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Wstep

Wspdiczesna edukacja zdrowotna wymaga catoSciowego spojrzenia na cztowieka — jako istote cielesng, emocjonalng, duchowg i spoteczna.
Program ,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole ponadpodstawowej — ciato, umyst, duch. Sita harmonii” jest odpowiedzig na potrzebe
wychowania mtodziezy do Swiadomego zycia w zdrowiu, w relacji z sobg samym, z innymi i ze Swiatem.

W S$wiecie petnym bodzcéw, presji i dezinformacji zadaniem szkoty jest nie tylko przekazanie wiedzy, lecz takze wspieranie ucznidéw w
budowaniu dobrostanu psychicznego i relacyjnego. Program ten integruje rézne wymiary zdrowia: fizyczny, psychiczny, emocjonalny,
duchowy, seksualny i spoteczny, ukazujac je jako wzajemnie powigzane i réwnie istotne.

Podstawg nauczania jest doswiadczenie i refleksja — nie tylko przekaz tresci, ale takze rozwdj kompetencji osobistych: empatii,
odpornosci psychicznej, uwaznosci, umiejetnosci komunikacyjnych i samoregulacji. Nauczyciel staje sie tu przewodnikiem i
towarzyszem w procesie dojrzewania ucznia do odpowiedzialnego, zdrowego i petnego zycia.

Zajecia realizowane sg w nurcie pedagogiki dialogu i troski, z wykorzystaniem aktywnych metod nauczania, w tym pracy projektowej, studium
przypadku, refleksji i dramy. Program uwzglednia réznorodnosé srodowisk uczniowskich oraz indywidualne tempo rozwoju mtodziezy.

Jego nadrzednym celem jest zainspirowanie mtodych ludzi do tego, by stali sie tworcami wtasnego dobrostanu — fizycznego i psychicznego — oraz
budowali swiat oparty na szacunku, wiezi i odpowiedzialnosci.

Kolejnos$¢ realizacji tematow ujetych w programie pozostaje w gestii prowadzgcego i moze by¢ dostosowana do potrzeb, specyfiki grupy oraz
biezgcych okolicznosci. W przypadku projektow edukacyjnych nauczyciel ma mozliwo$¢ samodzielnego wyboru zagadnien lub ustalenia ich
wspodlnie z uczniami, moze przy tym uwzgledni¢ rowniez wymagania fakultatywne, ktore nie zostaty bezposrednio ujete w programie. Takie
rozwigzanie pozwala zachowac elastycznos¢, sprzyja indywidualizacji pracy oraz angazuje ucznidw w proces planowania i realizacji zaje¢.
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Program nauczania jest przewidziany do realizacji w ramach 64 godzin, po jednej godzinie tygodniowo przez dwa lata szkolne.

Tresci nauczania zawarte w programie s3:

zgodne z podstawg programowq ksztatcenia ogélnego w zakresie nauczania edukacji zdrowotnej w szkole branzowej | stopnia (Dz.U. z 2025 r.,
poz. 378) i podstawg programowag ksztatcenia ogdlnego w zakresie nauczania edukacji zdrowotnej w liceum ogdlnoksztatcgcego, technikum i
branzowej szkoty Il stopnia — zakres podstawowy (Dz.U. z 2025 r. poz. 382);

zgodne z aktualna wiedzg oraz tresciami omawianymi na lekcjach innych przedmiotow, w tym: biologii, wychowania fizycznego, edukacji
obywatelskiej, edukacji dla bezpieczenstwa, etyki, informatyki, i geografii;

dostosowane do mozliwosci ucznia na danym poziomie nauczania.

Program zawiera:

Wprowadzenie.

Zatozenia programowe.

Cele ogodlne, szczegdtowe i tresci nauczania.

Strukture modutowg (tematy, liczba godzin, zakres tresci nauczania).
Metody, formy pracy i proponowane srodki dydaktyczne.

Spojnosé z podstawg programowa.

Ewaluacje.

Podsumowanie.



PROGRAM NAUCZANIA EDUKACJI ZDROWOTNEJ DLA BRANZOWEJ SZKOLY | STOPNIA,
LICEUM OGOLNOKSZTALCACEGO | TECHNIKUM

Informacja dotyczaca wymagan w zakresie wiedzy i umiejetnosci

Zgodnie z obowigzujgcymi przepisami prawa oswiatowego szczegotowe regulacje dotyczace tresci ksztatcenia, celdw oraz wymagan
edukacyjnych w zakresie edukacji zdrowotnej okreslajg rozporzadzenia Ministra Edukacji i Nauki w sprawie podstawy programowej
ksztatcenia ogdlnego z dnia 6 marca 2025 r. (Dz.U. z 2025 r., poz. 378 i poz. 382). Dokument ten stanowi fundament organizacyjny i

merytoryczny zaje¢ prowadzonych w ramach systemu edukacji.

W rozporzadzeniu zawarte s3:

wymagania szczegotowe, ktére odnoszg sie do obowigzkowych tresci nauczania — kazda szkota ma obowiagzek ich realizacji w procesie

dydaktycznym;
wymagania fakultatywne, ktdre pozostajg do dyspozycji szkoty i nauczyciela, w zaleznosci od potrzeb, mozliwosci oraz zainteresowan uczniow.
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1. Wprowadzenie do programu

Program edukacji zdrowotnej ,,Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole ponadpodstawowej — ciato, umyst, duch. Sita harmonii” zostat
opracowany w oparciu o Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. (Dz.U. 2025 poz. 378 poz. 382) oraz obowigzujgca
podstawe programowsg dla szkét ponadpodstawowych. Program nauczania obejmuje 10 dziatdw tematycznych.

Adresatami programu sg uczniowie branzowych szkét | stopnia, licedw ogdlnoksztatcgcych i technikow — mtodziez w wieku 15 —19 lat, w okresie
ksztattowania tozsamosci osobistej, Swiatopoglagdowe;j i spoteczne;j.

Program ma na celu zapewnienie uczniom holistycznego podejscia do zdrowia — fizycznego, psychicznego, spotecznego,

seksualnego i srodowiskowego. Tresci nauczania tgczg wiedze teoretyczng z praktycznymi umiejetnosciami, niezbednymi w
codziennym zyciu.

Ponadto celem programu jest wszechstronny rozwéj mtodego cztowieka w duchu holistycznego podejscia do zdrowia, w ktérym ciato, psychika,
duchowosé oraz relacje miedzyludzkie stanowia nierozerwalng catos$¢.

2. Zatozenia programowa

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

Uczy, ze zdrowie to nie tylko brak choroby, ale rowniez umiejetnos¢ zycia w zgodzie z wlasnym wnetrzem, wartosciami oraz w odpowiedzialnych
relacjach z otoczeniem.
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Uczniowie:

dokonujg autorefleksji nad swoim stylem zycia, potrzebami, wartosciami;
rozwijajg kompetencje psychospoteczne;

poznajg strategie ochrony zdrowia psychicznego;

uczg sie budowacd zdrowe, partnerskie i empatyczne relacje interpersonalne;

dostrzegajg sens zaangazowania na rzecz wspodlnoty.

3. Zatozenia programowa

Cele ogdlne:

Rozwijanie samoswiadomosci, poczucia wartosci i umiejetnosci autorefleksji.
Budowanie postaw empatycznych, odpowiedzialnych i prospotecznych.
Ksztattowanie dojrzatych postaw wobec zdrowia ciata i psychiki.

Promowanie stylu zycia opartego na wartosciach, réwnowadze i wiezi.
Cele szczegétowe:
Uczen potrafi:

Realizowac dziatania wptywajgce na utrzymanie, poprawe i ochrone zdrowia wfasnego oraz innych oséb.
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Rozpoznawac sytuacje zagrazajgce zyciu i zdrowiu oraz podejmowac adekwatne dziatania w odpowiedzi na zagrozenie.

Budowac pozytywny wizerunek siebie oraz podtrzymywac zdrowe relacje interpersonalne w rodzinie, w grupie rowiesniczej i w spotecznosci
lokalnej.
Promowac postawy oparte na zdrowym stylu zycia w swoim otoczeniu.

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

Poszukiwaé, weryfikowaé i analizowaé informacje dotyczace zdrowia oraz czynnikéw wptywajgcych na jego utrzymanie i poprawe.

Tresci nauczania w podziale na 10 dziatow:

N Wartosci i postawy
L. Zdrowie fizyczne

1. Aktywnos¢ fizyczna

Iv. Odzywianie

V. Zdrowie psychiczne

VL. Zdrowie spoteczne

VILI. Zdrowie seksualne

VIIl.  Zdrowie srodowiskowe

IX. Internet i profilaktyka uzaleznien
X. System ochrony zdrowia
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4. Struktura programu

Uwaga dla nauczycieli:

Kolejnos¢ realizacji tematow nalezy dostosowac do potrzeb i mozliwosci grupy. Tematy projektow mogg by¢ wybierane przez nauczyciela
samodzielnie lub we wspotpracy z uczniami, z uwzglednieniem wymagan fakultatywnych nieuwzglednionych w programie.

Wymiar: tgcznie 64 godziny lekcyjne (jedna godzina tygodniowo realizowana przez dwa lata szkolne).

Moduty tematyczne:

Modut Temat przewodni Liczba
godzin
1 Ciato — jak swiadomie dbac¢ o siebie 22

2 Psychika — jak zachowac réwnowage emocjonalng 8

3 Zagrozenia zdrowotne i system opieki zdrowotnej 11

4 Wiez —relacje, bliskos¢, wspotodpowiedzialnosé 10

5 Cztowiek w Swiecie — ja, my, wspdlnota 9

6 Projekt edukacyjny 4

10
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5. Spojnosc z podstawg programowa

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

biologia,

edukacja obywatelska,
etyka,

geografia,
informatyka,

wychowanie fizyczne.

Powigzanie podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna (w zakresie poszczegdlnych dziatow)
z podstawg programowg ksztatcenia ogdélnego w zakresie innych przedmiotow (w zakresie poszczegdlnych dziatdow) zostato zawarte
w rozporzadzeniu Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. (Dz. U. poz. 378, 2025 r., poz. 382).

11
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6. Program zajec

Lekcje 1-32: pierwszy rok nauki w szkole ponadpodstawowej

Wymagania
szczegotowe
dotyczace
Dziat wiedzy Procedury osiggania celéw
Temat lekgji podstawy i Materiat nauczania i Srodki dydaktyczne
programowej - ’_ propozycje do wyboru
umiejetnosci
zawarte
w PP
Dlaczego dyskrymina- Pojecie godnosci cztowieka — Dyskusja moderowana na
cja jest sprzeczna z definicja, Zrédta w prawie podstawie studium
prawami czlowieka, a miedzynarodowym przypadku sytuacji
1 r62nor<?<?nos'é star’u')v.vi Dziat I. Wartosci 1) (Powszechna Deklaracja Praw | dyskryminacyjnej. 5
wartos¢ — godnosc i i postawy Cztowieka, Konstytucja Burza moézgow ,,Jak mozemy
szacunek wobec czto- Rzeczypospolitej Polskiej). w codziennym zyciu
wieka. ,
okazywac szacunek wobec
réznorodnosci?”.

12
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Szacunek wobec réznorodnosci
— czym jest r6znorodnosc (np.
kulturowa, etniczna, religijna,
ptciowa, pogladdow) i dlaczego
stanowi wartos$¢ spoteczna.

Formy dyskryminacji —
bezposrednia, posrednia,
mowa nienawisci,
wykluczenie spoteczne.

Skutki dyskryminacji —
indywidualne (psychiczne,
spoteczne) i zbiorowe
(napiecia spoteczne,
przemoc).

Postawy przeciwdziatajace
dyskryminacji — empatia,
asertywnos¢, reagowanie na
przejawy nieréwnego
traktowania.

Przyktady dobrych praktyk —
organizacje, inicjatywy
spoteczne, dziatania
edukacyjne.

Analiza zrédet — fragmenty
aktow prawnych, konwencji
miedzynarodowych,
artykutéw prasowych.
Praca w grupach —
przygotowanie krétkich
prezentacji na temat
konkretnych form
dyskryminacji i sposobow
reagowania.

Metoda dramy —
odgrywanie scenek
pokazujgcych reakcje na
zachowania
dyskryminacyjne.

Mapa mysli — wizualizacja
pojec: godnosé, szacunek,
réznorodnosé,
dyskryminacja

Refleksja indywidualna -
kréotka notatka ,,Co moge
zrobié, aby przeciwdziataé
dyskryminacji w moim
otoczeniu?”.

13
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Jak wspieraé
dziatania na rzecz
zréwnowazonego
rozwoju oraz
badan naukowych
w obszarze
zdrowia i
promowac
podstawy
spoteczne —
zdrowie i

odpowiedzialnosc¢.

Dziat I. Wartosci
i postawy

2)

Pojecie zdrowia — definicja
WHO (World Health
Organization — Swiatowa
Organizacja Zdrowia), zdrowie
fizyczne, psychiczne i
spoteczne.

Postawy prospoteczne wobec
zdrowia — wspieranie innych w
chorobie, promowanie
zdrowych nawykow,
uczestnictwo w akcjach
prozdrowotnych.
Zréwnowazony rozwoj a
zdrowie — wptyw srodowiska,
stylu zycia i wyboréw
konsumenckich na zdrowie
ludzi oraz przysztych pokolen.

Badania naukowe w obszarze
zdrowia — ich znaczenie,
przyktady (np. szczepionki,
nowe terapie), etyka badan.

Rola jednostki— jak uczen i
osoba dorosta moze realnie
wspierac inicjatywy
prozdrowotne i

* Dyskusja kierowana —
»Jak codzienne wybory
wptywajg na zdrowie
nasze i innych?”.

