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- z pomoca nauczyciela FIZYCZNA UZALEZNIEN

wyjasnia, czym zajmuje si¢
edukacja zdrowotna,

i wymienia podstawowe
elementy zdrowego stylu zycia;
- z pomocg nauczyciela
wymienia podstawowe zasady
higieny osobistej oraz wskazuje
podstawowe przybory
higieniczne;

- z pomoca nauczyciela
wyjasnia pojecie profilaktyki

i podaje prosty przyktad
dziatania profilaktycznego;

- z pomoca nauczyciela
wskazuje podstawowe
czynnosci, ktore mozna
wykona¢ w domu w celu
obserwowania lub
monitorowania swojego stanu
zdrowia, np. pomiar
temperatury;

- z pomoca nauczyciela
wymienia wybrane przyczyny
choréb, w tym chorob
zakaznych;

V - ZDROWIE PSYCHICZNE
- przy pomocy nhauczyciela
wyjasnia, czym jest zdrowie
psychiczne;

- z pomoca nauczyciela
rozpoznaje i nazywa
podstawowe emocje;

- wskazuje wybrane czynniki
wplywajace na samopoczucie
i zdrowie psychiczne;

- przy pomocy nhauczyciela
wyjasnia, czym jest stres;

- podaje jeden spos6b radzenia
sobie ze stresem;

- wskazuje znaczenie snu,
odpoczynku i regeneracji dla
zdrowia;

- z pomoca nauczyciela
wskazuje swoje mocne strony
i zainteresowania;

- rozpoznaje podstawowe
pojecie samooceny;

- z pomoca nauczyciela
rozpoznaje zachowania
zZwigzane z przemoca;

- przy pomocy nauczyciela
wymienia podstawowe zasady
bezpiecznego korzystania

z Internetu i urzadzen
cyfrowych.;

- Z pomoca nauczyciela
rozpoznaje podstawowe
zagrozenia w sieci, w tym
cyberprzemoc, phishing,
grooming i kontakt

Z nieznajomymi.;

- wskazuje, ze informacje
publikowane w Internecie moga
mie¢ wplyw na prywatnos¢,
bezpieczenstwo i wizerunek
czlowieka;

- przy pomocy hauczyciela
wskazuje podstawowe zasady
ochrony haset, danych
osobowych i prywatnosci.;

- Wie, ze nadmierne
korzystanie z Internetu

i urzadzen cyfrowych moze
negatywnie wptywac na
zdrowie, relacje i codzienne

KLASAVII

DOPUSZCZAJACY
Uczen:

NASZE ZDROWIE

KLASAV I

DOPUSZCZAJACY
Uczen:

NASZE ZDROWIE

FIZYCZNE SPOLECZNE

| - WARTOSCI I POSTAWY VI - ZDROWIE SPOLECZNE
Il - ZDROWIE FIZYCZNE - Z pomoca nauczyciela

Il - AKTYWNOSC wyjasnia podstawowe pojecia
FIZYCZNA zwigzane z relacjami

- przy pomocy hauczyciela
wymienia podstawowe
elementy zdrowego stylu zycia
oraz czynniki wplywajace na
zdrowie fizyczne;

- wskazuje podstawowe zasady
higieny osobistej, higieny jamy
ustnej i dbania o cialo;

- Z pomoca nauczyciela
wyjasnia znaczenie
profilaktyki, badan kontrolnych
i reagowania na niepokojace
objawy;

- wymienia podstawowe
korzysci wynikajace

z regularnej aktywnosci
fizycznej.;

- wskazuje podstawowe zasady
bezpiecznego wykonywania
¢wiczen 1 zapobiegania urazom;
- przy pomocy nauczyciela
rozpoznaje podstawowe
czynniki wplywajace na
prawidlowa postawe ciata

miedzyludzkimi, takie jak:
zakochanie, mito$¢, szacunek

i zaufanie;

- Z pomocg nauczyciela
rozpoznaje podstawowe roznice
miedzy zakochaniem, mitoscia
i popedem seksualnym;

- wskazuje podstawowe zasady
budowania dobrych relacji

z rowie$nikami i cztonkami
rodziny;

- Z pomoca nauczyciela
rozpoznaje zachowania
$wiadczace o szacunku dla
potrzeb i granic innych os6b;

- wymienia podstawowe
sposoby rozwigzywania
konfliktdw i wie, ze w sytuacji
trudnego konfliktu mozna
skorzysta¢ z pomocy osoby
dorostej lub mediatora;

- Z pomoca nauczyciela
rozpoznaje podstawowe
przyktady manipulowania




- Z pomoca nauczyciela
wymienia podstawowe
informacje, ktére warto
przygotowac przed wizyta

u lekarza;

- rozpoznaje podstawowe
sytuacje zagrozenia zdrowia lub
zycia;

- zna podstawowe numery
alarmowe i z pomoca
nauczyciela wie, kiedy nalezy
wezwac pomoc;

- uczestniczy w ¢wiczeniach
dotyczacych podstawowych
zasad pierwszej pomocy;
MOJE ODZYWIANIE

| - WARTOSCI I POSTAWY
Il - ZDROWIE FIZYCZNE
11l - AKTYWNOSC
FIZYCZNA

IV - ODZYWIANIE

- z pomoca nauczyciela
wyjasnia, czym jest nadmierna
masa ciata, i wymienia
czynniki, ktore moga sprzyjaé
jej powstawaniu;

- wskazuje przyktady
produktow, ktore warto czesto
wybierac, oraz produktow,
ktoérych spozycie nalezy
ograniczac;

- z pomocg innych 0s6b
uczestniczy w przygotowaniu
prostego, zdrowego positku lub
napoju;

- z pomocg nauczyciela
wskazuje podstawowe
informacje znajdujace si¢ na
etykiecie produktu

- rozpoznaje podstawowe
pojecia: asertywnosé,
komunikacja, przemoc,
autoagresja;

- wie, ze w sytuacji trudnej lub
zagrazajacej bezpieczenstwu
nalezy zwrdcic si¢ o pomoc do
osoby dorostej;

- przy pomocy nauczyciela
wskazuje osoby, do ktorych
mozna zwroci¢ si¢ po pomaoc;
MOJE ZDROWIE
SRODOWISKOWE

| - WARTOSCI I POSTAWY
VIl - ZDROWIE
SRODOWISKOWE

- przy pomocy nauczyciela
wyjasnia pojecie zdrowia
srodowiskowego;

- wymienia podstawowe
czynniki Srodowiskowe
wplywajace na zdrowie
cztowieka;

- z pomoca nauczyciela
wskazuje zrodta
zanieczyszczenia powietrza

i wody;

- rozpoznaje pojecia: SMog,
efekt cieplarniany, dziura
0zonowa;

-- wskazuje podstawowe zasady
segregacji odpaddw;

- podaje jeden sposéb
oszczgdzania wody i jeden
sposob 0szczedzania energii;

- z pomocg nauczyciela
wskazuje sposoby ograniczania
ilosci odpadow i plastiku;

- zna podstawowe zasady

funkcjonowanie;

MOJA PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN

| - WARTOSCI I POSTAWY
IX - INTERNET

| PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN

- przy pomocy nauczyciela
wyjasnia pojecie uzaleznienia

i wymienia przyktady
zachowan mogacych prowadzi¢
do uzaleznienia.;

- rozpoznaje podstawowe
czynniki sprzyjajace
podejmowaniu zachowan
ryzykownych;

- wskazuje, ze uzywanie
substancji psychoaktywnych
moze zagraza¢ zdrowiu

i bezpieczenstwu,

- wymienia wybrane sposoby
odmawiania w sytuacji nacisku
réwiesniczego;

- wskazuje osobg dorosts, do
ktorej mozna zwrdcié sig

0 pomoc w sytuacji zagrozenia
lub problemu;

MOJE DOJRZEWANIE

VIl - DOJRZEWANIE

- przy pomocy nauczyciela
wymienia podstawowe zmiany
fizyczne i emocjonalne
zachodzace w okresie
dojrzewania;

- rozpoznaje, ze tempo i Sposob
dojrzewania moga by¢ rézne

u poszczegdlnych oséb;

- wskazuje podstawowe zasady
higieny ciata w okresie

i regeneracj¢ organizmu,

- wie, ze sen, odpoczynek

i aktywno$¢ fizyczna sa
waznymi elementami dbania

0 zdrowie;

NASZE ODZYWIANIE

| - WARTOSCI I POSTAWY
IV - ODZYWIANIE

- przy pomocy nauczyciela
wymienia podstawowe zasady
prawidlowego odzywiania;

- rozpoznaje podstawowe grupy
produktow spozywczych

i wskazuje produkty korzystne
dla zdrowia;

- Wyjasnia, ze sposob
odzywiania powinien
odpowiada¢ potrzebom
organizmu i poziomowi
aktywnosci fizycznej;

- przy pomocy hauczyciela
odczytuje podstawowe
informacje z etykiet produktow
spozywczych;

- wskazuje znaczenie wody dla
prawidtowego funkcjonowania
organizmu;

- wymienia podstawowe
konsekwencje nadmiernego
spozywania cukru, soli

i wysoko przetworzonych
produktow;

NASZE ZDROWIE
PSYCHICZNE

V - ZDROWIE PSYCHICZNE
- przy pomocy nauczyciela
wyjasnia pojecie zdrowia
psychicznego i dobrostanu.

