WYMAGANIA EDUKACYJNE

Edukacja zdrowotna Kkl. 1V

WYMAGANIA

PODSTAWOWE

PONADPODSTAWOWE

Moje zdrowie fizyczne
| — wartos¢ i postawy
Il — zdrowie fizyczne

definiuje pojecie zdrowia
wymienia podstawowe wymiary
zdrowia

wyjasnia znaczenie zdrowia
fizycznego dla prawidlowego
funkcjonowania cztowieka
wymienia podstawowe czynniki
wplywajace na zdrowie
rozpoznaje zachowania sprzyjajace
zdrowiu

wymienia podstawowe zasady
zdrowego stylu zycia

wyjasnia znaczenie higieny osobistej
dla zdrowia

wymienia podstawowe zasady
higieny osobistej

opisuje zasady prawidtowej higieny
jamy ustnej

wyjasnia znaczenie regularnego
mycia z¢gbow

wymienia podstawowe zasady
pielegnacji ciata

wyjasnia znaczenie odpowiedniej
ilosci snu dla zdrowia

wymienia podstawowe zasady
prawidtowego odpoczynku
wyjasnia znaczenie aktywnosci
fizycznej dla zdrowia

wymienia korzysci wynikajace

z codziennej aktywnosci fizycznej
rozpoznaje zachowania sprzyjajace
zachowaniu sprawnosci fizycznej
wymienia podstawowe zasady
bezpieczenstwa podczas aktywnos$ci
fizycznej

wyjasnia znaczenie profilaktyki
zdrowotnej

wymienia podstawowe dziatania
profilaktyczne

zna zasady przygotowania si¢ do

charakteryzuje podstawowe wymiary
zdrowia

wyjasnia zalezno$ci pomiedzy
zdrowiem fizycznym, psychicznym

1 spotecznym

analizuje wplyw codziennych
zachowan na stan zdrowia

ocenia wlasne zachowania pod
wzgledem ich wplywu na zdrowie
uzasadnia znaczenie higieny osobistej
w zapobieganiu chorobom

analizuje znaczenie snu, odpoczynku
1 aktywnosci fizycznej dla
prawidtowego rozwoju

planuje dziatania stuzace poprawie
wiasnego zdrowia

analizuje znaczenie profilaktyki
zdrowotnej

wyjasnia znaczenie wczesnego
rozpoznawania probleméw
zdrowotnych

charakteryzuje zasady przygotowania
si¢ do wizyty lekarskiej

uzasadnia koniecznos¢
przekazywania lekarzowi rzetelnych
informacji

analizuje znaczenie szczepien

w zapobieganiu chorobom zakaznym
rozpoznaje sytuacje wymagajace
konsultacji ze specjalista

proponuje wlasne sposoby dbania

0 zdrowie fizyczne

dostrzega zaleznos$ci migdzy stylem
zycia a stanem zdrowia

trafnie argumentuje znaczenie
odpowiedzialno$ci za wtasne zdrowie
wykazuje troske o zdrowie wilasne

i innych os6b




wizyty u lekarza

wyjasnia znaczenie przekazywania
lekarzowi prawdziwych informacji
0 swoim zdrowiu

wymienia podstawowe zasady
zapobiegania chorobom zakaznym
wyjasnia znaczenie szczepien
ochronnych

wymienia sytuacje, w ktorych nalezy
zwroci¢ si¢ o pomoc do osoby
dorostej lub specjalisty

Moje odzywianie
| — wartosci i postawy
Il — zdrowie fizyczne
11 — aktywnos¢ fizyczna
IV - odzywianie

wyjasnia znaczenie prawidtowego
odzywiania dla zdrowia

wymienia podstawowe sktadniki
odzywcze

wymienia podstawowe grupy
produktéw spozywczych

wyjasnia znaczenie wody dla
prawidtowego funkcjonowania
organizmu

wymienia produkty bedace zrodtem
biatka, thuszczow 1 weglowodanow
wyjasnia znaczenie witamin