* Burza mozgéw —
pomysty na szkolne lub
lokalne akcje
prozdrowotne i
proekologiczne.

* Analiza przypadku
(case study) — np.
badania nad
szczepionka i ich wptyw
na zdrowie publiczne.

* Praca projektowa —
opracowanie planu
kampanii spoteczne;j
promujgcej zdrowy styl
zycia w zgodzie z
zasadami
zrownowazonego
rozwoju.

* Mapa skojarzen
»,Zrownowazony rozwoj
a zdrowie cztowieka”.

14
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proekologiczne w swoim
otoczeniu.

Powigzania miedzy zdrowiem

publicznym, srodowiskiem a
nauka.

* Metoda odwréconej
klasy — uczniowie
przygotowuja krotkie
prezentacje o nowych
badaniach w obszarze
zdrowia.

* Refleksja
indywidualna —
zapisanie wtasnych
dziatan, ktore uczniowie
mogg podjgé w
najblizszym czasie na
rzecz zdrowia swojego i
innych.

Transplantologia, daw-
stwo szpiku i krwio-
dawstwo jako przejawy
altruizmu w ochronie
zdrowia.

Dziat I. Wartosci
i postawy

Dziat Il. Zdrowie
fizyczne

3)

8)

Pojecie altruizmu — definicja,
przyktady postaw
prospotecznych w ochronie
zdrowia.

Transplantologia — na czym
polega przeszczep komorek,
tkanek i narzgdow:

. przeszczepy za zycia
(np. nerka, fragment
watroby);

* Dyskusja
moderowana ,,Czy
kazdy powinien zostaé
potencjalnym dawca
narzadow?”.

* Burza mozgéw —
sposoby promowania
idei dawstwa wsrod
mtodych dorostych.

* Analiza materiatu
filmowego — reportaz

15
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. przeszczepy po
Smierci dawcy.

Wartos¢ transplantologii —
ratowanie zycia, poprawa
jakosci zycia pacjentow,
rozwéj medycyny.

Dawstwo szpiku — kto moze
zostac dawcg, jak wyglada
procedura, mity i fakty.
Krwiodawstwo — zasady
oddawania krwi, jej znaczenie
dla ratowania zdrowia i zycia.
Aspekty etyczne i prawne —
zgoda na bycie dawcg, rejestry
dawcéw, rola Swiadomej
decyzji.

Rola jednostki — jak kazdy moze
realnie poméc innym poprzez
dawstwo.

lub wywiad z
biorcg/dawca.

* Praca w grupach -
przygotowanie ulotki
lub plakatu
zachecajgcego do
rejestracji jako dawca
szpiku lub krwiodawca.
* Debata oksfordzka
»Transplantologia to nie
tylko medycyna, ale i
kwestia etyki”.

» Spotkanie z gosciem
— wolontariuszem
Fundacji DKMS
(Deutsche
Knochenmarkspenderda
tei — miedzynarodowe
centrum dawcow szpiku
kostnego), honorowym
krwiodawca lub
lekarzem
transplantologiem.

» Refleksja
indywidualna —

16
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zapisanie, jakie dziatania
uczniowie sami byliby
gotowi podjac¢ w tym
obszarze.

Dziatania wolontariatu
dla zdrowia obejmujg
pomoc seniorom z nie-
petnosprawnosciami i
niesamodzielnym.

Dziat I. Wartosci
i postawy

4)

Pojecie wolontariatu —
definicja, podstawy prawne,
przyktady dziatan na rzecz
zdrowia.

Grupy odbiorcow pomocy -
charakterystyka potrzeb:

* o0soby w wieku
senioralnym,

* o0soby z
niepetnosprawnosciami,
osoby niesamodzielne.

Znaczenie wolontariatu w
ochronie zdrowia — wptyw na
poprawe jakosci zycia i
zdrowia beneficjentow.

Formy dziatan wolontariackich
— np. pomoc w rehabilitacji,
towarzyszenie, organizowanie
zajec, wsparcie w codziennych
czynnosciach.

* Burza mozgow —
pomysty na szkolne lub
lokalne akcje
wolontariackie w
obszarze zdrowia

* Dyskusja
moderowana ,Jak
wolontariat zmienia
zycie wolontariusza i
osoby wspieranej?”.

» Case study — analiza
historii konkretnych
inicjatyw
wolontariackich.

* Praca projektowa —
opracowanie planu akgji
pomocowej dla
wybranej grupy
potrzebujgcych.

* Metoda projektu w
dziataniu — faktyczne
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Postawy i umiejetnosci
wolontariusza — empatia,
cierpliwos$é, umiejetnosc
stuchania, poszanowanie
godnosci.

Korzysci z wolontariatu — dla
odbiorcow, wolontariuszy i
spotecznosci lokalnej.

Bezpieczenstwo i etyka
dziatan — przestrzeganie zasad
bezpieczenstwa i higieny pracy
(BHP), ochrona prywatnosci i
danych osobowych.

przeprowadzenie matej
akcji wolontariackiej
(np. zbidrki, wizyty w
osrodku wsparcia).

* Wywiad — rozmowa
z wolontariuszem lub
koordynatorem
organizacji pomocowej
* Refleksja
indywidualna —
zaplanowanie
osobistego
zaangazowania w
wolontariat.

Waznos¢ edukaciji

zdrowotnej i wiary-
godnych zrédet in-
formaciji o zdrowiu
w réznych etapach
zycia cztowieka.

Dziat Il. Zdrowie
fizyczne

1)

Edukacja zdrowotna — definicja,
cele, przyktady dziatan
(szkolenia, kampanie, programy
profilaktyczne).

Znaczenie edukacji zdrowotnej
— ksztattowanie postaw
prozdrowotnych, profilaktyka
chordb, poprawa jakosci zycia.
Etapy zycia a potrzeby
zdrowotne - dziecinstwo,

* Analiza zrédet —
poréwnanie rzetelnych
i nierzetelnych
artykutéw o zdrowiu.

* Dyskusja
moderowana ,Jak
odréznié prawde od
fatszu w informacjach o
zdrowiu?”.

* Burza mozgow —
przyktady dziatan
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mtodos¢, dorostosé, wiek
senioralny.

Zrédta informacji o zdrowiu —
instytucje publiczne,
organizacje pozarzagdowe,
portale medyczne, literatura
naukowa.

Kryteria wiarygodnosci zrédet
—rzetelno$¢, aktualnosg,
autorstwo, oparcie na
badaniach naukowych.

Zagrozenia dezinformacja —
skutki korzystania z
niewiarygodnych zrédet (np.
fatszywe terapie, mity
zdrowotne).

Rola mediow i technologii —
zarébwno w promowaniu, jak i
w znieksztatcaniu informacji
zdrowotnych.

edukacji zdrowotnej w
Polsce i na swiecie.

+ Cwiczenie praktyczne
— ocena wiarygodnosci
wybranego portalu
medycznego wedtug
ustalonych kryteriow.

* Praca projektowa —
przygotowanie szkolnej
kampanii edukacyjnej
skierowanej do
okreslonej grupy
wiekowej.

* Studium przypadku -
analiza skutkéw
rozpowszechniania
fatszywych informacji
zdrowotnych.

* Refleksja
indywidualna —
zaplanowanie wfasnych
zrodet wiedzy o zdrowiu
i sposobu ich
weryfikacji.
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Styl zycia i jego zna-
czenie dla zdrowia
oraz kondycji.

Dziat Il. Zdrowie
fizyczne

2)

Styl zycia a zdrowie —
elementy zdrowego stylu zycia

(dieta, aktywnos¢
fizyczna, sen, unikanie uzywek)
i przyktady niezdrowych
nawykow.

Skutki zdrowego stylu zycia —
wydolnos¢ organizmu,
odpornosé, dtuzsza sprawnosc
w wieku senioralnym.

Skutki niezdrowego stylu Zycia
— zwiekszone ryzyko choréb
przewlektych, obnizenie jakosci
zycia, skrdécenie dtugosci zycia.

Wskazniki zdrowia fizycznego
— masa ciata, cisnienie tetnicze,
poziom cholesterolu,
pojemnos¢ ptuc, tetno
spoczynkowe.

Zmiany wskaznikéw w cyklu
zycia — charakterystyka okresu
dziecinstwa, mtodosci,
dorostosci i starosci.

* Analiza przypadkéw
— poréwnanie stylu
zycia dwoch oséb w
dtugiej perspektywie.

* Dyskusja
moderowana

,»Czy mtodosé
usprawiedliwia
niezdrowe nawyki?”.

* Burza mozgéw —
czynniki sprzyjajace i
utrudniajgce
prowadzenie zdrowego
stylu zycia.

* Pracaz
wykresem/tabelg —
analiza zmian
wskaznikéw zdrowia

w zaleznosci od wieku
lub choroby
przewlektej.

* Praca projektowa —
opracowanie planu
poprawy stylu zycia dla
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Choroby przewlekte — wptyw
na wskazniki zdrowia i
codzienne funkcjonowanie (np.
cukrzyca, nadcisnienie, choroby
serca).

Profilaktyka — dziatania
zapobiegajgce pogorszeniu
zdrowia na réznych etapach
zycia.

wybranej grupy
wiekowej.

« Cwiczenie praktyczne
—interpretacja
przyktadowych wynikow
badan profilaktycznych.

* Refleksja
indywidualna —
zaplanowanie zmian we
wtasnych nawykach
sprzyjajacych zdrowiu.

Rola badan diagno-
stycznych i profilak-
tycznych w utrzyma-
niu zdrowia przez
cate zycie.

Dziat Il. Zdrowie
fizyczne

3)

Badania diagnostyczne —
definicja, cel (rozpoznanie,
monitorowanie choroby,
ocena stanu zdrowia).

Rodzaje badan
diagnostycznych:

* Laboratoryjne (np.
morfologia, badanie
moczu);

» obrazowe (rentgen —
RTG, ultrasonografia — USG,
rezonans magnetyczny);

* Dyskusja
moderowana ,Dlaczego
unikamy badan
profilaktycznych?”.

* Pracaz materiatem
zrodtowym — analiza
zalecen WHO i

Ministerstwa Zdrowia.

* Pracaw
grupach —
przygotowanie
infografiki z
harmonograme
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czynnosciowe
(elektrokardiografia — EKG,
spirometria);

endoskopowe (gastroskopia,
kolonoskopia).

Badania profilaktyczne —rola
w zapobieganiu chorobom i
ich wczesnym wykrywaniu.

Profilaktyka na réznych
etapach zycia.

Znaczenie regularnosci badan
—wczesne wykrywanie choréb
przewlektych i nowotwordéw.

Dostepnosé badan — w ramach
Narodowego Funduszu Zdrowia
(NFZ), programoéw
profilaktycznych i prywatnej
opieki medycznej.

m badan
profilaktycznych
dla danej grupy
wiekowe;j.
Metoda
projektu —
kampania
szkolna
promujaca
udziat w
badaniach
profilaktycznych

» Refleksja
indywidualna —
stworzenie wtasnego
planu badan na
najblizsze piec lat.

Serce pod opieka -
profilaktyka kardiolo-
giczna przez cate zy-
cie.

Dziat Il. Zdrowie
fizyczne

4)

Profilaktyka kardiologiczna —
pojecie, cele, rola w
zapobieganiu chorobom
sercowo-naczyniowym.

* Pokazi¢wiczenie
praktyczne —
samodzielny pomiar
cisnienia
automatycznym
ci$nieniomierzem.
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Czynniki ryzyka — nadcisnienie,

wysoki poziom cholesterolu,
palenie tytoniu, otytos¢, brak
ruchu, stres.

Zdrowe odzywianie — dieta
srodziemnomorska,
ograniczenie soli i ttuszczéw
nasyconych, zwiekszenie
spozycia warzyw, owocow i
produktow petnoziarnistych.

Aktywnos¢ fizyczna —
zalecana czestotliwosc i
intensywnosc¢ ¢wiczen.

Badania przesiewowe —
pomiar cisnienia, poziomu
cholesterolu, glukozy, EKG.

Znaczenie wczesnego
wykrycia chordb serca -
zwiekszenie skutecznosci
leczenia, zapobieganie
powikfaniom.

Pomiar ci$nienia tetniczego

* Dyskusja
moderowana ,,Dlaczego
choroby serca czesto
rozwijajg sie
bezobjawowo?”.

Burza mozgow —
sposoby wprowadzenia
prosercowych
nawykéw w
codziennym zyciu.
Analiza materiatu
zrodtowego — statystyki
choréb
sercowonaczyniowych
w Polsce.

Praca projektowa —
przygotowanie plakatu
lub filmu promujgcego
profilaktyke
kardiologiczna.
Refleksja indywidualna
— zaplanowanie
wiasnych dziatan
prozdrowotnych dla
serca.
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— obstuga aparatu
automatycznego i
interpretacja wyniku.

Znaczenie profilaktyki
onkologicznej: zapo-
bieganie nowotworom i
rola wczesnego wykry-
wania w ratowaniu zy-
cia.

Dziat Il. Zdrowie
fizyczne

5)

Profilaktyka onkologiczna —
definicja, cele, podziat na
profilaktyke pierwotng
(zapobieganie zachorowaniu) i
wtorng (wczesne wykrycie).

Czynniki ryzyka nowotworéw
— palenie tytoniu, opalanie sie,
dieta uboga w warzywa i
owoce, brak ruchu,
predyspozycje genetyczne.

Programy profilaktyczne w
Polsce — m.in.
mammografia, cytologia,
kolonoskopia, badania skoéry.

