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Edukacja zdrowotna — klasy IV-VI
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I. Wartosci i postawy

Zdrowie jako warto$¢

1. Traktuje zdrowie jako warto$¢ na réznych etapach zycia i uwzglednia je w swojej hierarchii wartosci.

Odpowiedzialno$¢ za
zdrowie

2. Traktuje zdrowie jako zas6b, o ktéry nalezy dbac¢ i ktéry nalezy rozwija¢ indywidualnie, spotecznie i Srodowiskowo.

Troska o zdrowie

3. Rozumie, na czym polega troska i odpowiedzialno$¢ za wlasne zdrowie.

Relacje i szacunek

4. Szanuje siebie, rozwija poczucie wlasnej wartosci, okazuje szacunek i empatie innym oraz uwzglednia potrzeby przysztych pokolen
i Srodowiska.

Optymizm

5. Prezentuje optymistyczna postawe sprzyjajaca zdrowiu i harmonii ze Srodowiskiem.

I1. Zdrowie fizyczne

Zdrowie i styl zycia

1. Wyjasnia pojecie zdrowia i zdrowego stylu zycia oraz wskazuje wiarygodne Zrédta informacji o zdrowiu.

2. Wykonuje podstawowe czynnosci higieniczne, korzysta ze srodkéw higienicznych i pielegnacyjnych oraz wyjasnia znaczenie

Higiena higieny dla zdrowia.

Masa ciata 3. Wyjasnia pojecia nadwagi i otyto$ci oraz zna zasady ich profilaktyki.

Profilaktyka 4. Wyjasnia, czym sa badania profilaktyczne i przesiewowe, kiedy sie je wykonuje oraz czym jest grupa ryzyka.
Objawy choroby 5. Rozpoznaje objawy mogace $wiadczy¢ o chorobie, m.in. zmiany skérne, béle, wymioty i krew w stolcu.

Temperatura i goraczka

6. Mierzy temperature r6znymi termometrami, wyjasnia pojecie goraczki i wie, kiedy wymaga ona dzialania.

Szczepienia

7. Wyjasdnia, czym sg szczepienia i dlaczego warto sie szczepic.

Wizyta lekarska

8. Zna zasady przygotowania do wizyty lekarskiej i stomatologicznej oraz potrafi przygotowac odpowiedzi na pytania lekarza.

Pierwsza pomoc

9. Postepuje zgodnie z zasadami pierwszej pomocy i wie, kiedy nalezy wezwa¢ zespét ratownictwa medycznego.

I11. Aktywnosc fizyczna

Ruch i aktywnos$¢

1. Systematycznie podejmuje r6zne formy aktywnosci fizycznej, szczegdlnie na $wiezym powietrzu.
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Bezpieczenstwo

. Dobiera str6j do pogody i stosuje zasady bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej.

Korzysci z ruchu

. Wyjasnia korzysci zdrowotne aktywnosci fizycznej, w tym znaczenie w profilaktyce nadwagi i otytosci.

Aktywno$¢ z innymi

2.

Promuje aktywnos¢ fizyczna wsrod réwiesnikdw i w rodzinie oraz dazy do zalecanego poziomu aktywnosci.

Aktywno$¢ w okolicy

3.

Znajduje w najblizszej okolicy miejsca, obiekty i wydarzenia umozliwiajace bezpieczna aktywno$¢ zgodna z zainteresowaniami.

Siedzacy tryb zycia

. Ogranicza czas spedzany w pozycji siedzacej lub lezacej i stosuje aktywne przerwy.

Skutki bezczynnosci

4.

Wymienia negatywne skutki zdrowotne siedzacego trybu zycia.

Relaks i stres

. Wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne i oddechowe oraz rozumie znaczenie ruchu w obnizaniu stresu.

Postawa ciata

. Przyjmuje prawidlowa pozycje ciala i wykonuje éwiczenia ksztaltujace prawidtowa postawe.

Sen

. Stosuje zasady higieny snu i techniki relaksacyjne przed snem.

Znaczenie snu

. Wyjasdnia znaczenie snu dla zdrowia fizycznego i psychicznego oraz zna zalecang dtugos$¢ snu dla swojego wieku.

