
Program nauczania EDUKACJI ZDROWOTNEJ  dla klas IV - VIII szkoły podstawowej

„Holistyczna edukacja prozdrowotna – ciało, umysł, duch”

Na program nauczania EDUKACJI ZDROWOTNEJ dla szkoły podstawowej składaj  si  wybrane tre ci  programów nauczania innychą ę ś

przedmiotów realizowane w klasach IV – VIII.

Program nauczania jest przewidziany do realizacji:

- klasa IV – VII: 32 godziny lekcyjne (1 godzina tygodniowo przez cały rok szkolny)

- klasa VIII: 16 godzin lekcyjnych (1 godzina tygodniowo w pierwszym semestrze)

Tre ci nauczania zawarte w programieś  s :ą

- zgodne z podstaw  programow  kształcenia ogólnego w zakresie nauczania edukacji zdrowotnej w szkole podstawowej (Dz.U. zą ą

2025r., poz. 378)

- zgodne z aktualn  wiedz  oraz tre ciami omawianymi na lekcjach innych przedmiotów, w tym: biologii,  wychowania fizycznego,ą ą ś

edukacji dla bezpiecze stwa, etyki, wiedzy o społecze stwie i geografiiń ń

- dostosowane do mo liwo ci percepcji i wra liwo ci ucznia na danym poziomie edukacjiż ś ż ś

KLASA IV „Holistyczna edukacja prozdrowotna – ABC zdrowia – jak dba  o siebie i czu  si  dobrze”ć ć ę

Program nauczania obejmuje:

• wiedz  o zdrowym stylu ycia – rozwijanie wiadomo ci zdrowotnej, znaczenie zdrowego stylu yciaę ż ś ś ż

• budowanie pozytywnego obrazu samego siebie – wzmacnianie poczucia własnej warto ci i godno ci, rozpoznawanie swoichś ś

potrzeb fizycznych i emocjonalnych

• kształtowanie empatii i umiej tno ci współpracy – kształtowanie postawy szacunku wobec siebie i innych, promowanie zasadę ś

współ ycia społecznego opartego na empatii i wzajemnym wsparciuż

• promowanie postaw prospołecznych i odpowiedzialnych – promowanie warto ci takich, jak:  zdrowie, godno , akceptacja,ś ść

asertywno , szacunek, empatia, rodzina, wspieraj ce relacje społeczne, odpowiedzialno , altruizmść ą ść

Tematyka:

Co to jest zdrowie? # Moje ciało – higiena i rozwój # Zdrowe od ywianie w domu i szkole # Moje emocje – jak je rozpoznawa  iż ć

wyra a  # Bezpieczne zachowania w domu, szkole, na drodze # Dlaczego sen, ruch i odpoczynek s  wa ne # Projekt edukacyjnyż ć ą ż

Program  ma  na  celu  nie  tylko  przekazanie  wiedzy,  lecz  tak e  kształtowanie  zdrowych  postaw  i  nawyków,  budowanie  relacjiż

interpersonalnych oraz wspieranie harmonijnego rozwoju dziecka. Zaj cia prowadzone s  w formie pogadanek, dyskusji, pracy grupoweję ą

oraz metod aktywizuj cych (np. drama, burza mózgów), a tak e realizuj  działania twórcze.ą ż ą

KLASA V „Holistyczna edukacja prozdrowotna – Zdrowie i warto ci – ucz  si  dba  o siebie i innych”ś ę ę ć

Program nauczania obejmuje:

• rozwijanie  umiej tno ci  samoobserwacji  i  samoregulacji  –  wyra anie  i  kontrolowanie  swoich  emocji,  definiowanie  (wę ś ż

kontek cie zachowa ),  czym s  granice i  jak ich przestrzega ,  rozpoznanie i  akceptowanie zmian zwi zanych z okresemś ń ą ć ą

dojrzewania, dbanie o higien  osobist , wzmacnianie poczucia odpowiedzialno ci za dbanie o zdrowie fizyczne i psychiczneę ą ś