1 sktadnikéw mineralnych
wymienia zasady prawidlowego
komponowania positkéw

wyjasnia znaczenie regularnego
spozywania positkow

wymienia zasady zdrowego $niadania
wymienia zasady przygotowania
zdrowego drugiego $niadania do
szkoty

rozpoznaje produkty, ktérych
spozycie nalezy ograniczac
wymienia produkty zawierajace duze
ilosci cukru, soli 1 thuszczu
Wyjasnia znaczenie ograniczania
spozycia stodzonych napojow

zna zasady prawidlowego
nawodnienia organizmu

odczytuje podstawowe informacje
znajdujace si¢ na etykietach
produktéw

rozpoznaje termin przydatnosci do

charakteryzuje podstawowe sktadniki
odzywcze

analizuje znaczenie poszczegélnych
sktadnikéw pokarmowych dla
organizmu

ocenia warto$¢ odzywczg wybranych
produktow

poréwnuje sktad roznych produktow
spozywczych

analizuje informacje zawarte na
etykietach produktow

rozpoznaje produkty o wysokiej
zawartosci cukru, soli i thuszczu
ocenia wplyw nadmiernego
spozywania cukru, soli i thuszczu na
zdrowie

planuje prawidlowo zbilansowany
positek

przygotowuje propozycje zdrowego
jadtospisu

planuje zdrowe drugie $niadanie do
szkoty

analizuje wptyw reklam na wybory
zywieniowe

rozpoznaje nierzetelne informacje
dotyczace zdrowego odzywiania
wyjasnia zalezno$¢ pomiedzy
sposobem zywienia, aktywnoscig
fizyczng i masg ciata

analizuje przyczyny i skutki nadwagi
1 otylo$ci

proponuje sposoby ograniczenia
marnowania Zywnosci




spozycia

wymienia podstawowe zasady
higieny podczas przygotowywania
positkow

zna zasady bezpiecznego
przechowywania zywnosci
wymienia podstawowe skutki
nieprawidlowego odzywiania
wyjasnia zwiazek pomiedzy
sposobem zywienia a zdrowiem
wymienia sposoby ograniczania
marnowania Zywnos$ci

ocenia prawidtowos¢
przechowywania produktow
spozywczych

stosuje zasady higieny podczas
przygotowywania positkéw
uzasadnia znaczenie prawidtowego
odzywiania dla rozwoju dziecka
dostrzega zaleznos$ci migdzy
odzywianiem a zdrowiem fizycznym
i psychicznym

proponuje wlasne rozwigzania
sprzyjajace zdrowemu odzywianiu

Moje miejsce w Internecie
IX — Internet i profilaktyka uzaleznien

wyjasnia znaczenie Internetu w Zyciu
wspotczesnego czlowieka

wymienia korzysci wynikajace

z korzystania z Internetu

wymienia zagrozenia zwigzane

z korzystaniem z Internetu

zna podstawowe zasady bezpiecznego
korzystania z sieci

wyjasnia znaczenie ochrony danych
osobowych

wymienia dane, ktorych nie nalezy
udostgpnia¢ osobom nieznajomym
wyjasnia znaczenie bezpiecznego
hasta

zna zasady tworzenia bezpiecznych
haset

wyjasnia pojecie cyberprzemocy
rozpoznaje zachowania bedace
przejawem cyberprzemocy

wyjasnia pojecie hej tu

zna zasady reagowania na hejt

i cyberprzemoc

wyjasnia znaczenie ochrony wlasnego
wizerunku w Internecie

zna zasady bezpiecznego korzystania
z mediow spotecznosciowych
rozpoznaje sytuacje mogace stanowic
zagrozenie w Internecie

wie, do kogo zwrdci¢ si¢ o pomoc

w przypadku zagrozenia w sieci

zna podstawowe zasady higieny
cyfrowej

analizuje korzysci 1 zagrozenia
wynikajace z korzystania z Internetu
ocenia bezpieczenstwo wiasnych
zachowan w sieci

analizuje konsekwencje udostepniania
informacji i zdje¢ w Internecie
rozpoznaje proby wytudzenia danych
rozpoznaje podstawowe formy
manipulacji w sieci

ocenia wiarygodnos$¢ informacji
znalezionych w Internecie

stosuje zasady krytycznego odbioru
informacji

analizuje wplyw Internetu na zdrowie
fizyczne i psychiczne

analizuje wptyw czasu spgdzanego
przed ekranem na sen 1 aktywnos¢
fizyczna

proponuje zasady bezpiecznego
korzystania z Internetu

reaguje wlasciwie na cyberprzemoc
wskazuje sposoby uzyskania pomocy
W sytuacji zagrozenia

tworzy zasady bezpiecznego
korzystania z Internetu dla grupy
rowiesnicze]

wykazuje odpowiedzialnos¢ za
wlasne dzialania w sieci

dostrzega konsekwencje
publikowania tresci w Internecie
swiadomie 1 odpowiedzialnie
korzysta z technologii cyfrowych




