Tematy zaje¢ z edukacji zdrowotnej

klasa 4
1. Czym jest zdrowie? — Zdrowie jako warto$¢
2. Czynniki wplywajace na zdrowie —§rodowisko, nawyki, relacje
3. Miejsce zdrowia w hierarchii warto$ci
4. Zachowania chronigce zdrowie i ryzykowne dla zdrowia
5. Zdrowy styl zycia to zdrowy organizm
6. Moje ciato si¢ zmienia
7. Moje ciato—poznaje, szanuje¢, dbam
8. Kiedy i$¢ do lekarza? Objawy choroby i przygotowanie do wizyty
9. Samoocena, akceptacja i stawianie granic, czyli jak czu¢ si¢ dobrze w swoim ciele
10. Dlaczego codzienna higiena ma znaczenie dla zdrowia?
11. Woda to podstawa zdrowia i zycia
12. Z ogrodu na talerz — rosliny, ktére warto jes¢
13. Czytam, sprawdzam, wybieram —jak rozpozna¢ zdrowy produkt
14. Zdrowie psychiczne — jak dba¢ o swoj nastrdj i mysli
15. Emocje —poznaj, nazwij, zareaguj
16. Nie jestes sam —gdzie szuka¢ pomocy, gdy jest trudno
17. Co robi stres z moja glowa i ciatem —i jak sobie z nim radzi¢?
18. Rodzina —-m¢j pierwszy zespot
19. Przemoc to nie jest rozwigzanie
20. Higiena cyfrowa —jak dba¢ o zdrowie i relacje w $wiecie ekranow
21. Dogadac¢ si¢ to sztuka— uczymy si¢ rozwigzywac konflikty w domu i w szkole
22. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna
23. Sen to supermoc —jak odpoczywac, zeby mie¢ energi¢ 1 dobry nastroj
24. Zagrozenia w sieci 1 cyberbezpieczenstwo
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. Ratuje—wiem, co zrobi¢ w nagtej sytuacji

. Projekt edukacyjny Proponowana tematyka: ¢ ,,Mysle, zanim klikne—bezpieczni w
Swiecie technologii” ¢ ,,Pomagam i reaguj¢ —wiem, co robi¢, gdy co$ si¢ dzieje”

27. Ciszej znaczy zdrowiej — jak chroni¢ stuch i ogranicza¢ hatas

28. Ciato w ruchu—gtowa w spokoju. Rownowaga dla zdrowia — utrwalenie

29. Projekt edukacyjny Przyktadowa tematyka: ¢ ,,Zielona moc na talerzu —ro$liny, ktére

nas odzywiaja” ¢ ,,Razem bez przemocy — tworzymy bezpieczng klas¢”
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Tematy zaje¢ z edukacji zdrowotnej

Klasa 5

Dlaczego zdrowie to moja sprawa?
Styl zycia a zdrowie— co ma znaczenie?
Zdrowie w moich rekach-mdj plan zmian dla siebie 1 otoczenia
Zdrowie psychiczne — sita, ktora pomaga zy¢
Zagrozenia a odpowiedzialno$¢— czego unikac?
Jak rozpoznawac¢ emocje w ciele 1 umysle?
Jak myslenie o dziewczynkach i1 chtopcach wptywa na to, kim jesteSmy?
Co si¢ dzieje w mojej glowie?—o zmianach w mézgu i emocjach w czasie dojrzewania
Czym sg granice osobiste i jak je wyznaczac?
. Relacje z serca — o kolezenstwie, przyjazni i pierwszych uczuciach
. Jak si¢ dogadac?— stowa, gesty 1 emocje w codziennej komunikacji
. Lubig siebie— budowanie pozytywnego obrazu siebie
. Gdy ranig¢ siebie—jak rozpozna¢ autoagresj¢ i gdzie szuka¢ pomocy?
. Gdzie szuka¢ pomocy, gdy emocje przyttaczaja
. Co robi¢, gdy relacja staje si¢ trudna?
. Szacunek do réznorodnosci— o zrozumieniu i akceptacji
. Jak to, co jem, wptywa na moje zdrowie
. Zdrowo 1 samodzielnie: przygotowuje to, co dobrze mi stuzy
. Ruch jako zrédto energii i dobrego samopoczucia
. Jak aktywne przerwy pomagaja zdrowiu?
. Sen —dlaczego ciato i mozg go potrzebuja?
. Co ,,wisi” w powietrzu? Czego nie widac, ale co wptywa na nasze zycie
. Rusz si¢ razem z nami! —aktywno$¢ fizyczna z rodzing 1 przyjaciotmi
. Rodzina to bezpieczenstwo. Co tworzy dobrg atmosfer¢ w domu
. Rodzina —jak dba¢ o relacje z bliskimi?
. Rodzina si¢ zmienia— jak sobie z tym radzi¢
. Wewnetrzna sita—jak rozumie¢ emocje, dbac o siebie i wspiera¢ innych
. Stop przemocy: wiem, jak reagowac na przemoc i chroni¢ siebie
. Kazdy dojrzewa inaczej —zmiany w ciele wymagaja uwagi
. Poczatek zycia 1 seksualno§é— zrozumieé, by szanowac
. Projekt edukacyjny Przyktadowy temat: ,,Razem mozna wigcej”
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Tematy zaje¢ z edukacji zdrowotnej