- rozpoznaje podstawowe

drugim cztowieckiem

i wskazuje, ze mozna na nie
reagowac asertywnie;
NASZE DOJRZEWANIE
VII - DOJRZEWANIE

- Z pomocg nauczyciela
wymienia podstawowe
fizyczne, psychiczne,
emocjonalne i spoteczne
zmiany zachodzace w okresie
dojrzewania;

- wie, ze tempo dojrzewania
moze by¢ rdzne

u poszczegélnych oséb;

- Z pomocg nauczyciela
wymienia podstawowe czynniki
wplywajace na prawidlowy
rozwaéj organizmu w okresie
dojrzewania;

- Wwie, ze nalezy obserwowac
wiasne ciato i reagowac na
niepokojace objawy;

- Z pomoca nauczyciela
wskazuje podstawowe
przyktady nieprawidtowosci lub
urazoéw uktadu moczowo-
plciowego wymagajacych
konsultacji lekarskiej;

- rozpoznaje podstawowe
produkty menstruacyjne i z
pomoca nauczyciela wyjasnia
pojecie ubdstwa
menstruacyjnego;

NASZE ZDROWIE
SRODOWISKOWE

VIl - ZDROWIE
SRODOWISKOWE

- Z pomocg nauczyciela
wyjasnia, czym jest zdrowie




SPOZywczego, np. termin
przydatnosci do spozycia, ilo§¢
cukréw lub soli;

- rozpoznaje podstawowe
oznaczenia znajdujace si¢ na
opakowaniach zywnosci;

- z pomocg nauczyciela
wymienia sposéb ograniczania
marnowania zywnosci;

- wskazuje podstawowg zasade
prawidlowego przechowywania
Zywnosci;

MOJE MIEJSCE

W INTERNECIE

IX - INTERNET

| PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN

- z pomoca nauczyciela
wyjasnia pojecie higieny
cyfrowej;

- wie, ze nadmierny czas
spedzany przed ekranem moze
niekorzystnie wptywac¢ na
zdrowie i samopoczucie;

- z pomocg nauczyciela
rozpoznaje podstawowe
zagrozenia wystepujace

w Internecie, w tym phishing,
grooming i cyberstalking;

- wie, ze nie wszystkie
informacje, osoby i tresci

w Internecie sa bezpieczne

i wiarygodne;

- z pomoca nauczyciela
wskazuje, ze informacje
publikowane w Internecie mogg
wptywaé na wizerunek
cztowieka;

zachowania podczas pobytu w
srodowisku przyrodniczym;

- przy pomocy nauczyciela
wymienia podstawowe zasady
odpowiedzialnej opieki nad
zwierzeciem;

- wskazuje przyktady dziatan
stuzacych ochronie
najblizszego $rodowiska;
MOJA AKTYWNOSC
FIZYCZNA

11l - AKTYWNOSC
FIZYCZNA

- przy pomocy nauczyciela
wyjasnia pojecie aktywnosci
fizycznej;

- wymienia podstawowe
rodzaje aktywnosci fizycznej;
- wie, ze regularny ruch jest
wazny dla zdrowia fizycznego
i psychicznego;

- podaje przyktad aktywnego
spedzania czasu wolnego;

- z pomoca nauczyciela
wskazuje zasady bezpiecznego
uprawiania sportu;

- rozpoznaje podstawowe
elementy prawidlowej postawy
ciala;

- podaje jeden spos6b dbania
o prawidlowa postawg;

- z pomoca nauczyciela
wskazuje zasady organizacji
gry terenowej;

- uczestniczy w przygotowaniu
i realizacji gry terenowej
zgodnie z instrukcja;

dojrzewania;

- przy pomocy nauczyciela
wyjasnia znaczenie szacunku
dla wlasnego ciata i granic
innych osoéb;

- Wwie, ze W sytuacji
niepokojacych objawdéw lub
pytan dotyczacych zdrowia
mozna zwrocic¢ si¢ do rodzica,
opiekuna, lekarza lub innej
zaufanej osoby dorostej;
MOJE ZDROWIE
SPOLECZNE

| - WARTOSCI I POSTAWY
VI - ZDROWIE SPOLECZNE

- przy pomocy nauczyciela
wyjasnia pojecie zdrowia
spotecznego;

- wymienia podstawowe
zasady budowania dobrych
relacji z innymi ludzmi;

- rozpoznaje zachowania
sprzyjajace wspolpracy,
szacunkowi i wzajemnej
pomocy;

- wskazuje réznice migdzy
konfliktem a przemoca;

- przy pomocy nauczyciela
wskazuje sposoby reagowania
na przemoc, wykluczenie lub
krzywdzenie innych;

emocje i wskazuje ich
znaczenie dla funkcjonowania
czlowieka;

- wymienia podstawowe
czynniki wptywajace na
zdrowie psychiczne;

- przy pomocy nauczyciela
wyjasnia, czym jest stres

i podaje podstawowe sposoby
radzenia sobie z nim;

- wskazuje znaczenie snu,
odpoczynku, relacji z innymi
i aktywnosci fizycznej dla
zdrowia psychicznego;

- Wie, Ze W sytuacji
dhugotrwatych trudnosci
emocjonalnych nalezy zwrécic¢
si¢ 0 pomoc do zaufanej osoby
dorostej lub specjalisty;
NASZE ZACHOWANIA
RYZYKOWNE

IX - INTERNET

| PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN

- przy pomocy nauczyciela
wyjasnia pojecie zachowania
ryzykownego;

- wymienia podstawowe
przyktady zachowan mogacych
zagraza¢ zdrowiu

i bezpieczenstwu.

- rozpoznaje podstawowe
zagrozenia zwigzane

z uzywaniem substancji
psychoaktywnych oraz
korzystaniem z Internetu.;

- wskazuje podstawowe
konsekwencje uzywania
alkoholu, nikotyny i innych

srodowiskowe;

- wymienia podstawowe
czynniki §rodowiskowe
wplywajace na zdrowie
czlowieka;

- Z pomoca nauczyciela
wskazuje przyktady zagrozen
zwigzanych

Z zanieczyszczeniem powietrza,
wody i gleby;

- rozpoznaje podstawowe
znaczenie bioréznorodnosci dla
srodowiska i zdrowia
czlowieka;

- Wymienia proste dziatania,
ktére mozna podejmowaé

w domu i szkole w celu
ochrony §rodowiska;

- Z pomoca nauczyciela
wskazuje przyktady dziatan
szkoty wptywajacych na stan
srodowiska;




DOSTATECZNY DOSTATECZNY DOSTATECZNY
Uczen: Uczen: Uczen:

MOJE ZDROWIE MOJE ZDROWIE MOJE DZIALANIE
FIZYCZNE PSYCHICZNE W SIECI

| - WARTOSCI I POSTAWY | - WARTOSCI I POSTAWY IX - INTERNET

Il - ZDROWIE FIZYCZNE Il - AKTYWNOSC | PROFILAKTYKA
- samodzielnie wyjasnia FIZYCZNA UZALEZNIEN

pojecie zdrowego stylu zycia
i wymienia jego podstawowe
elementy;

- wyjasnia znaczenie higieny
osobistej dla zdrowia i dobrego
samopoczucia;

- opisuje podstawowe zasady
codziennej higieny;

- definiuje profilaktyke

i podaje przyktady dziatan
profilaktycznych;

- wymienia podstawowe
przyktady pomiarow lub
obserwacji, ktore mozna
bezpiecznie wykonywac

w domu;

- wyjasnia, ze choroby moga
mie¢ rézne przyczyny, w tym
zakazne 1 niezakazne;

V - ZDROWIE PSYCHICZNE
- samodzielnie wyjasnia
pojecie zdrowia psychicznego;

- wymienia podstawowe
emocje i rozpoznaje je

w prostych sytuacjach;

- wyja$nia, ze emocje moga
wplywaé na zachowanie
czlowieka;

- definiuje stres i wymienia ego
podstawowe przyczyny;

- podaje podstawowe sposoby
radzenia sobie ze stresem;

- wyjasnia znaczenie snu,
odpoczynku i regeneracji;

- wskazuje swoje mocne strony
i zainteresowania;

- wyjasnia podstawowe
znaczenie samooceny;

- samodzielnie wymienia

i wyjasnia podstawowe zasady
bezpiecznego korzystania

z Internetu;

- rozpoznaje cyberprzemoc,
phishing, grooming oraz inne
podstawowe zagrozenia w sieci;
- Wyjasnia znaczenie ochrony
danych osobowych, haset,
prywatnosci i wlasnego
wizerunku;

- zna podstawowe zasady
reagowania na niebezpieczne
tresci lub kontakty

w Internecie;

- Wyjasnia, dlaczego nalezy
zachowa¢ rownowage miedzy
aktywno$cig online i offline;
MOJA PROFILAKTYKA

substancji psychoaktywnych.;
- przy pomocy nauczyciela
Wyjasnia, czym jest
uzaleznienie;

- Wie, Ze presja rowiesnicza
moze wptywac na
podejmowanie zachowan
ryzykownych;

- wskazuje osobe dorosta lub
instytucje, do ktoérej mozna
Zzwrocic si¢ o pomoc;

DOSTATECZNY
Uczen:

NASZE ZDROWIE

DOSTATECZNY:
Uczen:

NASZE ZDROWIE

FIZYCZNE SPOLECZNE

| - WARTOSCI I POSTAWY VI - ZDROWIE SPOLECZNE
Il - ZDROWIE FIZYCZNE - samodzielnie wyjasnia

Il - AKTYWNOSC pojecia: zakochanie, mitos¢
FIZYCZNA mlodziencza, mito$¢ dojrzata

- samodzielnie wyjasnia
podstawowe zasady zdrowego
stylu zycia i wskazuje ich
znaczenie dla zdrowia;

- omawia zasady higieny
osobistej oraz wyjasnia ich
znaczenie dla zdrowia

i samopoczucia;

- Wyjasnia znaczenie
profilaktyki i badan
kontrolnych w zapobieganiu
chorobom;

- wymienia podstawowe
korzysci zdrowotne wynikajace
z regularnej aktywnosci
fizycznej;

- zna zasady bezpiecznego
podejmowania aktywnosci

oraz poped seksualny;

- rozpoznaje podstawowe
oznaki zakochania i potrafi
wskaza¢ réznice migdzy
zakochaniem a dojrzata
mitoscia;

- Wyjasnia, na czym polega
budowanie relacji

z poszanowaniem wilasnych
potrzeb oraz potrzeb innych
0s6b;

- Omawia swoja role

w tworzeniu dobrej atmosfery
w rodzinie, klasie i grupie
rowiesniczej;

- definiuje manipulacje

i podaje przyktady zachowan
manipulacyjnych




- wymienia podstawowe
zasady zapobiegania chorobom
zakaznym;

- opisuje podstawowe
przygotowanie do wizyty

u lekarza;

- rozpoznaje sytuacje
wymagajace wezwania
pomocy;

- zna numery alarmowe

i odtwarza podstawowe zasady
postepowania W sytuacji
zagrozenia;

- uczestniczy w ¢wiczeniach
z zakresu podstawowej
pierwszej pomocy i wykonuje
proste czynnosci zgodnie z
instrukcja;

MOJE ODZYWIANIE

| - WARTOSCI I POSTAWY
Il - ZDROWIE FIZYCZNE
1l - AKTYWNOSC
FIZYCZNA

IV - ODZYWIANIE

- wyjasnia podstawowe
czynniki wplywajace na mase
ciala i zdrowie;

- wymienia podstawowe
zasady prawidtowego zywienia;
- wyjasnia znaczenie
urozmaiconego odzywiania

i odpowiedniego nawodnienia;
- zna podstawowe zasady
komponowania talerza
zdrowego zywienia,

- samodzielnie wykonuje
proste czynno$ci podczas
przygotowywania zdrowego
positku lub napoju,

- definiuje pojecia:
asertywnos$¢, przemoc,
autoagresja, komunikacja
werbalna i niewerbalna;

- rozpoznaje podstawowe
sytuacje zwigzane z przemoca
i przekraczaniem granic;

- wskazuje osoby i instytucije,
do ktorych mozna zwrdci¢ si¢
0 pomoc w sytuacji trudnej;

- zna znaczenie udzielania
wsparcia i szukania pomocy;
MOJE ZDROWIE
SRODOWISKOWE

| - WARTOSCI I POSTAWY
VIl - ZDROWIE
SRODOWISKOWE

- definiuje zdrowie
srodowiskowe i wymienia
czynniki Srodowiskowe
wplywajace na zdrowie;

