EDUKACJA ZROWOTNA - tematyka zajec¢ w szkole
podstawowej i liceum ogodlnoksztatcgcym

SZKOtA PODSTAWOWA

Tematyka w klasach 4-6

Dziat I. Wartosci i postawy
1. Dlaczego zdrowie to moja sprawa?
2. Styl zycia a zdrowie — co ma znaczenie?
3. Zdrowie w moich rekach — méj plan zmian dla siebie i otoczenia
4. Rodznice kulturowe, jezykowe, spoteczne. Czym sg zaburzenia neurorozwojowe?
Dziat lll. Aktywnos¢ fizyczna
5. Ruch jako zrédfo energii i dobrego samopoczucia
6. Po co nam sen i chwile relaksu — kontynuacja
7. Jak aktywne przerwy pomagajg zdrowiu?
8. Sen —dlaczego ciato i mdzg go potrzebujg?
9. Rusz sie razem z nami! — aktywnos¢ fizyczna z rodzing i przyjaciotmi
Dziat IV. Odzywianie
10. Jak to, co jem, wptywa na moje zdrowie
11. Zdrowo i samodzielnie: przygotowuje to, co dobrze mi stuzy
Dziat V. Zdrowie psychiczne
12. Zdrowie psychiczne — sita, ktéra pomaga zy¢
13. Jak rozpoznawac emocje w ciele i umysle?
14. Jak sie dogadac? — stowa, gesty i emocje w codziennej komunikacji
15. Lubie siebie — budowanie pozytywnego obrazu siebie
16. Gdzie szukaé¢ pomocy, gdy emocje przyttaczajg
17. Co robi¢, gdy relacja staje sie trudna?
18. Wewnetrzna sita — jak rozumieé emocje, dbac o siebie i wspierac innych
19. Stop przemocy: wiem, jak reagowac na przemoc i chroni¢ siebie
Dziat VI. Zdrowie spoteczne
20. Relacje z serca — o kolezenstwie, przyjazni i pierwszych uczuciach
21. Rodzina to bezpieczenstwo. Co tworzy dobrg atmosfere w domu
22. Rodzina — jak dbac o relacje z bliskimi?
23. Rodzina sie zmienia — jak sobie z tym radzi¢
24. Kooperacja, integracja — projekt edukacyjny spoteczny
Dziat VII. Dojrzewanie
25. Co sie dzieje w mojej gtowie? — o zmianach w mdzgu i emocjach w czasie dojrzewania
26. Kazdy dojrzewa inaczej — zmiany w ciele wymagajq uwagi
27. Poczatek zycia i seksualnos¢ — zrozumie¢, by szanowac
Dziat VIII. Zdrowie seksualne
28. Jak myslenie o dziewczynkach i chtopcach wptywa na to, kim jestesmy?
29. Czym sg granice osobiste i jak je wyznaczac?
Dziat IX. Zdrowie srodowiskowe
30. Co ,wisi” w powietrzu? Czego nie wida¢, ale co wptywa na nasze zycie
Dziat X. Internet i profilaktyka uzaleznien
31. Zagrozenia a odpowiedzialnos$¢ — czego unikac¢?
32. Higiena cyfrowa —jak dbac o zdrowie i relacje w $wiecie ekranéw