Najczestsze nowotwory — rak
piersi, rak ptuca, rak jelita
grubego, rak szyjki macicy, rak
prostaty, czerniak.

Znaczenie wczesnego
wykrycia — mozliwos¢
zastosowania mniej

* Analiza
przypadku -
historia pacjenta, u
ktorego  chorobe
wykryto wczesnie

vs. pdzno.

* Dyskusja
moderowana ,,Dlaczego
boimy sie badan
onkologicznych?”.

* Burza mdzgow — jak
zachecic spotecznosc
szkolng do badan
profilaktycznych.

* Praca w grupach —
opracowanie ulotki lub
kampanii o jednym
programie profilaktyki
onkologiczne;j.

* Praca zdanymi—
analiza statystyk
zachorowalnosci i
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inwazyjnych metod leczenia,
wieksza przezywalnos¢.

Rola edukacji zdrowotnej —
obalanie mitow, zachecanie do
badan przesiewowych.

przezywalnosci w
Polsce.

» Refleksja
indywidualna —
okreslenie, ktére
badania profilaktyczne
beda dla mnie istotne
w przysztosci.

10

Znaczenie badan
skoéry oraz samoba-
dania piersi i jgder w
samokontroli zdro-
wotnej.

Dziat Il. Zdrowie
fizyczne

6)
7)

Znaczenie badania skory —
rola w profilaktyce czerniaka
i innych nowotwordw skory.

Ocena znamion — zasada
ABCDE (Asymetria, Brzeg,
Color — kolor, Diameter —
$rednica, Ewolucja —zmiany w
czasie).

Regularnosc¢ badan skory — jak
czesto, w jaki sposdb, ktore
miejsca wymagajg szczegolnej
uwagi.

Samobadanie piersi — cel,
znaczenie, najczestsze zmiany
wykrywane dzieki badaniu.

* Pokaz na fantomie
lub modelu
edukacyjnym —
techniki samobadania
piersi i jader.

* Instruktaz
multimedialny — filmy
edukacyjne z
wiarygodnych Zrédet
(np. kampanie
profilaktyczne).

» Dyskusja
moderowana
»Dlaczego unikamy
rozmow o
samobadaniu i jak to
zmienic?”.
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Przebieg samobadania piersi
— kiedy wykonywa¢, technika
badania, etapy (ogladanie i
badanie palpacyjne).

Samobadanie jader — cel,
znaczenie, najczestsze zmiany
(guzki, obrzeki, asymetria).

Przebieg samobadania jader —
kiedy wykonywaé, technika
badania, etapy.

Znaczenie regularnosci
samokontroli — wczesne
wykrycie zmian zwieksza
skutecznos¢ leczenia.

* Burza mézgéw —
sposoby
przypominania
sobie o
regularnym
badaniu skory i
samobadaniu.

« Cwiczenie
praktyczne —
identyfikacja
niepokojgcych
zmian na zdjeciach
znamion wedtug
zasady ABCDE.

* Praca
projektowa —
przygotowanie
plakatu lub
infografiki
zachecajacej do
samokontroli
zdrowia.

» Refleksja
indywidualna —
zaplanowanie
wiasnego
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11

Profilaktyka nadwagi,
otytosci i zespotu me-
tabolicznego jako
klucz do utrzymania
prawidiowej masy ciata
i zdrowia.

Dziat Il. Zdrowie
fizyczne

9)
10)

harmonogramu

badan skoéry i

samobadan.
Profilaktyka nadwagi i « Cwiczenie
otytosci — zdrowe nawyki praktyczne —

zywieniowe, aktywnosé
fizyczna, unikanie
nadmiernego spozycia cukrow
i ttuszczOdw nasyconych.

Zespot metaboliczny —
definicja, czynniki ryzyka,
powigzanie z nadwagg i
otytoscia.

Znaczenie masy ciata dla
zdrowia — wptyw nadwagi i
otytosci na ukfad
sercowonaczyniowy, kostno-
stawowy, hormonalny i
oddechowy.

Choroby powigzane z
otytoscig — cukrzyca typu 2,
nadcisnienie, miazdzyca,
choroby serca, niektore
nowotwory.

samodzielne
obliczenie BMI i
pomiar obwodu talii,
interpretacja
wynikow wedtug
norm.

* Dyskusja
moderowana
»,Dlaczego problem
otytosci dotyka coraz
mtodsze osoby?”.

* Analiza przypadku
— historia pacjenta z
zespotem
metabolicznym i
omodwienie
czynnikow ryzyka.

* Burza mézgéw —
sposoby
wprowadzenia
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Wptyw otytosci na jakos¢
zycia — ograniczenie
sprawnosci, problemy
psychiczne, stygmatyzacja
spoteczna.

Normy wskaznika masy ciata
(BMI, ang. Body Mass Index) —
zakresy wartosci dla
niedowagi, normy, nadwagi i
otytosci.

Obwad talii — znaczenie w
ocenie ryzyka chordb
metabolicznych; wartosci
graniczne dla kobiet i
mezczyzn.

zdrowych nawykow
w codziennym zyciu.
» Refleksja
indywidualna — na
temat Swiadomego i
stopniowego
wprowadzania
zdrowych nawykdéw
zywieniowych jako
dtugofalowej
inwestycji w zdrowie,
energie i dobre
samopoczucie.

12

Rzetelnos¢ informaciji
a dobor aktywnosci fi-
zycznej do indywidu-
alnych potrzeb.

Dziat lll.
Aktywnosé
fizyczna

1)

Znaczenie aktywnosci

fizycznej — korzysci zdrowotne,

psychiczne i spoteczne.

Dob6r aktywnosci do
indywidualnych potrzeb —
uwzglednianie wieku, stanu
zdrowia, kondycji fizycznej
i preferencji.

« Cwiczenie
praktyczne —
przygotowanie
wiasnego
tygodniowego planu
aktywnosci fizycznej
zgodnego z
potrzebami i
mozliwosciami.
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Rodzaje aktywnosci fizycznej
— aerobowa, sitowa,
rozciggajaca, rownowazna;
przyktady dla réznych grup
wiekowych i poziomow
sprawnosci.

Zasady bezpieczenstwa —
dostosowanie intensywnosci,
rozgrzewka, nawodnienie,
regeneracja.

Zrédta informacji o
aktywnosci fizycznej —
publikacje naukowe, zalecenia
WHO, materiaty od
certyfikowanych treneréw,
portale zdrowotne.

Kryteria oceny rzetelnosci
zrodet — autorstwo, oparcie na
badaniach, aktualnosé, brak
konfliktu intereséw.

Zagrozenia wynikajace z
nierzetelnych zrédet -
kontuzje, przetrenowanie,
brak efektéw zdrowotnych.

* Analiza zrédet —
poréwnanie zalecen
WHO z tredciami z
portali
spotecznosciowych.
» Dyskusja
moderowana ,,Czy
kazdy rodzaj
aktywnosci fizycznej
jest dobry dla
kazdego?”.

* Burza mdzgow —
lista form ruchu
dostepnych w
najblizszym otoczeniu
uczniow.

* Praca projektowa —
stworzenie szkolnej
kampanii
zachecajacej do
aktywnosci fizyczne;j.
» Refleksja
indywidualna —
ocena, czy obecny
poziom aktywnosci
ucznia jest
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wystarczajacy. Jak go
poprawic?

13

Ruch jako klucz do
zdrowia.

Dziat Ill.
Aktywnosé
fizyczna

3)

Znaczenie promocgji
aktywnosci fizycznej —
korzysci dla jednostki i
spotecznosci.

Réznorodnosé potrzeb i
mozliwosci — dostosowanie
form ruchu do wieku, stanu
zdrowia, kondycji i preferenciji
uczestnikow.

Grupy wymagajace
szczegllnego podejscia —
dzieci, seniorzy, osoby z
niepetnosprawnosciami, osoby
przewlekle chore.

Przyktady dziatan
promujacych aktywnos¢
fizyczng — wydarzenia
sportowe, zajecia
integracyjne, akcje
plenerowe, media
spotecznosciowe.

* Burza mozgow -
sposoby zachecania
roznych grup do ruchu.
* Praca projektowa —
zaplanowanie
wydarzenia
sportowego dla oséb o
roznych mozliwosciach
psychofizycznych.

* Dyskusja
moderowana
»,Dlaczego niektorzy
unikajg aktywnosci
fizycznej i jak to
zmienié?”.

* Case study —

analiza udanej akcji
sportowe;j

wiaczajacej osoby z
niepetnosprawnosci
ami.

* Praca w grupach
—stworzenie
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Zasady inkluzywnosci w
aktywnosci fizycznej —
eliminowanie barier,
zapewnienie dostepnosci,
zachecanie do udziatu
wszystkich chetnych.

Komunikacja i motywowanie

— jak przekonywac do
aktywnosci osoby mniej
chetne lub z ograniczeniami
zdrowotnymi.

Rola wolontariatu i
wspotpracy z organizacjami
— wspdlne projekty
prozdrowotne i sportowe.

kampanii
promocyjnej dla
wybranej grupy
wiekowej lub
zdrowotne;.

» Refleksja
indywidualna —
opracowanie
osobistego planu
promowania ruchu w
swoim otoczeniu.

14

Rola aktywnosci fi-
zycznej w zyciu oso6b z
réznych grup wieko-
wych i o odmiennych
potrzebach zdrowot-
nych.

Dziat Ill.
Aktywnosc
fizyczna

4)

Znaczenie aktywnosci
fizycznej w réznych etapach
Zycia — dostosowanie
intensywnosci i rodzaju ruchu
do wieku (dzieci, mtodziez,
dorosli, seniorzy).

Specjalne potrzeby zdrowotne
a ruch:

* Praca w grupach —
przygotowanie
argumentow za
aktywnoscig fizyczng dla
wybranej grupy
wiekowej lub
zdrowotne;.

* Debata oksfordzka
»Czy kazdy moze
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planowanie ciazy, cigza, okres
po porodzie;
menopauza i andropauza;

niepetnosprawnosci fizyczne i
sensoryczne;

choroby przewlekte: cukrzyca
typu 1i 2, nadcisnienie,
choroby serca, depresja, stany
lekowe, choroba
nowotworowa.

Korzysci dla poszczegdlnych
grup —fizyczne, psychiczne,
spoteczne.

Zasady bezpieczenstwa —
dostosowanie obcigzenia,
konsultacja z lekarzem,
unikanie przecigzenia.

Zrédta informacji o
aktywnosci fizycznej — WHO,
Ministerstwo Zdrowia,
publikacje naukowe,
certyfikowani specjalisci.

Kryteria rzetelnosci zrodet —
wiarygodni autorzy, aktualne

¢wiczy¢ w takim
samym zakresie?”.
Analiza zrédet —
poréwnanie zalecen
WHO, Ministerstwa
Zdrowia iinnych
instytucji.

* Burza mdézgow —
korzysci z ruchuw
danej grupie wiekowej
lub przy konkretnej
chorobie.

» Case study —
przyktady osob, ktore
dzieki dostosowanej
aktywnosci poprawity
stan zdrowia.

» Refleksja
indywidualna —
opracowanie
osobistych
argumentow, ktére
mozna wykorzystac do
zachecenia innych do
aktywnosci fizyczne;j.
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dane, oparcie na badaniach
naukowych.

Umiejetnosé
argumentowania —
formutowanie
przekonujacych i popartych
faktami argumentéw dla
réznych odbiorcow.

15

Styl odzywiania a do-
bro cziowieka i przy-
szlosé srodowiska.

Dziat IV.
Odzywianie

1)

Rdézne modele zywienia —
charakterystyka diety
planetarne;j,
wegetarianskiej,
weganskiej,
srodziemnomorskiej.

Planowanie positkow —
bilansowanie sktadnikéw
odzywczych, kalorycznosci i
zapotrzebowania organizmu.

Wptyw diet na zdrowie
cztowieka — korzysci i

potencjalne ryzyka (np.
niedobory sktadnikow).

Wptyw diet na srodowisko —

emisja gazéw cieplarnianych,

* Praca w grupach —
przygotowanie
tygodniowego
jadtospisu dla wybranej
diety. Analiza zrédet -
ocena wiarygodnosci
informacji o dietach z
internetu i mediéw.

» Dyskusja
moderowana ,,Czy dieta
moze ratowaé zdrowie i
planete
jednoczesnie?”.

* Case study — historia
osoby, ktdra zmienita
diete z powoddw
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zuzycie wody, produkcja
odpadéw.

Zrédta informacji o dietach —
WHO, instytuty zywienia,
publikacje naukowe, rzetelne
portale dietetyczne.

Kryteria wiarygodnosci zrodet
— wiarygodni autorzy, oparcie
na badaniach, aktualnosé
danych.

Swiadome wybory
zywieniowe — dostosowanie
diety do potrzeb zdrowotnych,
stylu zycia i wartosci
etycznych.

zdrowotnych lub
srodowiskowych.

* Burza mdézgow —
pomysty na lokalne
dziatania promujgce
zdrowe i
zrobwnowazone
odzywianie.

* Refleksja
indywidualna —
zaplanowanie jednego
dnia positkdw zgodnych
z wybrana dieta.

16

Wplyw przetwarzania
zywnosci i zrownowa-
zonych praktyk zywie-
niowych na jej wartos¢
odzywcza - od pola do
stotu.

Dziat IV.
Odzywianie

2)

Strategia ,,0d pola do stotu” —
gtéwne zatozenia: zdrowa
zywnos¢, zrownowazona
produkcja, ograniczenie
marnotrawstwa, ochrona
srodowiska.

Zréwnowazone praktyki
zywieniowe — wybor
produktéw lokalnych i

» Dyskusja
moderowana ,,Czy
przetworzona
Zywnos¢ zawsze
jest gorsza?”.

