Klasa VI. Program nauczania ,, Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato,

umyst, duch. Zdrowie z charakterem — sita wartosci w zyciu codziennym”

1. Wprowadzenie

Program edukacji zdrowotnej ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej — ciato, umyst, duch. Zdrowie z charakterem - sita
wartosci w 2yciu codziennym” zostat opracowany w oparciu o Rozporzgdzenie Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. (Dz.U. 2025 poz. 378) oraz

obowigzujaca podstawe programowag ksztatcenia ogdlnego dla klas 1-VIII szkoty podstawowe;.

Stanowi rozwiniecie tresci dla klas IV-V oraz uwzglednia rosngcg potrzebe swiadomego ksztattowania tozsamosci, podejmowania decyzji,

rozpoznawania wartosci i radzenia sobie z emocjami w kontekscie relacji rowiesniczych oraz presji spotecznej.
2. Zatozenia programowe

Program uwzglednia dynamiczny rozwdj psychiczny uczniéw klasy VI, ich wiekszg potrzebe niezaleznosci oraz wrazliwos¢ emocjonalng. Ktadzie

nacisk na:

rozwijanie umiejetnosci samoswiadomosci i autorefleks;ji;
wzmachianie odpornosci psychicznej i umiejetnosci radzenia sobie ze stresem;
budowanie postawy asertywnej, ale petnej empatii;

Swiadome zycie w oparciu o trwate wartosci moralne i spoteczne.



3. Cele programu
Cele ogoélne:

Rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za swoje decyzje i zachowania.
Budowanie odpornosci emocjonalnej i umiejetnosci radzenia sobie z presjg otoczenia.
Ksztattowanie charakteru poprzez dziatanie zgodne z wartosciami.

Promowanie stylu zycia wspierajgcego zdrowie ciata i rbwnowage emocjonalna.
Cele szczegétowe:

Uczen rozpoznaje zrddta stresu i potrafi je nazwac.

Uczen stosuje proste techniki radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Uczen potrafi rozmawiaé o wartos$ciach i wyraza¢ wiasne zdanie z szacunkiem.
Uczen uzasadnia wptyw stylu zycia na zdrowie fizyczne i psychiczne.

Uczen wyjasnia znaczenie empatii, uczciwosci, solidarnosci i odpowiedzialnosci.

Uczen zna podstawowe zasady profilaktyki choréb cywilizacyjnych (np. cukrzyca, nadcisnienie, otytos¢).
4. Struktura programu

Wymiar: 32 godziny (jedna godzina tygodniowo przez caty rok szkolny)



Moduty tematyczne:

Modut Temat przewodni Liczba godzin
1 Woptyw $Srodowiska i stylu zycia na zdrowie 5
2 W zdrowym ciele —$wiadome decyzje 7
3 Zagrozenia, uzaleznienia — wczesna profilaktyka 5
4 Moje emocje a moje decyzje 4
5 Odpoczynek, sen, relaks 4
6 Projekt edukacyjny 7

5. Spoéjnosé z podstawg programowg
Program jest zgodny z wymaganiami podstawy programowej w zakresie:

przyrody i biologii,
etyki,
informatyki,

wychowania fizycznego.

Powigzanie podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna (w zakresie poszczegdlnych dziatow)
z podstawa programowg ksztatcenia ogélnego w zakresie innych przedmiotow (w zakresie poszczegdlnych dziatdow) zostato zawarte w rozporzadzeniu

Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. (Dz. U. poz. 378, 2025 r.).



Temat lekcji

Lekcje 1-32 dla uczniéw klasy VI

Dziat
z podstawy

programowej

Wymagania
szczegotowe

dotyczace wiedzy

i umiejetnosci

zawarte w PP

Materiat nauczania

Procedury osiggania
celéw i srodki

dydaktyczne

Zdrowie to wybor. Jak
zy¢ dobrze i skad
czerpaé wiedze? —

kontynuacja

Dziat II.
Zdrowie

fizyczne

Czym jest zdrowie
(fizyczne, psychiczne,
spoteczne)?

Co to znaczy zdrowy styl
zycia—ruch, sen,
odzywianie, odpoczynek,
relacje?

Gdzie szuka¢ wiarygodnych
informacji o zdrowiu (np.
lekarz, portale medyczne,
instytucje zdrowia,

edukacyjne aplikacje)?

Rozmowa kierowana,

przyktady z zycia,

dziennik aktywnosci.

e Burza moézgéw ,,Co to
znaczy by¢ zdrowym?”.

e Gra edukacyjna/quiz
,Zdrowy czy nie?” —
ocena styléw zycia.

e Zadanie w parach —

uczniowie wyszukujg

i poréwnujg dwa Zrédta

informacji o zdrowiu

(np. ksigzka vs internet),

decyduja, ktdre jest




bardziej rzetelne

i dlaczego.