Klasa 6
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Zdrowie to wybor. Jak zy¢ dobrze i skad czerpa¢ wiedzg?

Zdrowa rownowaga — czym jest nadwaga i jak jej zapobiegac?

Natura ma znaczenie — jak kontakt z przyroda wspiera zdrowie i uczy
odpowiedzialnosci

Po co sg badania profilaktyczne i przesiewowe —kto ich potrzebuje?
Sygnaty ciata: kiedy organizm mowi, ze co$ jest nie tak

Choroby, z ktorymi zyje si¢ codziennie—jak rozumie¢ i wspiera¢ osoby przewlekle
chore

Hartowanie ciala— naturalna tarcza zdrowia

Przestrzen dla wszystkich —jak utatwi¢ zycie osobom z niepelnosprawnoscia
Madrze jem i pij¢: czego naprawde potrzebuje moje ciato 1 mézg

. Madrze w sieci— zagrozenia i wybory w cyfrowym $wiecie—
. Nie kazdy w sieci jest tym, za kogo si¢ podaje. Jak rozpoznaé niebezpieczne kontakty

i reagowaé na nie

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

Silny, zdrowy, niezalezny—dlaczego warto zy¢ bez uzywek?

Nie musisz by¢ sam — gdzie szuka¢ pomocy, gdy chodzi o uzywki?

Projekt edukacyjny Propozycje tematow do wyboru: ¢ ,,Zadbaj o siebie— ekran tez ma
granice”/ Higiena cyfrowa i zdrowie w §wiecie ekranow, ¢ ,,Kliknij z glowa—
bezpiecznie w sieci”/ Swiadome i bezpieczne korzystanie z internetu « ,,Sita bez
uzywek— zdrowy styl zycia”

Jak stres wplywa na nasze decyzje

Znam swojg wartos¢. Jak mowic o sobie z szacunkiem i stawia¢ granice innym

Po co nam sen 1 chwile relaksu

Rusz ciato, uspokoj gltowe: jak ¢wiczenia pomagaja si¢ wyciszy¢

Nie marnuje—dbam o $§wiezos¢ 1 przechowywanie zywnosci z glowa

Rodzina to wsparcie, warto$ci 1 wspdlne Zycie

Projekt edukacyjny Proponowana tematyka: * ,,Relacje maja znaczenie — o
kolezenstwie, uczuciach” lub ¢ ,,Rodzina to druzyna —jak dbac¢ o bliskich i rozmawiac
o zmianach”.

. Cialo si¢ zmienia—co warto wiedzie¢ o cyklu miesigczkowym
24,
25.
26.

Seksualnos¢ i zdrowie

Dbam o natur¢—dbam o siebie!

Projekt edukacyjny Proponowana tematyka: ¢ ,,Zielone wybory — jak codzienne
decyzje wptywaja na zdrowie 1 planete” (temat tgczy wiedzg o ekologii z troska o
srodowisko) lub

* ,Planeta w Twoich rgkach—-mate zmiany, duzy wptyw”(temat zachg¢ca uczniow do
refleksji nad codziennymi zachowaniami 1 wdrazania proekologicznych dziatan w
domu, szkole 1 okolicy).