* Burza mdézgow —
przyktady
zrownowazonych
wyboréw
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sezonowych, ograniczenie zywieniowych w
miesa, wspieranie rolnictwa codziennym zyciu.
ekologicznego. * Praca w grupach

— poréwnanie

Wptyw zywienia na wartosci odzywczej

srodowisko — slad weglowy i

produktow
wodny, bioréznorodnos¢, éwiezych |
zuzycie energii. przetworzonych.
Przetwarzanie zywnosci — * Case study —
rodzaje (mechaniczne, analiza tancucha
termiczne, chemiczne, dostaw wybranego
biologiczne). produktu

Wptyw przetwarzania na spozywczego od

wartos$¢ odzywcza — utrata produkcji po

. L , . konsumenta.
witamin i mineratéow, zmiana

zawartosci btonnika, dodatek * Refleksja

konserwantow i cukrow. indywidualna —

okreslenie, jakie zmiany

Korzysci i zagrozenia w diecie uczniowie

przetwarzania — wydtuzenie moga wprowadzié,

trwatosci v.s. .ryzka_ . . by ich praktyki
pogorszenia jakosci odzywczej. zywieniowe byty

Rola konsumenta — bardziej zréwnowazone.

Swiadome wybory
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zywieniowe wspierajgce
zdrowie i planete.

17

Zdrowie umystu i
réwnowaga w co-
dziennym zyciu a do-
brostan psychiczny.

Dziat V. Zdrowie
psychiczne

1)

Pojecie dobrostanu
psychicznego — definicja,
elementy sktadowe, znaczenie
dla zdrowia ogdlnego.

Styl zycia a zdrowie
psychiczne — wptyw
aktywnosci fizycznej, snu,
odzywiania i odpoczynku na
dobrostan.

Swiadomos$é emocji i potrzeb
—rozpoznawanie, nazywanie i
akceptowanie emocji,
umiejetnos¢ wyrazania
potrzeb.

Relacje spoteczne -
Znaczenie wsparcia
spotecznego, empatii i
komunikacji.

Réwnowaga miedzy
obowigzkami a czasem
wolnym — zarzgdzanie czasem,
unikanie przeciazenia.

» Dyskusja
moderowana ,,Co dla
mnie oznacza
rownowaga w zyciu?”.
* Burza mdézgow —
sposoby dbania o
zdrowie psychiczne w
szkole iw domu.

« Cwiczenie praktyczne
— prowadzenie
dziennika emocji i
potrzeb przez tydzien.
* Praca w grupach —
opracowanie szkolnej
inicjatywy wspierajgce;j
dobrostan ucznidéw.

* Analiza zrédet —
badania naukowe o
wptywie natury i
aktywnosci spotecznej
na zdrowie psychiczne.
* Refleksja
indywidualna —
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Dziatanie na rzecz
spotecznosci lokalnej —
wolontariat, projekty
spoteczne, pomoc sgsiedzka.

Kontakt z przyrodg — wptyw
Srodowiska naturalnego na
redukcje stresu i poprawe
nastroju.

Profilaktyka zaburzen
psychicznych — strategie
radzenia sobie ze stresem,
zapobieganie wypaleniu.

zaplanowanie
osobistego planu
dbania o
rownowage
psychiczna.

18

Komunikowanie
uczu¢ jako podstawa
bezpiecznych relacji

rodzinnych i spotecz-

nych.

Dziat V. Zdrowie
psychiczne

2)

Znaczenie komunikowania
uczué — rola komunikacji w
budowaniu zaufania i
zrozumienia w relacjach.

Sposoby wyrazania uczuc —
werbalne i niewerbalne,
konstruktywne formutowanie
komunikatow (,ja” zamiast

Aty7).

Budowanie prawidtowych
relacji — oparte na szacunku,

+ Cwiczenie
praktyczne —
formutowanie
komunikatow ,ja” w
trudnych sytuacjach.
» Dyskusja
moderowana ,Jakie
cechy ma bezpieczna
relacja?”.

* Burza mdézgow —
sposoby okazywania
wdziecznosci w
codziennym zyciu.

37




PROGRAM NAUCZANIA EDUKACJI ZDROWOTNEJ DLA BRANZOWEJ SZKOLY | STOPNIA,

LICEUM OGOLNOKSZTALCACEGO | TECHNIKUM

zaufaniu, empatii i wzajemnym
wsparciu.

Bezpieczne relacje
interpersonalne —
rozpoznawanie granic,
unikanie relacji toksycznych,
dbanie o wtasne i cudze
poczucie bezpieczenstwa.

Uwaznos¢ w relacjach —
obecnosé ,tu i teraz”, aktywne
stuchanie, zauwazanie potrzeb
innych.

Wyrazanie wdziecznosci —
wptyw na dobrostan
psychiczny, poprawe jakosci
relacji, wzmacnianie wiezi.

Rola relacji w zdrowiu
psychicznym — wsparcie
emocjonalne jako czynnik
ochronny przed stresem i
kryzysami.

* Metoda dramy —
odgrywanie scenek
przedstawiajacych
rézne sposoby
reagowania w
relacjach.

* Praca w parach —
aktywne stuchanie i
parafraza wypowiedzi
rozmowcy.

* Refleksja
indywidualna —
zapisanie trzech sytuacji
z tygodnia, w ktorych
mozna byto okazac
wdziecznosc.

19

Swiadome decyzje zy-
ciowe w obliczu presji
otoczenia i oddziatly-
wania mediow.

Dziat V. Zdrowie
psychiczne

3)

Presja otoczenia — definicja,
przyktady w szkole, rodzinie,
grupie réwiesniczej.

* Analiza zrédet —
rozktad na czynniki
pierwsze posta z
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Wptyw internetu i medidow
spotecznosciowych —
mechanizmy ksztattowania
opinii, autoprezentacja, filtry
informacyjne.

Oczekiwania spoteczne —
normy, stereotypy, presja
sukcesu i wygladu.

Skutki presji — pozytywne
(motywacja) i negatywne
(stres, obnizenie poczucia
wtasnej wartosci,
podejmowanie ryzykownych
decyzji).

Analiza przekazow
medialnych — rozpoznawanie
manipulacji, dezinformaciji,
reklamy ukryte;j.

Swiadome podejmowanie
decyzji — krytyczne myslenie,
ustalanie wtasnych
priorytetow i wartosci.

medidw
spotecznosciowych

lub reklamy.

* Dyskusja
moderowana ,,Czy
presja zawsze jest zta?”.
* Burza mdézgow —
sposoby odmawiania w
sytuacjach pres;ji
réwiesniczej.

* Case study — historia
osoby podejmujacej
decyzje pod wptywem
naciskow.

* Praca w grupach —
stworzenie listy
kryteriéw oceny
rzetelnosci tresci w
internecie.

* Refleksja
indywidualna — opis
sytuacji, w ktérej uczen
opart sie presji i byt
zadowolony z decyzji.
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Strategie radzenia sobie z
presja — asertywnosg¢, selekcja
tresci, wsparcie zaufanych
0s6b.

20

Racjonalne postrzega-
nie siebie, innych i
swiata jako podstawa
zdrowej samooceny.

Dziat V. Zdrowie
psychiczne

1)

fakultatywny

Samoocena — definicja,
znaczenie dla funkcjonowania
psychicznego i spotecznego.

Adekwatna samoocena —
oparta na realistycznej ocenie
wtasnych mozliwosci i
osiggniec.

Nieadekwatna samoocena —
zbyt niska lub zbyt wysoka;
konsekwencje w relacjach i
podejmowaniu decyzji.

Zrédta samooceny —
doswiadczenia zyciowe, opinie
innych, media, sukcesy i
porazki.

Nieracjonalne przekonania —
przyktady (np. ,Musze by¢
idealny”, ,,Wszyscy mnie
oceniajg”).

« Cwiczenie praktyczne
— identyfikacja wtasnych
nieracjonalnych
przekonan i zapisanie
racjonalnych
odpowiednikéw.

* Dyskusja
moderowana ,,Czy
wysoka samoocena
zawsze jest dobra?”.

* Burza mozgéw —
cechy osoby z
adekwatng samoocena.
* Case study —

analiza sytuacji, w
ktdrej samoocena
wptyneta na wynik
dziatania.

* Praca w parach —
odgrywanie dialogu,

w ktérym jedna osoba
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Przeksztatcanie przekonan -
techniki zamiany mysli
nieracjonalnych na racjonalne
(np. w modelu ABCD, w
oparciu o dowody i fakty).

Korzysci racjonalnego
myslenia — wieksza pewnos¢
siebie, odpornos¢ na stres,
lepsze relacje.

wspiera drugg w
racjonalnym
spojrzeniu na
problem.

* Refleksja
indywidualna —
prowadzenie
tygodniowego
dziennika
pozytywnych cech i
osiggniec.

21

Granice psychiczne i
odpowiedzialnos¢ a
strategie reagowania
na bierno-agresywne
zachowania.

Dziat V. Zdrowie
psychiczne

2)

fakultatywny

Granice psychiczne — definicja,
znaczenie dla poczucia
bezpieczenstwa i zdrowia
psychicznego.

Rozpoznawanie i zaznaczanie
swoich granic — komunikaty
werbalne i niewerbalne,
konsekwentne postawy.

Pojecie nadodpowiedzialnosci
— kiedy odpowiedzialnosc za
innych staje sie obcigzeniem;
skutki psychiczne i spoteczne.

Szacunek dla granic innych
0os8b — aktywne stuchanie,

Metoda dramy —
odgrywanie scenek
pokazujgcych stawianie
granic i reagowanie na ich
naruszanie.
* Dyskusja
moderowana ,,Czy
kazdy ma prawo do
wiasnej przestrzeni
psychicznej?”.
* Burza moézgow —
sposoby
komunikowania granic
w sposoéb spokojny i
stanoweczy.
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reagowanie na sygnaty i
potrzeby, unikanie naruszania
przestrzeni psychiczne;.

Zachowania ,,na zewnatrz
mito, w Srodku ztos¢” — co to
jest, przyktady (np. udawanie,
ze kogos nie styszysz, celowe
spoznianie sie, ztosliwe zarty,
sarkazm), wptyw tego
zachowania na relacje z
innymi.

Jak reagowac na takie
zachowania — méwienie
wprost, co nam przeszkadza,
nazywanie tego, co sie dzieje,
spokojne rozmowy zamiast
ktotni.

Korzysci z umiejetnego
stawiania granic — wieksza
autonomia, lepsze relacje,
redukcja stresu.

» Case study — analiza
sytuacji, w ktoérej
nadodpowiedzialno$é
doprowadzita do
wypalenia lub konfliktu.
+ Cwiczenie praktyczne
— identyfikowanie
przyktadéw zachowan
bierno-agresywnych w
codziennym zyciu.

* Refleksja
indywidualna —
zapisanie trzech
sytuacji, w ktérych
uczen mogtby lepiej
zadbaé o swoje granice.

22

Odpowiedzialny roz-
woj osobisty jako
droga do zdobywania

Dziat VI.
Zdrowie
spoteczne

1)

Odpowiedzialnos¢ za rozwoj
osobisty — znaczenie

* Refleksja
indywidualna -
stworzenie listy swoich
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kompetenciji potrzeb-
nych do szczesliwego
zycia.

samodzielnych decyzji i
konsekwencji wybordow.

Planowanie $ciezki rozwoju —
ustalanie celdw,
monitorowanie postepow,
elastycznos¢ w
dostosowywaniu plandw.

Czynniki wspierajgce rozwoj —
edukacja, doswiadczenia
zyciowe, relacje, zdrowy styl
zycia.
Kompetencje kluczowe dla
dorostego zycia:
umiejetnos¢ uczenia sie i
adaptaciji,
komunikacja
interpersonalna,
zarzadzanie czasem i
finansami,
rozwigzywanie problemow,
odpornos¢ psychiczna i
radzenie sobie ze stresem.

kompetencji i obszarow
do rozwoju.

* Dyskusja
moderowana ,Czy
szczeScie mozna
zaplanowac?”.

* Burza moézgow —
jakie kompetencje
bedg najbardziej
potrzebne za 10-20
lat.

* Praca w grupach -
opracowanie planu
rozwoju dla wybranej
Sciezki kariery lub stylu
Zycia.

* Analiza zrédet -
raporty o
kompetencjach
przysztosci (np. od
OECD — Organizacja
Wspdtpracy
Gospodarczej i
Rozwoju, World
Economic Forum).
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Swiadome zycie — zycie w
zgodzie z wartosciami i
priorytetami.

Szczescie w dorostosci -
rownowaga miedzy praca,
relacjami i rozwojem
osobistym.

+ Cwiczenie
praktyczne —
wyznaczenie trzech
celéw kroétko- i
dtugoterminowych
wraz z planem
realizacji.

23

Rodzina w obliczu
rodzicielstwa —
aspekty opiekuncze,
emocjonalne i
zdrowotne.

Dziat VI.
Zdrowie
spoteczne

2)

Aspekty organizacyjne cigzy i
rodzicielstwa — planowanie
rodziny, opieka medyczna w
cigzy, przygotowanie do
porodu, podziat
obowigzkdéw rodzicielskich.
Aspekty psychospoteczne -
zmiany w relacjach
partnerskich i rodzinnych,
wsparcie spoteczne, wptyw
cigzy i rodzicielstwa na zycie
zawodowe i edukacyjne.

Aspekty zdrowotne —
prawidtowa dieta, aktywnosé
fizyczna dostosowana do cigzy,
kontrola stanu zdrowia matki i
dziecka.