Rozréznianie pojeé:
nadwaga i otytos¢.
Przyczyny: brak
ruchu/sedentarny styl
zycia, niezdrowa dieta,

nadmiar kalorii, stres, zbyt

Prezentacja
zinfografika ,,Co to jest
nadwaga? Jak jej
zapobiegac?”.

Quiz edukacyjny

(papierowy lub online)

Zdrowa rownowaga — Dziat II. ) »Mit czy fakt?” —np. Czy
duzo czasu przed ekranem.
czym jest nadwagai jak Zdrowie 3) . $niadanie to
Profilaktyka:
jej zapobiegac? fizyczne ) najwazniejszy positek?
e codzienny ruch,
o Zadanie grupowe —
e  zdrowe odzywianie,
uczniowie tworzg
e regularne positki,
plakaty lub
e ograniczenie czasu
miniporadnik ,,Piec¢
siedzenia,
krokéw do zdrowej
e dbanie o sen.
rownowagi”.
Natura ma znaczenie — Znaczenie kontaktu Rozmowa kierowana
Dziat IX.
jak kontakt z przyroda z natura dla zdrowia lub burza mézgdéw ,,Jak
Zdrowie 3)

wspiera zdrowie i uczy

odpowiedzialnosci

Srodowiskowe

fizycznego i psychicznego

(np. obnizenie stresu,

natura wptywa na nasze

samopoczucie?”.




lepszy sen, ruch na
Swiezym powietrzu).
Odpowiedzialnos¢ za
zwierzeta domowe —
codzienna opieka, potrzeby
zwierzat.
Odpowiedzialnos¢ za dzika
przyrode i ekosystemy —
ochrona srodowiska,
nieSmiecenie, troska

o rodliny i zwierzeta,

niezaktdcanie ich zycia.

Praca w grupach —
uczniowie tworzg
plakaty/prezentacje:
,Dlaczego warto miec
kontakt z naturg?” lub
»Jak by¢
odpowiedzialnym
opiekunem zwierzat?”.
Praca z
tekstem/ilustracjg —
analiza zdjeé i opisow
zachowan
odpowiedzialnych

i nieodpowiedzialnych
wobec zwierzat

i Srodowiska.

Po co sg badania
profilaktyczne
i przesiewowe — kto ich

potrzebuje?

Dziat II.
Zdrowie

fizyczne

4)

Badania profilaktyczne
dla wszystkich, aby
wczesnie wykry¢ choroby.
Badania przesiewowe dla
wybranych grup, np. dzieci,

seniordow, kobiet.

Rozmowa kierowana.
Quiz ,Prawda czy
fatsz?” o badaniach

i zdrowiu (np. ,,Badania
sg tylko dla dorostych” —
fatsz).




Co to znaczy by¢ w grupie
ryzyka, np. osoby palace,

z chorobami w rodzinie,
otytoscia.

Woczesnie wykryta choroba
to wieksza szansa na

zdrowie i zycie.

e Gra edukacyjna —

uczniowie losujg ,karty
postaci” (np. senior,
nastolatka, palacz)

i dopasowujg badania
profilaktyczne, ktére
pasujg do danej osoby.
Plakat grupowy
,Dlaczego warto sie
badac?” — uczniowie
tworzg infografike

z przekazem

profilaktycznym.

Sygnaly ciata: kiedy

organizm madwi, ze cos

jest nie tak —

kontynuacja

Dziat II.
Zdrowie

fizyczne

5)

Omodwienie, czym s3: BMI
(ang. Body Mass Index,
wskaznik masy ciata),
cisnienie krwi, tetno,
glukoza i profil lipidowy.
Wartosci referencyjne dla
nastolatkéw — co oznacza

»W normie”.

Wyktad + plansze
edukacyjne z normami
i funkcja kazdego
miernika.

Pomiar praktyczny —
praca w parach

z automatycznym

cishieniomierzem.




Znaczenie monitorowania
zdrowia przez cate zycie.
Samodzielne pomiary:
tetno i ci$nienie (w

spoczynku i po wysitku).

Poréwnanie wynikéw

w karcie obserwacji
(anonimowo).

Rozmowa kierowana
,Co mozemy zrobié, aby
utrzymac dobre

parametry zdrowia?”.