Technologie a sen

. Opisuje czynniki wptywajace na jako$¢ snu, w tym negatywny wplyw urzadzen elektronicznych przed snem.

IV. Odzywianie

Zasady zdrowego zywienia

1.

Stosuje zasady talerza zdrowego zZywienia, regularnie spozywa positki i je duzo warzyw i owocdow.

'Wielkos¢ porcji

. Dostosowuje wielko$¢ porcji do swoich potrzeb i ogranicza Zzywno$¢ niekorzystng dla zdrowia.

Nawodnienie

. Stosuje zasady zdrowego nawadniania i unika napojéw stodzonych.

Przygotowywanie positkow

3.

Samodzielnie przygotowuje proste, zdrowe positki i przekaski oraz wybiera produkty bogate w sktadniki odzywcze.

Produkty ro$linne

. Uprawia roéliny jadalne i wskazuje korzystne dla zdrowia produkty pochodzenia roslinnego.

Etykiety produktow

5.

Rozpoznaje informacje na etykietach, w tym warto$¢ odzywcza i alergeny, oraz wykorzystuje je przy wyborze produktow.

Aplikacje

. Korzysta z wiarygodnych aplikacji do analizy skladu produktow.

Bezpieczenstwo zywnosci

6.

Ocenia $wiezo$¢ produktéw i rozpoznaje oznaki ich psucia.

Przechowywanie

. Stosuje podstawowe metody przechowywania Zywnosci.
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Niemarnowanie zywnosci

6. Szacuje zapotrzebowanie na produkty, aby ogranicza¢ ich marnowanie.

V. Zdrowie psychiczne

Zdrowie psychiczne

1. Wyjasnia pojecie zdrowia psychicznego oraz zna czynniki chroniace i zwiekszajace ryzyko zaburzen.

Emocje

2. Rozpoznaje i nazywa emocje u siebie i innych.

Radzenie sobie z emocjami

2. Stosuje konstruktywne sposoby radzenia sobie z emocjami, w tym uwaznos¢.

Pierwsza pomoc
emocjonalna

2. Zna zasady pierwszej pomocy emocjonalnej.

Stres

3. Wyjasnia pojecie stresu i jego wplyw na ciato, mysli, emocje i funkcje poznawcze.

Radzenie sobie ze stresem

3. Stosuje konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem.

Samoocena

4. Wyjasnia pojecie pozytywnej samooceny i obrazu siebie oraz zna sposoby ich budowania.

Asertywnos$¢

5. Wyjasnia pojecie asertywnosci i stosuje ja odpowiednio do sytuacji.

Asertywnos$¢ a agresja

5. Rozréznia postawe asertywna, agresywna i ulegta.

Przemoc

6. Wyjasnia pojecie przemocy i rozpoznaje jej rézne formy, m.in. fizyczna, psychiczna, réwie$nicza i cyberprzemoc.

Reagowanie na przemoc

6. Zna sposoby reagowania na przemoc oraz miejsca, w ktérych mozna uzyska¢ pomoc.

Autoagresja

7. Wyjasnia pojecie zachowan autoagresywnych, zna ich konsekwencje i wie, gdzie szuka¢ pomocy.

Komunikacja

8. Rozumie znaczenie komunikacji werbalnej i niewerbalnej oraz rozwija umiejetnosci komunikacyjne.

Pomoc psychologiczna

9. Wskazuje miejsca uzyskania pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej i psychiatrycznej, w tym telefony zaufania.

Reagowanie dorostych

9. Rozpoznaje sytuacje wymagajace reakcji osob dorostych.

Roéznorodnosé

10. Omawia potrzeby 0séb z zaburzeniami neurorozwojowymi i 0s6b z niepelnosprawnosciami fizycznymi.

VI. Zdrowie spoleczne

Relacje

1. Wyjasnia pojecia: kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie, zakochanie i mito$¢ oraz rozpoznaje niewlasciwe zachowania w tych
relacjach.
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Rodzina 2. Wymienia i omawia funkcje rodziny oraz opisuje przejawy jej prawidtowego funkcjonowania.
'Warto$¢ rodziny 2. Omawia znaczenie rodziny w zyciu cztowieka.