- wyja$nia pojecia: smog, efekt
cieplarniany i dziura ozonowa;
- wymienia zrodta
zanieczyszczenia powietrza

i wody;

- wyjasnia znaczenie jako$ci
powietrza i wody dla zdrowia;
- zna i stosuje zasady
segregacji odpadow;

- wymienia sposoby
oszczgdzania wody i energii;
- wskazuje sposoby
ograniczania zuzycia plastiku
i ilosci odpadow;

- z pomocg nauczyciela
odczytuje podstawowe
informacje dotyczace jakos$ci
powietrza;

UZALEZNIEN

| - WARTOSCI I POSTAWY
IX - INTERNET

| PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN

- definiuje uzaleznienie

i podaje przyktady uzaleznien
od substancji oraz zachowan;
- wymienia podstawowe
czynniki ryzyka i czynniki
chronigce przed
uzaleznieniami;

- wyjasnia podstawowe
konsekwencje zdrowotne,
psychiczne i spoteczne
uzywania substancji
psychoaktywnych;

- zna podstawowe sposoby
radzenia sobie z presja grupy
i potrafi zastosowac prosta
technike asertywnej odmowy;
- wymienia osoby

i instytucje, do ktorych mozna
zwroci¢ si¢ po pomoc;

MOJE DOJRZEWANIE
VIl - DOJRZEWANIE

- opisuje podstawowe zmiany
fizyczne, emocjonalne

i spoleczne zachodzace

w okresie dojrzewania;

- Wyjasnia znaczenie
hormonoéw dla zmian
zachodzacych w organizmie
podczas dojrzewania;

- stosuje podstawowe zasady
higieny osobistej odpowiednie
dla okresu dojrzewania;

- Wyjasnia znaczenie akceptacji
wlasnego ciata i poszanowania

ruchowej i potrafi wyjasni¢
znaczenie rozgrzewki;

- Wyjasnia znaczenie snu,
odpoczynku i regeneracji dla
prawidtowego funkcjonowania
organizmu;

- rozpoznaje podstawowe
czynniki sprzyjajace
prawidlowej postawie ciala;
NASZE ODZYWIANIE
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IV - ODZYWIANIE

- Wyja$nia podstawowe zasady
racjonalnego odzywiania;

- charakteryzuje podstawowe
grupy produktow spozywczych
i ich znaczenie dla organizmu;
- Wyjasnia znaczenie
regularnego spozywania
positkéw i odpowiedniego
nawodnienia;

- odczytuje podstawowe
informacje znajdujace si¢ na
etykietach produktéw
spozywczych;

- rozpoznaje produkty
zawierajace duze ilosci cukrow,
soli i thuszczow;

- Wyjasnia podstawowe
konsekwencje nieprawidtowego
odzywiania, w tym niedoborow
i nadmiaru energii;

NASZE ZDROWIE
PSYCHICZNE

V - ZDROWIE PSYCHICZNE
- samodzielnie definiuje
zdrowie psychiczne i wyjasnia
jego znaczenie dla codziennego
funkcjonowania;

wystepujacych w relacjach;

- wymienia podstawowe
Sposoby rozwigzywania
konfliktow oraz wyjasnia, czym
jest mediacja;

NASZE DOJRZEWANIE
VII - DOJRZEWANIE

- samodzielnie opisuje
podstawowe zmiany fizyczne,
psychiczne, emocjonalne

i spoteczne zachodzace podczas
dojrzewania;

- Wyjasnia, ze rozwoj kazdego
cztowieka moze przebiega¢ w
indywidualnym tempie;

- wymienia czynniki
sprzyjajace prawidlowemu
rozwojowi organizmu, w tym
odpowiednie odzywianie, sen,
aktywno$¢ fizyczna, higiene

i unikanie uzywek;

- Wyjasnia réznice miedzy
dojrzewaniem fizycznym

a dojrzatoscig psychiczng.

- wymienia wybrane
nieprawidtowosci 1 urazy
uktadu moczowo-ptciowego
oraz wie, ze wymagaja one
konsultacji z lekarzem;

- charakteryzuje podstawowe
produkty menstruacyjne

1 wyjasnia, czym jest ubostwo
menstruacyjne;

NASZE ZDROWIE
SRODOWISKOWE

VIl - ZDROWIE
SRODOWISKOWE

- Samodzielnie wyjasnia
pojecie zdrowia




przestrzegajac zasad higieny;

- odczytuje podstawowe
informacije z etykiety produktu;
- rozpoznaje w sktadzie
produktu informacje dotyczace
cukréw, soli, thuszczu

i wybranych dodatkéw do
Zywnosci;

- wyjasnia, ze oznaczenia ,,E”
sg kodami dodatkow do
zywnosSci 1 nie oznaczaja
automatycznie substancji
szkodliwej;

- podaje podstawowe zasady
prawidtowego przechowywania
Zywnosci;

- wyjasnia, dlaczego warto
ogranicza¢ marnowanie
Zywnosci.

MOJE MIEJSCE

W INTERNECIE

IX— INTERNET

| PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN

- samodzielnie wyjasnia
pojecie higieny cyfrowej;

- wymienia podstawowe
zasady bezpiecznego
korzystania z urzadzen
cyfrowych;

- wyjasnia, w jaki sposob
nadmierne korzystanie

z ekrand6w moze wplywac na
zdrowie, sen, odpoczynek

i aktywnos¢ fizyczna;

- definiuje pojecia: phishing,
grooming i cyberstalking oraz
podaje proste przyktady tych
zagrozen;

- zna zasady wlasciwego
zachowania podczas wycieczek
i pobytu na tonie natury;

- wymienia podstawowe
obowiazki zwigzane

z odpowiedzialng opieka nad
zwierzetami;

MOJA AKTYWNOSC
FIZYCZNA

Il - AKTYWNOSC
FIZYCZNA

- wyjasnia pojecie aktywnosci
fizycznej i wymienia jej
podstawowe rodzaje;

- wymienia korzysci
wynikajace z regularnej
aktywnosci fizycznej;

- zna zasady bezpiecznego
uprawiania sportu;

- wyjasnia znaczenie
rozgrzewki;

- wyjasnia znaczenie
prawidlowej postawy ciata;

- wskazuje negatywne skutki
dtugotrwatego siedzenia;

- wymienia sposoby
aktywnego spedzania czasu
poza szkota;

- zna podstawowe zasady
organizacji gry terenowej;

- uczestniczy w przygotowaniu
i przeprowadzeniu gry
terenowej zgodnie z zasadami
bezpieczenstwa;

réznic migdzy ludzmi;

- rozpoznaje sytuacje,

w ktorych nalezy skorzystaé
z pomocy osoby dorostej lub
specjalisty;

MOJE ZDROWIE
SPOLECZNE
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VI - ZDROWIE SPOLECZNE
- Wyjasnia pojecie zdrowia
spotecznego i wskazuje jego
znaczenie dla dobrostanu
czlowieka;

- wymienia cechy dobrych

i bezpiecznych relacji z innymi;
- rozpoznaje zachowania
oparte na szacunku, empatii

i odpowiedzialnosci;

- rozrédznia konflikt, przemoc
i cyberprzemoc;

- zna podstawowe sposoby
reagowania na przemaoc,
wykluczenie 1 dyskryminacje;

- rozpoznaje podstawowe
emocje i wyjasnia ich wptyw na
zachowanie;

- Wymienia czynniki chronigce
zdrowie psychiczne oraz
czynniki mogace je ostabia¢;

- Wyjasnia, czym jest stres

i podaje skuteczne sposoby
radzenia sobie z sytuacjami
stresujacymi,

- Wyjasnia znaczenie snu,
odpoczynku, aktywnosci
fizycznej i relacji spotecznych
dla zdrowia psychicznego;

- wskazuje sytuacje, w ktdrych
warto skorzysta¢ z pomocy
psychologa, pedagoga, lekarza
lub innej zaufanej osoby;
NASZE ZACHOWANIA
RYZYKOWNE

IX - INTERNET

| PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN

- definiuje zachowania
ryzykowne i podaje ich
przyktady;

- Wyjasnia podstawowe
przyczyny podejmowania
zachowan ryzykownych;

- rozrdznia podstawowe
rodzaje uzaleznien, w tym
uzaleznienia od substancji

i zachowania;

- Wyjasnia podstawowe skutki
zdrowotne, psychiczne

i spofeczne uzywania substancji
psychoaktywnych;

- zna podstawowe zasady
bezpiecznego korzystania

srodowiskowego 1 wymienia
czynniki §rodowiskowe
wplywajace na zdrowie;

- Wyjasnia podstawowe
zaleznosci migdzy stanem
srodowiska a zdrowiem
cztowieka;

- Wymienia przyktady zagrozen
wynikajacych z degradacji
srodowiska;

- Wyjasnia znaczenie
bior6znorodnosci i wskazuje
podstawowe przyczyny jej
zmniejszania;

- wymienia sposoby
ograniczania negatywnego
wplywu czlowieka na
srodowisko;

- potrafi wskaza¢ przyktady
dziatan proekologicznych
mozliwych do realizacji

w szkole;




- wskazuje podstawowe
sposoby reagowania na
zagrozenia w Internecie;

- wyjas$nia, dlaczego nalezy
chroni¢ swoje dane i wizerunek
w sieci;

- wie, ze aktywnos$¢

w Internecie nie zawsze jest
anonimowa;

DOBRY DOBRY DOBRY:

Uczen: Uczen: Uczen:

MOJE ZDROWIE MOJE ZDROWIE MOJE DZIALANIE
FIZYCZNE PSYCHICZNE W SIECI
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Il - ZDROWIE FIZYCZNE Il - AKTYWNOSC | PROFILAKTYKA

- samodzielnie wyjasnia FIZYCZNA UZALEZNIEN
zalezno$¢ miedzy codziennymi | V - ZDROWIE PSYCHICZNE | - analizuje przyktadowe
zachowaniami a zdrowiem - analizuje wptyw emocji na sytuacje wystepujace

fizycznym;

- analizuje wlasne codzienne
nawyki zwigzane z higiena

i wskazuje te, ktore sprzyjaja
zdrowiu;

- uzasadnia znaczenie
regularnej higieny osobistej;
- wyjasnia roéznic¢ miedzy
profilaktyka a leczeniem;

- prawidtowo opisuje zasady
bezpiecznego monitorowania
wybranych parametrow
zdrowia w domu;

- klasyfikuje podstawowe
przyczyny chordb na zakazne
i niezakazne oraz podaje
przyktady;

- wyjasnia podstawowe
sposoby zapobiegania

zachowanie czlowieka;

- rozpoznaje roznice miedzy
wilasnymi emocjami a
emocjami innych oséb;