Choroby, z ktérymi zyje
sie codziennie — jak
rozumiec i wspierac

osoby przewlekle chore

Dziat II.
Zdrowie

fizyczne

2) —fakultatywne

Czym s3 choroby
przewlekte i cywilizacyjne
— przyktady i przyczyny.
Jak wyglada codzienne
zycie osoby chorej
przewlekle (np. cukrzyca,
nadcisnienie, alergie,
depresja).

Znaczenie zrozumienia,
empatii i wsparcia

w srodowisku szkolnym

i domowym.
Profilaktyka — jak mozna
zapobiegad niektorym

chorobom cywilizacyjnym.

Burza mézgdéw ,,Z czym
moze mierzy¢ sie osoba
chora przewlekle?”.
Praca z materiatem
edukacyjnym (film,
infografika) — np. zycie
z cukrzycg, alergia,
depresja.

Karty empatii —
uczniowie losujg
»postaé” i analizujg jej
potrzeby i wyzwania.
Podsumowanie —

uczniowie tworzg




wspdlng mape wsparcia
i zastanawiaja sie, jak
mogg pomac chorym

osobom.

Hartowanie ciata —
naturalna tarcza

zdrowia

Dziat Ill.
Aktywnosé

fizyczna

5)

Co to jest hartowanie
organizmu i po co je
stosujemy.

Metody hartowania:
naprzemienny prysznic,
chodzenie boso, spacer

w chfodne dni,
morsowanie, przebywanie
na swiezym powietrzu.
Korzysci zdrowotne:
odpornos¢, lepsze
krazenie, wiecej energii,
mniejsze ryzyko infekcji.
Zasady bezpiecznego
hartowania — stopniowos¢,
regularnos¢, uwzglednienie

stanu zdrowia.

Film edukacyjny lub
prezentacja ,Jak
hartowac organizm?”.
Dyskusja kierowana
,Czy to dziata? — co

o hartowaniu mowi
nauka?”.

Plakat grupowy ,,Méj
plan hartowania — krok
po kroku”.

Zadanie domowe —
przetestuj jedng
zmetod hartowania

i opisz swoje

obserwacje.




Rodzaje
niepetnosprawnosci
(ruchowa, wzrokowa,
stuchowa itp.).

Bariery spoteczne,
techniczne i
architektoniczne (np. brak

podjazdu, niezrozumienie,

Spacer badawczy —
uczniowie szukaja
barier i rozwigzan
w szkole lub okolicy.
Mapa mysli ,,Co

utrudnia, co pomaga —

Przestrzen dla lista barier i
Dziat IlI. niedostosowane toalety,
wszystkich — jak utatwic udogodnien”.
Zdrowie 6) brak napiséw).
zycie osobom e Scenki sytuacyjne ,Jak
fizyczne Przyktady rozwigzan:
z niepetnosprawnoscia pomadc — a jak nie
windy, podjazdy,
pomagac”.
sygnalizacja dzwiekowa,
e Miniprojekt, Szkota bez
napisy, ttumacze PJM
barier” — pomyst na
(polskiego jezyka
zwiekszenie
migowego), edukacja
) ) dostepnosci w klasie
i empatia.
lub budynku szkoty.
Znaczenie dostepnosci dla
réwnosci i samodzielnosci.
o Krotki wyktad.
Madrze jem i pije: czego Dziat IV. Zasady zdrowego
2),3) e Zabawa ,Ciato
naprawde potrzebuje Odzywianie nawadniania.

potrzebuje —czy to




moje ciato i moézg —

kontynuacja

Swiadome odzywianie
réznica miedzy jedzeniem
dla energii i zdrowia

a obzarstwem i zajadaniem
emocji.

Sktadniki odzywcze

i budulcowe — co buduje
miesnie, wspiera modzg,
daje energie (biatka,
weglowodany, ttuszcze,

witaminy, mineraty, woda).

dostaje?” — uczniowie
dopasowujg sktadniki
do roli (np. biatko =
miesnie, woda > mozg).
Prezentacja
multimedialna —
stymulowanie mdzgu
zdrowg przekaska

i zdrowym napojem bez
cukru.

Refleksja wtasna —

wypowiedzi ucznidw.

10

Madrze w sieci —
zagrozenia i wybory w
cyfrowym swiecie —

kontynuacja

Dziat X.
Internet
i profilaktyka

uzaleznien

2)

Zagrozenia zwigzane

z technologig i internetem —
uzaleznienie od internetu i
gier.

Kreowanie
cyberrzeczywistosci —
filtrowanej rzeczywistosci
w mediach

spotecznosciowych.

