proekologiczne, aby poprawic¢ stan srodowiska naturalnego
i wtasne zdrowie.

Dziat X. Internet i profilaktyka uzaleznien
Uczen:
1) przestrzega zasad higieny cyfrowej; omawia definicje zjawiska: niebieskiego swiatta,
szyi SMS-owej, krotkowzrocznosci w konteksScie naduzywania urzadzen ekranowych;
omawia roznice miedzy relacjami miedzyludzkimi bez uzycia oraz z uzyciem
technologii i urzadzen elektronicznych;
2) omawia zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania technologii informacyjno-
-komunikacyjnych, w tym cyberprzemoc, hejt, mowe nienawisci, kreowanie
cyberrzeczywistosci, zjawisko patostreamingu, uzaleznienie od Internetu i gier
komputerowych oraz niebezpieczne kontakty w sieci, m.in. uwodzenie w sieci
(grooming); omawia korzysci i zagrozenia zwigzane ze sztuczna inteligencjg oraz
wirtualng rzeczywistoscig (VR);
3) omawia korzysci wynikajgce z przestrzegania ,domowych zasad ekranowych”;
4) omawia zagrozenia zwigzane z zazywaniem substancji psychoaktywnych, w tym
alkoholu, wyrobdw tytoniowych, napojow energetyzujgcych;
5) omawia sposoby reagowania w sytuacjach wystepowania zagrozen zwigzanych
z korzystaniem z Internetu i zazywaniem substancji psychoaktywnych, w tym
ze spozywaniem alkoholu, uzywaniem wyrobéw tytoniowych, spozywaniem napojow
energetyzujgcych, a takze wymienia sposoby uzyskania pomocy specjalistyczne;
w tym zakresie;
6) formutuje argumenty dotyczace korzysci wynikajgcych z niezazywania substancji
psychoaktywnych, w tym niespozywania alkoholu, nieuzywania wyrobow tytoniowych,
niespozywania napojow energetyzujacych.

Biologia z Blondynka



EDUKACJA ZDROWOTNA

wymagania szczegotowe - klasy VIl - VIII SP

Dziat I. Wartosci i postawy

Uczen:

1) rozumie, ze godnosc cztowieka stanowi fundamentalng wartos¢ na wszystkich
etapach jego zycia;

2) potrafi w imie godnosci i ludzkiego szacunku akceptowac cztowieka bez wzgledu
na jego indywidualne cechy, choroby, niepetnosprawnosci;

3) rozumie, ze zdrowie stanowi wartos¢ nadrzedng w réznych kregach kulturowych;

4) dba o poczucie wtasnej sprawczosci w odniesieniu do zdrowia wtasnego i innych
0s0b oraz stanu srodowiska naturalnego i klimatu;

5) przyjmuje postawe prospoteczng w odniesieniu do zdrowia innych osob; rozumie
idee zachowan prozdrowotnych w kontekscie zdrowia publicznego, w tym donagji
krwi, szczepien ochronnych, badan profilaktycznych oraz unikania zazywania
substancji psychoaktywnych; rozumie, na czym polega kultura wolontariatu i ma
sSwiadomos¢, ze stuzy ona dobru innych osdb, w tym dziataniom na rzecz ochrony
srodowiska naturalnego.

Dziat Il. Zdrowie fizyczne
Uczen:

1) omawia czynniki, ktore wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie
i samopoczucie; wyjasnia, w jaki sposéb sam moze wptywac na zdrowie;

2) wyjasnia, czym s3a choroby zakazne, jakie sg drogi ich przenoszenia, w tym droga
kropelkowa, piciowa, przez krew, przez kontakt, a takze wyjasnia, jak mozna
ograniczy¢ ryzyko zakazenia; opisuje objawy najczestszych chordéb zakaZnych oraz
wymienia, ktére z nich moga byc¢ groZzne; wymienia objawy sepsy; wyjasnia, czym
sg antybiotyki, czym jest antybiotykoodpornos¢ i zagrozenia z niej wynikajgce;

3) stosuje zasady epidemiologicznej profilaktyki; wyjasnia, czym sg epidemie
i pandemie oraz jak do nich dochodzi;