- dobiera konstruktywne
sposoby radzenia sobie ze
stresem do konkretnej sytuacji;
- wyjasnia znaczenie snu,
odpoczynku i regeneracji dla
zdrowia psychicznego;

- analizuje swoje mocne strony
i wskazuje obszary wymagajace
rozwoju;

- wyjasnia wplyw samooceny
na funkcjonowanie cztowieka;
- rozrdznia zachowania
asertywne, ulegle i agresywne;
- podaje sposoby

przeciwdziatania przemocy;

w Internecie i ocenia zwigzane
Z nimi zagrozenia;

- dobiera wtasciwy sposob
reagowania na cyberprzemoc,
podejrzane wiadomosci, proby
wytudzenia danych lub
niebezpieczny kontakt;

- wyjasnia konsekwencje
publikowania informacji, zdjeé
i komentarzy dotyczacych
siebie oraz innych osdb;

- stosuje zasady tworzenia
bezpiecznych haset i ochrony
kont oraz danych osobowych;
- analizuje wlasne nawyki
zwigzane z korzystaniem

z urzadzen cyfrowych i
wskazuje sposoby zachowania
réwnowagi cyfrowej;

z Internetu i urzadzen
cyfrowych;

- Wyjasnia znaczenie presji
réwiesniczej w podejmowaniu
zachowan ryzykownych;

- zna podstawowe sposoby
asertywnej odmowy i potrafi
wskazaé zrodla pomocy;

DOBRY
Uczen:

NASZE ZDROWIE
FIZYCZNE
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DOBRY
Uczen:

NASZE ZDROWIE
SPOLECZNE
VI - ZDROWIE SPOLECZNE

Il - ZDROWIE FIZYCZNE
[l - AKTYWNOSC
FIZYCZNA

- analizuje wptyw codziennych
wybordw na zdrowie fizyczne
i dtugofalowe funkcjonowanie
organizmu;

- samodzielnie ocenia
znaczenie higieny, snu,
odpoczynku i regeneracji dla
zdrowia;

- Wyjasnia znaczenie
profilaktyki chordb

i odpowiedzialnego korzystania
z opieki zdrowotnej;

- analizuje wptyw regularnej
aktywnosci fizycznej na uktad
krazenia, uktad oddechowy,
sprawnos¢ organizmu

i samopoczucie;

- planuje bezpieczng
aktywno$¢ fizyczna
dostosowang do wlasnych

- analizuje roznice pomigdzy
zakochaniem, popedem
seksualnym, mitoscia
mtodzienczg i mitoscig
dojrzala;

- rozpoznaje zachowania
sprzyjajace budowaniu
zdrowych i bezpiecznych relacji
oraz zachowania naruszajgce
granice drugiej osoby;

- potrafi okresli¢ whasne
potrzeby w relacji, jednoczesnie
uwzgledniajac potrzeby

i granice innych osob;

- rozpoznaje sytuacje,

w ktorych moze dochodzi¢ do
manipulacji, presji lub
wykorzystywania emocji;

- dobiera odpowiednia,
asertywng reakcje na proby
manipulowania jego decyzjami;
- analizuje sytuacje
konfliktowa i proponuje




chorobom;

- samodzielnie przygotowuje
liste informacji potrzebnych
podczas wizyty lekarskiej;

- prawidtowo reaguje

w prostych sytuacjach
zagrozenia;

- potrafi wezwa¢ pomoc,
przekazujac podstawowe
informacje;

- prawidtowo wykonuje
¢wiczone czynnosci z zakresu
pierwszej pomocy zgodnie

z instrukcja;

MOJE ODZYWIANIE
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- rozpoznaje sytuacje
przekraczania granic wlasnych
i innych osob;

- stosuje podstawowe zasady
komunikacji werbalnej

i niewerbalnej;

- wskazuje sytuacje, w ktdrych
nalezy poszuka¢ pomocy;

- potrafi wskaza¢ odpowiednia
osobg dorostg lub instytucje, do
ktdérej mozna zwrécié si¢

0 pomoc;

MOJE ZDROWIE
SRODOWISKOWE
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VIl - ZDROWIE

Il - ZDROWIE FIZYCZNE

SRODOWISKOWE

[l - AKTYWNOSC
FIZYCZNA

IV - ODZYWIANIE

- analizuje czynniki
wplywajace na mase ciata

i zdrowie, uwzgledniajac
sposob odzywiania, aktywnos¢
fizyczna i inne elementy stylu
zycia;

- samodzielnie komponuje
prawidtowo zbilansowany
talerz zdrowego zywienia,

- wyjasnia znaczenie
réznorodnos$ci produktow
spozywczych i odpowiedniego
nawodnienia;

- samodzielnie przygotowuje
prosty zdrowy positek lub
napoj, przestrzegajac zasad
higieny i bezpieczenstwa;

- porownuje etykiety réznych
produktow i potrafi wskazaé

- analizuje wptyw jakosci
powietrza, wody i hatasu na
zdrowie fizyczne i psychiczne;
- wyjasnia zalezno$¢ miedzy
dziatalnoscia cztowieka

a degradacja $srodowiska;

- samodzielnie sprawdza
podstawowe informacje
dotyczace jakoSci powietrza,
- interpretuje proste informacje
dotyczace stanu powietrza;

- proponuje konkretne
dzialania ograniczajace ilo$¢
odpadéw;

- wskazuje sposoby
ograniczania zuzycia wody,
energii i plastiku;

- wspottworzy dziatania
proekologiczne w klasie lub
szkole;

- wspotplanuje wycieczke

z uwzglednieniem zasad

MOJA PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN
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IX - INTERNET

| PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN

- analizuje rézne przyczyny
podejmowania zachowan
ryzykownych i wskazuje
czynniki chronigce przed
uzaleznieniem,;

- rozréznia uzaleznienie od
substancji psychoaktywnych
oraz uzaleznienia behawioralne;
- Wyjasnia wplyw uzaleznien
na zdrowie fizyczne,
psychiczne, relacje

i funkcjonowanie w zyciu
codziennym;

- stosuje zasady asertywnej
odmowy w sytuacjach presji
réwiesniczej;

- potrafi wskazaé wtasciwe
zrddta profesjonalnej pomocy
i wyjasni¢, dlaczego warto o nig
poprosic;

MOJE DOJRZEWANIE
VIl - DOJRZEWANIE

- Wyjasnia zaleznosci miedzy
zmianami biologicznymi,
emocjonalnymi i spotecznymi
zachodzacymi w okresie
dojrzewania;

- charakteryzuje podstawowe
zmiany zachodzace

w organizmie dziewczat

i chlopcow, postugujac si¢
wiasciwym stownictwem,;

- Wyjasnia znaczenie higieny,

mozliwosci;

- rozpoznaje czynniki
sprzyjajace wadom postawy

i proponuje sposoby
zapobiegania im;

- potrafi wykorzysta¢ zdobyta
wiedze w praktycznych
sytuacjach zwigzanych

z dbaniem o zdrowie;

NASZE ODZYWIANIE
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IV - ODZYWIANIE

- analizuje sposob odzywiania
pod katem potrzeb organizmu,
wieku i1 aktywnosci fizycznej;
- samodzielnie komponuje
przyktadowy prawidtowo
zbilansowany jadtospis;

- analizuje etykiety produktéw
i porownuje ich warto$¢
odzywcza;

- rozpoznaje cukry dodane,
nadmiar soli i niekorzystne
sktadniki w produktach
spozywczych;

- Wyjasnia znaczenie
prawidlowego nawodnienia

i dobiera odpowiednie napoje
do codziennych potrzeb;

- analizuje konsekwencje
zaréwno nadmiernego, jak

i niedostatecznego spozycia
energii i sktadnikow
odzywczych;

- podejmuje $wiadome decyzje
zywieniowe, uwzgledniajac
zdrowie i ograniczanie
marnowania Zywnosci,
NASZE ZDROWIE

konstruktywne sposoby jej
rozwigzania, w tym mediacjg;
NASZE DOJRZEWANIE
VII - DOJRZEWANIE

- Szczegb6lowo opisuje zmiany
zachodzace w organizmie,
psychice i funkcjonowaniu
spotecznym cztowieka

w okresie dojrzewania;

- Wyjasnia wptyw zmian
zachodzacych w mézgu
podczas dojrzewania na
emocje, zachowanie

i podejmowanie decyzji;

- analizuje czynniki
wplywajace na prawidlowy
rozwdj plciowy i potrafi
wskaza¢ zachowania
sprzyjajace zdrowiu;

- potrafi monitorowa¢ wilasny
stan zdrowia i rozpoznaje
sytuacje, w ktdrych nalezy
zwrocic sie do lekarza;

- rozpoznaje wybrane
nieprawidtowosci 1 urazy
uktadu moczowo-ptciowego,
m.in. endometriozg,
adenomiozg, zespot
policystycznych jajnikow, skret
jadra czy inne wymagajace
konsultacji medycznej;

- poréwnuje produkty
menstruacyjne pod wzgledem
zastosowania, bezpieczenstwa,
higieny i dostepnosci;

- Wyjasnia przyczyny ubdstwa
menstruacyjnego i wskazuje
sposoby przeciwdziatania temu
zjawisku;




produkt korzystniejszy z punktu
widzenia zdrowia;

- analizuje zawarto$¢ cukrow,
soli, ttuszczu i wybranych
dodatkéw w produktach;

- poprawnie interpretuje
podstawowe oznaczenia
stosowane na opakowaniach
Zywnosci;

- wyjasnia, ze dodatki do
zywnos$ci nalezy ocenia¢ na
podstawie ich funkcji 1 ilo$ci,
a nie wylacznie na podstawie
oznaczenia ,,E”;

- planuje proste dziatania
zapobiegajace marnowaniu
Zywnosci;

- prawidtowo okresla
podstawowe zasady
przechowywania roznych
produktow spozywczych;
MOJE MIEJSCE

W INTERNECIE

IX - INTERNET

| PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN

- analizuje wptyw korzystania
z urzadzen cyfrowych na sen,
odpoczynek, aktywnos¢
fizyczng i samopoczucie;

- tworzy wlasne, realistyczne
zasady higieny cyfrowej;

- rozroznia phishing, grooming
i cyberstalking oraz wskazuje
sposoby ochrony przed tymi
zagrozeniami,

- potrafi wskazaé sytuacje,

w ktoérych nalezy przerwaé
kontakt internetowy i zwrdcic

ochrony przyrody;

- wyjasnia zasady
odpowiedzialnej opieki nad
zwierzetami;

- proponuje dzialania stuzgce
ochronie najblizszego
Srodowiska;

MOJA AKTYWNOSC
FIZYCZNA

[l - AKTYWNOSC
FIZYCZNA

- analizuje wptyw regularnego
ruchu na zdrowie fizyczne

i psychiczne;

- ocenia wlasng aktywno$¢
fizyczna 1 wskazuje obszary
wymagajace poprawy;