Gra decyzyjna ,,Co bys
zrobit(a), gdyby...?” —
uczniowie otrzymuja
krétkie scenki (np.
»,Gram do 2 w nocy

i zasypiam na lekcjach”)
i dyskutujg w parach:
czy to jest problem, co

mozna zrobié¢ inaczej,




Sztuczna inteligencja (ang.
artificial intelligence, Al)

i wirtualna rzeczywistos¢
(ang. virtual reality, VR) —
jakie niosg ryzyka (np.
izolacja, manipulacja

informacja).

kiedy to juz
uzaleznienie.

Test autorefleksji —
uczniowie odpowiadaja
na pytania: , lle czasu
spedzam w sieci?”,
,Czy to juz
uzaleznienie?”.
Podsumowanie

wynikéw.

11

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

kontynuacja

Dziat X.
Interneti
profilaktyka

uzaleznien

2)

Wyjasnienie, czym jest
grooming.

Sygnaly ostrzegawcze
mogace swiadczy¢

o zagrozeniu (np. kto$
zadaje zbyt osobiste
pytania, prosi o podzielenie
sie sekretami lub
zdjeciami).

Wskazowki, jak sie chronic

— ustawienia prywatnosci.

Pogadanka.

Scenki ,,Co bys
zrobit(a), gdy...?” —
uczniowie analizujg
krotkie, realistyczne
sytuacje z sieci i
wspolnie zastanawiaja
sie nad bezpieczng
reakcja.

Mapa mysli ,Zasady
bezpieczeristwa

w kontakcie online




Co zrobi¢ i do kogo sie
zgtosié, jesli cos budzi

niepokdj.

zobcymi” —tworzenie
klasowego plakatu.
Film edukacyjny (np. ze
strony NASK /
saferinternet.pl).
Rozmowa po filmie —
»Ktére zachowania byty

niepokojace?”.

12

Nie wszystko, co
popularne, jest
bezpieczne. Jak mowic¢
NIE uzywkom —

kontynuacja

Dziat V.
Zdrowie

psychiczne

Dziat X.
Internet
i profilaktyka

uzaleznien

5)

5)

Przypomnienie, czym sg
substancje
psychoaktywne (alkohol,
papierosy, e-papierosy,
napoje energetyzujace,
narkotyki).

Analiza — jak uzywki
wptywajg na mdzg, ciato
i zachowanie mtodego
cztowieka w okresie
adolescencji.

Jak rozpoznac sytuacje

zagrozenia (np. presja

Dyskusja.

Drama , Trudna
propozycja” —uczniowie
odgrywaja sytuacje,

w ktérych ktos prébuje
ich namoéwic¢ na uzywke,
¢éwiczg asertywng
reakcje.

Karta refleksji
,Dlaczego wybieram
zdrowie?” —uczniowie
indywidualnie
uzupetniajg powody

unikania uzywek.




rowiesnicza, oferta
sprébowania uzywki).
Sposoby reagowania:

e asertywna odmowa,
e unikanie ryzykownych

miejsc i sytuacji.

e Quiz lub burza mdzgow
,Co wiem o dziataniu
napojoéw alkoholowych

i nikotyny?”.

13

Silny, zdrowy,
niezalezny — dlaczego

warto zy¢ bez uzywek?

Dziat X.
Internet
i profilaktyka

uzaleznien

6)

Korzysci wynikajace
z niezazywania substancji
psychoaktywnych:
e lepsze zdrowie
fizyczne i psychiczne
— sprawny mozg
i koncentracja;
* wiecej energii;
e oszczednosé
pieniedzy;
e brakuzaleznienia
i problemoéw

prawnych.

e Debata klasowa ,,Co
zyskuje, gdy wybieram
zycie bez uzywek?” —
uczniowie dzielg sie na
grupy i argumentuja
swoje opinie.

o Kreatywne pisanie —
uczniowie piszg krotki
tekst, np. list do
mtodszego brata lub
kolegi, mtodszej siostry
lub kolezanki:
»Dlaczego nie warto
siegaé po...”.

e Praca w grupach —

uczniowie tworzg hasto




Umiejetnosc
argumentowania wtasnych
wybordéw zdrowotnych.
Wzmacnianie Swiadomosci
wptywu decyzji na wtasng

przysztosé.

lub infografike
promujaca pozytywne
wybory. Prezentacja

efektéw na forum.

14

Nie musisz by¢ sam —
gdzie szuka¢ pomocy,

gdy chodzi o uzywki?

Dziat X. Internet
i profilaktyka

uzaleznien

6)

Kiedy warto szukac
pomocy specjalistycznej?
Jakie osoby i instytucje
moga pomac?

