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1. Zatozenia programowe

Program oparty jest na czterech filarach: sSwiadomos¢ ciata, rownowaga psychiczna, tozsamosc¢ i duchowosc,
wiez z drugim cztowiekiem i spoteczenstwem.

Uczy, ze zdrowie to nie tylko brak choroby, ale rowniez umiejetnosc¢ zycia w zgodzie z wtasnym wnetrzem,
wartosciami oraz w odpowiedzialnych relacjach z otoczeniem.

Uczniowie:

e dokonujg autorefleksji nad swoim stylem zycia, potrzebami, wartosciami;

* rozwijajg kompetencje psychospoteczne;

® poznajg strategie ochrony zdrowia psychicznego;

® uczy sie budowac zdrowe, partnerskie i empatyczne relacje interpersonalne;
e dostrzegajg sens zaangazowania na rzecz wspolnoty.




2. Cele nauczania

Cele ogdlne:

e Rozwijanie samoswiadomosci, poczucia wartosci i umiejetnosci autorefleks;ji.
e Budowanie postaw empatycznych, odpowiedzialnych i prospotecznych.

e Ksztattowanie dojrzatych postaw wobec zdrowia ciata i psychiki.

e Promowanie stylu zycia opartego na wartosciach, rownowadze i wiezi.

Cele szczegotowe:

Uczen potrafi:

e Realizowac dziatania wptywajgce na utrzymanie, poprawe i ochrone zdrowia wtasnego oraz innych osob.

e Rozpoznawac sytuacje zagrazajace zyciu i zdrowiu oraz podejmowac¢ adekwatne dziatania w odpowiedzi na
zagrozenie.

e Budowacd pozytywny wizerunek siebie oraz podtrzymywac zdrowe relacje interpersonalne w rodzinie, w grupie
rowiesniczej i w spotecznosci lokalne;j.

e Promowac¢ postawy oparte na zdrowym stylu zycia w swoim otoczeniu.

e Monitorowac aktualny stan zdrowia we wszystkich jego wymiarach, korzystajgc z wiarygodnych wskaznikow i zrodet
informac;ji.

e Poszukiwaé, weryfikowac i analizowad informacje dotyczgce zdrowia oraz czynnikow wptywajgcych na jego
utrzymanie i poprawe.



3. Tresci nauczania
Tresci nauczania zostaty podzielone na 10 rozdziatow:

|.  Wartosci i postawy

Il. Zdrowie fizyczne

lll. Aktywnosc fizyczna

V. Odzywianie

V. Zdrowie psychiczne

VI. Zdrowie spotfeczne

VIl. Zdrowie seksualne

VIll.Zdrowie srodowiskowe

IX. Internet i profilaktyka uzaleznien
X. System ochrony zdrowia

EDUKACJA ZDROWOTNA




4. Spojnosc z podstawa programowa

Program jest w petni zgodny z treSciami podstawy programowej ksztatcenia ogolnego (zakres podstawowy) z
przedmiotow takich jak:

e biologia,

e edukacja obywatelska,

e etyka,

e geografia,

e informatyka,

e wychowanie fizyczne.

Powigzanie podstawy programowej ksztatcenia ogélnego w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna (w zakresie
poszczegdlnych dziatdow) z podstawg programowag ksztatcenia ogélnego w zakresie innych przedmiotéw (w zakresie
poszczegdlnych dziatdow) zostato zawarte w rozporzgdzeniu Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. (Dz. U. poz. 378,
2025 ., poz. 382).

Kolejnosc¢ realizacji tematow bedzie dostosowana do potrzeb i mozliwosci grupy. Tematy projektow mogq byc
wybierane przez nauczyciela samodzielnie lub we wspotpracy z uczniami, z uwzglednieniem wymagar
fakultatywnych nieuwzglednionych w programie.



5. Program zajec¢

Tematy realizowane w ramach przedmiotu edukacja zdrowotna:
1 klasa

* Godnosciszacunek wobec cztowieka — dlaczego réoznorodnosc jest wartoscia, a dyskryminacja jest sprzeczna z prawami
cztowieka.

e Zdrowie i odpowiedzialnos¢ — jak promowac postawy prospoteczne i wspierac¢ dziatania na rzecz zrownowazonego
rozwoju oraz badan naukowych w obszarze zdrowia.

e Altruizm w ochronie zdrowia —znaczenie transplantologii, dawstwa szpiku i krwiodawstwa.