Edukacja zdrowotna kl. V

WYMAGANIA

PODSTAWOWE

PONADPODSTAWOWE

Moje zdrowie psychiczne
| — wartosci i postawy
111 — aktywnos$¢ fizyczna
V — zdrowie psychiczne

wyjasnia pojecie zdrowia
psychicznego

wymienia czynniki wplywajace na
zdrowie psychiczne

wymienia podstawowe emocje
rozpoznaje i nazywa wiasne emocje
wyjasnia znaczenie emocji w zyciu
czlowieka

wyjasnia pojecie stresu

wymienia podstawowe przyczyny
stresu

wymienia sposoby radzenia sobie ze
stresem

wyjasnia znaczenie odpoczynku 1 snu
dla zdrowia psychicznego

wymienia zasady prawidlowej
higieny snu

wyjasnia pojecie samooceny
rozpoznaje swoje mocne strony
Wwyjasnia znaczenie poczucia wlasnej
warto$ci

wymienia sposoby dbania o dobrostan
psychiczny

rozpoznaje sytuacje, w ktorych moze
potrzebowac pomocy

wymienia osoby, do ktorych moze
zwroci¢ si¢ w sytuacji trudnej

analizuje wplyw emocji na
zachowanie cztowieka

rozpoznaje zaleznosci migdzy
emocjami, myslami i zachowaniem
analizuje przyczyny stresu

dobiera odpowiednie sposoby
radzenia sobie ze stresem

stosuje wybrane techniki relaksacyjne
analizuje znaczenie snu dla zdrowia
psychicznego i fizycznego

ocenia wilasne sposoby odpoczynku
analizuje wlasne mocne strony

1 obszary wymagajace rozwoju
buduje realistyczng samoocene
rozpoznaje sygnaly przecigzenia
psychicznego

wskazuje sytuacje wymagajace
skorzystania z pomocy osoby dorostej
lub specjalisty

proponuje dziatania wspierajace
zdrowie psychiczne

wykazuje empati¢ wobec osoby
doswiadczajacej trudnosci
dostrzega znaczenie rozmowy

i szukania pomocy

trafnie argumentuje znaczenie troski
0 zdrowie psychiczne

Moje zdrowie Srodowiskowe
| — wartosci i postawy
VIII — zdrowie Srodowiskowe

wyjasnia pojecie zdrowia
srodowiskowego

wymienia czynniki sSrodowiskowe
wplywajace na zdrowie

wymienia zrodla zanieczyszczenia
powietrza

wymienia zrodia zanieczyszczenia
wody

wyjasnia znaczenie czystego
powietrza dla zdrowia

wyjasnia znaczenie czystej wody dla

analizuje wplyw jakosci srodowiska
na zdrowie cztowieka

analizuje przyczyny zanieczyszczenia
srodowiska

wyjasnia zalezno$¢ miedzy
dziatalnoscig czlowieka a stanem
srodowiska

ocenia wptyw zanieczyszczen na
zdrowie

interpretuje podstawowe informacje
dotyczace jakosci powietrza




zdrowia

wymienia zagrozenia wynikajace

z nadmiernego hatasu

wymienia sposoby ograniczania ilo$ci
odpadow

zna zasady segregowania odpadow
wymienia sposoby oszczedzania
wody

wymienia sposoby oszczedzania
energii

wyjasnia znaczenie ochrony przyrody
wymienia dziatania czlowieka
wplywajace na stan srodowiska

analizuje wplyw hatasu na zdrowie
psychiczne i fizyczne

proponuje dzialania ograniczajace
ilo$¢ odpadow

planuje dzialania proekologiczne
w szkole i domu

analizuje wtasne zachowania
dotyczace ochrony srodowiska
proponuje sposoby ograniczenia
zuzycia wody i energii

dostrzega zwigzek mi¢dzy ochrong
srodowiska a zdrowiem cztowieka
wykazuje odpowiedzialno$¢ za
najblizsze srodowisko