4) wyjasnia znaczenie szczepien w przesztosci i obecnie; rozréznia szczepienia
obowigzkowe | zalecane; omawia, czym sg ruchy antyszczepionkowe, czym jest
dezinformacja o szczepieniach i jak jg rozpoznag;

5) opisuje podstawowe mierniki zdrowia fizycznego oraz ich wartosci referencyjne dla
swojego wieku, w tym wskaznik masy ciata (BMI), ci$nienie tetnicze krwi, tetno,
stezenie glukozy we krwi, profil lipidowy; za pomoca aparatu automatycznego mierzy
tetno oraz cisnienie tetnicze krwi w spoczynku i po wysitku fizycznym, a takze wyjasnia
znaczenie monitorowania tych parametrow przez cate zycie;
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EDUKACJA ZDROWOTNA

wymagania szczegotowe - klasy VIl - VIII SP

Dziat Il. Zdrowie fizyczne cd.
Uczen:

6) identyfikuje przeszkody spoteczne, techniczne i architektoniczne w zyciu osob
z niepetnosprawnoscia oraz podaje przyktady rozwigzan pozwalajgcych na tworzenie
przestrzeni przyjaznej osobom z niepetnosprawnoscia.

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

Uczen:

1) wymienia choroby przenoszone przez zwierzeta na ludzi oraz sposoby ochrony
przed nimi; opisuje, jak usungc¢ kleszcza;

2) omawia najczestsze choroby przewlekte i cywilizacyjne (np. otytos¢, nadcisnienie
tetnicze, rozne typy cukrzycy, zaburzenia lipidowe, choroby nerek, choroby watroby,
choroby serca, alergie, nowotwory, zaburzenia psychiczne, choroby otepienne);
opisuje wyzwania o0séb zyjacych z chorobami przewlekltymi; prezentuje postawe
opartg na zrozumieniu problemow stojgcych przed osobami chorymi przewlekle.

Dziat Ill. Aktywnos¢ fizyczna
Uczen:

1) promuje aktywnos¢ fizyczna, inicjujgc, organizujgc i uczestniczac w réznorodnych
wydarzeniach, projektach i wyzwaniach, ktore zachecajg do aktywnosci fizycznej;
angazuje spotecznos¢ szkolng i lokalng do wykonywania regularnych c<wiczen;
wyjasnia korzysci zdrowotne wynikajgce z aktywnosci fizycznej w kontekscie
profilaktyki chorob;
2) planuje i monitoruje wtasng 24-godzinng aktywnosé, w tym aktywnos¢ fizyczna,
wypoczynek i sen, takze z wykorzystaniem technologii informacyjno-
-komunikacyjnych;
3) regularnie wykonuje cwiczenia, ktore wspierajg prawidtowg postawe ciata oraz
zapobiegajg bélom plecéw i dysfunkcjom miesni dna miednicy;
4) zastepuje bezruch ruchem w codziennych czynnosciach (np. wybiera schody
zamiast windy) oraz systematycznie korzysta z aktywnego transportu (np. chodzenie
pieszo, jazda na rowerze), uzasadnia znaczenie aktywnego stylu zycia dla zdrowia
fizycznego, psychicznego oraz sSrodowiska naturalnego;
5) korzysta z réznych metod hartowania organizmu; wymienia rozne metody
i korzysci zdrowotne hartowania organizmu.
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EDUKACJA ZDROWOTNA

wymagania szczegotowe - klasy VII - VIII SP

Dziat Ill. Aktywnos¢ fizyczna cd.

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

Uczen:

1) formutuje argumenty na temat korzysci zdrowotnych wynikajacych z aktywnosci
fizycznej w kontekscie profilaktyki wybranych choréb niezakaznych (np. otytosci,
choréb sercowo-naczyniowych, cukrzycy typu 2, zaburzenh metabolicznych,
nieptodnosci, zwyrodnienia stawdow i osteoporozy, depresji i innych zaburzen
psychicznych); wyjasnia krotko- oraz dtugoterminowe konsekwencje zdrowotne
wynikajgce z braku aktywnosci fizycznej;

2) formutuje argumenty na temat motywdow uczestnictwa w aktywnosci fizycznej,
a takze omawia bariery i sposoby ich pokonywania; omawia znaczenie aktywnosci
fizycznej dla rozwoju psychospotecznego.