* Wolontariat dla zdrowia — pomoc seniorom, osobom z niepetnosprawnosciami i niesamodzielnym.

* Edukacja zdrowotna i wiarygodne zrédta informacji o zdrowiu — dlaczego sg wazne na kazdym etapie zycia.

e Styl zycia a zdrowie— jak wybory wptywajg na kondycje fizyczng przez cate zycie.

* Badania diagnostyczne i profilaktyczne — dlaczego sg wazne na kazdym etapie zycia.

* Profilaktyka kardiologiczna —jak dbac o serce przez cate zycie.

* Profilaktyka onkologiczna — jak zapobiega¢ nowotworom i dlaczego wczesne wykrycie ratuje zycie.

* Samokontrola w profilaktyce zdrowia —badanie skory, samobadanie piersi i jgder.

* Profilaktyka nadwagi, otytosci i zespotu metabolicznego — wptyw masy ciata na zdrowie.

* Aktywnosc fizyczna— jak dobrac jg do swoich potrzeb i ocenié¢ rzetelnosc informaciji.

* W rytmie ruchu ku zdrowiu.



Argumenty za aktywnoscig fizyczng— rézne grupy wiekowe i osoby o zréznicowanych potrzebach zdrowotnych.
Planowanie positkdw w réznych dietach— wptyw na zdrowie cztowieka i Srodowisko.

Od pola do stotu— zréwnowazone praktyki zywieniowe i wptyw przetwarzania zywnosci na jej wartos¢ odzywczg.
Dobrostan psychiczny —jak dbaé o zdrowie umystu i rownowage w codziennym zyciu.

Komunikowanie uczu¢ i budowanie bezpiecznych relacji w rodzinie i spoteczenstwie.

Swiadome decyzje zyciowe—jak radzi¢ sobie z presja otoczenia i wptywem medidw.

Samoocena i racjonalne myslenie o sobie, innych i Swiecie.

Granice psychiczne, nadodpowiedzialnos¢ i reagowanie na zachowania bierno-agresywne.

Odpowiedzialnos$¢ za wtasny rozwdj i kompetencje potrzebne do szczesliwego zycia.

Cigza, macierzynstwo i ojcostwo —aspekty organizacyjne, psychospoteczne i zdrowotne.

Etapy i pielegnowanie bliskich relacji oraz rozpoznawanie zachowan przemocowych.

Seksualnos¢ i edukacja seksualna —rola w bezpieczenstwie i budowaniu relaciji.

Budowa i funkcje narzadow ptciowych oraz znaczenie miesni dna miednicy dla zdrowia.

Ptodnosé i nieptodnosé—czynniki, profilaktyka i metody leczenia.

Cigza, pordod i opieka okotoporodowa— zdrowie matki i dziecka.

Zmiany klimatu a zdrowie — rozpoznawanie dezinformacji i wiarygodnych zrédet informaciji.

Ochrona prywatnosci w internecie — bezpieczeristwo wtasne i bliskich oraz zjawisko sharentingu.



2 klasa

= (Od hipotezy do leku — rola badan naukowych i klinicznych w profilaktyce i leczeniu chorob w kontekscie wiedzy
zdobytej w ramach edukacji zdrowotne,;.

= Transplantologia i dawstwo —zasady, rodzaje zgody i rola bliskich.

= Profilaktyka chordb zakaznych.

= Dobdr programu aktywnosci fizycznej w oparciu o rekomendacje i rzetelne zrodta informac;ji.

=  Sedentarny styl zycia—skutki dla zdrowia i sposoby przeciwdziatania.

= Zagrozenia zwigzane z nadmierng aktywnoscig fizyczng i sposoby ich unikania.

= Planowanie i organizacja wycieczki turystycznej w duchu zrownowazonej turystyki.

= Reklamy i trendy zywieniowe—ich wptyw na wybory dietetyczne, zdrowie i Srodowisko.

=  Potrzeby osob z zaburzeniami psychicznymi na réznych etapach zycia.

= Specjalisci zdrowia psychicznego, nurty psychoterapii i ochrona prawna zdrowia psychicznego.

= Szacunek dla decyzji zyciowych innych osdb —rodzina, zwigzki i rodzicielstwo.

= Prawo rodzinne w Polsce — matzenstwo, zwigzki nieformalne i przepisy dotyczgce rodzicielstwa.

= Metody antykoncepcji — mechanizmy dziatania i kryteria wyboru.