Moja aktywnosé fizyczna
111 — aktywno$¢ fizyczna

wyjasnia pojecie aktywnosci
fizycznej

wymienia podstawowe rodzaje
aktywnosci fizycznej

wyjasnia znaczenie ruchu dla zdrowia
wymienia korzysci wynikajace

z regularnej aktywnosci fizycznej
wyjasnia wptyw aktywnosci fizycznej
na zdrowie psychiczne

wymienia sposoby aktywnego
spedzania czasu wolnego

zna zasady bezpiecznego uprawiania
sportu

wyjasnia znaczenie rozgrzewki

zna zasady prawidlowego
odpoczynku po wysitku

wyjasnia znaczenie prawidlowej
postawy ciata

wymienia skutki siedzacego trybu
zycia

analizuje wplyw aktywnosci fizycznej
na organizm

analizuje wplyw ruchu na zdrowie
psychiczne

ocenia wtasng aktywnos¢ fizyczna
planuje aktywny dzien

dobiera aktywno$¢ do swoich
mozliwosci 1 zainteresowan
proponuje sposoby zwigkszenia
codziennej aktywnosci

analizuje skutki dtugotrwatego
siedzenia

planuje bezpieczng aktywnosé
ruchowg

uzasadnia znaczenie regularnego
ruchu

proponuje dzialania promujace
aktywnos$¢ fizyczna

dostrzega zalezno$ci migdzy
aktywnoscig fizyczng, odzywianiem
1 regeneracja

Edukacja zdrowotna kl. VI

WYMAGANIA

PODSTAWOWE

PONADPODSTAWOWE

Moje dzialanie w sieci
IX — Internet i profilaktyka uzaleznien




wyjasnia pojecie higieny cyfrowej
wymienia zasady bezpiecznego
korzystania z urzadzen cyfrowych
wymienia zagrozenia zwigzane

z nadmiernym korzystaniem

Z Internetu

wyjasnia pojecie cyberprzemocy
rozpoznaje hejt i mowe nienawisci
zna zasady reagowania na
cyberprzemoc

wyjasnia znaczenie ochrony
prywatnosci

wymienia dane wymagajace
szczego6lnej ochrony

zna zasady bezpiecznego korzystania
z mediow spotecznosciowych
rozpoznaje proby manipulacji

w Internecie

wyjasnia pojecie dezinformacji

zna zasady weryfikowania informacji
wymienia konsekwencje nadmiernego
korzystania z urzadzen cyfrowych
zna zasady bezpiecznego korzystania
ze sztucznej inteligencji

analizuje wtasne zachowania

w Internecie

ocenia wplyw technologii cyfrowych
na zdrowie

analizuje wptyw mediow
spoteczno$ciowych na samooceng
rozpoznaje manipulacje

1 dezinformacje

weryfikuje informacje znalezione
w sieci

ocenia wiarygodnos$¢ zrodet
informacji

analizuje konsekwencje publikowania
tresci w Internecie

proponuje zasady higieny cyfrowej
tworzy zasady bezpiecznego
korzystania z mediow
spoteczno$ciowych

analizuje korzysci 1 zagrozenia
zwigzane ze sztuczng inteligencja
odpowiedzialnie wykorzystuje
narzedzia cyfrowe

reaguje wlasciwie na zagrozenia

w sieci

dostrzega wptyw dziatan
podejmowanych w sieci na innych
ludzi

Moja profilaktyka uzaleznien
| — wartoSci i postawy
I X — Internet i profilaktyka uzaleznien

wyjasnia pojecie uzaleznienia
wymienia rodzaje uzaleznien
rozroznia uzaleznienia od substancji

i uzaleznienia behawioralne
wymienia substancje psychoaktywne
wymienia zagrozenia wynikajace

Z uzywania substancji
psychoaktywnych

wyjasnia szkodliwos$¢ palenia tytoniu
wyjasnia szkodliwo$¢ spozywania
alkoholu

zna zagrozenia zwigzane

Z uzywaniem innych substancji
psychoaktywnych

wymienia przyktady uzaleznien
behawioralnych

wyjasnia zwigzek miedzy
nadmiernym korzystaniem z Internetu
a uzaleznieniem

wyjasnia mechanizm powstawania
uzaleznienia

analizuje czynniki zwigkszajace
ryzyko uzaleznienia

analizuje wplyw grupy rowiesniczej
na zachowania ryzykowne
rozpoznaje mechanizmy presji