Dziat IV. Odzywianie

Uczen:

1) samodzielnie planuje i komponuje zbilansowane positki zgodnie z zaleceniami
talerza zdrowego zywienia, w tym z wykorzystaniem technologii informacyjno-
-komunikacyjnych  (np.  wiarygodnych  aplikacji mobilnych, programow
komputerowych);

2) przygotowuje napoj izotoniczny oraz positki przedwysitkowe i powysitkowe;

3) wymienia konsekwencje zdrowotne wynikajgce z niewtasciwego odzywiania
(np. nadwage, otytos¢, insulinoopornosc, cukrzyce typu 2, choroby uktadu krazenia);
omawia znaczenie diety w kontekscie chorob autoimmunologicznych (np. celiakie,
cukrzyce typu 1, Hashimoto) i alergii pokarmowych;

4) opisuje negatywne skutki stosowania nieprawidtowych diet, naduzywania
suplementow, spozywania napojow energetyzujgcych oraz stosowania srodkéw
dopingujacych.

Dziat V. Zdrowie psychiczne

Uczen:

1) omawia zaleznos¢ miedzy emocjami, myslami a objawami fizycznymi
i zachowaniem;

2) analizuje swoje zachowanie, uczucia i potrzeby w roznych sytuacjach pod kgtem
budowania poczucia wtasnej wartosci;

3) dba o pozytywny obraz wtasnego ciata; analizuje, jaki wptyw na obraz ciata maja
m.in. Internet oraz media spotecznosciowe;

4) stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec osob ze swojego otoczenia
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Dziat V. Zdrowie psychiczne cd.

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

Uczen:

1) identyfikuje czynniki indywidualne i srodowiskowe majgce wplyw na wiasny
dobrostan i stosuje adekwatne techniki radzenia sobie z trudnosciami;

2) omawia potrzeby osob z zaburzeniami psychicznymi wystepujacymi najczesciej
w okresie dojrzewania, w tym z zaburzeniami depresyjnymi, lekowymi,
psychotycznymi, odzywiania (bulimig, anoreksjg), dysmorfofobia.

Dziat VI. Zdrowie spoteczne

Uczen:

1) opisuje oznaki zakochania; odrdéznia zakochanie od popedu seksualnego oraz
od mitosci, a takze mitos¢ mtodziencza od mitosci dojrzatej;

2) nawigzuje i utrzymuje relacje, dbajgc o swoje potrzeby, jednoczesnie szanujac
potrzeby innych osoéb; rozumie swojg role w budowaniu pozytywnej atmosfery
w rodzinie;

3) rozpoznaje manipulacje w najblizszym otoczeniu oraz asertywnie na nig reaguje;

4) omawia sposoby rozwigzywania problemow i konfliktow, w tym alternatywne
metody rozwigzywania sporow, w szczegolnosci mediacje.

Dziat VII. Dojrzewanie

Uczen:

1) omawia cele rozwojowe i wyzwania etapu dojrzewania oraz kolejnych etapow zycia
cztowieka, w tym menopauzy, andropauzy, starosci;

2) omawia czynniki wptywajace na prawidtowy rozwoj ptciowy; monitoruje stan
swojego ciata oraz identyfikuje mozliwe nieprawidtowosci i urazy uktadu moczowo-
-ptciowego, w tym endometrioze, adenomioze, zespot policystycznych jajnikow,
nietrzymanie moczu, skret jadra, ztamanie pracia, wnetrostwo, spodziectwo, zatupek;
3) charakteryzuje dostepne na rynku produkty menstruacyjne; wyjasnia zjawisko
ubo6stwa menstruacyjnego i sposoby przeciwdziatania mu.
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Dziat VIIl. Zdrowie seksualne

Uczen:

1) wyjasnia pozytywne znaczenie ludzkiej seksualnosci; omawia pojecie popedu
seksualnego i jego zmian w okresie dojrzewania; wymienia powody podjecia
aktywnosci seksualnej oraz konsekwencje z nig zwigzane; rozumie role
odpowiedzialnosci w odniesieniu do seksualnosci w zyciu cztowieka;