Atmosfera w rodzinie 3. Omawia czynniki wplywajace na atmosfere w rodzinie.

Prawa i obowiazki 3. Zna prawa i obowiazki dziecka oraz rodzicéw.

'Wiezi rodzinne 4. Zna sposoby dbania o wiezi z rodzicami, rodzefistwem, dziadkami i dalszq rodzing.

5. Opisuje mozliwe zmiany w rodzinie, m.in. rozwdd, separacje, nowe zwiazki rodzicéw, adopcje, rodzicielstwo zastepcze, pojawienie

Zmiany w rodzinie . . A
sie rodzenstwa, chorobe i $mier¢.

Radzenie sobie ze

. . 5. Wymienia sposoby radzenia sobie w sytuacjach zmian rodzinnych.
zmianami

Zmiany w okresie

dojrzewania 1. Opisuje fizyczne, psychiczne, emocjonalne i spoteczne zmiany zachodzace podczas dojrzewania.

Mo6zg a dojrzewanie 1. Omawia zmiany zachodzace w mézgu i ich wplyw na zachowanie nastolatkdw.

Dojrzewanie a dojrzato$¢  |1. Wyjasnia réznice miedzy dojrzewaniem fizycznym a dojrzatoscia psychiczna.

2. Rozpoznaje zmiany nalezace do normy medycznej, m.in. zmiane sylwetki, tradzik, owlosienie, pocenie sie, mutacje, miesiaczke,

VII. Dojrzewanie
nocne polucje czy wzrost piersi.

Norma medyczna

2. Rozpoznaje sytuacje mogace odbiega¢ od normy medycznej, m.in. przedwczesne lub op6Znione dojrzewanie, stulejke,

Nieprawidtowosci nieprawidlowa wydzieline z pochwy i zaburzenia miesigczkowania.

Higiena 3. Stosuje zasady higieny osobistej zwiazanej z dojrzewaniem, w tym higieny skory, ciata i narzadéw ptciowych.
Higiena menstruacyjna 3. Zna zasady uzywania podpasek i tamponéw.

Cykl miesiaczkowy 4. Omawia etapy cyklu miesiaczkowego oraz jego wptyw na codzienne funkcjonowanie i samopoczucie.

VIIIL. Zdrowie seksualne (Seksualnos¢ 1. Wyjasnia pojecia zdrowia seksualnego i seksualno$ci oraz omawia ich role w zyciu cztowieka.
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Budowa ciata

2. Omawia budowe i podstawowe funkcje wewnetrznych i zewnetrznych narzadéw piciowych.

Zaptodnienie i cigza

3. Wyjasnia proces zaptodnienia oraz przedstawia najwazniejsze informacje dotyczace ciazy, porodu i opieki nad noworodkiem.

Autonomia cielesna

4. Wyjasnia pojecie autonomii cielesnej i wie, jak asertywnie dba¢ o wtasne granice.

Granice intymne

4. Rozpoznaje zachowania dorostych i réwiesnikéw bedace przekroczeniem granic intymnych.

Bezpieczenstwo i prawo

4. Wyszukuje przepisy prawne dotyczace ochrony seksualnosci oséb ponizej 15. roku zycia i zna mozliwosci uzyskania pomocy w
sytuacji zagrozenia.

Stereotypy piciowe

5. Wymienia stereotypy ptciowe i wyjasnia ich wptyw na funkcjonowanie cztowieka

IX. Zdrowie srodowiskowe

X. Internet i profilaktyka

Srodowisko a zdrowie

1. Omawia wptyw jakosci srodowiska na zdrowie, w tym zanieczyszczenia powietrza i wdd, ograniczanie terenéw zielonych i zmiany
klimatu.

Zmiany klimatu

1. Wyjasnia wplyw wzrostu $redniej globalnej temperatury na zdrowie i warunki zycia cztowieka.

Jako$¢ powietrza

2. Sprawdza aktualny poziom zanieczyszczenia powietrza za pomocg technologii i wskazuje sposoby jego ograniczania.

Kontakt z naturg

3. Wyjasnia znaczenie kontaktu z naturg dla zdrowia.

Odpowiedzialno$¢ za
przyrode

3. Wyjasnia odpowiedzialnos¢ za zwierzeta domowe, dzikq przyrode i ekosystemy.

Hatas 4. Sprawdza natezenie hatasu za pomoca technologii i wskazuje sposoby jego ograniczania.
Shuch 4. Wyjasnia zasady profilaktyki niedostuchu.
Ekologia 5. Podejmuje dziatania proekologiczne stuzace poprawie stanu Srodowiska i wlasnego zdrowia.