i manipulacji

stosuje strategie asertywnego
odmawiania

analizuje skutki uzaleznien dla
zdrowia fizycznego

analizuje skutki uzaleznien dla
zdrowia psychicznego i1 spotecznego
rozpoznaje sygnaty ostrzegawcze
wskazujace na rozwijajace si¢
uzaleznienie

proponuje dziatania zapobiegajace
uzaleznieniom




rozpoznaje zachowania mogace
prowadzi¢ do uzaleznienia

zna znaczenie presji rowiesniczej

zna podstawowe sposoby odmawiania
wymienia osoby i instytucje
udzielajgce pomocy

ocenia wiarygodno$¢ informacji
dotyczacych substancji
psychoaktywnych

analizuje wplyw reklamy i mediéw na
zachowania ryzykowne
przygotowuje propozycje dziatan
profilaktycznych

wykazuje odpowiedzialno$¢ za
wiasne decyzje

proponuje sposoby wspierania osoby
zagrozonej uzaleznieniem

Moje dojrzewanie
VII - dojrzewanie

wyjasnia pojecie dojrzewania
wymienia podstawowe zmiany
zachodzace podczas dojrzewania
rozroznia zmiany fizyczne,
psychiczne i spoteczne

wyjasnia, ze tempo dojrzewania moze
by¢ rdézne u poszczegdlnych osob
wymienia zasady higieny w okresie
dojrzewania

wyjasnia znaczenie prawidtowego
odzywiania w okresie dojrzewania
wyjasnia znaczenie snu i odpoczynku
wyjasnia znaczenie aktywnosci
fizycznej w okresie dojrzewania
rozpoznaje zmiany emocjonalne
zwigzane z dojrzewaniem

zna znaczenie szacunku do wlasnego
ciata

wyjasnia znaczenie granic osobistych
wie, do kogo zwrdcié si¢ z pytaniami
dotyczacymi dojrzewania

charakteryzuje zmiany fizyczne
zachodzace podczas dojrzewania
charakteryzuje zmiany psychiczne

i spoteczne

wyjasnia rol¢ hormonow w procesie
dojrzewania

analizuje wplyw stylu zycia na
rozwaj organizmu

wyjasnia roznice indywidualne

w tempie dojrzewania

analizuje wplyw rowiesnikow

1 medidw na postrzeganie wlasnego
ciata

rozpoznaje sytuacje naruszania granic
osobistych

wskazuje sposoby reagowania na
naruszanie granic

wykazuje szacunek wobec roéznic

w rozwoju innych oséb

uzasadnia znaczenie troski o wlasne
zdrowie i bezpieczenstwo

korzysta z wiarygodnych zrddet
informacji dotyczacych dojrzewania

Moje zdrowie spoleczne
| — wartosci i postawy
V|1 — zdrowie spoleczne




wyjasnia pojecie zdrowia
spotecznego

wymienia czynniki wplywajace na
zdrowie spoteczne

wyjasnia znaczenie relacji z innymi
ludZzmi

wymienia zasady budowania dobrych
relacji

wyjasnia znaczenie szacunku

I empatii

rozpoznaje zachowania $wiadczace
0 szacunku wobec innych

wyjasnia pojecie asertywnosci
wymienia podstawowe prawa

1 obowiazki cztowieka w relacjach
spotecznych

rozpoznaje sytuacje konfliktowe
wymienia sposoby rozwigzywania
konfliktow

rozpoznaje zachowania przemocowe
zna osoby i instytucje, do ktorych
mozna zwrocic si¢ 0 pomoc
wyjasnia znaczenie wspolpracy

analizuje wplyw relacji spotecznych
na zdrowie psychiczne

ocenia jako$¢ wilasnych relacji

z innymi

stosuje zasady komunikacji
asertywnej

analizuje przyczyny konfliktow
proponuje sposoby konstruktywnego
rozwigzywania konfliktow
rozpoznaje zachowania
manipulacyjne

analizuje wplyw grupy rowiesniczej
na wlasne decyzje

wykazuje empati¢ wobec innych 0s6b
analizuje znaczenie granic

w relacjach

proponuje sposoby reagowania na
przemoc

dostrzega znaczenie
odpowiedzialnosci za innych
cztonkdw spolecznosci

trafnie argumentuje swoje stanowisko
wspotpracuje z grupa podczas
rozwigzywania problemow
proponuje wlasne rozwigzania
sytuacji spotecznych