• wzmacnianie empatii i wra liwo ci na potrzeby innych – promowanie postaw opartych na warto ciach takich, jak: dobro ,ż ś ś ć

uczciwo , solidarność ść

• kształtowanie  umiej tno ci  współpracy  i  komunikacji  –  współpraca  z  innymi  z  poszanowaniem odmienno ci  i  wspólnychę ś ś

warto ci, budowanie postaw prospołecznych: współdziałanie, empatia i refleksja moralnaś

• promowanie odpowiedzialnych wyborów zdrowotnych i etycznych – podejmowanie wła ciwych decyzji dotycz cych zdrowia,ś ą

od ywiania, aktywno ci i snu, identyfikowanie prozdrowotnego i szkodliwego zachowania w codziennym yciuż ś ż



Tematyka:

Co to znaczy by  odpowiedzialnym za zdrowie? # Moje emocje i granice – jak je chroni ? # Relacje i komunikacja interpersonalna –ć ć

szacunek w praktyce # Zdrowe decyzje i wybory – od ywianie, ruch, odpoczynek # Pocz tek ycia, wspólnota i współdziałanie # Projektż ą ż

edukacyjny

Program  edukacji  zdrowotnej  dla  klasy  V  stanowi  logiczn  kontynuacj  programu  klasy  IV  –  pogł bia  refleksj  nad  zdrowiem,ą ę ę ę

warto ciami i relacjami. Uczy nie tylko, jak y  zdrowo, ale przede wszystkim, dlaczego warto to robi  z szacunkiem dla siebie i innych.ś ż ć ć

Dzi ki  integracji  tre ci  z  ró nych  obszarów  ycia  uczniów  program wspiera  budowanie  dojrzalej,  wiadomej  i  współodczuwaj ceję ś ż ż ś ą

postawy, która b dzie słu y  dzieciom nie tylko na tym etapie rozwoju, ale równie  w dorosłym yciu.ę ż ć ż ż

KLASA VI „Holistyczna edukacja prozdrowotna – Zdrowie z charakterem – siła warto ci w yciu codziennym”ś ż

Program nauczania obejmuje:

• rozwijanie  umiej tno ci  samo wiadomo ci  i  autorefleksji  –  rozwijanie  poczucia  odpowiedzialno ci  za  swoje  decyzje  ię ś ś ś ś

zachowania, promowanie stylu ycia wspieraj cego zdrowie ciała i równowag  emocjonaln , rozwijanie wiadomo ci wpływuż ą ę ą ś ś

stylu ycia na zdrowie fizyczne i psychiczneż

• wzmacnianie odporno ci psychicznej i umiej tno ci radzenia sobie ze stresem – rozpoznawanie ródła stresu, budowanieś ę ś ź

odporno ci emocjonalnej i umiej tno  stosowania prostych technik radzenia sobie w sytuacjach kryzysowychś ę ść

• budowanie  postawy asertywnej  opartej  na  empatii  –  umiej tno  wyra ania  własnego zdania  z  szacunkiem,  umiej tnoę ść ż ę ść

akceptacji i rozumienia odmienno ci w ramach poszanowania norm społecznych, moralnych i etycznychś

• wiadome ycie w oparciu o trwałe warto ci moralne i społeczne – kształtowanie charakteru poprzez działania zgodne zś ż ś

warto ciami, rozwijanie postaw prospołecznych w rozumieniu znaczenia empatii, uczciwo ci solidarno ci i odpowiedzialno ciś ś ś ś

Tematyka:

Wpływ rodowiska i stylu ycia na zdrowie # W zdrowym ciele – wiadome decyzje # Zagro enia, uzale nienia – wczesna profilaktyka #ś ż ś ż ż