Higiena cyfrowa

1.Przestrzega zasad higieny cyfrowej. Omawia pojecia: niebieskie Swiatlo, ,,szyja SMS-owa” i krétkowzroczno$¢ w kontekscie
naduzywania urzadzen ekranowych.

Relacje a technologie

2. Omawia roznice miedzy relacjami miedzyludzkimi bez uzycia technologii oraz z wykorzystaniem technologii i urzadzen
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uzaleznien

X. Internet i profilaktyka
uzaleznien

elektronicznych.

Zagrozenia w Internecie

3. Omawia zagrozenia wynikajace z niewlasciwego uzywania technologii informacyjno-komunikacyjnych, w tym cyberprzemoc, hejt,
mowe nienawi$ci i kreowanie cyberrzeczywisto$ci.

Patostreaming i
uzaleznienia

4. Omawia zjawisko patostreamingu oraz uzaleznienia od Internetu i gier komputerowych.

Bezpieczenstwo kontaktow
online

5. Omawia niebezpieczne kontakty w sieci, w tym uwodzenie w sieci (grooming).

Sztuczna inteligencja i VR

6. Omawia korzysci i zagrozenia zwiazane ze sztuczng inteligencja oraz wirtualng rzeczywistoscia (VR).

Domowe zasady ekranowe

7. Omawia korzysci wynikajace z przestrzegania ,,domowych zasad ekranowych”.

Substancje psychoaktywne

8. Omawia zagrozenia zwigzane z zazywaniem substancji psychoaktywnych, w tym alkoholu, wyrobéw tytoniowych i napojéw
energetyzujacych.

Reagowanie na zagrozenia

9. Omawia sposoby reagowania w sytuacjach zagrozen zwiazanych z korzystaniem z Internetu oraz zazywaniem substancji
psychoaktywnych.

Szukanie pomocy

10. Wymienia sposoby uzyskania specjalistycznej pomocy w sytuacjach zwigzanych z zagrozeniami internetowymi i zazywaniem
substancji psychoaktywnych.

Profilaktyka

11. Formutuje argumenty dotyczace korzysci wynikajacych z niezazywania substancji psychoaktywnych, w tym niespozywania
alkoholu, nieuzywania wyrob6w tytoniowych i niespozywania napojéw energetyzujacych.
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L. Wartosci i postawy

Godnos¢ cztowieka

Rozumie, ze godno$¢ cztowieka jest fundamentalng warto$cig na wszystkich etapach zycia.

Szacunek i akceptacja

Akceptuje cztowieka bez wzgledu na jego indywidualne cechy, choroby czy niepelnosprawnosci, kierujqc sie godnoscia i
szacunkiem.

Zdrowie jako wartos¢

Rozumie, Ze zdrowie jest wartoscia nadrzedna w réznych kregach kulturowych.

Sprawczos$¢

Dba o poczucie wiasnej sprawczosci w odniesieniu do zdrowia wiasnego i innych os6b oraz stanu srodowiska i klimatu.
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Postawa prospoteczna

Przyjmuje postawe prospoteczng w odniesieniu do zdrowia innych oséb.

Zdrowie publiczne

Rozumie znaczenie zachowan prozdrowotnych dla zdrowia publicznego, w tym donacji krwi, szczepien, badan
profilaktycznych i unikania substancji psychoaktywnych.

'Wolontariat

Rozumie idee wolontariatu i jego znaczenie dla dobra innych 0séb oraz ochrony $rodowiska.

I1. Zdrowie fizyczne

Czynniki wptywajace na zdrowie

Omawia czynniki pozytywnie i negatywnie wplywajace na zdrowie i samopoczucie oraz wyjasnia, jak sam moze wptywac
na swoje zdrowie.

Choroby zakazne

'Wyjasnia, czym sa choroby zakazne, zna drogi ich przenoszenia i sposoby ograniczania ryzyka zakazenia.