Edukacja zdrowotna Kkl. VII

WYMAGANIA

PODSTAWOWE | PONADPODSTAWOWE

Nasze zdrowie fizyczne
| — wartoSci i postawy
Il — zdrowie fizyczne

111 — aktywnos$¢€ fizyczna

definiuje zdrowie fizyczne
wymienia czynniki wplywajace na
stan zdrowia

wyjasnia znaczenie zdrowego stylu
zycia

wymienia zachowania sprzyjajace
zdrowiu

wyjasnia znaczenie profilaktyki
wymienia podstawowe choroby
cywilizacyjne

wymienia podstawowe choroby
przewlekte

rozpoznaje czynniki ryzyka chordb

analizuje wptyw stylu Zycia na
zdrowie

charakteryzuje czynniki ryzyka
chordb przewlektych

analizuje przyczyny chordb
cywilizacyjnych

ocenia wlasne zachowania zdrowotne
interpretuje podstawowe informacje
dotyczace stanu zdrowia

analizuje znaczenie profilaktyki
pierwotnej i wtdrnej

wyjasnia znaczenie wczesnego
wykrywania chorob




wyjasnia znaczenie regularnego snu

wyjasnia znaczenie aktywnosci
fizycznej

wymienia skutki siedzacego trybu
zycia

zna zasady higieny osobistej
wyjasnia znaczenie szczepien
ochronnych

wymienia sposoby zapobiegania
chorobom zakaznym

zna zasady przygotowania si¢ do
wizyty lekarskiej

wyjasnia znaczenie badan
profilaktycznych

analizuje znaczenie szczepien dla
zdrowia jednostki i spoteczenstwa
proponuje dzialania ograniczajace
ryzyko zachorowania

planuje dzialania sprzyjajace zdrowiu
ocenia wptyw snu i regeneracji na
funkcjonowanie organizmu

analizuje zalezno$ci mi¢dzy
aktywnoscig fizyczng, odzywianiem

I zdrowiem

uzasadnia znaczenie
odpowiedzialnosci za wlasne zdrowie
krytycznie ocenia informacje
dotyczace zdrowia

Nasze odzywianie
| — wartosci i postawy
IV - odzywianie

wyjasnia znaczenie prawidtowego
odzywiania

wymienia podstawowe sktadniki
odzywcze

wyjasnia znaczenie wody dla
organizmu

wymienia podstawowe zasady
prawidlowego zywienia

wyjasnia pojecie bilansu
energetycznego

wymienia czynniki wplywajace na
mas¢ ciala

wymienia skutki nieprawidtowego
odzywiania

wyjasnia zwigzek odzywiania

z aktywnoscig fizyczng

zna zasady czytania etykiet
rozpoznaje produkty o wysokiej
zawartoS$ci cukru, soli 1 thuszczu
wymienia podstawowe zasady
zapobiegania nadwadze 1 otylosci
rozpoznaje znaczenie regularnego
spozywania positkow

analizuje sktad produktow
spozywczych

interpretuje informacje znajdujace si¢
na etykietach

ocenia warto$¢ odzywcza produktéw
analizuje wplyw sposobu zywienia na
zdrowie

wyjasnia zalezno$ci miedzy
odzywianiem, aktywnoscig fizyczna
1 masg ciata

analizuje przyczyny nadwagi

1 otylosci

analizuje skutki niedoboru i nadmiaru
sktadnikow odzywczych

planuje prawidtowo zbilansowany
jadtospis

krytycznie ocenia popularne diety
rozpoznaje nierzetelne informacje
zywieniowe

analizuje wplyw reklamy 1 mediow
spoteczno$ciowych na wybory
zywieniowe

proponuje dziatania profilaktyczne
dotyczace zaburzen odzywiania
uzasadnia znaczenie prawidtowego
odzywiania dla zdrowia

Nasze zdrowie psychiczne
V - zdrowie psychiczne

definiuje zdrowie psychiczne
wyjasnia pojecie dobrostanu
psychicznego

wymienia czynniki wplywajace na

analizuje wptyw stylu Zycia na
zdrowie psychiczne

analizuje zaleznosci miedzy snem,
aktywno$cig, odzywianiem




zdrowie psychiczne

wyjasnia pojecie stresu

wymienia objawy stresu

wymienia sposoby radzenia sobie ze
stresem

wyjasnia znaczenie snu i odpoczynku
wyjasnia znaczenie aktywnosci
fizycznej dla zdrowia psychicznego
definiuje pojecie samooceny
wyjasnia znaczenie poczucia wlasnej
wartos$ci