Tematyka w klasach 7-8

Dziat I. Wartosci i postawy
1. Godnos¢ cztowieka — niezalezna od wygladu, stanu zdrowia, niepetnosprawnosci, tozsamosci
2. Szacunek bez wyjatkdéw — godnos¢ kazdego cztowieka, empatia i akceptacja oséb z
indywidualnymi potrzebami, przeciwdziatanie wykluczeniu i stereotypom
3. Zdrowie ponad wszystko — wspélna wartos¢ kultur swiata, dbanie o zdrowie i profilaktyka
4. Mam wptyw! Jak dbac¢ o zdrowie i planete kazdego dnia? — codzienne dziatania prozdrowotne i
proekologiczne
5. Pomagam — bo zdrowie innych tez sie liczy! — odpowiedzialnos$¢ spoteczna i wolontariat
Dziat Il. Dojrzewanie
6. Dojrzewanie — czas burzliwych zmian (biologicznych, emocjonalno-spotecznych)
7. Zmiany w wygladzie i funkcjonowaniu ciata nastolatkéw
8. Higiena dojrzewania — potrzeby higieniczne, produkty menstruacyjne, zjawisko ubdstwa
menstruacyjnego
Dziat lll. Zdrowie psychiczne
9. Emocje — sygnaty z naszego wnetrza, rola emocji w relacjach i samoswiadomosci
10. Co mysle, co czuje, jak reaguje — wptyw emocji na ciato i zachowanie, techniki radzenia sobie
ze stresem
11. Stucham —rozumiem — reaguje — aktywne stuchanie, pierwsza pomoc emocjonalna, dbanie o
relacje
12. Jak moéwic¢ o sobie, by by¢ zrozumianym? — komunikaty ,,ja” i ,ty”, budowanie poczucia
wartosci
13. Co wptywa na moje samopoczucie? — dobrostan i sposoby radzenia sobie z trudnosciami
Dziat IV. Zdrowie seksualne
14. Zdrowie intymne — jak sie chronic i kiedy reagowac? Infekcje przenoszone drogg ptciowg (STI)
15. Swiadome decyzje — jak podejmowac odpowiedzialne wybory w relacjach? Swiadoma zgoda,
presja, seksualizacja i ochrona granic
16. Reaguje, nie milcze — jak rozpoznac i zgtosi¢ przemoc seksualng
17. Granice osobiste i zgoda — kiedy dochodzi do ich naruszenia, jak pomagac innym
Dziat V. Aktywnos$¢ fizyczna
18. Ruch to zdrowie — jak dbac o ciato, kregostup i sSrodowisko kazdego dnia, rola aktywnego
transportu i codziennego ruchu
19. M4j dzien pod lupg — jak planowa¢ aktywnosé, odpoczynek i sen (rownowaga miedzy
aktywnoscig a regeneracja)
Dziat VI. Zdrowie fizyczne
20. Dlaczego sen jest kluczowy dla zdrowia? — uwaznos¢, sygnaty ciata i zwigzki ze zdrowiem
psychicznym
21. Zdrowie pod kontrolg — co zalezy ode mnie? Czynniki sprzyjajace zdrowiu i te szkodzace;
wptyw codziennych wyborow
22. Zakazne zagrozenia — jak sie chronic i dlaczego to wazne? Choroby zakazne, profilaktyka
23. Szczepienia — jak chronity dawniej, chronig dzi$? Historie szczepien, ruchy antyszczepionkowe,
rzetelnos¢ informacji
24. Mierniki zdrowia — co méwi o0 mnie moje ciato? (BMI, cisnienie, tetno itd.)
Dziat VII. Odzywianie



25. Zaplanuj swaj talerz — odzywiaj sie madrze i aktywnie, zasady zbilansowanego positku

26. Jedz madrze — jedzenie moze leczy¢ albo szkodzi¢, konsekwencje zdrowotne ztego odzywiania
Dziat VIII. Zdrowie srodowiskowe

27. Dlaczego potrzebujemy bioréznorodnosci? Zdrowie cztowieka a Swiat przyrody

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

29. Klimat a zdrowie — wptyw na ciato i umyst, choroby zwigzane ze zmianami klimatycznymi

30. Dlaczego potrzebujemy biordznorodnosci? Zdrowie cztowieka a $wiat przyrody

Projekt edukacyjny

31-32. Projekt edukacyjny — wybér tematu przez klase, wprowadzenie, cel, wybdr tematu,