2) omawia pojecie orientacji psychoseksualnej i kierunki jej rozwoju; wyjasnia pojecia
Zwigzane z tozsamosciag ptciowa;

3) omawia kryteria swiadomej zgody; identyfikuje elementy seksualizacji oraz pres;ji
zwigzanej z podjeciem aktywnosci seksualnej obecne w mediach spotecznosciowych,
srodkach masowego przekazu, kulturze miodziezowej oraz we wrasnym otoczeniu,
a takze wymienia sposoby przeciwdziatania im i radzenia sobie z nimi; omawia
elementy dojrzatego, swiadomego i odpowiedzialnego przygotowania sie do inicjacji
seksualnej; wymienia konsekwencje przedwczesnej inicjacji seksualnej;

4) charakteryzuje metody antykoncepcji (mechaniczne, hormonalne, chemiczne,
naturalne);

5) rozréznia formy przemocy seksualnej, w tym molestowania seksualnego, a takze
omawia sposoby reagowania, gdy sam jej doswiadcza lub gdy doswiadczajg jej inni;
identyfikuje miejsca, w ktérych mozna uzyskac¢ pomoc.

Dziat IX. Zdrowie srodowiskowe

Uczen:

1) opisuje, jak zmiany klimatu i degradacja srodowiska naturalnego wptywajag
na zdrowie indywidualne i publiczne, wymienia choroby, ktore moga byc ich
wynikiem, w tym zaburzenia psychiczne, choroby uktadu oddechowego, uktadu
sercowo-naczyniowego, choroby skéry, a takze wskazuje negatywne nastepstwa
ekstremalnych zjawisk pogodowych dla zdrowia;

2) wyjasnia, jak utrata bioréznorodnosci wptywa na zdrowie indywidualne i zdrowie
publiczne;

3) realizuje dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska naturalnego; uczestniczy
w dziataniach promujacych zdrowie srodowiskowe.
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Dziat X. Internet i profilaktyka uzaleznien

Uczen:

1) opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowan; wymienia konsekwencje
nadmiernego dzielenia sie informacjami osobistymi w Internecie oraz konsekwencje
odbioru niewtasciwych tresci, takich jak patostreaming, internetowe wyzwania
(challenge);

2) analizuje wtasng aktywnos¢ w Internecie pod katem potencjalnych zagrozen (np.
cyberprzemocy, hejtu i mowy nienawisci, sekstingu, korzystania z pornografii,
uzaleznienia od mediow spotecznosciowych i gier komputerowych);

3) wymienia konsekwencje zdrowotne i psychospoteczne zazywania substancji
psychoaktywnych (np. spozywania alkoholu, uzywania wyrobow tytoniowych,
zazywania narkotykow, nowych substancji psychoaktywnych, lekow przyjmowanych
w celach innych niz wskazania medyczne, niezgodnie z zaleceniami lekarza
potrzebami  zdrowotnymi) oraz korzystania z technologii informacyjno-
-komunikacyjnych w szkodliwy dla siebie oraz najblizszego otoczenia sposéb;

4) wykorzystuje sposoby chronigce przed szkodliwym korzystaniem z technologii
informacyjno- -komunikacyjnych i przed zazywaniem substancji psychoaktywnych (np.
spozywaniem alkoholu, uzywaniem wyrobow tytoniowych, zazywaniem narkotykow,
nowych substancji psychoaktywnych, lekéw przyjmowanych w celach innych niz
wskazania medyczne, niezgodnie z zaleceniami lekarza i potrzebami zdrowotnymi),
a takze stosuje postawe asertywng i nie ulega presji otoczenia.

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

Uczen:

1) formutuje argumenty zachecajgce do wunikania ryzykownych zachowan
wptywajacych na rozwdj uzaleznien;

2) realizuje dziatania promujace higiene cyfrowg i styl zycia wolny od ryzykownych
zachowan we wspoOtpracy ze sSrodowiskiem rowiesniczym, rodzinnym, szkolnym
i lokalnym.
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