Jak bezpiecznie i odwaznie
poprosi¢ o pomoc?
Mdwienie o problemie to
oznaka sity, nie stabosci.
Zasada ,Nie zostawiam

problemu w tajemnicy”.

Rozmowa kierowana
(wskazane jest, aby
zaprosié specjaliste
uzaleznien, psychologa,
terapeute).

Symulacja rozmowy
»Jak powiedzieé
dorostemu, ze co$ mnie
niepokoi?” — uczniowie
¢wiczg bezpieczne
formutowanie prosby

0 pomoc.

Przeglad Zrédet pomocy
— uczniowie wyszukujg
i omawiajg konkretne,

rzetelne strony i numery




telefonéw, np. 116 111 —
Telefon Zaufania Dla

Dzieci i Mtodziezy.

15-
16

Projekt edukacyjny
Propozycje tematéw do
wyboru:

e ,Zadbaj o siebie —
ekran tez ma
granice” / Higiena
cyfrowa i zdrowie
w Swiecie ekranow

e ,Kliknij z gtowg —
bezpieczni w sieci” /
Swiadome
i bezpieczne
korzystanie
z internetu

e ,Sitabez uzywek -
zdrowy styl zycia”

Swiadome wybory

zamiast uzywek

Zgodnie
zwybrana

tematyka

Zgodnie z wybrang
tematyka

Adekwatne do tematyki

realizowanego projektu

Wprowadzenie tematu i
celéw projektu.

Wybdr tematu przez
klase (burza mdzgow).
Podziat réli zadan

w grupach.

Wspélna praca nad
projektem.

Prezentacja efektow.
Ewaluacja i refleksja

nad wspodtpraca.




Tematyke projektu
nauczyciel wybiera
samodzielnie,

adekwatnie do

zainteresowan uczniow.

17

Jak stres wptywa na
nasze decyzje —

kontynuacja

Dziat V.
Zdrowie

psychiczne

3)

Stres jako naturalna

reakcja organizmu na

wyzwania, zmiany, presje.

Jak stres wptywa na:

e ciato (np. napiecie
miesni, bdle brzucha,
przyspieszone bicie
serca);

o mysli (chaos, czarne
scenariusze);

e emocje (ztos¢, lek,
ptaczliwosgé);

e zdolnos¢ uczenia sie

i koncentracji.

Kiedy stres motywuje,

a kiedy szkodzi?

Mapa stresu —
uczniowie tworzg
infografike o tym, jak
stres wptywa na ich
ciato i umyst.
Cwiczenie ,Zatrzymaj
stres” — nauka prostej
techniki oddechowej
4-4-4 (wdech —
zatrzymanie — wydech).
Moje sposoby —
uczniowie zapisujg lub
rysujg witasne, zdrowe
metody
roztadowywania

napiecia (np. sport,




Praktyczne techniki
radzenia sobie ze
stresem: oddech,
aktywnos¢ fizyczna,
rozmowa, planowanie,

oderwanie uwagi.

rozmowa, muzyka,

kapiel, taniec).

18

Znam swojg wartosc.
Jak moéwic o sobie
z szacunkiem i stawiac
granice innym —

kontynuacja

Dziat V.
Zdrowie

psychiczne

4), 5)

Czym jest pozytywna
samoocena i obraz siebie —
myslenie o sobie

z zyczliwoscia

i Swiadomoscig swoich

mocnych stron.

Jak budowac¢ pozytywna
samoocene (cele,
sukcesy, wsparcie, hobby,

akceptacja réznic).

Czym jest asertywnos¢ —
wyrazanie siebie i swoich
potrzeb bez ranienia

innych.

Dyskusja — analiza
ryzykownych
zachowan.

Cwiczenie ,Lubie

w sobie to, ze...” —
uczniowie tworzg
osobiste karty

z cechami,
umiejetnosciami i tym
wszystkim, z czego sa
dumni.

Scenki trzech postaw —
uczniowie odgrywaja
krotkie sytuacje

w wersji ulegtej,




Réznice miedzy
asertywnoscia, ulegtoscia

i agresja.

Jak pozytywny obraz siebie
wptywa na pewnos¢
w relacjach i odwage

mowienia ,nie”.

agresywnej

i asertywnej,

a nastepnie omawiajg
je wspdlnie

z nauczycielem.
Zadanie ,Asertywne
zdania” — uczniowie
uktadajg wtasne
przyktady grzecznych,
ale stanowczych
wypowiedzi w rédznych
sytuacjach (np. presja
rowiesnicza, granice
prywatnosci).

Gra planszowa
»Emocjonalny
kompas”, refleksje

w grupach.