wymienia czynniki chronigce zdrowie
psychiczne

rozpoznaje sygnaly wskazujace na
pogorszenie dobrostanu psychicznego
wymienia osoby i instytucje
udzielajace pomocy

i dobrostanem psychicznym

stosuje rozne sposoby radzenia sobie
Ze stresem

ocenia skutecznos¢ wybranych
strategii radzenia sobie ze stresem
rozpoznaje sytuacje wymagajace
pomocy specjalistycznej

analizuje wplyw relacji spotecznych
na zdrowie psychiczne

analizuje wpltyw mediow
spolecznosciowych na samooceng
rozpoznaje stereotypy i mity
dotyczace zdrowia psychicznego
proponuje dzialania wspierajace
dobrostan psychiczny

wykazuje empati¢ wobec 0so6b
doswiadczajacych kryzysu
uzasadnia znaczenie korzystania

z profesjonalnej pomocy

reaguje wlasciwie na sygnaty
wskazujace na kryzys psychiczny
dostrzega mocne i stabe strony
r6znych sposobow radzenia sobie ze
stresem

Nasze zachowania ryzykowne
IX — Internet i profilaktyka uzaleznien

definiuje pojecie zachowania
ryzykownego

wymienia przyktady zachowan
ryzykownych

wymienia czynniki sprzyjajace
podejmowaniu ryzyka

wyjasnia znaczenie presji
rowiesniczej

wymienia substancje psychoaktywne
wyjasnia skutki uzywania substancji
psychoaktywnych

wyjasnia mechanizm uzaleznienia
wymienia przyktady uzaleznien
behawioralnych

wymienia zagrozenia zwigzane

z Internetem i mediami
spoteczno$ciowymi

wyjasnia pojecie cyberprzemocy
zna zasady odmawiania w sytuacji
presji

wymienia osoby i instytucje
udzielajace pomoc

analizuje przyczyny podejmowania
zachowan ryzykownych

analizuje konsekwencje zachowan
ryzykownych

ocenia krotko- i dtugoterminowe
skutki podejmowanych decyzji
analizuje wplyw grupy rowiesniczej
na zachowania

rozpoznaje mechanizmy presji

i manipulacji

stosuje strategie asertywnego
odmawiania

analizuje mechanizm uzaleznienia
rozpoznaje czynniki ryzyka i czynniki
chronigce

analizuje wplyw mediéw na
podejmowanie zachowan
ryzykownych

krytycznie ocenia informacje
dotyczace substancji
psychoaktywnych

proponuje dziatania profilaktyczne
przygotowuje propozycje kampanii




profilaktycznej

ocenia skuteczno$¢ proponowanych
dziatan profilaktycznych

podejmuje odpowiedzialne decyzje
dotyczace wlasnego zdrowia

Edukacja zdrowotna kl. V111
WYMAGANIA
PODSTAWOWE | PONADPODSTAWOWE
Nasze zdrowie spoleczne
VI — zdrowie spoleczne
definiuje zdrowie spoteczne e analizuje wptyw relacji spotecznych
wymienia czynniki wptywajace na na zdrowie psychiczne
zdrowie spoteczne e ocenia jako$¢ relacji
wyjasnia znaczenie relacji interpersonalnych
interpersonalnych e stosuje zasady skutecznej
wymienia zasady budowania komunikacji
zdrowych relacji e stosuje komunikacje asertywna
wyjasnia znaczenie szacunku, empatii e analizuje przyczyny konfliktow
i odpowiedzialno$ci e proponuje konstruktywne sposoby
wyjasnia pojgcie asertywnosci rozwigzywania konfliktow
wymienia zasady komunikacji e rozpoznaje manipulacje i presje
rozpoznaje komunikacje werbalng spoleczng
1 niewerbalng e analizuje wplyw grupy na
rozpoznaje sytuacje konfliktowe podejmowanie decyzji
wymienia sposoby rozwigzywania e analizuje sytuacje zwigzane
konfliktow z przemocy i dyskryminacja
rozpoznaje zachowania przemocowe e proponuje sposoby przeciwdziatania
wyjasnia znaczenie granic osobistych przemocy
zna sposoby uzyskania pomocy e wykazuje empati¢ wobec innych osob
w sytuacji przemocy e szanuje roznorodnosé ludzi
wyjasnia znaczenie ¢ analizuje znaczenie granic osobistych
odpowiedzialnos$ci za dobro wspolne w relacjach
e dostrzega zaleznosci migdzy
zdrowiem spotecznym a psychicznym
e proponuje dziatania wzmacniajace
wiezi spoleczne
e aktywnie i odpowiedzialnie
uczestniczy w zyciu spotecznosci