= Profilaktyka chordb przenoszonych drogg ptciowg i aspekty prawne ochrony zdrowia seksualnego.

= Poronienie i aborcja —pojecia, uwarunkowania etyczne, prawne, zdrowotne i psychospoteczne.



Normy spoteczne i sSwiadoma zgoda w relacjach miedzyludzkich.

Przemoc seksualna — formy, mity, reagowanie i pomoc.

Zagrozenia zwigzane z seksualnoscia i sposoby przeciwdziatania.

Stereotypy ptciowe - wptyw na rozwdj i relacje oraz sposoby przeciwdziatania.

Jak nasze otoczenie wptywa na zycie i co mozemy zrobic?

Dezinformacja, fake newsy, sztuczna inteligencja i wptyw reklam na decyzje dotyczgce substancji psychoaktywnych.
Uzaleznienia fizyczne i behawioralne — mechanizmy, przyktady i samoocena ryzyka.

Objawy uzaleznien i formy leczenia — od terapii ambulatoryjnej po leczenie przymusowe.

Narkotyki w celach seksualnych — zagrozenia, redukcja szkdd i aspekty prawne.

Przecigzenie informacyjne, FOMO i JOMO — wptyw internetu na zdrowie psychiczne.

Prawa pacjenta i rola Rzecznika Praw Pacjenta.

Korzystanie ze $wiadczen zdrowotnych —POZ, NiSPL, AOS, szpitale i SOR.

Postepowanie w stanach zagrozenia zycia i zdrowia oraz zasady korzystania z pomocy ratownictwa medycznego i SOR.
Samoleczenie, telemedycyna, e-zdrowie i zasady korzystania z lekow.

Przygotowanie do badan diagnostycznych, komunikacja z lekarzem i korzystanie z Internetowego Konta Pacjenta
(IKP).



6. Podsumowanie programu nauczania

Program nauczania przedmiotu ,,Edukacja zdrowotna” w szkole ponadpodstawowej zostat opracowany w oparciu o
obowigzujgcag podstawe programowag, obejmujgcg 10 dziatow tematycznych i szczegétowych wymagan. Zaplanowano go
w taki sposdb, aby zapewni¢ uczniom holistyczne podejscie do zdrowia—fizycznego, psychicznego, spotecznego,
seksualnego i sSrodowiskowego.

Realizacja programu:

* Integruje wiedze teoretyczng z praktycznymi umiejetnosciami, niezbednymi w codziennym zyciu.

e Wykorzystuje aktywizujgce metody pracy, w tym projekty semestralne, prace w grupach, case study, symulacje, wizyty
edukacyjne i spotkania z ekspertami.

e Uwzglednia potrzeby i mozliwosci ucznidw, specyfike srodowiska lokalnego oraz aktualne wyzwania zdrowotne.

e Wspiera rozw0j postaw odpowiedzialnosci, empatii, tolerancji oraz gotowosci do dziatan prospotecznych i
proekologicznych.



Dzieki realizacji programu uczniowie:

e Rozumiejg znaczenie zdrowia w wymiarze indywidualnym i spotecznym.

e Potrafig planowa¢, monitorowac i modyfikowac wtasny styl zycia w oparciu o rzetelng wiedze.

e S3 przygotowani do korzystania z systemu ochrony zdrowia i podejmowania swiadomych decyzji prozdrowotnych.
e Potrafig krytycznie analizowac informacje, w tym te pochodzgce z mediéw iinternetu.

e Wzmacniajg kompetencje interpersonalne i spoteczne, istothe w dorostym zyciu.

Program jest narzedziem nie tylko do przekazywania wiedzy, ale przede wszystkim do ksztattowania swiadomych,
odpowiedzialnych i aktywnych obywateli, ktorzy potrafig dbac o siebie, innych oraz srodowisko, w ktorym zyja.

Program , Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole ponadpodstawowej—ciato, umyst, duch. Sita harmonii’” umozliwia
mtodziezy ponadpodstawowej gtebokg refleksje nad sobg, Swiatem i relacjami miedzyludzkimi. Wczasach dynamicznych
zmian cywilizacyjnych i tozsamosciowych daje mtodym ludziom narzedzia do zycia w rownowadze, empatii ii
wartosciowym dziataniu — zaréwno dla wtasnego zdrowia, jak i dobra wspadlnego.

To edukacja zdrowotna przyszfosci—zintegrowana, empatyczna, ugruntowana w cztowieczenstwie.
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