- planuje bezpieczng
aktywno$¢ ruchowa poza
szkota, uwzgledniajac swoje
zainteresowania;

- wyja$nia skutki
dlugotrwatego siedzenia

i ograniczonej aktywnosci;

- stosuje zasady prawidtowej
postawy podczas nauki

i odpoczynku;

- wskazuje sposoby
zapobiegania przecigzeniom,;
- aktywnie wspolpracuje przy
tworzeniu dziatan promujacych
aktywno$¢ fizyczna;

- wspolpracuje w zespole
podczas planowania gry
terenowej;

- przestrzega zasad
bezpieczenstwa podczas
aktywnosci i gry terenowej;

snu, aktywnosci fizycznej

i prawidtowego odzywiania dla
prawidtowego rozwoju;

- rozpoznaje znaczenie granic
osobistych, prywatnosci

i szacunku dla wtasnego oraz
cudzego ciala;

- potrafi odrozni¢ wiarygodne
informacje dotyczace
dojrzewania od mitow

i niesprawdzonych tresci;
MOJE ZDROWIE
SPOLECZNE
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VI - ZDROWIE SPOLECZNE
- analizuje wptyw relacji

z rodzing, rowiesnikami i
innymi osobami na
samopoczucie i zdrowie;

- rozpoznaje znaczenie empatii,
komunikacji, zaufania

i odpowiedzialnosci

w relacjach;

- stosuje podstawowe zasady
konstruktywnego
rozwigzywania konfliktow;

- analizuje sytuacje zwigzane
z presja grupy, wykluczeniem,
przemocy lub dyskryminacja

i proponuje wlasciwe sposoby
reagowania,;

- Wspolpracuje z innymi,
respektujac ich potrzeby,
granice i prawa;

PSYCHICZNE

V - ZDROWIE PSYCHICZNE
- analizuje zaleznos$ci migedzy
mys$lami, emocjami,
zachowaniem i sytuacja
Zyciowa;

- dobiera konstruktywne
sposoby radzenia sobie ze
stresem do konkretnej sytuacji.
- rozpoznaje sygnaly
przeciazenia psychicznego

i wskazuje sposoby
zapobiegania jego skutkom;

- analizuje znaczenie poczucia
wlasnej wartosci, relacji
spotecznych i poczucia
bezpieczefistwa dla zdrowia
psychicznego;

- stosuje podstawowe techniki
wspierajace dobrostan
psychiczny;

- rozpoznaje sytuacje
wymagajace profesjonalnej
pomocy i potrafi wskazac
wilasciwe zrodto wsparcia;
NASZE ZACHOWANIA
RYZYKOWNE

IX - INTERNET

| PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN

- analizuje przyczyny

i konsekwencje podejmowania
zachowan ryzykownych;

- rozpoznaje czynniki ryzyka
i czynniki chroniace przed
uzaleznieniami;

- Wyjasnia mechanizmy
powstawania uzaleznien oraz
ich wptyw na zdrowie fizyczne,

NASZE ZDROWIE
SRODOWISKOWE

VIl - ZDROWIE
SRODOWISKOWE

- analizuje wptyw jakosci
srodowiska na zdrowie
cztowieka;

- Wyjasnia zalezno$ci miedzy
dziatalnoscig cztowieka,
zmianami $rodowiska

i konsekwencjami
zdrowotnymi;

- analizuje przyczyny i skutki
ZMniejszania si¢
bior6znorodnosci;

- proponuje konkretne
dziatania stuzace ochronie
srodowiska i poprawie
warunkow zdrowotnych

w najblizszym otoczeniu;

- potrafi przeanalizowaé
wybrane elementy
funkcjonowania szkoty pod
katem wptywu na srodowisko;
- aktywnie uczestniczy

w dziataniach
proekologicznych i potrafi
uzasadni¢ ich znaczenie;




si¢ o pomoc do zaufanej osoby
dorostej;

- wyjasnia, dlaczego
informacje publikowane

w Internecie moga miec¢
dhugotrwate konsekwencje;

- stosuje podstawowe zasady
ochrony danych osobowych,
prywatnos$ci i wlasnego
wizerunku;

BARDZO DOBRY

BARDZO DOBRY

BARDZO DOBRY

Uczen: Uczen: Uczen:

MOJE ZDROWIE MOJE ZDROWIE MOJE DZIALANIE
FIZYCZNE PSYCHICZNE W SIECI
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Il - ZDROWIE FIZYCZNE Il - AKTYWNOSC | PROFILAKTYKA
- samodzielnie i wyczerpujaco | FIZYCZNA UZALEZNIEN

analizuje wptyw codziennych
wyboréw na zdrowie fizyczne
i dobre samopoczucie;

- $wiadomie planuje codzienne
dziatania zwigzane z higiena,
odpoczynkiem i zdrowym
stylem zycia;

- potrafi uzasadni¢ znaczenie
profilaktyki w zapobieganiu
chorobom;

- $wiadomie korzysta

z bezpiecznych sposobéw
monitorowania podstawowych
parametréw zdrowia i rozumie
ograniczenia takich pomiaréw;

V - ZDROWIE PSYCHICZNE
- samodzielnie analizuje
zaleznosci miedzy myslami,
emocjami, zachowaniem

i samopoczuciem;

- $wiadomie rozpoznaje wlasne
emocje i dobiera wlasciwe
sposoby ich wyrazania;

- stosuje rozne konstruktywne
sposoby radzenia sobie ze
stresem;

- potrafi rozpozna¢ sygnaty
przeciazenia psychicznego;

- $wiadomie stosuje zasady
wspierajace zdrowie

- samodzielnie i krytycznie
analizuje sytuacje zwigzane
z bezpieczenstwem,
prywatnoscia

i odpowiedzialnoscig w sieci;
- Ocenia wiarygodnos$¢
informacji oraz rozpoznaje
préby manipulacji, oszustwa
lub wytudzenia danych;

- wyjasnia wptyw aktywnosci
cyfrowej na zdrowie
psychiczne, fizyczne, relacje
spoteczne i codzienne
funkcjonowanie;

- $wiadomie stosuje zasady

psychiczne i spoteczne;

- analizuje wptyw presji
réwiesniczej 1 grupy na
podejmowanie ryzykownych
decyzji;

- stosuje zasady asertywnej
odmowy w sytuacjach nacisku;
- analizuje zagrozenia
zwigzane z nadmiernym
korzystaniem z Internetu,
mediéw spoteczno$ciowych
i gier;

- potrafi zaproponowac
bezpieczne alternatywy dla
zachowan ryzykownych;

BARDZO DOBRY
Uczen:

NASZE ZDROWIE

BARDZO DOBRY
Uczen:

NASZE ZDROWIE

FIZYCZNE SPOLECZNE

| - WARTOSCI I POSTAWY VI - ZDROWIE SPOLECZNE
Il - ZDROWIE FIZYCZNE - samodzielnie i trafnie

Il - AKTYWNOSC analizuje réznice migdzy
FIZYCZNA zakochaniem, popedem

- Wyczerpujaco analizuje
zalezno$ci miedzy stylem zycia
a stanem zdrowia fizycznego;
- samodzielnie planuje
dziatania wspierajace zdrowie,
uwzgledniajac higiene,
aktywnos¢ fizyczna, sen,
odpoczynek i regeneracjg;

- krytycznie ocenia znaczenie
profilaktyki oraz
odpowiedzialnego korzystania
z systemu ochrony zdrowia;

- analizuje wptyw réznych
form aktywno$ci fizycznej na

seksualnym oraz mitoscia
mlodziencza i dojrzata;

- $wiadomie buduje relacje
oparte na szacunku,
podmiotowosci,
odpowiedzialnosci

i poszanowaniu granic;

- potrafi rozpozna¢ potrzeby
wtlasne i innych oso6b oraz
dobra¢ spos6b komunikowania
si¢ odpowiedni do sytuacji;

- analizuje mechanizmy
manipulacji i presji spotecznej
oraz stosuje skuteczne sposoby




- analizuje rézne przyczyny
chordéb oraz sposoby
ograniczania ryzyka
zachorowania;

- WZOrowo przygotowuje si¢
do symulowanej wizyty
lekarskiej;

- odpowiedzialnie zachowuje
si¢ w sytuacjach zagrozenia;

- samodzielnie i prawidlowo
wykonuje ¢wiczone czynnosci
pierwszej pomocy oraz potrafi
wyjasni¢ ich cel;

MOJE ODZYWIANIE

| - WARTOSCI I POSTAWY
Il - ZDROWIE FIZYCZNE
11l - AKTYWNOSC
FIZYCZNA

IV - ODZYWIANIE

- doglebnie analizuje zaleznos¢
miedzy sposobem odzywiania,
aktywnoscia fizyczna,
nawodnieniem i zdrowiem;

- samodzielnie modyfikuje
przyktadowy jadtospis tak, aby
lepiej odpowiadat zasadom
zdrowego zywienia;

- kreatywnie i samodzielnie
przygotowuje zdrowe positki
lub napoje;

- krytycznie analizuje etykiety
wybranych produktéw

i poréwnuje ich warto$é
odzywcza;

- rozpoznaje cukry
wystepujace pod réoznymi
nazwami w sktadzie
produktow;

- prawidtowo interpretuje

psychiczne;

- dokonuje poglebionej
refleksji nad wlasnymi
mocnymi stronami i obszarami
rozwoju;

- analizuje wplyw samooceny
na podejmowane dziatania

i relacje z innymi;

- stosuje zasady komunikacji
asertywnej;

- prawidtowo reaguje
w sytuacjach przemocy lub
przekraczania granic;

- wie, jak bezpiecznie
reagowacé w sytuacji
podejrzenia autoagresji;

- okazuje empati¢ i potrafi
zaproponowac¢ wlasciwg forme
wsparcia;

- samodzielnie wskazuje
wiasciwe zrodta pomocy;

- aktywnie uczestniczy
w ¢wiczeniach i dzialaniach
dotyczacych zdrowia
psychicznego;

MOJE ZDROWIE
SRODOWISKOWE

| - WARTOSCI I POSTAWY
VIl - ZDROWIE
SRODOWISKOWE

- samodzielnie analizuje
wptyw srodowiska na zdrowie
cztowieka;

- interpretuje informacje
dotyczace jakosci powietrza

1 wyciaga praktyczne wnioski;
- analizuje przyczyny i skutki
zanieczyszczenia powietrza

i wody;

ochrony prywatnosci, danych,
kont i wizerunku wtasnego oraz
innych osoéb;

- potrafi opracowac wtasne
zasady bezpiecznego

i odpowiedzialnego korzystania
z Internetu;

MOJA PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN

| - WARTOSCI I POSTAWY
IX - INTERNET

| PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN

- dogtebnie analizuje
mechanizmy prowadzace do
uzaleznien oraz znaczenie
czynnikéw ryzyka

i ochronnych;