Zdrowie to wybor — wiem, rozumiem, dzialam! Zajecia podsumowujace



Tematy zaje¢ z edukacji zdrowotnej

Klasa 7
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31.

Dojrzewanie —czas burzliwych zmian

Zmiany w wygladzie i funkcjonowaniu ciata nastolatkow

Seksualno$¢— integralny i naturalny aspekt ludzkiego zycia

Higiena dojrzewania

Emocje —sygnaly z naszego wnetrza

Co mysle, co czujg, jak reaguje—czyli o wplywie emocji na ciato i zachowanie
Stucham —rozumiem — reaguje

Jak moéwic o sobie, by by¢ zrozumianym?

Ruch to zdrowie —jak aktywnos$¢ chroni przed chorobami

. Zaplanuj swoj talerz — odzywiaj si¢ madrze i aktywnie

. Nie wszystko dobre, co modne —jak nie szkodzi¢ sobie dietg 1 suplementami
. Jedz madrze—jedzenie moze leczy¢ albo szkodzi¢

. Cialo, mysli, emocje— jak to si¢ wszystko taczy?

. Poznaje siebie— tozsamos$¢, emocje i relacje

. Jak dziatajg metody antykoncepcji — wiedza pomoca przy podejmowaniu

odpowiedzialnych decyzji

Dlaczego potrzebujemy bioréznorodnosci? Zdrowie cztowieka a $wiat przyrody
Moje dziatania—nasza planeta. Jak moge zadba¢ o zdrowe §rodowisko?
Godnosé—warto$¢, ktéra mamy od zawsze

Szacunek bez wyjatkow—godnos¢ kazdego cztowieka

Zdrowie ponad wszystko —wspolna warto$¢ kultur §wiata

Mam wptyw! Jak dba¢ o zdrowie i przyrode kazdego dnia?

Zdrowie pod kontrolg— co zalezy ode mnie?

Zakazne zagrozenia— jak si¢ chroni¢ i dlaczego to wazne?

Szczepienia —jak chronity dawniej i chronig dzis§?

Mierniki zdrowia —co méwi o mnie moje ciato?

Rusz si¢ dla zdrowia— jak zachgca¢ innych do aktywnosci fizyczne;j

Mo¢j dzien pod lupa— jak planowaé aktywnos¢, odpoczynek 1 sen?

Dlaczego warto powiedzie¢ NIE—jak chroni¢ siebie przed uzaleznieniami?
Klimat a zdrowie — wptyw na nasze ciato i umyst

Swiadome decyzje— jak podejmowaé odpowiedzialne wybory w relacjach?
Projekt edukacyjny Proponowana tematyka: Synteza wiedzy o zdrowiu, wyznaczanie
priorytetow.



Tematy zaje¢ z edukacji zdrowotnej

Klasa 8 (1 semestr)

Godnos¢—wartos¢, ktorg mamy od zawsze

Szacunek bez wyjatkow—godnos¢ kazdego cztowieka

Zdrowie ponad wszystko —wspodlna wartos¢ kultur $wiata

Mam wptyw! Jak dba¢ o zdrowie i1 planet¢ kazdego dnia?

Pomagam —bo zdrowie innych tez si¢ liczy!

Zdrowie intymne —jak si¢ chroni¢ i kiedy reagowac?

Ruch to zdrowie —jak dbac¢ o ciato, kregostup i1 sSrodowisko kazdego dnia

Dlaczego sen jest kluczowy dla zdrowia?

Co wplywa na moje samopoczucie? — dobrostan i sposoby radzenia sobie z

trudnos$ciami

10. Kto dba o zdrowie intymne —zawody zwigzane z seksualnoscia i zdrowiem
reprodukcyjnym

11. Reaguje, nie milcze— jak rozpoznac i zgtosi¢ przemoc seksualng

12. Poznaj¢ siebie— tozsamos¢, emocje i relacje

13. Jak dziataja metody antykoncepcji — wiedza pomaga w podejmowaniu
odpowiedzialnych decyzji

14. Dlaczego potrzebujemy bioréznorodnosci? Zdrowie cztowieka, a §wiat przyrody

15. Projekt edukacyjny Proponowana tematyka: ,,Moje zdrowie zalezy od moje;j

wszechstronnej §wiadomosci, a $wiadomo$¢ od odpowiedzialno$ci w poszukiwaniu

wiedzy”
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