Objawy choréb zakaznych

Opisuje objawy najczestszych choréb zakaznych i wskazuje, ktére moga by¢ grozne.

Sepsa

'Wymienia objawy sepsy.

Antybiotyki

'Wyjasnia, czym sq antybiotyki i antybiotykoodpornos¢ oraz zna zagrozenia wynikajace z antybiotykoodpornosci.

Epidemie i pandemie

Stosuje zasady profilaktyki epidemiologicznej oraz wyjasnia pojecia epidemii i pandemii.

Szczepienia

'Wyjasnia znaczenie szczepien w przeszlosci i obecnie oraz rozréznia szczepienia obowigzkowe i zalecane.

Dezinformacja

Omawia ruchy antyszczepionkowe i dezinformacje dotyczaca szczepieni oraz wie, jak ja rozpoznawac.

Monitorowanie zdrowia

Opisuje podstawowe mierniki zdrowia fizycznego i ich wartosci referencyjne dla swojego wieku, m.in. BMI, ci$nienie,
tetno, glukoze i profil lipidowy.

Potrafi zmierzy¢ tetno i ciénienie tetnicze w spoczynku i po wysitku oraz rozumie znaczenie monitorowania tych

Pomiary .

parametrow.
Niepelnosprawno$¢ Identyfikuje przeszkody spoteczne, techniczne i architektoniczne utrudniajace zycie osobom z niepetlnosprawnosciami.
Dostepnosc Podaje przyktady rozwigzan tworzacych przestrzen przyjazng osobom z niepelnosprawnosciami.

Wymaganie fakultatywne — choroby

odzwierzece

'Wymienia choroby przenoszone przez zwierzeta na ludzi, sposoby ochrony przed nimi oraz opisuje, jak usuna¢ kleszcza.
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‘Wymaganie fakultatywne — choroby

przewlekle

Omawia najczestsze choroby przewlekte i cywilizacyjne oraz wyzwania 0séb z nimi zyjacych; prezentuje postawe
zrozumienia wobec os6b przewlekle chorych.

I11. Aktywnosc¢ fizyczna

Promowanie aktywnosci

Promuje aktywno$¢ fizyczng poprzez inicjowanie, organizowanie i udzial w wydarzeniach, projektach i wyzwaniach oraz
angazuje spotecznosc¢ szkolna i lokalna.

KorzysSci zdrowotne

'Wyjasnia znaczenie aktywnosci fizycznej w profilaktyce choréb.

Monitorowanie aktywnosci

Planuje i monitoruje wlasna catodobowa aktywno$¢, w tym ruch, wypoczynek i sen, rowniez z wykorzystaniem
technologii.

Postawa ciata

Regularnie wykonuje ¢wiczenia wspierajace prawidtowa postawe i zapobiegajace bélom plecéw oraz dysfunkcjom mie$ni
dna miednicy.

Aktywno$¢ w codziennosci

Zastepuje bezruch ruchem, np. wybiera schody zamiast windy.

Aktywny transport

Systematycznie korzysta z aktywnego transportu, np. chodzenia pieszo i jazdy na rowerze.

Aktywny styl zycia

Uzasadnia znaczenie aktywnosci dla zdrowia fizycznego, psychicznego i Srodowiska naturalnego.

Hartowanie organizmu

Korzysta z roznych metod hartowania organizmu oraz zna ich korzysci zdrowotne.

‘Wymaganie fakultatywne —
aktywnos$¢ a choroby

Formutuje argumenty dotyczace korzysci aktywnosci fizycznej w profilaktyce choréb niezakaznych oraz wyjasnia krétko- i
dlugoterminowe skutki braku aktywnosci.

‘Wymaganie fakultatywne —
motywacja

Omawia motywy podejmowania aktywnosci, bariery i sposoby ich pokonywania oraz znaczenie ruchu dla rozwoju
psychospoltecznego.

IV. Odzywianie

Planowanie positkow

Samodzielnie planuje i komponuje zbilansowane positki zgodnie z zasadami talerza zdrowego zywienia, réwniez z
wykorzystaniem technologii.

Zywienie a aktywno$¢

Przygotowuje nap6j izotoniczny oraz positki przedwysitkowe i powysitkowe.