- Wyjasnia, w jaki sposob
uzaleznienia mogg wptywac na
funkcjonowanie mézgu,
emocje, zachowanie i relacje
spoteczne;

- rozpoznaje sygnaty
ostrzegawcze wskazujace na
mozliwo$¢ rozwijania si¢
problemowego zachowanig;

- samodzielnie stosuje
skuteczne strategie radzenia
sobie z presja rowiesnicza

i sytuacjami ryzykownymi;

- potrafi zaplanowac¢ dzialania
profilaktyczne promujace
zdrowe sposoby spedzania
czasu i dbania o dobrostan;
MOJE DOJRZEWANIE

VIl - DOJRZEWANIE

- Szczegblowo wyjasnia proces
dojrzewania i zalezno$ci

organizm i dobiera je do
indywidualnych potrzeb;

- samodzielnie planuje
tygodniowa aktywnosc¢ fizyczna
z uwzglednieniem
bezpieczenstwa i regeneracji;

- Wyjasnia mechanizmy
powstawania wybranych
problemoéw zdrowotnych
zwigzanych z brakiem ruchu

i niewlasciwym stylem zycia;

- wykazuje odpowiedzialng
postawe wobec wlasnego
zdrowia i bezpieczenstwa,
NASZE ODZYWIANIE

| - WARTOSCI I POSTAWY
IV - ODZYWIANIE

- doglebnie analizuje wptyw
sposobu odzywiania na zdrowie
fizyczne i psychiczne;

- samodzielnie ocenia
jadlospisy i proponuje
uzasadnione modyfikacje;

- krytycznie analizuje etykiety
produktow spozywczych,
zwracajac uwage na sktad,
warto$¢ odzywczg i informacje
marketingowe;

- Wyjasnia konsekwencje
dhugotrwatego nadmiaru cukru,
soli, thuszczOw oraz niedoboru
sktadnikéw odzywczych;

- potrafi §wiadomie dobierac¢
produkty do réznych sytuacji

i poziomu aktywnosci
fizycznej;

- planuje racjonalne zakupy

i dziatania ograniczajace
marnowanie Zywnosci;

ochrony wtasnych granic;

- samodzielnie analizuje
konflikt, wskazuje jego
przyczyny i proponuje
rozwigzanie uwzgledniajace
potrzeby wszystkich stron;

- Wyjasnia znaczenie mediacji
i potrafi wskaza¢ sytuacje,

w ktorych moze ona pomdc
W rozwigzaniu sporu,
NASZE DOJRZEWANIE
VIl - DOJRZEWANIE

- wyczerpujaco analizuje
fizyczny, psychiczny,
emocjonalny i spoteczny
wymiar dojrzewania;

- Wyjas$nia zaleznosci miedzy
zmianami zachodzacymi

w mozgu a sposobem
przezywania emocji,
zachowaniem

i podejmowaniem decyzji przez
nastolatkow;

- samodzielnie analizuje
czynniki biologiczne,
srodowiskowe i zwigzane ze
stylem zycia wplywajace na
prawidlowy rozwdj plciowy;
- trafnie rozpoznaje sytuacje
wymagajace konsultacji
lekarskiej i potrafi uzasadni¢
potrzebe odpowiedniej reakcji;
- Sprawnie postuguje si¢
wiedza dotyczaca wybranych
nieprawidtowo$ci i urazow
uktadu moczowo-ptciowego,
bez diagnozowania siebie ani
innych oséb;

- krytycznie poréwnuje




podstawowe oznaczenia

i dodatki do zywnosci, nie
ulegajac uproszczeniom typu
,.kazde E jest szkodliwe”;

- potrafi uzasadni¢ wybor
produktu korzystniejszego dla
zdrowia;

- tworzy praktyczny plan
ograniczenia marnowania
zywnoS$ci w gospodarstwie
domowym;

- bardzo dobrze stosuje zasady
przechowywania Zywnosci;
MOJE MIEJSCE

W INTERNECIE
IX—INTERNET

| PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN

- kompleksowo analizuje
wptyw technologii cyfrowych
na zdrowie fizyczne, sen,
aktywnos¢ i codzienne
funkcjonowanie;

- opracowuje i uzasadnia
wiasny kodeks higieny
cyfrowej;

- szczegblowo analizuje
przyktadowe sytuacje zwigzane
z phishingiem, groomingiem

i cyberstalkingiem;

- potrafi zaproponowac
wlasciwg procedure reagowania
na zagrozenie w sieci;

- krytycznie ocenia ryzyko
zwigzane z udostgpnianiem
informacji, zdje¢ i danych;

- przewiduje mozliwe
konsekwencje publikowania
tresci w Internecie;

- wyjasnia wptyw dziatalnosci
cztowieka na srodowisko;

- samodzielnie opracowuje
plan ograniczenia zuzycia
wody, energii lub plastiku;

- proponuje i realizuje
dzialania proekologiczne

w klasie, szkole lub domu;

- $wiadomie stosuje zasady
odpowiedzialnego korzystania
z zasobOw Srodowiska;

- planuje elementy wycieczki
z uwzglednieniem ochrony
przyrody;

- analizuje potrzeby zwierzat

i zasady odpowiedzialnej
opieki;

- proponuje dzialania na rzecz
ochrony lokalnej przyrody;
MOJA AKTYWNOSC
FIZYCZNA

11l - AKTYWNOSC
FIZYCZNA

- samodzielnie analizuje
wiasng aktywnosc¢ fizyczna

i formutuje wnioski;

- planuje aktywny dzien

z uwzglednieniem ruchu,
odpoczynku i regeneracji;

- dobiera aktywnos¢ fizyczna
do wilasnych zainteresowan

i mozliwosci;

- $wiadomie stosuje zasady
prawidtowej postawy ciata;

- proponuje dziatania
ograniczajace skutki siedzacego
trybu zycia;

- wspottworzy projekt
promujacy aktywno$¢ fizyczna,

migdzy zmianami
biologicznymi, psychicznymi

i spolecznymi;

- rozumie indywidualne
roéznice w przebiegu
dojrzewania i prezentuje
postawe szacunku wobec
roznorodnosci;

- potrafi krytycznie oceni¢
informacje dotyczace
dojrzewania, zdrowia i ciata
pojawiajace si¢ w Internecie

i mediach;

- Wyjasnia znaczenie higieny,
regeneracji, aktywnosci
fizycznej, odzywiania i troski

0 zdrowie psychiczne w okresie
dojrzewania;

- $wiadomie respektuje granice
wlasne i innych os6b oraz
potrafi odpowiednio reagowac
na ich przekraczanie;

MOJE ZDROWIE
SPOLECZNE

| - WARTOSCI I POSTAWY
VI - ZDROWIE SPOLECZNE
- dogtebnie analizuje znaczenie
relacji spotecznych dla zdrowia
i dobrostanu cztowieka;

- $wiadomie stosuje zasady
empatycznej, asertywnej

i odpowiedzialnej komunikacji;
- samodzielnie rozwigzuje
sytuacje konfliktowe

z poszanowaniem potrzeb

i granic wszystkich stron;

- potrafi rozpoznaé
mechanizmy przemocy,
wykluczenia i dyskryminacji

- uzasadnia swoje wybory
zywieniowe, odwolujac si¢ do
wiedzy o zdrowiu;

NASZE ZDROWIE
PSYCHICZNE

V - ZDROWIE PSYCHICZNE
- dogtebnie analizuje
zalezno$ci miedzy zdrowiem
psychicznym, stylem zycia,
relacjami i funkcjonowaniem
cztowieka;

- samodzielnie rozpoznaje
sygnaty pogorszenia dobrostanu
psychicznego i dobiera
odpowiednie sposoby
reagowania;

- $wiadomie stosuje rozne
strategie radzenia sobie ze
stresem 1 przecigzeniem;

- analizuje znaczenie
samooceny, poczucia wlasnej
wartosci, relacji i wsparcia
spotecznego;

- wykazuje empati¢ i potrafi
odpowiedzialnie wspieraé
rowiesnika znajdujacego si¢
w trudnej sytuacji;

- rozpoznaje sytuacje
wymagajace profesjonalne;j
pomocy i potrafi wlasciwie
zareagowac;

NASZE ZACHOWANIA
RYZYKOWNE

IX - INTERNET

| PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN

- doglebnie analizuje
biologiczne, psychologiczne
i spoteczne mechanizmy

dostepne produkty
menstruacyjne i potrafi
uzasadni¢ ich dob6r

w okreslonych sytuacjach;

- analizuje spoteczne,
ekonomiczne i zdrowotne
konsekwencje ubostwa
menstruacyjnego oraz
proponuje dzialania
ograniczajace ten problem;
NASZE ZDROWIE
SRODOWISKOWE

VIl - ZDROWIE
SRODOWISKOWE

- samodzielnie i szczegdtowo
analizuje zaleznosci pomigdzy
stanem srodowiska a zdrowiem
cztowieka;

- doglebnie wyjasnia znaczenie
bior6znorodnosci dla
prawidlowego funkcjonowania
ekosystemow i dobrostanu
czlowieka;

- analizuje skutki dziatalnosci
cztowieka dla srodowiska oraz
wskazuje mozliwe dziatania
zapobiegawcze i naprawcze;

- samodzielnie przeprowadza
prosty audyt wybranego
elementu funkcjonowania
szkoty pod katem wplywu na
srodowisko;

- formutuje konkretne,
mozliwe do realizacji
propozycje poprawy dziatan
proekologicznych szkoty.