wspotpraca i realizacja projektu

LICEUM OGOLNOKSZTALCACE

Dziat I. Wartosci i postawy
1. Godnosc i szacunek wobec cztowieka — dlaczego réznorodnos¢ jest wartoscia, a dyskryminacja
jest sprzeczna z prawami cztowieka
2. Zdrowie i odpowiedzialnos$¢ — jak promowac postawy prospoteczne i wspieraé¢ dziatania na
rzecz zrwnowazonego rozwoju oraz badan naukowych w obszarze zdrowia
3. Altruizm w ochronie zdrowia — znaczenie transplantologii, dawstwa szpiku i krwiodawstwa
4. Wolontariat dla zdrowia — pomoc seniorom, osobom z niepetnosprawnosciami i
niesamodzielnym
Dziat Il. Zdrowie fizyczne
1. Edukacja zdrowotna i wiarygodne zrédta informacji o zdrowiu — dlaczego sg wazne na kazdym
etapie zycia
2. Styl zycia a zdrowie — jak wybory wptywajg na kondycje fizyczng przez cate zycie
3. Badania diagnostyczne i profilaktyczne — dlaczego sg wazne na kazdym etapie zycia
4. Profilaktyka kardiologiczna — jak dbac o serce przez cate zycie
5. Profilaktyka onkologiczna — jak zapobiega¢ nowotworom i dlaczego wczesne wykrycie ratuje
zycie
6. Samokontrola w profilaktyce zdrowia — badanie skéry, samobadanie piersi i jader
7. Profilaktyka nadwagi, otytosci i zespotu metabolicznego — wptyw masy ciata na zdrowie
8. Transplantologia i dawstwo — zasady, rodzaje zgody i rola bliskich
Dziat lll. Aktywnos¢ fizyczna
1. Aktywnosc¢ fizyczna — jak dobrac jg do swoich potrzeb i ocenié rzetelno$¢ informacji
2. W rytmie ruchu ku zdrowiu
3. Argumenty za aktywnoscig fizyczng — rézne grupy wiekowe i osoby o zréznicowanych
potrzebach zdrowotnych
4. Dobodr programu aktywnosci fizycznej w oparciu o rekomendacje i rzetelne zrédta informacji
Dziat IV. Odzywianie
1. Planowanie positkéw w réznych dietach — wptyw na zdrowie cztowieka i srodowisko
2. Od pola do stotu — zrGwnowazone praktyki zywieniowe i wptyw przetwarzania zywnosci na jej
warto$¢ odzywczg
Dziat V. Zdrowie psychiczne
1. Dobrostan psychiczny — jak dba¢ o zdrowie umystu i rGwnowage w codziennym zyciu
2. Komunikowanie uczu¢ i budowanie bezpiecznych relacji w rodzinie i spoteczenstwie
3. Swiadome decyzje zyciowe — jak radzi¢ sobie z presjg otoczenia i wptywem mediéw
Dziat VI. Zdrowie spoteczne
1. Odpowiedzialnos¢ za wtasny rozwdj i kompetencje potrzebne do szczesliwego zycia
2. Cigza, macierzynistwo i ojcostwo — aspekty organizacyjne, psychospoteczne i zdrowotne



3. Etapy i pielegnowanie bliskich relacji oraz rozpoznawanie zachowan przemocowych
Dziat VII. Zdrowie seksualne
1. Seksualno$¢ i edukacja seksualna — rola w bezpieczeristwie i budowaniu relacji
2. Ptodnosc i nieptodnosé — czynniki, profilaktyka i metody leczenia
3. Ciaza, pordd i opieka okotoporodowa — zdrowie matki i dziecka
4. Profilaktyka chordéb przenoszonych drogg ptciowa i aspekty prawne ochrony zdrowia
seksualnego
5. Etyka w ochronie zdrowia — odpowiedzialnos¢ prawna i zawodowa
Dziat IX. Bezpieczenistwo
1. Bezpieczenstwo w sytuacjach nagtych
2. Sytuacje nagte — pierwsza pomoc
Dziat X. System ochrony zdrowia
1. Od hipotezy do leku — rola badan naukowych i klinicznych w profilaktyce i leczeniu choréb w
kontekscie wiedzy zdobytej w ramach edukacji zdrowotnej
2. Prawa pacjenta i rola Rzecznika Praw Pacjenta
3. Cyfrowa higiena