Nasze dojrzewanie
VII - dojrzewanie

definiuje pojecie dojrzewania o
wymienia zmiany fizyczne

zachodzace podczas dojrzewania J
wymienia zmiany psychiczne

zachodzace podczas dojrzewania .
wymienia zmiany spoleczne zwigzane

charakteryzuje fizyczne, psychiczne
1 spoteczne aspekty dojrzewania
analizuje rolg hormonow w procesie
dojrzewania

wyjasnia indywidualne réznice

w przebiegu dojrzewania




z dojrzewaniem

wyjasnia rol¢ hormonow

w dojrzewaniu

wyjasnia znaczenie higieny w okresie
dojrzewania

wyjasnia znaczenie prawidtowego
odzywiania

wyjasnia znaczenie snu i odpoczynku
wyjasnia znaczenie aktywnosci
fizycznej

rozpoznaje réznice indywidualne

w tempie dojrzewania

wyjasnia znaczenie akceptacji
wlasnego ciata

Zna znaczenie granic osobistych

zna zasady ochrony wlasnej
prywatnosci i bezpieczenstwa
wskazuje osoby, do ktérych mozna
Zwroci¢ si¢ po pomoc

analizuje wplyw stylu zycia na
rozwaj organizmu

analizuje wptyw mediow i kultury na
postrzeganie wlasnego ciata
krytycznie ocenia nierealistyczne
wzorce wygladu prezentowane

w mediach

wyjasnia znaczenie akceptacji
wlasnego ciata

rozpoznaje sytuacje naruszania granic
osobistych

proponuje sposoby reagowania na
naruszanie granic

wykazuje szacunek wobec innych
osob i ich indywidualnego tempa
rozwoju

korzysta z wiarygodnych zrodet
informacji dotyczacych dojrzewania
trafnie argumentuje znaczenie troski
o wlasne zdrowie 1 bezpieczenstwo

Nasze zdrowie Srodowiskowe
VIl — zdrowie Srodowiskowe

definiuje pojecie zdrowia
srodowiskowego

wymienia czynniki sSrodowiskowe
wplywajace na zdrowie

wymienia zrodla zanieczyszczenia
powietrza

wymienia zrodla zanieczyszczenia
wody

wymienia zrodla zanieczyszczenia
gleby

wyjasnia wptyw jakos$ci powietrza na
zdrowie

wyjasnia znaczenie jakosci wody dla
zdrowia

wymienia zagrozenia wynikajace ze
zmian klimatu

wyjasnia wpltyw temperatur
ekstremalnych na zdrowie

wymienia zagrozenia zwigzane

z hatasem

wymienia sposoby ograniczania ilosci
odpadow

zna zasady segregacji odpadow
wymienia sposoby oszczedzania
wody i energii

wyjasnia znaczenie ochrony przyrody
wymienia dzialania czlowieka

analizuje wplyw $srodowiska na
zdrowie czlowieka

analizuje zalezno$ci pomiedzy
jakos$cig powietrza a zdrowiem
analizuje wplyw zanieczyszczenia
wody i gleby na zdrowie
interpretuje podstawowe informacje
dotyczace jako$ci powietrza
analizuje skutki zmian klimatu dla
zdrowia czlowieka

ocenia dziatania czlowieka
wptywajace na srodowisko
analizuje wplyw hatasu na zdrowie
fizyczne i psychiczne

proponuje sposoby ograniczania
negatywnego wplywu czlowieka na
srodowisko

planuje dzialania proekologiczne
analizuje wlasne zachowania
dotyczace ochrony srodowiska
proponuje rozwigzania ograniczajace
zuzycie wody i energii

dostrzega zalezno$¢ migdzy ochrong
srodowiska a zdrowiem
spoleczenstwa

ocenia mocne 1 slabe strony
proponowanych rozwigzan




wptywajace na srodowisko ekologicznych

e wykazuje odpowiedzialno$¢ za
srodowisko naturalne

e podejmuje dziatania na rzecz
poprawy jakos$ci najblizszego
srodowiska