- potrafi wspotpracowaé

w zespole przy przygotowaniu
analizy, projektu lub kampanii




- $wiadomie i odpowiedzialnie
zarzadza swoim wizerunkiem
oraz prywatnosciag w sieci;

- samodzielnie wykonuje
zadania zwigzane z organizacja
gry terenowej;

- wspolpracuje z zespotem

i przestrzega zasad
bezpieczenstwa;

- potrafi zaplanowac

i przeprowadzi¢ wybrane
elementy gry terenowej

o0 tematyce zdrowotnej;

oraz zaproponowac adekwatne
dziatania pomocowe;

- aktywnie wspiera budowanie
bezpiecznej, zyczliwej

i wlaczajacej atmosfery

w grupie;

CELUJACY CELUJACY CELUJACY

Uczen: Uczen: Uczen:

MOJE ZDROWIE MOJE ZDROWIE MOJE DZIALANIE
FIZYCZNE PSYCHICZNE W SIECI

| - WARTOSCI I POSTAWY | - WARTOSCI I POSTAWY IX - INTERNET

Il - ZDROWIE FIZYCZNE Il - AKTYWNOSC | PROFILAKTYKA
- wykazuje szczegblnie wysoki | FIZYCZNA UZALEZNIEN

poziom samodzielnos$ci W
stosowaniu wiedzy dotyczace;j
zdrowego stylu zycia;

V - ZDROWIE PSYCHICZNE
- twdrczo i samodzielnie
wykorzystuje wiedze dotyczaca

- krytycznie i samodzielnie
analizuje ztozone sytuacje
zwigzane z bezpieczenstwem

powstawania uzaleznien;

- krytycznie ocenia
konsekwencje zachowan
ryzykownych dla jednostki,
rodziny, grupy rowiesniczej

i spoteczenstwa;

- rozpoznaje strategie
manipulacji i presji
wykorzystywane w reklamach
oraz przekazach medialnych
dotyczacych substancji
psychoaktywnych;

- samodzielnie dobiera
skuteczne sposoby
przeciwdziatania presji
rowiesniczej;

- analizuje zwigzek miedzy
nadmiernym korzystaniem

z Internetu a snem, zdrowiem
psychicznym, aktywnoscia
fizyczng i relacjami;

- potrafi zaplanowa¢ dziatania
profilaktyczne ograniczajace
zachowania ryzykowne;

- wykazuje odpowiedzialno$é¢
za wlasne decyzje

i bezpieczenstwo innych;

CELUJACY
Uczen:

NASZE ZDROWIE
FIZYCZNE
| - WARTOSCI | POSTAWY

dotyczacej zdrowia
srodowiskowego;

CELUJACY
Uczen:

NASZE ZDROWIE
SPOLECZNE
VI - ZDROWIE SPOLECZNE

Il - ZDROWIE FIZYCZNE
[l - AKTYWNOSC
FIZYCZNA

- samodzielnie

i wieloaspektowo analizuje

- W sposéb dojrzaty i krytyczny
analizuje ztozone sytuacje
spoleczne oraz relacje
interpersonalne, uwzgledniajac
emocje, potrzeby, granice




- laczy wiedzg z r6znych
zagadnien 1 potrafi wyjasni¢
zaleznosci migdzy higiena,
odzywianiem, aktywnoscia,
odpoczynkiem, profilaktyka

i zdrowiem;

- krytycznie ocenia popularne
informacje dotyczace zdrowia

i potrafi odr6zni¢ wiarygodne
informacje od mitéw;

- samodzielnie wyszukuje

i wykorzystuje wiarygodne
zrodta informacji dotyczace
zdrowia, odpowiednio
oceniajac ich wiarygodno$¢;

- potrafi zaplanowac

i uzasadnic¢ proste, realne
dzialania profilaktyczne
mozliwe do zastosowania przez
ucznia klasy 1V;

- samodzielnie

i odpowiedzialnie stosuje
poznane zasady bezpieczenstwa
i pierwszej pomocy

w sytuacjach symulowanych;

- potrafi petni¢ odpowiedzialng
role w grupowym zadaniu
dotyczacym bezpieczenstwa lub
promocji zdrowia;

- podejmuje wlasng inicjatywe
w dzialaniach na rzecz zdrowia
i bezpieczenstwa klasy Iub
szkoty;

MOJE ODZYWIANIE

| - WARTOSCI I POSTAWY

Il - ZDROWIE FIZYCZNE

11l - AKTYWNOSC
FIZYCZNA

IV — ODZYWIANIE

zdrowia psychicznego

w nowych sytuacjach;

- samodzielnie analizuje
ztozone zalezno$ci migdzy
emocjami, mys$lami,
zachowaniem, relacjami

i dobrostanem;

- proponuje rézne
konstruktywne sposoby
rozwigzania sytuacji trudnych
i uzasadnia swoj wybor;

- $wiadomie dobiera strategie
radzenia sobie ze stresem do
konkretnej sytuacji;

- tworzy wilasny plan dziatan
wspierajacych zdrowie
psychiczne;

- wykazuje wysoka
$wiadomos¢ wlasnych
zasobow, potrzeb, ograniczen
i granic;

- tworczo wykorzystuje zasady
asertywnej komunikacji

W rozwigzywaniu sytuacji
problemowych;

- samodzielnie projektuje
dziatanie promujace zdrowie
psychiczne, dobre relacje lub
przeciwdziatajace przemocy;
- wlasciwie reaguje w
symulowanych sytuacjach
wymagajacych poszukiwania
pomocy;

- potrafi bezpiecznie wspiera¢
rowiesnika, respektujgc wlasne
granice 1 wskazujac potrzebe
kontaktu z dorostym;

- podejmuje dodatkowe,
warto$ciowe dziatania

cyfrowym, prywatnoscia,
dezinformacja

i odpowiedzialno$cia za
publikowane tresci;

- tworzy i1 uzasadnia wlasne
zasady $wiadomego,
bezpiecznego

i odpowiedzialnego korzystania
z Internetu;

- potrafi przewidzie¢ mozliwe
dhugofalowe konsekwencje
dziatan podejmowanych w sieci
dla siebie i innych oséb;

- samodzielnie projektuje
dziatania edukacyjne lub
profilaktyczne dotyczace
bezpieczenstwa cyfrowego

i higieny cyfrowej;

- wykazuje si¢
odpowiedzialno$cig i kulturg
komunikacji online, reagujac
wlasciwie na zagrozenia
dotyczace innych osob;
MOJA PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN

| - WARTOSCI I POSTAWY
IX - INTERNET

| PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN

- samodzielnie

i wieloaspektowo analizuje
przyczyny oraz konsekwencje
uzaleznien i zachowan
ryzykownych;

- taczy wiedzg¢ dotyczaca
zdrowia fizycznego,
psychicznego i spotecznego

W ocenie zagrozen zwigzanych
z uzaleznieniami;

wplyw stylu zycia na zdrowie
fizyczne, uwzgledniajac
aktywno$¢, regeneracje,
higieng, sen i profilaktyke;

- potrafi krytycznie oceniaé
informacje dotyczace zdrowia
i odroznia¢ wiedze opartg na
wiarygodnych zrodtach od
mitéw i pseudonauki;

- tworzy i uzasadnia
indywidualny plan dziatan
stuzacych utrzymaniu lub
poprawie zdrowia, dostosowany
do mozliwosci i potrzeb
czlowieka;

- tworczo wykorzystuje wiedzg
dotyczaca aktywnosci
fizycznej, bezpieczenstwa

i regeneracji w praktycznych
sytuacjach;

- potrafi przygotowac

i zaprezentowaé dziatanie
edukacyjne promujace zdrowy
styl zycia wérdd rowiesnikow;
- wykazuje szczegdlnie
dojrzata i odpowiedzialng
postawe wobec wlasnego
zdrowia i zdrowia innych os6b;
NASZE ODZYWIANIE
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IV - ODZYWIANIE

- samodzielnie i krytycznie
analizuje wptyw sposobu
odzywiania na zdrowie, rozwoj
i funkcjonowanie organizmu;

- potrafi porownywac rozne
modele zywienia i ocenia¢ je na
podstawie wiarygodnych
informacji, bez ulegania

i odpowiedzialno$¢ wszystkich
stron;

- samodzielnie ocenia jako$¢
relacji i potrafi uzasadni¢, jakie
zachowania sprzyjaja
budowaniu bezpiecznych,
zdrowych i trwatych wigzi;

- trafnie rozpoznaje subtelne
formy manipulacji, presji
emocjonalnej i spolecznej oraz
proponuje adekwatne,
asertywne sposoby reagowania;
- potrafi zaproponowac kilka
mozliwych sposobow
rozwigzania konfliktu i oceni¢
ich konsekwencje;

- aktywnie i odpowiedzialnie
wspiera budowanie dobrej
atmosfery w grupie, okazujac
empatie, szacunek i gotowosé
do wspotpracy;

- samodzielnie wykorzystuje
zdobyta wiedzg w praktycznych
sytuacjach, projektach,
dyskusjach lub dziataniach na
rzecz klasy i spotecznosci
szkolnej;

NASZE DOJRZEWANIE
VIl - DOJRZEWANIE

- samodzielnie i krytycznie
analizuje proces dojrzewania
jako wielowymiarowy etap
rozwoju czlowieka,
uwzgledniajac jego aspekty
biologiczne, psychiczne,
emocjonalne i spoteczne;

- potrafi taczy¢ wiedzg

z r6znych dziedzin, np. biologii,
psychologii i edukacji




- samodzielnie i krytycznie
analizuje zalezno$ci miedzy
odzywianiem, aktywnos$cia
fizyczna, nawodnieniem

i zdrowiem;

- potrafi zaprojektowac
przyktadowy, racjonalny
jadtospis lub zestaw positkéw
dla ucznia klasy IV i uzasadni¢
swoje wybory;

- samodzielnie analizuje
etykiety kilku produktéw

i przedstawia wnioski
dotyczace ich warto$ci
odzywczej;

- krytycznie ocenia reklamy
produktow spozywczych

i rozpoznaje proby wplywania
na wybory konsumenta;

- $wiadomie rozroznia
informacje naukowe od
popularnych mitow
zywieniowych;

- potrafi wyjasnié¢, dlaczego
oznaczenie ,,E” nie jest samo
w sobie dowodem szkodliwosci
produktu;

- samodzielnie opracowuje
praktyczny plan ograniczenia
marnowania zywnosci w domu
lub klasie;

- podejmuje inicjatywe

w organizacji dzialania
promujacego zdrowe
odzywianie, np. wystawy,
plakatu, miniakcji
informacyjnej lub projektu
klasowego;

- dzieli si¢ wiedza z innymi

wykraczajace poza podstawowe
wymagania programu;

MOJE ZDROWIE
SRODOWISKOWE
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VIII - ZDROWIE
SRODOWISKOWE

- samodzielnie i tworczo
analizuje wptyw $rodowiska na
zdrowie czlowieka;

- interpretuje informacje
dotyczace jakosci srodowiska

i wykorzystuje je do
formutowania wtasnych
wnioskow;

- samodzielnie planuje,
realizuje i podsumowuje
dzialania proekologiczne;

- tworzy projekt dotyczacy
poprawy stanu srodowiska

w najblizszym otoczeniu;

- proponuje kreatywne sposoby
ograniczania zuzycia wody,
energii, plastiku i produkcji
odpaddw;

- przygotowuje kampanie,
prezentacje, plakat, poradnik
lub inne dziatanie promujgce
zdrowie srodowiskowe;

- samodzielnie opracowuje
projekt odpowiedzialnej
wycieczki z uwzglednieniem
ochrony przyrody;

- tworzy propozycje dzialan na
rzecz lokalnej przyrody

i dobrostanu zwierzat;

- potrafi przekona¢ innych do
dziatan proekologicznych,
wykorzystujac rzeczowe

- krytycznie ocenia przekazy
medialne i reklamy dotyczace
substancji psychoaktywnych,
zachowan ryzykownych oraz
uzaleznien;

- potrafi zaprojektowac

i zaprezentowaé rowiesnicze
dziatanie profilaktyczne
promujace zdrowe sposoby
radzenia sobie ze stresem,
presja i trudnymi emocjami;

- wykazuje dojrzatg postawe
odpowiedzialno$ci za wiasne
decyzje oraz bezpieczenstwo
swoje i innych;