Moje emocje a moje decyzje # Odpoczynek, sen, relaks # Projekt edukacyjny

Program  stanowi  rozwiniecie  tre ci  dla  klas  IV  -  V  oraz  uwzgl dnia  rosn c  potrzeb  wiadomego  kształtowania  to samo ci,ś ę ą ą ę ś ż ś

podejmowania decyzji, rozpoznawania warto ci i radzenia sobie z emocjami w kontek cie relacji rówie niczych oraz presji społecznej.ś ś ś

Przekazywane tre ci koreluj  z dynamicznym rozwojem psychicznym uczniów klasy VI, wi ksz  potrzeb  niezale no ci i wra liwo ciś ą ę ą ą ż ś ż ś ą

emocjonaln .  Program  wspiera  młodych  ludzi  w  byciu  sob  –  z  odwag ,  empati  i  odpowiedzialno ci  w  zgodzie  z  normamią ą ą ą ś ą

społecznymi i moralnymi.

KLASA VII „Holistyczna edukacja prozdrowotna – Dojrzewam wiadomie”ś

Program nauczania obejmuje:

• wiadomo  zmian rozwojowych oraz potrzeb ciała i  psychiki – budowanie silnej, spójnej to samo ci i samo wiadomo ci,ś ść ż ś ś ś

umiej tno  stosowania  zasad  zdrowego trybu  ycia,  rozpoznawanie  objawów stresu  i  emocji,  wiadome  wykorzystanieę ść ż ś

technik  relaksacyjnych,  dokonywanie  wiadomych  wyborów  zdrowotnych  (unikanie  ywno ci  i  napojów  szkodliwych),ś ż ś

znajomo  negatywnych skutków dla zdrowia i ycia stosowania u ywek (narkotyki, alkohol, nikotyna, napoje energetyzuj ce)ść ż ż ą

• umiej tno  komunikacji  empatycznej  i  rozwi zywania konfliktów – umiej tno  rozró niania postawy:  asertywnej,  uległej,ę ść ą ę ść ż

agresywnej  i  odpowiedniego  reagowania,  dbanie  o  poszanowanie  własnych  granic  i  innych,  umiej tno  rozpoznawaniaę ść

przemocy i wiedza, jak j  zgłosią ć

• refleksj  nad to samo ci , duchowo ci  i warto ciami – wyja nianie zmian psychicznych, fizycznych i emocjonalnych w okresieę ż ś ą ś ą ś ś

dojrzewania, podstaw zdrowia seksualnego i dojrzewania z szacunkiem i odpowiedzialno ciś ą



• postawy  zaanga owania  społecznego  i  odpowiedzialno ci  za  wspólnot  –  umiej tno  odpowiedzialnego  działania  wż ś ę ę ść

sytuacjach  trudnych,  zagra aj cych  zdrowiu  i  yciu  oraz  wła ciwe  reagowanie  (znajomo  instytucji  i  specjalistówż ą ż ś ść

zapewniaj cych  pomoc,  udzielanie  pierwszej  pomocy),  zasady  bezpiecznego  korzystania  z  technologii  internetoweją

(przestrzeganie higieny cyfrowej, wiadome ocenianie tre ci online i ich wpływu na psychik ), rozpoznawanie zagro enia wś ś ę ż

cyberprzestrzeni  (cyberprzemoc,  uzale nienie,  grooming),  motywowanie  do  podejmowania  działa  proekologicznychż ń

wspieraj cych zdrowie i dobrostan planety, u wiadamianie wpływu rodowiska naturalnego na zdrowieą ś ś

Tematyka:

Moje ciało si  zmienia – dojrzewanie # Emocje i relacje – jak mówi  i słucha  # Warto ci, asertywno  i granice osobiste # Profilaktyka –ę ć ć ś ść

badania, dieta, ruch i zachowania ryzykowne # Umysł, ciało i rodowisko # Projekt edukacyjnyś