Refleksja — warto siebie
znad, lubi¢ i bronié
swoich granic,

z szacunkiem dla




innych i siebie. To
wiasnie sifa

wewnetrzna.

1G

Po co nam seni chwile

relaksu — kontynuacja

Dziat IIl.
Aktywnosé

fizyczna

7)

Dlaczego sen jest wazny
dla zdrowia:

wptyw snu na mozg,
odpornos¢, nastrgj

i koncentracje.

lle snu potrzebuje
nastolatek?

Co pomaga dobrze spac:
rutyna wieczorna,
wyciszenie, aktywnos¢
fizyczna w ciggu dnia.
Co pogarsza jakos$¢ snu:
ekrany wieczorem
(niebieskie swiatto), stres,
ciezkie jedzenie,
nieregularne pory
wypoczynku.

Proste techniki

relaksacyjne przed snem

Edukacyjny klip
animowany, rozmowa
kierowana, refleksja.
Rejestr snu

i regeneracji, analiza
samopoczucia

przed snem i po
przebudzeniu.

Planer snu — uczniowie
tworzg plan wieczoru,
ktory pomoze im tatwiej
zasypiac.

Cwiczenie relaksacyjne
»Skan ciata” — wspdlny
trening uwaznosci

i wyciszenia.

Quiz ,,Co wptywa na
moj sen?” —uczniowie

analizujg nawyki




(np. ¢wiczenie oddechowe,
skan ciata, spokojna
muzyka).

Sen fundamentem
zdrowia fizycznego

i emocjonalnego.

i wskazuja te, ktére
warto zmienié (np. pieé
minut z ekranem przed
snem vs 20 minut

z ksigzka przed snem).
Refleksja —sen to nie
strata czasu, to
tadowanie ciata,
umystu i emocji.
Dobrze spac to lepiej

myslec, czud i zyc.
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Rusz ciato, uspokoéj
gtowe: jak éwiczenia
pomagaja sie wyciszy¢

— kontynuacja

Dziat Ill.
Aktywnosé

fizyczna

5)

Co to sg ¢wiczenia
relaksacyjne — jak dziatajg
na ciato i umyst.
Znaczenie ¢wiczen
oddechowych i fizycznych
w redukcji stresu

i napiecia.

Proste techniki, ktore
mozna stosowadé
codziennie (np. przed

snem, przed

Pogadanka.

Cwiczenie ,,0ddycham
spokojnie” — trening
techniki oddechu 4—4—4
lub ,,oddech z dtonig na
brzuchu”.

Rutyna ,, Trzy minuty
ruchu” — proste
¢wiczenia fizyczne
(sktony, rozcigganie,

marsz w miejscu)




sprawdzianem, po trudnym
dniu).

Wptyw regularnego ruchu
na lepsze samopoczucie,
koncentracje i zdrowie

psychiczne.

z komentarzem, jak
wptywajg na emocje.
Karta samopoczucia —
uczniowie zapisujg, jak
czuli sie przed
¢wiczeniami i po ich
wykonaniu, ucza sie
obserwowac ciato

i emocje.

Refleksja — prosty ruch
i spokojny oddech to
sposobb, by poczuc sie
lepiej, bez sprzetu, bez

stéw, w kazdej chwili.
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Nie marnuje — dbam
o Swiezosc¢
i przechowywanie

Zywnosci z gtowg

Dziat IV.

Odzywianie

6)

Jak rozpoznac Swiezos$¢
produktéw (data waznosci,
zapach, kolor,
konsystencja).

Oznaki psucia sie zywnosci
— plesn, zmiana zapachu,

Sliskos¢, przebarwienia.

Rozmowa kierowana.
Zabawa ,,Swieze czy
nie?” —uczniowie
oceniajg (na podstawie
zdjeé/opisu), czy dany
produkt nadaje sie do

spozycia.




Sposoby przechowywania
zywnosci (loddwka,
zamrazarka, pojemniki,
Swiatto, temperatura).

Jak planowa¢ zakupy

i porcje, zeby nie wyrzucad
jedzenia — pojecie
Swiadomej konsumpcji

i szacunku do zasobow.
Czym rdzni sie data ,,nalezy
spozyc¢ do” od , najlepiej

spozyc przed”?

Gra zespotowa ,,Gdzie
to schowad?” —
uczniowie dobierajg
produkty do
odpowiednich
sposobéw
przechowywania.
Cwiczenie ,Madre
zakupy” — uczniowie
planujg zakupy i positki
dla jednej osoby na trzy
dni, tak by nic sie nie
zmarnowato.