MOJE DOJRZEWANIE

VIl - DOJRZEWANIE

- samodzielnie

i wszechstronnie analizuje
zmiany zachodzace podczas
dojrzewania, uwzglgdniajac ich
biologiczny, psychiczny

i spoteczny charakter;

- krytycznie ocenia popularne
mity, stereotypy i nieprawdziwe
informacje dotyczace
dojrzewania i zdrowia;

- potrafi wskaza¢ wiarygodne
zrodta wiedzy oraz uzasadnié,
dlaczego w sprawach
zdrowotnych nalezy korzystaé
z profesjonalnej pomocy;

- wykazuje wysoka kulture
osobista, szacunek dla réznic
miedzy ludzmi oraz pelng
$wiadomos¢ znaczenia granic
osobistych i prywatnosci;

- potrafi wykorzysta¢ zdobyta
wiedze w praktycznych

modom i przekazom
reklamowym;

- tworzy, analizuje

i modyfikuje przyktadowe
jadlospisy, uwzgledniajac
réznorodnos¢ produktow,
zapotrzebowanie organizmu,
nawodnienie i aktywnos$é
fizyczna;

- krytycznie interpretuje
informacje umieszczane na
etykietach oraz rozpoznaje
techniki marketingowe
stosowane przy promowaniu
produktow zywnosciowych;

- potrafi zaprojektowac
dziatanie edukacyjne promujace
racjonalne odzywianie

i ograniczanie marnowania
Zywnosci;

- tworczo wykorzystuje wiedze
zywieniowg w praktyce

i potrafi rzeczowo uzasadni¢
wiasne decyzje dotyczace
odzywiania,;

NASZE ZDROWIE
PSYCHICZNE

V - ZDROWIE PSYCHICZNE
- samodzielnie

i wieloaspektowo analizuje
zalezno$ci miedzy zdrowiem
psychicznym, emocjami, stylem
zycia, relacjami i srodowiskiem
cztowieka;

- krytycznie ocenia informacje
dotyczace zdrowia
psychicznego pojawiajace sie
w Internecie i mediach;

- potrafi opracowaé

zdrowotnej, w celu wyjasnienia
zmian zachodzacych w okresie
dojrzewania;

- $wiadomie i odpowiedzialnie
interpretuje informacje
dotyczace zdrowia oraz potrafi
odrézni¢ wiarygodne
informacje medyczne od mitéw
i tresci pseudonaukowych;

- samodzielnie analizuje
sytuacje zdrowotne zwigzane

z okresem dojrzewania

i wskazuje wlasciwe zrodta
profesjonalnej pomocy, nie
podejmujac préb
samodzielnego diagnozowania;
- wykazuje szczegolna
dojrzalo$¢ w zakresie szacunku
dla réznego tempa rozwoju,
wygladu i indywidualnych
doswiadczen innych osob;

- potrafi przygotowac

i zaprezentowa¢ dziatania
edukacyjne dotyczace
zdrowego i1 §wiadomego
przechodzenia przez okres
dojrzewania;

- samodzielnie proponuje
rozwigzania przeciwdziatajace
ubdstwu menstruacyjnemu

i potrafi uzasadni¢ ich
znaczenie dla zdrowia,
godnosci i rownego
uczestnictwa w zyciu
Spolecznym;

NASZE ZDROWIE
SRODOWISKOWE

VIl - ZDROWIE
SRODOWISKOWE




uczniami w sposo6b rzeczowy,
odpowiedzialny i dostosowany
do ich wieku;

MOJE MIEJSCE

W INTERNECIE

IX -~ INTERNET

| PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN

- wykazuje bardzo wysoki
poziom $wiadomo§$ci wplywu
technologii cyfrowych na
zdrowie i potrafi krytycznie
analizowa¢ wtasne nawyki
cyfrowe;

- samodzielnie opracowuje

i uzasadnia kompleksowy plan
higieny cyfrowej;

- analizuje przyktadowe
sytuacje zwigzane z
phishingiem, groomingiem

i cyberstalkingiem oraz
samodzielnie opracowuje
wiasciwy sposob reagowania;
- potrafi wskaza¢ wiarygodne
zrddta pomocy w przypadku
zagrozenia w Internecie;

- krytycznie analizuje
wiarygodno$¢ informacji
znalezionych w sieci;

- potrafi wyjasni¢ mechanizmy
wplywajace na bezpieczenstwo,
prywatnos¢ i wizerunek
uzytkownika Internetu;

- przewiduje dtugofalowe
konsekwencje publikowania
zdje¢, komentarzy i innych
tresci;

- samodzielnie inicjuje lub
wspoltworzy dziatanie

argumenty;

- laczy wiedzg z obszaru
zdrowia srodowiskowego

z wlasnymi dziataniami

i odpowiedzialnoscia za
najblizsze otoczenie;

MOJA AKTYWNOSC
FIZYCZNA

11l - AKTYWNOSC
FIZYCZNA

- tworczo wykorzystuje wiedzg
o aktywnosci fizycznej do
planowania dziatan
prozdrowotnych;

- samodzielnie opracowuje
plan aktywnego dnia lub
tygodnia z uwzglednieniem
ruchu, odpoczynku

i regeneracji;

- analizuje wlasne nawyki
zwigzane z aktywnoS$cia
fizyczng i siedzagcym trybem
zycia oraz proponuje konkretne
zmiany;

- samodzielnie projektuje

i realizuje dziatanie promujgce
aktywnos$¢ fizycznag w klasie
lub szkole;

- przygotowuje kampanie,
prezentacje, plakat, instrukcje
lub inne tworcze dziatanie
promujace ruch;

- samodzielnie opracowuje gre
terenowg o tematyce
zdrowotnej, uwzgledniajac jej
cel, zasady, zadania

i bezpieczenstwo;

- moze pehié funkcje lidera
zespotu i odpowiedzialnie

sytuacjach i wspieraé
rowiesnikow w podejmowaniu
bezpiecznych,
odpowiedzialnych decyzji;
MOJE ZDROWIE
SPOLECZNE
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VI - ZDROWIE SPOLECZNE
- samodzielnie

i wieloaspektowo analizuje
wplyw relacji spotecznych,
srodowiska réwiesniczego

i komunikacji na zdrowie oraz
dobrostan cztowieka;

- tworzy rozwigzania
sprzyjajace budowaniu
bezpiecznych, opartych na
szacunku i wspotpracy relacji
W grupie;

- potrafi konstruktywnie
mediowa¢ w sytuacjach
konfliktowych,

Z poszanowaniem praw, potrzeb
i granic innych 0sdb;

- samodzielnie inicjuje
dziatania przeciwdziatajace
przemocy, wykluczeniu,
dyskryminacji

i cyberprzemocy;

- tworczo wykorzystuje wiedzg
i umiejetnosci z zakresu
zdrowia spotecznego

w praktyce, podejmujac
odpowiedzialne dziatania na
rzecz wlasnego dobrostanu

i dobra grupy;

indywidualny zestaw dziatan
wspierajacych dobrostan
psychiczny oraz uzasadni¢ ich
wybor;

- tworczo wykorzystuje wiedze¢
o stresie, emocjach, relacjach
i czynnikach chroniagcych

w praktycznych sytuacjach;

- potrafi przygotowad

1 zaprezentowac rowiesnicze
dziatanie promujace troske

0 zdrowie psychiczne

i korzystanie z pomocy

w sytuacji kryzysowej;

- wykazuje dojrzatosé,
empati¢, odpowiedzialno$¢

i poszanowanie granic innych
0s0b;

NASZE ZACHOWANIA
RYZYKOWNE

IX - INTERNET

| PROFILAKTYKA
UZALEZNIEN

- samodzielnie i krytycznie
analizuje ztozone przyczyny
zachowan ryzykownych oraz
mechanizmy prowadzgce do
uzaleznien;

- laczy wiedzg z zakresu
zdrowia fizycznego,
psychicznego i spotecznego
przy ocenie konsekwencji
zachowan ryzykownych;

- Kkrytycznie analizuje wptyw
grupy réwiesniczej, mediow,
reklamy i §rodowiska
cyfrowego na podejmowanie
ryzykownych decyzji;

- potrafi rozpoznawaé

- samodzielnie,
wieloaspektowo analizuje
wplyw zmian $rodowiskowych
na zdrowie obecnych

i przysztych pokolen;

- krytycznie ocenia informacje
dotyczace problemow
srodowiskowych, korzystajac

z wiarygodnych zrodet

i odrozniajac fakty od opinii lub
informacji wprowadzajacych
w blad;

- laczy wiedzg z zakresu
edukacji zdrowotnej, biologii

i geografii w celu wyjasniania
zalezno$ci pomigdzy
srodowiskiem, stylem zycia

1 zdrowiem cztowieka;

- samodzielnie przygotowuje
kompleksowa analize
srodowiskowa szkoty lub
najblizszej okolicy i formutuje
konkretne wnioski;

- opracowuje i prezentuje
realny projekt dziatania na
rzecz poprawy stanu
srodowiska w szkole lub
spotecznosci lokalnej;

- potrafi uzasadni¢
proponowane rozwigzania,
przewidzie¢ ich mozliwe skutki
i zaproponowac¢ sposob oceny
ich efektywnosci;

- wykazuje inicjatywe,
odpowiedzialnos¢

i zaangazowanie w dzialania na
rzecz ochrony srodowiska oraz
zdrowia wlasnego i innych
0s0b;




edukacyjne dotyczace
bezpieczenstwa i higieny
cyfrowej, np. klasowy kodeks,
plakat, prezentacje, kampanig
lub poradnik;

- wykazuje si¢
odpowiedzialnoscia, kultura
komunikacji i poszanowaniem
prywatnosci innych oséb

w $rodowisku cyfrowym,;

organizowac prace grupy;

- potrafi uzasadni¢ dobor
proponowanych form
aktywnosci;

- laczy aktywnos$¢ fizyczng ze
zdrowiem psychicznym,
regeneracja, relacjami
spotecznymi

i odpowiedzialno$cia za wlasne
zdrowie;

- wykazuje inicjatywe

i podejmuje warto$ciowe
dziatania wykraczajace poza
podstawowe wymagania
programu;

manipulacje i dezinformacje
dotyczaca substancji
psychoaktywnych, uzaleznien
i zachowan ryzykownych;

- samodzielnie projektuje

i prezentuje dzialania
profilaktyczne skierowane do
rowiesnikow, promujace
zdrowe sposoby spedzania
czasu i podejmowania decyzji;
- w sytuacjach problemowych
potrafi wskaza¢ adekwatne,
bezpieczne i profesjonalne
formy pomocy;

- wykazuje dojrzala postawe
odpowiedzialno$ci za wlasne
decyzje, bezpieczenstwo

i dobro innych oséb oraz
aktywnie przeciwdziala
zachowaniom zagrazajacym
zdrowiu;