* Dyskusja
moderowana ,Jakie
wyzwania niesie ze
sobg rodzicielstwo?”.
* Burza moézgow —
sposoby wsparcia
kobiety w cigzy przez
partnera, rodzine i
spotecznosc.

* Analiza materiatu
Zrodtowego —
informacje medyczne o
FAS i innych skutkach
uzywek w cigzy.

* Praca w grupach -
opracowanie kampanii
spofecznej na temat
zagrozen dla zdrowia
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Zagrozenia zwigzane z dziecka w okresie
alkoholem w cigzy — FAS prenatalnym.

(Ptodowy Zespot Alkoholowy), * Refleksja

FAE (Spektrum Ptodowych indywidualna -
Zaburzen Alkoholowych), okres$lenie postaw i
wptyw alkoholu na rozwdj dziatan wspierajgcych
ptodu. odpowiedzialne

Wptyw innych substanciji rodzicielstwo.

psychoaktywnych w cigzy —
nikotyna, narkotyki, niektore
leki; mozliwe skutki dla
dziecka.

Rola ojca w cigzy i
macierzynstwie — wsparcie
emocjonalne, organizacyjne,
wspotodpowiedzialnos$é za
dziecko.

Profilaktyka zagrozen —
edukacja, unikanie substancji
szkodliwych, korzystanie z
opieki specjalistyczne;.

Bliskie relacje — etapy Dziat VL. Rodzaje bliskich, * Dyskusja
rozwoju, pieleggnowa- Zdrowie 3) dtugotrwatych relacji — moderowana ,,Co 5
nie i zagrozenie prze- soot kolezerisk Scielsk

poteczne olezenska, przyjacielska,

moca.
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romantyczna, matzenska,
partnerska.

Etapy rozwoju relacji —
nawigzywanie kontaktu,
budowanie zaufania,
pogtebianie wiezi,
rozwigzywanie konfliktow,
utrzymywanie zaangazowania.
Sposoby dbania o relacje -
komunikacja, wzajemne
wsparcie, szacunek, wspdlne
spedzanie czasu, kompromis.

Zachowania prawidtowe w
relacjach — oparte na
rownosci, empatii,
poszanowaniu granic.

Przemoc w relacjach —
definicja, formy, mechanizmy
i konsekwencje.

Cechy przemocy fizycznej -
bicie, popychanie, szarpanie,
zadawanie bolu.

Cechy przemocy psychicznej —
upokarzanie, grozby,

sprawia, ze relacja jest
trwata i zdrowa?”.

* Burza mozgéw —
sposoby
pielegnowania
przyjazni i zwigzkéw
partnerskich.

* Analiza
przypadku —
rozpoznawanie
elementow
przemocy w
opisanej sytuacji.

* Praca w grupach
— opracowanie
zasad dobrej
komunikacji w
relacji.

* Metoda dramy —
odgrywanie scenek
pokazujgcych
prawidtowe i
nieprawidfowe
reakcje w relacjach.
* Refleksja
indywidualna — ocena
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izolowanie, kontrolowanie,
manipulacja emocjonalna.

Cechy przemocy
ekonomicznej — ograniczanie
dostepu do pieniedzy, kontrola
wydatkdéw, uniemozliwienie
pracy zarobkowej.

Drogi pomocy — instytucje i
organizacje wspierajgce osoby
doswiadczajgce przemocy.

wtasnych postaw i
granic w relacjach.

25

Bezpieczenstwo i
budowanie relacji
a znaczenie sek-
sualnosci i eduka-
cji seksualnej.

Dziat VII.
Zdrowie
seksualne

1)

Pojecie seksualnosci —
szerokie znaczenie
obejmujace sfere biologiczng,
emocjonalng, spoteczng i
kulturowa.

Rozwadj seksualnosci — zmiany
w réznych etapach zycia;
wptyw wychowania,
doswiadczen isrodowiska.

Catozyciowa edukacja
seksualna — definicja, cele,
znaczenie w ksztattowaniu
Swiadomych postaw.

* Dyskusja
moderowana ,,Dlaczego
edukacja seksualna
powinna trwac cate
zycie?”.

* Analiza zrédet -
poréwnanie tresci
edukacyjnych z réznych
wiarygodnych instytucji.
* Burza mozgéw — jak
edukacja seksualna
wplywa na
bezpieczenstwo i jakos¢
relacji.
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Korzysci edukacji seksualnej — » Case study — historia
wzrost swiadomosci, osoby, ktora dzieki
umiejetnos¢ podejmowania edukacji unikneta
odpowiedzialnych decyzji, zagrozen lub podjeta
zmniejszenie ryzyka przemocy lepsze decyzje.

i chordb przenoszonych droga * Praca projektowa —
piciowa. przygotowanie

Wptyw edukacji seksualnej kampanii promujace;

na relacje — umiejetnosc rzetelng edukacje

komunikowania potrzeb, seksualng.

poszanowanie granic, * Refleksja

ksztattowanie indywidualna —

satysfakcjonujacych i okreslenie obszaréw, w

bezpiecznych wiezi. ktdrych uczen chciatby

poszerzy¢ swojg wiedze
Bezpieczenstwo w kontekscie

seksualnosci — profilaktyka

o seksualnosci.

zdrowotna, Swiadoma zgoda,
ochrona przed przemoca
seksualna.

Zrédta rzetelnej wiedzy -
instytucje zdrowia
publicznego, publikacje
naukowe, certyfikowani
edukatorzy.
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26

Uktad ptciowy — anato-
mia i funkcje.

Dziat VII.
Zdrowie
seksualne

2)

Narzady ptciowe wewnetrzne
i zewnetrzne — budowa,
lokalizacja i funkcje.

Znaczenie narzadow
ptciowych dla zdrowia —rola
w uktadzie rozrodczym,
hormonalnym i ogélnym
stanie organizmu.

Profilaktyka zdrowia
narzadow ptciowych —
samobadania, badania
profilaktyczne, higiena,
unikanie czynnikow ryzyka
chorob.

Migsnie dna miednicy —
potozenie, funkcje wspierajgce
narzady wewnetrzne, kontrola
trzymania moczu i stolca.

Znaczenie miesni dna
miednicy dla zdrowia
fizycznego — zapobieganie
nietrzymaniu moczu,
wspomaganie postawy ciata.

* Prezentacja
multimedialna —
schematy budowy
narzgdow pifciowych i
miesni dna miednicy.

* Dyskusja
moderowana
,Dlaczego

profilaktyka zdrowia
narzadow piciowych
jest czesto
pomijana?”.

* Analiza Zzrédet —
materiaty edukacyjne z
instytucji medycznych i
organizacji
zdrowotnych.

* Instruktaz
teoretyczny —
lokalizowanie i
napinanie miesni dna
miednicy.

* Rozmowa w grupie
,Dlaczego narzady
ptciowe s3 dla wielu
0s6b tematem tabu?”:
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Znaczenie mie$ni dna
miednicy dla zdrowia
seksualnego — wptyw na
doznania, satysfakcje
seksualng i funkcje rozrodcze.
Cwiczenia miesni dna
miednicy — przyktady
(¢wiczenia Kegla), zasady
prawidtowego wykonywania,
profilaktyka problemoéw u
kobiet i mezczyzn.

skad bierze sie wstyd
lub skrepowanie
(nawet podczas
rozmowy z lekarzem),
jak mozna
przetamywad te bariery
w sposo6b bezpieczny i
z szacunkiem dla siebie
i innych.

* Refleksja
indywidualna —
opracowanie wtasnego
planu dbania o zdrowie
uktadu rozrodczego, w
sposob, ktéry pozwala
mowié o tym bez
skrepowania.

27

Jakie czynniki wpty-
waja na ptodnos¢ i nie-
ptodnos¢ oraz jakie sa
metody zapobiegania i
leczenia.

Dziat VII.
Zdrowie
seksualne

5)

Czynniki wptywajace na
ptodnos$é — wiek, zdrowie
ogolne, dieta, aktywnos¢
fizyczna, stres, uzywki, czynniki
srodowiskowe.

Sposoby dbania o ptodnos¢ —
zdrowy styl zycia, regularne
badania, unikanie substancji

* Dyskusja
moderowana ,,Czy

styl zycia mtodych

ludzi dzi$ sprzyja
ptodnosci?”.

* Analiza zrodet -
raporty WHO i polskich
instytucji medycznych o
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szkodliwych, kontrola masy
ciata.

Zjawisko nieptodnosci —
definicja, skala problemu
w Polsce i na Swiecie.

Przyczyny nieptodnosci:

biologiczne (zaburzenia
hormonalne, choroby narzagdéw
rozrodczych),

srodowiskowe
(zanieczyszczenia,
promieniowanie),

zwigzane z niezdrowym stylem
zycia (otytos¢, palenie, alkohol,
stres).

Skutki nieptodnosci —
emocjonalne, spoteczne,
ekonomiczne.

Formy leczenia nieptodnosci —
farmakologiczne, chirurgiczne,
techniki wspomaganego
rozrodu.

ptodnosci i
nieptodnosci.

* Burza moézgow —
sposoby profilaktyki
nieptodnosci w
codziennym zyciu.

+ Cwiczenie — jak
wspierac osobe, ktora
mOwi nam o swojej
nieptodnosci?
Dyskutujemy o tym,
co mozna powiedzie¢,
aby okazaé wsparcie i
zrozumienie (np.
wystuchanie bez
oceniania, pytanie o
potrzeby, unikanie
presji), a czego lepiej
unika¢, by nie ranié
uczuc (np. dawanie
,ztotych rad”,
bagatelizowanie
problemu,
poréwnywanie do
innych).
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Metoda in vitro — definicja,
przebieg, réznice w stosunku
do innych metod
(inseminacja, stymulacja
hormonalna).

Znaczenie wsparcia
psychologicznego —rola w
procesie leczenia i radzeniu
sobie z problemem

* Prezentacja
multimedialna —
poréwnanie metod
leczenia nieptodnosci,
wtym invitroi
innych.

* Refleksja
indywidualna —
zapisanie wtasnych
nawykoéw, ktore w
przysztosci moga
wspierac lub
ograniczac¢ ptodnosc.

28

Cigza i pordd oraz rola
opieki okotoporodowej
w zdrowiu matki i
dziecka.

Dziat VII.
Zdrowie
seksualne

6)

Przebieg cigzy — etapy rozwoju
ptodu, zmiany w organizmie
kobiety, potrzeby zdrowotne
matki.

Pordd fizjologiczny —
naturalny przebieg, fazy
porodu, rola personelu
medycznego.

Pordd zabiegowy —
interwencje medyczne (np.
kleszcze, préznociag) i ich
wskazania.

* Prezentacja
multimedialna — etapy
cigzy i rodzaje
porodow.

* Dyskusja
moderowana ,,Dlaczego
edukacja
przedporodowa jest
wazna?”.

* Analiza Zzrédet —
standardy opieki
okotoporodowej w
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Cesarskie ciecie — przebieg Polsce i zalecenia
zabiegu, wskazania. WHO.

Wptyw cigzy i porodu na » Case study —
zdrowie — krotko- i poréwnanie przebiegu
dtugoterminowe skutki dla porodu fizjologicznego,
matki i dziecka. zabiegowego i

cesarskiego ciecia.
Burza mozgow — formy

Karmienie piersig — znaczenie

dla zdrowia dziecka i matki,

zalecenia WHO, najczestsze wsparcia psychicznego

. dla kobiet w cigzy.
wyzwania.

» Refleksja
Potég — zmiany fizyczne i indywidualna — opis,

psychiczne, higiena, jakie wsparcie uczen

regeneracja organizmu. még’fby zaoferowaé

Opieka nad noworodkiem — osobie oczekujgcej
podstawowe zasady dziecka w swoim
pielegnacji, karmienia, otoczeniu.

bezpieczenstwa.

Wsparcie edukacyjne i
psychiczne — rola edukacji
przedporodowej, grup
wsparcia, partnerai
rodziny.

Organizacja opieki
okotoporodowej — standardy
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opieki w Polsce, prawa kobiet
W Cigzy i po porodzie.

29

Zmiany klimatu i
ich konsekwen-
cje zdrowotne —
jak odrézniaé
dezinformacje
od wiarygod-
nych zrédet wie-
dzy.

Dziat VIII.
Zdrowie
srodowiskowe

1)

Zmiany klimatu — definicja,
gtéwne przyczyny, skutki dla
Srodowiska i ludzi.

Wptyw zmian klimatu na
zdrowie.

Dezinformacja klimatyczna —
czym jest, przyktady
najczesciej powtarzanych
mitow i fatszywych narracji.
Techniki dezinformacji —

manipulowanie danymi,
fatszywe autorytety,

wyrwanie faktéw z kontekstu.

Kryteria oceny Zrédet —
wiarygodni autorzy, rzetelne
zrodta danych, aktualnosc,
recenzje naukowe.

Rzetelne zrédta informacji —
IPCC (Miedzyrzgdowy Zespot
ds. Zmian Klimatu), WHO,
Ministerstwo Klimatu,
publikacje naukowe.

* Analiza Zzrédet —
poréwnanie artykutu z
rzetelnego zrodta i
materiatu
zawierajgcego
dezinformacje.

* Dyskusja
moderowana ,Dlaczego
zmiany klimatu sg
tematem manipulacji
informacyjnej?”.

* Burza mozgow —
sposoby weryfikowania
informacji
klimatycznych w
codziennym zyciu.

» Case study —analiza
przyktadu kampanii
dezinformacyjnej
dotyczacej zmian
klimatu.

* Praca w grupach —
stworzenie listy
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Rola edukacji klimatycznej —
podnoszenie Swiadomosci

i umiejetnosci krytycznej
analizy tresci.