Refleksja — dbanie

o jedzenie to dbanie

o siebie, innych

i nature.
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Rodzina to wsparcie,
wartosci i wspodlne

zycie — kontynuacja

Dziat VI.
Zdrowie

spoteczne

2)

Czym jest rodzina —
réznorodnosc¢ form i relacji.

Funkcje rodziny:

Burza mézgéw ,,Czym
dla mnie jest rodzina?”
— uczniowie tworzg
wspadlng mape

skojarzen.




e opiekuncza
(bezpieczenstwo,
wsparcie);

e wychowawcza (nauka
zasad, wartosci);

e emocjonalna (mitos¢,
zrozumienie,
przynaleznosé);

e ekonomiczna (wspdlne
gospodarowanie).

Oznaki dobrze

funkcjonujacej rodziny:

rozmowa, szacunek,
wspotpraca, troska.

Jakie znaczenie ma rodzina

w zyciu cztowieka — m. in.

buduje poczucie

tozsamosci i

bezpieczenstwa.

Cwiczenie ,,Rodzinne
bogactwo” — uczniowie
opisuja
cechy/umiejetnosci,
ktére dostajg od swoich
bliskich (np.
cierpliwos¢, poczucie
humoru).

Praca indywidualna —
esej o rodzinie ,,Za co
cenie moja rodzine?” —
uczniowie piszg krotka
refleksje (mozna nie
podawac imion, jesli
kto$ woli zachowac
prywatnosé).

Refleksja — rodzina to
nie tylko miejsce, to
ludzie, ktérzy ucza
kocha¢, wspierajg i sg
obok, gdy tego

potrzebujemy.




Projekt edukacyjny

Proponowana

tematyka:

»Relacje maja
znaczenie —

o kolezenstwie,

Wprowadzenie tematu
i celdow projektu.
Wybér tematu przez

klase (burza moézgow).

przyjaznii
Podziat réli zadan
uczuciach” lub Zgodnie
23— Zgodnie zwybrang | Adekwatne do wybranej w grupach.
¢ ,Rodzina to druzyna zwybrana
24 tematyka tematyki Wspdlna praca nad
— jak dbac o bliskich tematyka
projektem.
i rozmawiac
Prezentacja efektéw.
o zmianach”.
Ewaluacja i refleksja
Tematyke projektu
nad wspdtpraca.
nauczyciel wybiera
samodzielnie,
adekwatnie do
zainteresowan uczniow.
Czym jest cykl
Infografika , Tydzien po
Ciato sie zmienia — co miesigczkowy —jego
Dziat VII. tygodniu” — wspdlne
25 warto wiedziec o cyklu 4) funkcja i naturalnos¢.

miesigczkowym

Dojrzewanie

Etapy cyklu (w

uproszczonej wersji):

omoéwienie etapow

cyklu zilustracja.




e miesigczka
(krwawienie),

e faza dojrzewania
komérki jajowej,

e owulacja,

e faza przygotowania do
kolejnej miesigczki.

Jak cykl wptywa na

samopoczucie i energie —

zmiany emocji, zmeczenie,

wrazliwosé.

Dlaczego obserwacja

cyklu pomaga

W zrozumieniu siebie.

Jak dba¢ o komfort

i higiene w czasie

miesigczki.

Co jest norma, a co warto

skonsultowac¢ z dorostym

lub lekarzem.

Pytania bez tabu
(anonimowe) —
uczniowie wrzucaja
pytania do skrzynki,
nauczyciel odpowiada.
Gra , Fakty i mity

0 miesigczce” —
uczniowie odgaduja, co
jest prawdg, a co nie.
Cwiczenie ,,Co mi
pomaga, kiedy...?” —
uczniowie piszg lub
rysujg sposoby
radzenia sobie
zréznym
samopoczuciem

w cyklu.

Refleksja — miesigczka
to naturalna czes¢
zycia. Im lepiej ja
znamy, tym tatwiej

o siebie zadbad.




Wskazane jest, aby temat
byt realizowany w grupach

dziewczeta/chfopcy.
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Seksualnosc i zdrowie

Dziat VIII.
Zdrowie

seksualne

1)

Czym jest seksualnosé —
nie tylko cielesnos¢, ale tez
emocje, tozsamos¢,
relacje, uczucia, szacunek
do siebie i innych.

Czym jest zdrowie
seksualne — dobre
samopoczucie fizyczne,
psychiczne i spoteczne
zwigzane z dojrzewaniem,
relacjami i wtasnym
ciatem.

Rola seksualnosci w zyciu
cztowieka od dziecinstwa
do dorostosci — rozwdj to
proces.