W klasie VII uczniowie wchodz  w intensywny okres dojrzewania – zarówno biologicznego, jak i emocjonalno-społecznego. Programą

wspiera ich w budowaniu to samo ci, poczucia własnej warto ci oraz umiej tno ci ycia w relacji z innymi, z poszanowaniem ró nic iż ś ś ę ś ż ż

uniwersalnych warto ci. Rozwija gł bok  wiadomo  siebie jako jednostki i  jednocze nie członka wspólnoty. Stanowi pomost mi dzyś ę ą ś ść ś ę

dzieci stwem a dorastaniem, kieruj c uczniów ku dojrzało ci. Program nauczania zawiera tre ci, które b d  ich wspiera  w dalszymń ą ś ś ę ą ć

rozwoju osobistym i społecznym, opartych na poszanowaniu norm i warto ci.ś

KLASA VIII „Holistyczna edukacja prozdrowotna – Człowiek wiadomy – zdrowy, etyczny, odpowiedzialny”ś

Program nauczania obejmuje:

• refleksje nad sob , swoj  to samo ci  i przyszło ci  – umiej tno  rozpoznawania własnych potrzeb, emocji i warto ci orazą ą ż ś ą ś ą ę ść ś

podejmowania działa  w celu ich zaspokojenia, utrwalenie zasad zdrowego stylu ycia i u wiadomienie korzy ci ze stosowaniań ż ś ś

ich w praktyce

• umiej tno  podejmowania  samodzielnych,  odpowiedzialnych  decyzji  –  rozwijanie  kompetencji  do  samodzielnego  ię ść

odpowiedzialnego  ycia,  rozwijanie  umiej tno ci  rozpoznawania  dezinformacji  w  mediach  i  nawyku  weryfikacji  tre ci  wż ę ś ś

rzetelnych ródłachź

• wiadome kształtowanie relacji interpersonalnych i intymnych – umiej tno  podejmowania wiadomych decyzji i rozumienieś ę ść ś

ich konsekwencji (dla siebie i innych)

• zrozumienie roli warto ci i zasad etycznych w codziennym yciu – kształtowanie postawy szacunku wobec ró norodno ci iś ż ż ś

praw człowieka

• anga owanie  si  w  działania  społeczne  i  rozwijanie  wiadomo ci  obywatelskiej  –  poznaje  przykłady  zaanga owaniaż ę ś ś ż

społecznego i jego sens w yciu młodego człowieka oraz społeczno ci, u wiadomienie znaczenia i roli wspólnoty w yciuż ś ś ż

jednostki

Tematyka:

Zdrowie w moich r kach – planuj  i ponosz  odpowiedzialno  # Holistyczne zdrowie i  rozwój # wiadome zdrowie seksualne #ę ę ę ść Ś

Zaanga owanie społeczne # Projekt edukacyjnyż

Program edukacji zdrowotnej w klasie VIII wie czy cykl holistycznego podej cia do rozwoju ucznia – ł czy zdrowie fizyczne i psychiczneń ś ą

z to samo ci , relacjami i odpowiedzialno ci  moraln . Program odpowiada na potrzeby uczniów ko cz cych szkoł  podstawow , którzyż ś ą ś ą ą ń ą ę ą

stoj  przed wyzwaniami zwi zanymi z dojrzewaniem, yciowymi wyborami, relacjami i własn  to samo ci . Jego celem jest wspieranieą ą ż ą ż ś ą

młodzie y w kształtowaniu odpowiedzialnych, wiadomych postaw, w zgodzie z normami społecznymi i moralnymi, wobec zdrowia,ż ś

ycia i innych ludzi – niezale nie od ich pochodzenia, wiatopogl du czy przekona .ż ż ś ą ń

Młody  człowiek  wkracza  w  dorosło  wyposa ony  w  wiedz ,  warto ci  moralno-etyczne  i  umiej tno ci,  które  pozwol  mu  byść ż ę ś ę ś ą ć

wiadomym i empatycznym człowiekiem – dla siebie i innych.ś