Pojecie prywatnosci —
znaczenie w zyciu codziennym
i w przestrzeni cyfrowe;j.

wiarygodnych zrodet
informacji o zmianach
klimatu i ich wptywie na
zdrowie.

» Refleksja
indywidualna — opis, jak
uczen sprawdza
informacje, zanim w nie
uwierzy lub je
udostepni.

30

Prywatnos¢ w
internecie i
sharenting —
konsekwencje
dla
bezpieczenstwa
wlasnego i
rodziny.

Dziat IX.
Internet i
profilaktyka
uzaleznien

1)

Pojecie prywatnosci —
znaczenie w zyciu codziennym
i w przestrzeni cyfrowe;j.
Sposoby ochrony prywatnosci
online — ustawienia
prywatnosci w mediach
spotecznosciowych,
bezpieczne hasta, ograniczanie
udostepniania danych.

Ochrona prywatnosci bliskich

— zasady publikowania zdje¢ i

informacji o innych osobach za
ich zgoda.

Sharenting — definicja,
przyktady, skala zjawiska.

* Dyskusja
moderowana ,Czy
rodzice powinni
publikowac zdjecia
dzieci w sieci?”.

* Analiza zrodet —
artykuty iraporty o
sharentingu i ochronie
danych osobowych.

* Burza moézgéw —
sposoby zabezpieczania
prywatnosci w mediach
spotecznosciowych

» Case study — historia
naruszenia prywatnosci
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Zagrozenia zwigzane z
sharentingiem — kradziez
tozsamosci, wykorzystanie
wizerunku, trwaty slad
cyfrowy, naruszanie prawa do
prywatnosci dziecka.

Aspekty prawne — prawo do
wizerunku, ochrona danych
osobowych, regulacje
Ogélnego Rozporzadzenia o
Ochronie Danych (RODO).

Swiadome korzystanie z
internetu — odpowiedzialne
publikowanie tresci, edukacja
cyfrowa.

w wyniku publikacji
zdjecia lub danych.

* Praca w grupach —
opracowanie kodeksu
bezpiecznego
udostepniania tresci w
sieci.

» Refleksja
indywidualna — ocena
wiasnych nawykow
publikowania tresci
online.

31-32

Projekt edukacyjny
Proponowane tematy:

,Swiadome
wybory w
obszarze
zdrowia, relacji i
srodowiska jako
fundament
jakosci zycia

Zgodnie z
wybranym
tematem

Zgodnie z
wybranym
tematem

Adekwatne do wybranego
tematu

* Okreslenie celu
projektu.

+ Sformutowanie
problemu i pytan
badawczych.

» Zaplanowanie
dziatan.

» Zebranie informaciji.
* Analizai
opracowanie wynikow.
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»

lub

»,Kompleksowa
edukacja

prozdrowotna i
spoteczna - od
dobrostanu po

bezpieczenstwo w

sieci.

”n

Tematyke

projektu okresla
nauczyciel lub

wybierajq jg
uczniowie.

* Przygotowanie

* Prezentacja
wynikow.

produktu kofcowego.

» Ewaluacja projektu.
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Lekcje 33-64: drugi rok nauki w szkole ponadpodstawowej

Wymagania
szczegotowe
: dotyczace : ; ’
- Dziat wiedzy Procedury osiggania celéw .
. Temat lekgc;ji podstawy - Materiat nauczania i Srodki dydaktyczne
lekcji . ! . modutu
programowej propozycje do wyboru
umiejetnosci
zawarte
w PP
Badania naukowe i kli- Znaczenie dowodéw * Analiza studium
33 niczne jako fundament | DziatX. System 2) naukowych — czym s3g, jak przypadku — uczniowie 3
profilaktyki i leczenia | ochrony zdrowia odrézni¢ rzetelne dane od analizujg opis

chorob w kontekscie opinii; hierarchia hipotetycznego nowego
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edukaciji prozdrowot-
nej.

wiarygodnosci dowoddéw w
medycynie.

Rola badan w profilaktyce i

terapii — przyktady odkry¢

opartych na badaniach, ktére
zmienity zdrowie publiczne
(szczepienia, leki, testy
diagnostyczne).

Etapy badan klinicznych —
fazy -1V, od badan
bezpieczenstwa po
monitorowanie
dtugoterminowe.

Zasady etyczne badan — zgoda
uczestnika, poufnos¢, ocena
ryzyka i korzysci, rola komisji
bioetycznych.

Udziat pacjenta w badaniu —
prawa, obowigzki,
potencjalne korzysci i
zagrozenia; roznice miedzy
badaniem kliniczne a
standardowym leczeniem.
Przyktady wspétczesnych
badan.

leku i planuja, jak
przeprowadzi¢ badania
kliniczne (fazy, grupa
badana, kontrola,
metody pomiaru).

* Symulacja rekrutacji
do badania — uczniowie
w rolach pacjenta i
badacza (odczytanie
formularza swiadomej
zgody, wyjasnianie
watpliwosci).

* Analiza Zzrédet —
praca z fragmentami
publikacji naukowych;
uczniowie wyszukujg
kluczowe wnioski i
oceniajg wiarygodnos¢
zrédta.

* Mapa mysli—
tworzenie schematu
pokazujgcego droge od
odkrycia naukowego do
wprowadzenia terapii
do praktyki klinicznej.
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» Refleksja
indywidualna ,,Czy
wzigtbym/wzietabym
udziat w badaniu
klinicznym? Jakie
czynniki wptynetyby na
mojg decyzje?”.

34

Transplantologia i
dawstwo narzadéw —
podstawowe zasady,
formy zgody i udziat
rodziny.

Dziat Il. Zdrowie
fizyczne

8)

Transplantologia — definicja,
cele, znaczenie dla ratowania
zycia i poprawy jego jakosci.

Dawstwo narzadow, szpiku i
krwi — na czym polega, kto
moze zostac dawcg,
procedury i wymagania.

Rodzaje zgody na pobranie
narzadoéw:

zgoda Swiadoma — wyrazona
wprost przez dawce;

zgoda domniemana —
obowigzujgca w Polsce, jesli
brak sprzeciwu;

sprzeciw wyrazony za zycia

— formy ztozenia sprzeciwu

(Centralny Rejestr

* Dyskusja
moderowana ,,Czy
kazdy powinien zostaé
potencjalnym dawca
narzadow?”.

* Analiza Zzrédet —
przepisy prawa
polskiego i
rekomendacje WHO
dotyczace
transplantologii. Case
study — historia biorcy,
ktdremu przeszczep
uratowat zycie.

* Burza moézgow —
sposoby promowania
idei dawstwa w
spotecznosci lokalnej.
Praca w grupach —
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Sprzeciwow, pisemne
osSwiadczenie).

Rola 0séb bliskich dawcy —
przekazywanie wiedzy o woli
zmartego, wsparcie decyzji
medycznych.

Aspekty etyczne i prawne —
prawa dawcy i biorcy,
bezpieczenstwo procedur,
przeciwdziatanie handlowi
narzagdami.

Znaczenie promocji dawstwa
— rola kampanii spotecznych i
edukacji publiczne;j.

opracowanie kampanii
informacyjnej o
rodzajach zgody na
pobranie narzgdow.

» Refleksja
indywidualna — spisanie
swojego stanowiska w
sprawie dawstwa i
uzasadnienie decyzji.

35

Ochrona przed cho-
robami zakaznymi —
dziatania profilak-
tyczne.

Dziat Il. Zdrowie
fizyczne

1)

fakultatywne

Choroby zakazne — definicja,
przyktady (wirusowe,
bakteryjne, pasozytnicze).

Profilaktyka chorob zakaznych
— higiena osobista, szczepienia
ochronne, zdrowy styl zycia,
unikanie ryzyka zakazenia.
Profilaktyka na réznych
etapach zycia — badania
przesiewowe, szczepienia

* Dyskusja
moderowana ,,Czy
wszystkie choroby
zakazne mozna
wyeliminowac dzieki
szczepieniom?”.

* Analiza zrodet -
zalecenia WHO i
Gtéwnego Inspektoratu
Sanitarnego (GIS)
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dostosowane do wieku,
edukacja zdrowotna.
Podrdze do rejonéw
endemicznych — szczepienia
obowigzkowe i zalecane,
profilaktyka farmakologiczna,
zasady bezpieczenstwa.

dotyczgce profilaktyki w
podrézach.

» Case study —plan
profilaktyki zdrowotne;j
dla osoby podrdzujgcej
w rejon endemiczny.

» Refleksja
indywidualna — czy
podejmuje dziatania,

ktdre pomagaja
zapobiegac¢ chorobom,
czy raczej odktadam je
na pozniej.

36

Wybér planu treningo-
wego zgodnie z zale-
ceniami i sprawdzo-
nymi informacjami.

Dziat Ill.
Aktywnosc
fizyczna

2)

Znaczenie planowania
aktywnosci fizycznej —
dostosowanie do wieku, stanu
zdrowia, kondycji i celow.

Rodzaje aktywnosci —
aerobowa, sitowa,
rozciggajgca, rownowazna;
przyktady ¢wiczen dla réznych
grup wiekowych i
zdrowotnych.

+ Cwiczenie praktyczne
— utozenie
tygodniowego
programu aktywnosci
fizycznej dla siebie i
innej osoby.

* Analiza zrodet -
poréwnanie zalecen
WHO z informacjami z
medidw
spotecznosciowych.
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Rekomendacje dotyczace
aktywnosci — zalecenia WHO i
Ministerstwa Zdrowia
(czestotliwos$¢, intensywnosé,
czas trwania).

Kryteria wyboru ¢wiczen —
bezpieczenstwo, efektywnosg,
dostepnosc sprzetu i miejsca.

Zrédta informacji — publikacje
naukowe, certyfikowani
trenerzy, portale zdrowotne,
materiaty edukacyjne
instytucji publicznych.

Dostosowanie planu

* Burza moézgéw —
pomysty na aktywnos$¢
fizyczng bez kosztow i
specjalistycznego
sprzetu.

* Praca w parach -
wzajemne
konsultowanie planéw
aktywnosci pod katem
bezpieczenstwa i
efektywnosci.

» Refleksja
indywidualna — ocena,
czy obecny poziom
aktywnosci ucznia jest

aktywnosci dla innych oséb — zgodny z
uwzglednianie indywidualnych rekomendacjami.
potrzeb i ograniczen.

Monitorowanie postepow —

proste metody oceny efektow

aktywnosci.

: Vel Sedentarny styl zycia — * Dyskusja
Siedzacy tryb zycia — Dziat L. ent y styl zy , ysKusj
konsekwencje dla or- o definicja, przyktady zachowan moderowana ,,Czy

37 . . . Aktywnosé 5) . X ] o
ganizmu i profilak- " siedzgcych w codziennym siedzacy tryb zycia to
izyczna

tyka.

Zyciu.
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Wptyw siedzgcego trybu zycia
na zdrowie fizyczne —
zwiekszone ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych,
otytosci, cukrzycy typu 2,
ostabienie miesni i kosci.

Wptyw na zdrowie psychiczne
— obnizenie nastroju, spadek
energii, problemy z
koncentracjg, wieksze ryzyko
depres;ji.

Skutki w réznych grupach
wiekowych — dzieci, mtodziez,
dorosli, seniorzy.

Sposoby przeciwdziatania —
wprowadzanie regularnych
przerw w siedzeniu, aktywnos¢
w pracy i w domu, éwiczenia
dostosowane do wieku i stanu
zdrowia.

Dostosowanie aktywnosci
do ograniczen zdrowotnych
— ¢wiczenia o niskiej
intensywnosci, aktywnos¢ w

choroba
cywilizacyjna?”.

* Analiza zrodet -
badania dotyczgce
skutkéw bezczynnosci
ruchowe;.

* Burza moézgow —
sposoby zwiekszenia
codziennej dawki ruchu
w szkole iw domu.

« Cwiczenie praktyczne
— stworzenie planu dnia
minimalizujgcego czas
siedzenia.

* Praca w parach -
wzajemna ocena stylu
zycia i wskazanie
obszaréow
wymagajacych wiecej
ruchu.

» Refleksja
indywidualna —
zapisanie trzech zmian,
ktore uczen moze
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wodzie, spacery, ¢wiczenia
wzmacniajgce postawe.

Rola edukacji i planowania —
Swiadome wtaczanie ruchu w
codzienny harmonogram.

wprowadzi¢ w swoim
trybie zycia od jutra.

38

Nadmierny wysitek fi-
zyczny — konsekwen-
cje i profilaktyka.

Dziat Ill.
Aktywnosc
fizyczna

6)

Zagrozenia wynikajace z
nadmiernej aktywnosci
fizycznej — przemeczenie
fizyczne i psychiczne,
zaburzenia snu, sktonnos$é do
urazéw, spadek odpornosci.

Kompulsywne wykonywanie
¢éwiczen — definicja, przyczyny,
skutki dla zdrowia fizycznego i
psychicznego.

Ryzyko zwigzane z
aktywnoscig na Swiezym
powietrzu przy ztej jakosci
powietrza — epizody
smogowe, tereny o
zwiekszonej emisji spalin i
pytow.

Wptyw zanieczyszczen
powietrza na organizm

* Dyskusja
moderowana ,,Czy
mozna ¢wiczyc¢ za
duzo?”.

* Analiza Zzrédet —
aplikacje iserwisy do
monitorowania jakosci
powietrza.

* Burza moézgow —
sposoby regeneracji po
intensywnym wysitku.

» Case study — historia
osoby z kontuzjg lub
przemeczeniem
spowodowanym
nadmiernymi
treningami.