Skutki niewlasciwego odzywiania

'Wymienia konsekwencje niewlasciwego odzywiania, m.in. nadwage, otylo$¢, insulinooporno$é, cukrzyce typu 2 i choroby
uktadu krazenia.

Dieta a choroby

Omawia znaczenie diety w kontekscie choréb autoimmunologicznych i alergii pokarmowych.

Nieprawidlowe diety

Opisuje negatywne skutki stosowania nieprawidtowych diet.
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Suplementy i energetyki

Omawia zagrozenia zwigzane z naduzywaniem suplementéw i spozywaniem napojéw energetyzujacych.

Doping

Opisuje negatywne skutki stosowania $rodkéw dopingujacych.

V. Zdrowie psychiczne

Emocje, mysli i cialo

Omawia zalezno$ci miedzy emocjami, my$lami, objawami fizycznymi i zachowaniem.

Poczucie wiasnej warto$ci

Analizuje wlasne zachowanie, uczucia i potrzeby w réznych sytuacjach pod katem budowania poczucia wilasnej wartosci.

Obraz wlasnego ciala

Dba o pozytywny obraz wilasnego ciala i analizuje wplyw Internetu oraz mediéw spotecznosciowych na ten obraz.

Pierwsza pomoc emocjonalna

Stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec 0s6b ze swojego otoczenia.

‘Wymaganie fakultatywne —
dobrostan

Identyfikuje czynniki indywidualne i srodowiskowe wptywajace na dobrostan oraz stosuje odpowiednie techniki radzenia
sobie z trudno$ciami.

‘Wymaganie fakultatywne —
zaburzenia psychiczne

Omawia potrzeby o0s6b z zaburzeniami psychicznymi czesto wystepujacymi w okresie dojrzewania, m.in. depresja,
zaburzeniami lekowymi, psychotycznymi i odzywiania oraz dysmorfofobia.

Zakochanie i mitos¢

Opisuje oznaki zakochania oraz odréznia zakochanie od popedu seksualnego i mitosci, a takze mito$¢ mtodziericza od
dojrzatej.

Budowanie relacji

Nawiazuje i utrzymuje relacje, dbajac o wlasne potrzeby i szanujac potrzeby innych.

V1. Zdrowie spoleczne Rodzina Rozumie swoja role w budowaniu pozytywnej atmosfery w rodzinie.
Manipulacja Rozpoznaje manipulacje w najblizszym otoczeniu i asertywnie na nig reaguje.
Konflikty Oma}/via sposoby rozwigzywania probleméw i konfliktéw, w tym mediacje i inne alternatywne metody rozwigzywania
SPOrow.
VII. Dojrzewanie Etapy zycia Omawia cele rozwojowe i wyzwania okresu dojrzewania oraz kolejnych etapéw zycia, w tym menopauzy, andropauzy i

starosci.

Rozwoj piciowy

Omawia czynniki wptywajace na prawidtowy rozwéj piciowy.

Monitorowanie zdrowia

Monitoruje stan swojego ciala i identyfikuje mozliwe nieprawidtowosci oraz urazy uktadu moczowo-piciowego.

Zdrowie ukladu moczowo-piciowego

Rozpoznaje zagadnienia zwigzane m.in. z endometrioza, adenomiozg, zespotem policystycznych jajnikéw, nietrzymaniem
moczu, skretem jadra, ztamaniem pracia, wnetrostwem, spodziectwem i zatupkiem.
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Produkty menstruacyjne

Charakteryzuje dostepne produkty menstruacyjne.

Ubostwo menstruacyjne

'Wyjasnia zjawisko ubdstwa menstruacyjnego i sposoby przeciwdziatania mu.

VIII. Zdrowie seksualne

Seksualnos¢

'Wyjasnia pozytywne znaczenie ludzkiej seksualnos$ci i omawia poped seksualny oraz jego zmiany w okresie dojrzewania.

Aktywno$¢ seksualna

'Wymienia powody podejmowania aktywnosci seksualnej i zwiazane z nig konsekwencje oraz rozumie znaczenie
odpowiedzialnosci.