Znaczenie Swiadomosci
ciata, granic osobistych

i szacunku w relacjach.

e Rozmowa kierowana
,Czym dla mnie jest
szacunek do siebie?”.

e Mapa pojeé
»Seksualnosé to wiecej
niz myslisz” — wspdlne
uktadanie skojarzen
i rozszerzanie definicji.

e Cwiczenie ,Zdrowie
seksualne: o co warto
dbadé?” — uczniowie
w parach wypisujg, co
im sie kojarzy ze
zdrowiem seksualnym.

e Skrzynka anonimowych
pytan — bezpieczna
forma zadawania
trudnych pytan przez

uczniow.




Budowanie postawy
odpowiedzialnosci i troski

o siebie.

Refleksja — seksualnosé
to naturalna czes¢

zycia kazdego
cztowieka. Poznanie
siebie i szacunek do
innych to poczatek

dojrzatosci.
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Dbam o nature — dbam

o siebie!

Dziat IX.
Zdrowie

Srodowiskowe

5)

Zwigzek miedzy czystym
srodowiskiem a zdrowiem
ludzi.

Co to znaczy by¢
proekologicznym —
codzienne wybory, ktdre
pomagaja naturze.
Przyktady dziatan
proekologicznych w szkole,
domu i okolicy

(np. segregacja smieci,
oszczedzanie wody,
sadzenie roslin, wybor

ekologicznego transportu).

Burza mdzgéw ,,Co
moge zrobic¢ dla
planety?” —tworzenie
klasowego plakatu

z pomystami.
Miniprojekt ,,Ekozmiany
w moim domu” —
uczniowie przez tydzien
podejmujg drobne
dziatania i opisuja je.
Gra zespotowa
»Ekowyzwania” —
uczniowie losujg

zadania proekologiczne




Jak nasze dziatania
wptywajg na jakosé
powietrza, wody i gleby.
Dlaczego warto dbac

o Srodowisko — korzysci dla

siebie i innych.

i zastanawiaja sie, jak je
wdrozyc¢.

Fotozadanie, Zielone
slady” — uczniowie
dokumentujg
telefonem lub
rysunkiem swoje
»ekoakcje”.

Refleksja — mate
dziatania majg wielkg
moc. Chron przyrode,

bo to Twéj dom.

28—
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Projekt edukacyjny
Proponowana
tematyka:

e ,Zielone wybory —
jak codzienne
decyzje wptywajq na
zdrowie i planete”
(temat taczy wiedze
o ekologii z troska

o srodowisko) lub

Zgodnie
zwybrana

tematyka

Zgodnie z wybrang

tematyka

Adekwatnie do wybranej

tematyki

Wprowadzenie tematu
i celéw projektu.
Wybér tematu przez
klase (burza mdzgow).
Podziat rél i zadan

w grupach.

Wspdlna praca nad
projektem.

Prezentacja efektéw.




e ,Planeta w Twoich
rekach — mate
zmiany, duzy
wptyw” (temat
zacheca uczniéw do
refleksji nad
codziennymi
zachowaniami
i wdrazania
proekologicznych
dziatan w domu,
szkole i okolicy).

Tematyke projektu

nauczyciel wybiera

samodzielnie,
adekwatnie do

zainteresowan uczniow.

e Ewaluacja i refleksja

nad wspotpraca.

31-
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Zdrowie to wybor —
wiem, rozumiem,
dziatam! Zajecia

podsumowujace tresci

realizowane w klasie VI.

Dziaty 1-X

Zgodnie z realizacjq

Do wyboru nauczyciela,
zgodnie z potrzebami
i zainteresowaniami

uczniow.

Do wyboru nauczyciela,
zgodnie z wiedzg
i umiejetnosciami uczniéw.

Zalecane zajecia terenowe.




6. Ewaluacja programu
Ocena efektywnosci programu oparta bedzie na:

analizie postaw uczniéw w sytuacjach spotecznych,
analizie projektéw i wypowiedzi uczniowskich,
ankietach samooceny i ocenie kolezenskiej,

rozmowach indywidualnych z uczniami i wychowawca.
7. Podsumowanie

Program stanowi narzedzie do budowania swiadomego, wartosciowego zycia wsrdd ucznidw klasy VI. taczy troske o zdrowie fizyczne i psychiczne

z rozwojem charakteru i odpornosci psychicznej, wspierajgc mtodych ludzi w byciu sobg — z odwagg, empatig i odpowiedzialnoscia.

Program opracowany przez Osrodek Rozwoju Edukacji.
Prowadzaca: Izabela Nowacka