+ Cwiczenie praktyczne
— zaplanowanie
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podczas wysitku — uktad
oddechowy,
sercowonaczyniowy,
odpornosciowy.

Sposoby unikania zagrozen
planowanie intensywnosci
wysitku, dni odpoczynku,
monitorowanie jakosci
powietrza, wybor
odpowiednich miejsc i por
¢wiczen.

Znaczenie regeneracji — rola
snu, odzywiania, nawodnienia
i odnowy biologicznej w
profilaktyce przecigzen.

Swiadome planowanie
aktywnosci — dostosowanie
treningu do aktualnego stanu
zdrowia, kondycji i warunkow
srodowiskowych.

tygodniowego
harmonogramu
aktywnosci z
uwzglednieniem dni
odpoczynku i
warunkéw
atmosferycznych.

» Refleksja
indywidualna —
zapisanie sygnatow,
ktére w moim
organizmie moga
Swiadczy¢ o
przetrenowaniu.

39

Planowanie podrézy i
organizacja wy-
cieczki w oparciu o
idee turystyki odpo-
wiedzialnej.

Dziat lll.
Aktywnosé
fizyczna

7)

Rodzaje turystyki — piesza,
rowerowa, gorska, wodna;
réznice w wymaganiach i
przygotowaniu.

« Cwiczenie praktyczne
— przygotowanie
szczegbtowego planu
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Znaczenie turystyki dla wycieczki turystycznej
zdrowia — korzysci fizyczne w grupach.

(kondycja, wydolnosé), » Dyskusja

psychiczne (relaks, redukcja moderowana ,,Dlaczego
stresu) i spoteczne (integracja, turystyka jest wazna dla
budowanie wiezi). zdrowia i

. . . . ) ?”.
Planowanie wycieczki — wybor spoteczenistwa

_ _ . foi
trasy, czas trwania, analiza Burza mozgow

trudnosci, przygotowanie pomysty na ekologiczne

sprzetu, prowiantu i odziezy. zachowania w podrozy.

» Case study —analiza

Organizacja i bezpieczenstwo udanej lub nieudanej

— zasady poruszania sie w wyprawy pod katem

terenie, pierwsza pomoc, organizacyjnym i
informowanie bliskich o ekologicznym.

planach, stosowanie sie do - Praca projektowa —

regulamindw. .
& zaplanowanie i

Zasady zrownowazonej przeprowadzenie
turystyki — ochrona przyrody, krotkiej wycieczki
unikanie Smiecenia, szkolnej.
minimalizowanie sladu » Refleksja
ekologicznego, wspieranie indywidualna — opis
lokalnych spotecznosci. wrazen i wnioskow po

. . . . udziale w wycieczce.
Realizacja wycieczki — y

odpowiedzialne zachowanie
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podczas podrdzy, dbanie o
wtasne bezpieczenstwo i
komfort innych uczestnikow.
Ewaluacja wycieczki — ocena
przebiegu, wnioskow i
doswiadczen z podrézy.

40

Jak reklamy i mody
zywieniowe ksztat-
tuja nasze wybory,

zdrowie i Srodowi-

sko.

Dziat IV.
Odzywianie

3)

Reklamy zywnosci — techniki
perswazji, przekazy
emocjonalne, wptyw na
decyzje konsumenckie.

Trendy zywieniowe — diety
popularne w mediach (np.
ketogeniczna, bezglutenowa,
superfoods) oraz ich
marketingowa otoczka.

Wptyw reklam i trendéw na
osobiste wybory —
ksztattowanie preferenc;ji
smakowych, nawykow
zywieniowych i przekonan o
zdrowiu.

Konsekwencje zdrowotne
wyboréw dietetycznych —
korzysci i zagrozenia

* Analiza Zzrédet —
poréwnanie tresci z
reklam z zaleceniami
naukowymi.

* Dyskusja
moderowana ,Czy
trendy zywieniowe
moga by¢ grozne dla
zdrowia?”.

* Burza moézgéw —

przyktady ekologicznych

wyboréw
dietetycznych.

» Case study — historia

osoby, ktdra zmienita
diete pod wptywem
reklamy lub

trendu i skutki tej
decyzji.
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wynikajgce z podazania za
trendami bez rzetelnej wiedzy.

Wptyw na srodowisko —
produkcja zywnosci a emisja
dwutlenku wegla, zuzycie
wody, marnowanie zywnosci.

Rzetelne zrodta informaciji
0 Zywieniu — instytuty
zywienia, publikacje
naukowe, zalecenia WHO.

* Praca w grupach —
przygotowanie
argumentow ,za” i
,przeciw” dla
wybranego trendu
zywieniowego.

» Refleksja
indywidualna — analiza
wtasnych wyborow
zywieniowych i Zzrédet,
z ktérych pochodzg

41

Rézne etapy zycia
a potrzeby osé6b
zmagajacych sie z
zaburzeniami psy-
chicznymi.

Dziat V. Zdrowie
psychiczne

4)

Formutowanie argumentow — inspiracje.
opieranie sie na faktach,

umiejetnosc krytycznej oceny

przekazéw reklamowych.

Zaburzenia psychiczne — * Dyskusja

definicja, réznorodnosé
przyczyn (biologiczne,
psychologiczne, spoteczne).

Zaburzenia odzywiania —
anoreksja, bulimia,
kompulsywne objadanie sie;
potrzeby w zakresie leczenia
i wsparcia psychicznego.

moderowana ,,Dlaczego
choroby psychiczne sg
czesto zrodtem
stygmatyzac;ji?”.

* Analiza Zzrédet —
raporty WHO i instytucji
zdrowia o zaburzeniach
psychicznych.
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Zaburzenia depresyjne —
objawy, leczenie, szczegdlne
formy (depresja w cigzy,
depresja poporodowa).

Zaburzenia lekowe — fobie,
zaburzenia paniczne,
uogolnione zaburzenie
lekowe; znaczenie poczucia
bezpieczenstwa.

Zaburzenia afektywne
dwubiegunowe — potrzeba
stabilizacji nastroju, wsparcia
w okresach manii i depres;ji.

Zaburzenia psychotyczne -
schizofrenia, psychozy
reaktywne; potrzeba leczenia
farmakologicznego, terapii i
wsparcia spotecznego.

Zaburzenia
neurodegeneracyjne —
choroba Alzheimera, choroba
Parkinsona, otepienia;
potrzeba opieki

* Burza moézgéw —
sposoby wspierania
0s0b z zaburzeniami w
codziennym zyciu.

* Case study —
przyktady historii
pacjentéw z réznymi
zaburzeniami
psychicznymi.

* Praca w grupach —
opracowanie listy
potrzeb dla wybranego
rodzaju zaburzenia.

» Refleksja
indywidualna —
zapisanie, jak uczen
mogtby wesprzec osobe
z zaburzeniem
psychicznym w swoim
otoczeniu.
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dtugoterminowej i
dostosowania otoczenia.

Wsparcie na réznych etapach
2ycia — dzieci, mtodziez,
dorosli, seniorzy; rola rodziny,
specjalistéw i instytucji.

42

Ochrona prawna zdro-
wia psychicznego a
rola specjalistéw i nur-
téw psychoterapii.

Dziat V. Zdrowie
psychiczne

3)1 4) -
fakultatywne

Dobér pomocy
specjalistycznej — kiedy i do
kogo sie zgtosi¢ w zaleznosci
od problemu.

Rdznice miedzy
specjalistami:
* psycholog — diagnoza
psychologiczna,
wsparcie emocjonalne;
psychoterapeuta —
prowadzenie terapii w
okreslonym nurcie;
psychiatra — diagnoza i
leczenie farmakologiczne
chordb psychicznych;
specjalista psychoterapii
uzaleznien — praca z osobami
uzaleznionymi;

* Dyskusja
moderowana ,Czy
kazdy problem wymaga
wizyty u
psychoterapeuty lub
psychiatry?”.

* Analiza zrédet —
wyszukiwanie i
omawianie zapisow
ustawy o ochronie
zdrowia psychicznego.
* Burza moézgdw —jak
odréznic¢ rzetelnego
specjaliste od osoby bez
kwalifikacji.

» Case study — dobdr
odpowiedniego
specjalisty do
opisanego przypadku.
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trener — rozwoj umiejetnosci, * Praca w grupach —
motywowanie; opracowanie plakatu
coach — wsparcie w realizacji informacyjnego o
celédw, rozwdj osobisty. rodzajach pomocy

Podstawowe nurty psychologicznej.

psychoterapii — * Refleksja

poznawczobehawioralny, indywidualna —

psychodynamiczny, zapisanie, jakie kryteria

systemowy, bratbym pod uwage

egzystencjalnohumanistyczn, przy wyborze

integracyjny; ich gtowne terapeuty.

zatozenia i zastosowanie.

Przepisy prawne dotyczace
ochrony zdrowia
psychicznego — ustawa o
ochronie zdrowia
psychicznego w Polsce, prawa
pacjenta, zasady
hospitalizacji.

Znaczenie Swiadomego
wyboru specjalisty —
dostosowanie metody i
podejscia do potrzeb
pacjenta.

72




PROGRAM NAUCZANIA EDUKACJI ZDROWOTNEJ DLA BRANZOWEJ SZKOLY | STOPNIA,
LICEUM OGOLNOKSZTALCACEGO | TECHNIKUM

43

Decyzje zyciowe w ob-
szarze rodziny, zwigz-
kéw i rodzicielstwa a po-
trzeba szacunku dla in-
nych.

Dziat VI.
Zdrowie
spoteczne

1)

fakultatywne

Réinorodnos¢ decyzji
zyciowych — zwigzek formalny,
nieformalny, brak zwigzku,
separacja, rozwod, rozstanie,
rodzicielstwo biologiczne,
adopcyjne, zastepcze,
wielodzietnosé, bezdzietnosé.

Szacunek w komunikacji —
zasady formutowania
komunikatow bez oceniania,
naruszania granic i stosowania
stereotypdw.

Potencjalne skutki réznych
decyzji — aspekty
emocjonalne, spoteczne,
ekonomiczne i prawne.

Znaczenie empatii —
umiejetnos¢ stuchania i
rozumienia perspektywy
innych osob.

Wartos¢ prywatnosci i
autonomii — prawo do
samostanowienia w kwestiach
rodzinnych i osobistych.

* Dyskusja
moderowana ,,Czy
mamy prawo
komentowac cudze
decyzje dotyczace

zycia rodzinnego?”.

* Analiza zrodet -
materiaty edukacyjne

o réznorodnosci form
rodziny.

* Burza moézgow —
przyktady komunikatow
wyrazajgcych szacunek
w trudnych rozmowach.
» Case study —analiza
sytuacji, w ktérej
komunikacja naruszytfa
prywatnos$é lub
godnosé.

* Praca w grupach —
odgrywanie scenek z
wykorzystaniem
komunikatéw opartych
na szacunku i empatii.

* Refleksja
indywidualna — opisanie
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Etyka rozmowy — unikanie
jezyka stygmatyzujgcego i
naruszajgcego godnosé.

sytuacji, w ktérej udato
sie zachowad szacunek
W rozmowie mimo
réznicy pogladoéw.

44

Rodzina w polskim
prawie — przepisy
dotyczace maltzen-
stwa, zwigzkow part-
nerskich i rodziciel-
stwa.

Dziat VI.
Zdrowie
spoteczne

2),3)

fakultatywne

Przepisy prawne dotyczace
zawarcia matzenstwa —
wymagania formalne, prawa
i obowigzki matzonkdw,
przeszkody matzenskie.

Uprawnienia i obowigzki
matzonkdéw — wspdlnota
majatkowa, obowigzek
wzajemnej pomocy, prawo
do dziedziczenia.

Urlopy i Swiadczenia

zwigzane z macierzynstwem i

rodzicielstwem:

* urlop macierzynski,

* urlop rodzicielski,

* urlop wychowawczy,

* urlop ojcowski.
Prawa rodzicow nieletnich —
obowigzki i ograniczenia

* Analiza zrodet -
wyszukiwanie
odpowiednich
przepisow w
Kodeksie rodzinnym
i opiekuniczym oraz
Kodeksie pracy.

* Dyskusja
moderowana ,,Czy
zwigzki nieformalne
powinny miec takie
same prawa jak
matzenstwa?”.

* Case study —
przyktady sytuacji
prawnych zwigzanych
z rodzicielstwem i
matzenstwem.

* Praca w grupach —
przygotowanie
zestawienia praw i
obowigzkow w
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prawne, wsparcie
instytucjonalne.

Zrédta informacji prawnej —
Kodeks rodzinny i opiekunczy,
Kodeks pracy, portale
rzgdowe, poradniki instytucji
publicznych.

Znaczenie znajomosci prawa
rodzinnego — ochrona swoich
praw i Swiadome
podejmowanie decyzji.

matzenstwie i
konkubinacie.

» Refleksja
indywidualna —
zapisanie, jakie
przepisy prawa
rodzinnego moga mieé
znaczenie w
przyszfosci.

45

Wybér metody anty-
koncepcji — mechani-
zmy funkcjonowania
i czynniki decyzyjne.

Dziat VII.
Zdrowie
seksualne

3)

Pojecie antykoncepcji — cel
stosowania, réznice miedzy
antykoncepcjg a planowaniem
rodziny.

Podziat metod antykoncepcji:

mechaniczne,
hormonalne, chemiczne,
wewnatrzmaciczne,
naturalne,

chirurgiczne.

* Analiza Zzrédet —
poréwnanie
skutecznosci metod
antykoncepcyjnych
wedtug wskaznika
Pearla.

» Dyskusja
moderowana ,,Czy
istnieje idealna metoda
antykoncepc;ji?”.