Orientacja i tozsamo$¢

Omawia pojecie orientacji psychoseksualnej i kierunki jej rozwoju oraz wyjasnia pojecia zwiazane z tozsamoscia ptciowa.

Swiadoma zgoda

Omawia kryteria §wiadomej zgody.

Presja i seksualizacja

Rozpoznaje seksualizacje i presje zwiazana z aktywnoscia seksualng w mediach, kulturze mtodziezowej i otoczeniu oraz
zna sposoby przeciwdzialania.

Odpowiedzialne przygotowanie

Omawia elementy dojrzatego, Swiadomego i odpowiedzialnego przygotowania do inicjacji seksualnej oraz konsekwencje
jej przedwczesnego podejmowania.

Antykoncepcja

Charakteryzuje mechaniczne, hormonalne, chemiczne i naturalne metody antykoncepcji.

Przemoc seksualna

Rozréznia formy przemocy seksualnej, w tym molestowanie seksualne, zna sposoby reagowania i miejsca uzyskania
pomocy.

Wymaganie fakultatywne — infekcje i
choroby

'Wymienia infekcje i choroby przenoszone droga ptciowa, zna zasady profilaktyki oraz objawy wymagajace konsultacji
lekarskiej.

‘Wymaganie fakultatywne —
specjalisci

'Wymienia specjalnosci zajmujace sie seksualnos$cia i zdrowiem reprodukcyjnym, m.in. ginekologie, urologie, andrologie,
seksuologie i potoznictwo.

IX. Zdrowie srodowiskowe

Klimat a zdrowie

Opisuje wptyw zmian klimatu i degradacji srodowiska na zdrowie indywidualne i publiczne.

Choroby i $Srodowisko

'Wymienia choroby i problemy zdrowotne zwiazane z degradacja srodowiska, m.in. zaburzenia psychiczne, choroby uktadu
oddechowego i sercowo-naczyniowego oraz choroby skéry.

Ekstremalne zjawiska pogodowe

‘Wskazuje negatywne nastepstwa ekstremalnych zjawisk pogodowych dla zdrowia.

Bior6znorodnos¢

'Wyjasnia wplyw utraty bioréznorodnosci na zdrowie indywidualne i publiczne.
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Dziatania proekologiczne

Podejmuje dzialania na rzecz poprawy stanu Srodowiska i uczestniczy w dzialaniach promujacych zdrowie srodowiskowe.

X. Internet i profilaktyka

uzaleznien

Cyfrowe relacje

Opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowarn.

Prywatno$¢ w Internecie

'Wymienia konsekwencje nadmiernego dzielenia sie informacjami osobistymi w Internecie.

Niewlasciwe tresci

Omawia konsekwencje odbioru niewtasciwych tresci, takich jak patostreaming i internetowe wyzwania (challenge).

Analiza wlasnej aktywnosci

Analizuje wlasng aktywno$¢ w Internecie pod katem zagrozen, m.in. cyberprzemocy, hejtu, mowy nienawisci, sekstingu,
pornografii oraz uzaleznienia od mediéw spotecznos$ciowych i gier.

Substancje psychoaktywne

'Wymienia konsekwencje zdrowotne i psychospoteczne zazywania alkoholu, wyrobéw tytoniowych, narkotykéw, nowych
substancji psychoaktywnych oraz niewlasciwego stosowania lekéw.

Szkodliwe korzystanie z technologii

Rozpoznaje konsekwencje zdrowotne i psychospoteczne szkodliwego korzystania z technologii informacyjno-
komunikacyjnych.

Profilaktyka Stosuje sposoby chroniace przed szkodliwym korzystaniem z technologii i zazywaniem substancji psychoaktywnych.
Asertywno$¢ Stosuje postawe asertywna i nie ulega presji otoczenia.
‘Wymaganie fakultatywne —

zachowania ryzykowne

Formutuje argumenty zachecajace do unikania zachowan ryzykownych mogacych prowadzi¢ do uzaleznieni.

‘Wymaganie fakultatywne — dzialania
profilaktyczne

Realizuje dzialania promujace higiene cyfrowa i styl zycia wolny od zachowar ryzykownych we wspétpracy ze
Srodowiskiem réwie$niczym, rodzinnym, szkolnym i lokalnym.