* Burza moézgéw —
czynniki wptywajgce na
wybor metody
antykoncepcji w
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Mechanizmy dziatania
poszczegdinych metod.

Kryteria wyboru metody —
stan zdrowia, wiek,
czestotliwos¢ wspodtzycia,
wygoda stosowania,
skutecznosé, dostepnosé,
akceptacja obojga partnerdw.

Skutecznosé metod — wskaznik
Pearla.

Aspekty zdrowotne i
bezpieczenstwo — skutki
uboczne, przeciwwskazania,
konsultacja lekarska.

Znaczenie edukacji
seksualnej — odpowiedzialne
podejmowanie decyzji
dotyczacych zycia intymnego.

réznych sytuacjach
zyciowych.

» Case study — dobor
odpowiedniej metody
dla opisanego
przypadku (z
uwzglednieniem
zdrowia i stylu zycia).
* Praca w grupach —
przygotowanie
plakatu
informacyjnego o
metodach
antykoncepcjiiich
mechanizmie
dziatania.

46

Aspekty prawne i pro-
filaktyka w zakresie
choréb przenoszo-
nych droga piciowa.

Dziat VII.
Zdrowie
seksualne

4)

Infekcje przenoszone droga
ptciowa (STI) — definicja,
znaczenie dla zdrowia
jednostki i spoteczenistwa.

Wybrane choroby i infekcje —
kita, rzezgczka, chlamydioza,

* Analiza Zzrédet —
materiaty Krajowego
Centrum ds. AIDS i
WHO.

» Dyskusja
moderowana ,,Czy testy
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zakazenia wirusami HPV (wirus
brodawczaka ludzkiego), HBV
(wirus zapalenia watroby typu
B), HCV (wirus zapalenia
watroby typu C), HIV (ludzki
wirus niedoboru odpornosci,
HSV (wirus opryszczki
pospolitej); objawy, drogi
zakazenia, powiktania.

Profilaktyka chorob
przenoszonych drogg ptciowa
— bezpieczne zachowania
seksualne, stosowanie
prezerwatyw, szczepienia (np.

HPV, HBV), regularne badania.

Profilaktyka
przedekspozycyjna (PrEP) i
poekspozycyjna (PEP) HIV —
czym sg, kiedy sie je stosuje,
dostepnosc¢ w Polsce.

Roéznica miedzy HIV a AIDS —
HIV jako wirus, AIDS jako
zespot objawow

na choroby
przenoszone droga
pfciowa powinny by¢
rutynowe?”.

* Burza moézgow —
sposoby zachecania
spoteczenstwa do
wykonywania badan.
* Case study —
przyktady dziatan
profilaktycznych
skutecznych w
ograniczaniu zakazen.
* Praca w grupach —
przygotowanie
kampanii informacyjne;j
o profilaktyce HIV i STI.
* Praca w grupach —
opracowanie tabeli z
trzema kolumnami:
1.0bjaw — przyktady
sygnatow, ktoére moga
Swiadczy¢ o infekcji
przenoszonej droga.
2. Mozliwa przyczyna.
3. Specjalista—do
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spowodowanych
uposledzeniem odpornosci.

Miejsca wykonywania
bezptatnych i anonimowych
testow — punkty
konsultacyjnodiagnostyczne
(PKD) i ich rola.

Aspekty prawne — przepisy
dotyczace odpowiedzialnosci
karnej za narazenie innych na
zakazenie chorobami
przenoszonymi drogg ptciowa.
Znaczenie edukacji seksualnej
—rola wiedzy w zmniejszaniu
ryzyka i przeciwdziataniu
stygmatyzacji.

jakiego lekarza nalezy
sie uda¢ w przypadku
wystgpienia danego
objawu.

» Refleksja
indywidualna — ocena
swojej wiedzy i postaw
wobec choréb
przenoszonych drogg
piciowa.

47

Poronienie a aborcja
— pojeciai ich wielo-
wymiarowe uwarun-
kowania.

Dziat VII.
Zdrowie
seksualne

7)

Definicja poronienia
samoistnego i wywotanego.

Réinice miedzy poronieniem
a aborcjg — przyczyny,
przebieg, skutki zdrowotne i
emocjonalne.

Etyczne uwarunkowania —
stanowiska réznych nurtéw

* Analiza Zzrédet —
przeglad aktualnych
przepiséw prawnych w
Polsce.

* Dyskusja
moderowana
,Dlaczego kwestia
przerywania cigzy
wywotuje tak silne
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filozoficznych, religijnych i
Swiatopogladow.

Prawne uwarunkowania —
przepisy obowigzujgce w
Polsce, sytuacje
dopuszczalnosci przerwania
ciazy, konsekwencje prawne.
Zdrowotne uwarunkowania —
wptyw na organizm kobiety,
mozliwe powiktania, znaczenie
opieki medycznej i
psychologiczne;.

Psychospoteczne
uwarunkowania —
konsekwencje emocjonalne,
relacyjne i spoteczne decyzji
O przerwaniu cigzy.

Wsparcie dla kobiet —
dostepne formy pomocy
psychologicznej, spotecznej i
medyczne;j.

Znaczenie rzetelnej
informac;ji — rola edukacji w

reakcje w
spoteczenstwie?”.

* Burza moézgow —
formy wsparcia dla
kobiet po poronieniu
lub aborcji.

» Case study —analiza
przyktadowych sytuacji
zwigzanych z etycznymi
i prawnymi
dylematami.

* Praca w grupach —
opracowanie mapy
argumentow ,za” i
,przeciw” w
kontekscie etycznym,
prawnym i
spotecznym.

» Refleksja
indywidualna —
zapisanie wtasnych
przemyslen na temat
znaczenia wsparcia w
sytuacjach kryzysowych
zwigzanych z cigza.
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Swiadomym podejmowaniu
decyzji.

48

Rola $wiadomej
zgody oraz norm
spotecznych w kon-
taktach miedzyludz-
kich.

Dziat VII.
Zdrowie
seksualne

8),9)

Pojecie normy — znaczenie
norm w organizacji zycia

spotecznego. Rodzaje norm:

medyczna,

prawna,

statystyczna,

spoteczna,

moralna,

religijna,

partnerska,

indywidualna.
Wyznaczniki partnerskiej
normy seksualnej.

Pojecie Swiadomej zgody —
dobrowolnosé, petna
informacja, zdolnos$¢ do

podjecia decyzji, brak presji.

Kryteria Swiadomej zgody.

* Dyskusja
moderowana

,Czy zawsze trzeba
pyta¢ o zgode?”.

* Analiza zrodet —
przyktady przepiséw
prawnych dotyczacych
zgody w rdéznych
kontekstach.

* Burza moézgéw —
sposoby wyrazania i
uzyskiwania zgody w
relacjach.

» Case study —analiza
sytuacji, w ktorych
zabrakto swiadomej
zgody ijej
konsekwencje.

* Praca w grupach —
przygotowanie plakatu
edukacyjnego o
normach spotecznych i
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Sytuacje wymagajace
swiadomej zgody —relacje
seksualne, dziatania
przyjacielskie, rodzinne,
spoteczne, korzystanie z
wizerunku, udziat w
badaniach.

Znaczenie Swiadomej zgody w
budowaniu zdrowych relacji —
ochrona granic, wzmacnianie
zaufania, zapobieganie
naduzyciom.

zasadach swiadomej
zgody.

» Refleksja
indywidualna —
opisanie sytuacji, w
ktorej uczen zadbat o
swojg lub cudza zgode
w relacji.

49

Przemoc seksualna —
oblicza zjawiska, stereo-
typy oraz wsparcie i re-
akcje.

Dziat VII.
Zdrowie
seksualne

10)

Formy przemocy seksualnej —
gwatt, molestowanie
seksualne, wykorzystanie
seksualne, naduzycia w
relacjach wtadzy lub
zaleznosci.

Molestowanie seksualne —
definicja, przyktady
zachowan, rdéznica miedzy
molestowaniem a
flirtowaniem.

Mity na temat przemocy
seksualnej — stereotypy

* Analiza zrodet -
fragmenty Kodeksu
karnego dotyczgce
przestepstw
seksualnych.

* Dyskusja
moderowana ,Dlaczego
mity na temat
przemocy seksualnej sg
grozne?”.

* Burza moézgow —
sposoby udzielania
wsparcia osobie po
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dotyczace ofiar i sprawcow,
obalanie fatszywych
przekonan.

Sposoby reagowania — jak
zadbad o swoje
bezpieczenstwo, gdzie zgtosic
zdarzenie, jak wspieraé osobe,
ktora ujawnita doswiadczenie
przemocy.

Instytucje i organizacje
pomocowe — policja,
prokuratura, osrodki
interwencji kryzysowej,
telefony zaufania, fundacje
wspierajgce ofiary przemocy.

Przepisy prawne — regulacje
dotyczgce przemocy
seksualnej w Kodeksie karnym,
prawa ofiar w toku
postepowania.

Znaczenie edukacji i
Swiadomosci —
przeciwdziatanie przemocy

doswiadczeniu
przemocy.

» Case study —analiza
sytuacji, w ktérej ofiara
ujawnia doswiadczenie
przemocy i reakcje
otoczenia.

* Praca w grupach —
przygotowanie listy
lokalnych i
ogolnopolskich

instytucji pomocowych.

» Refleksja
indywidualna —
zapisanie, jakie reakcje
i formy pomocy sg
zdaniem ucznia
najwtasciwsze wobec
osoby doswiadczajacej
przemocy.
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seksualnej i stygmatyzacji
ofiar.

50

Mozliwe zagrozenia
wynikajace z seksu-
alnosci oraz spo-
soby ich ogranicza-
nia.

Dziat VII.
Zdrowie
seksualne

11)

Uwodzenie w sieci
(grooming) — definicja, etapy,
mechanizmy manipulacji
sprawcow.

Seksting — dobrowolne i
wymuszone przesytanie tresci
o charakterze seksualnym;
konsekwencje prawne i
psychologiczne.

Szantaz seksualny (sextortion)
— sposoby dziatania sprawcow,
skutki dla ofiar.

Pornografia — wptyw na
rozwoj psychoseksualny,
relacje i postrzeganie
seksualnosci.

Seksualizacja — presja
kulturowa i medialna na
seksualny wizerunek, skutki
dla samooceny i relacji.

* Analiza Zzrédet —
materiaty edukacyjne
policji i organizacji
zajmujgcych sie
cyberbezpieczenstwe
m.

* Dyskusja
moderowana ,,Jak
rozmawiaé z
rowiesnikami o
bezpieczenstwie w
internecie?”.

* Burza moézgéw —
sygnaty ostrzegawcze,
ze ktos moze by¢ ofiarg
groomingu lub
sextortion.

» Case study —analiza
prawdziwych lub
fikcyjnych historii
zwigzanych z
zagrozeniami
seksualnymi.
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Prostytucja z udziatem
matoletnich — aspekty prawne,
zdrowotne i psychospoteczne.

Sposoby przeciwdziatania —
bezpieczne korzystanie z
internetu, zgtaszanie
niebezpiecznych sytuacji,
rozmowa z zaufanymi
dorostymi, edukacja
seksualna, znajomosé
instytucji pomocowych.

Zrédta wsparcia — policja,
organizacje pozarzadowe,
telefony zaufania, szkolni
pedagodzy i psychologowie.

* Praca w grupach —
przygotowanie
kampanii edukacyjnej o
bezpieczenstwie online.
» Refleksja
indywidualna —
zapisanie, jakie zasady
bezpieczenstwa w sieci
uczen stosuje lub
powinien stosowac.

51

Stereotypy zwia-
zane z plcig — kon-
sekwencje dla roz-
woju i relacji oraz
mozliwosci zapo-
biegania.

Dziat VII.
Zdrowie
seksualne

4)

fakultatywne

Pojecie stereotypu ptciowego
— definicja, przyktady
stereotypow zwigzanych z
rolami spotecznymi kobiet i
mezczyzn.

Stereotypy w sferze
seksualnej — fatszywe
przekonania o zachowaniach,

* Dyskusja
moderowana ,,Czy
stereotypy ptciowe
mogg kiedykolwiek
miec pozytywny
wptyw?”,

* Analiza Zzrédet —
przyktady kampanii
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potrzebach i mozliwosciach
seksualnych obu ptci.

Wptyw stereotypow na
rozwdj cztowieka —
ksztattowanie tozsamosci,
samooceny, wyboréw
zyciowych.

Wptyw na relacje
interpersonalne —
uprzedzenia, dyskryminacja,
konflikty w relacjach.

Sposoby przeciwdziatania
stereotypom — edukacja
rownosciowa, krytyczne
myslenie, promowanie
pozytywnych wzorcow,
reagowanie na przejawy
dyskryminacji.

Znaczenie Swiadomosci
spotecznej — rola mediow,
szkoty i rodziny w zmianie
postaw.

spotecznych przeciwko
stereotypom.

* Burza moézgdw — lista
najczesciej spotykanych
stereotypow ptciowych
i ich konsekwencje.

» Case study —analiza
sytuacji, w ktoérej
stereotyp wptynat na
relacje lub wybory
zyciowe.

* Praca w grupach —
stworzenie plakatu
edukacyjnego
,Obalamy stereotypy”.

» Refleksja
indywidualna — opisanie
doswiadczenia, w
ktdrym uczen sam
zetknat sie ze
stereotypem ptciowym i
jak na to zareagowat.
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Jak srodowisko
ksztattuje nasze zy-
cie i w jaki sposo6b
mozemy na to rea-
gowac?

Dziat VIII.
Zdrowie
srodowiskowe

1)

fakultatywne

Pojecie zdrowia
srodowiskowego — powigzanie
jakosci powietrza, wody, gleby
i klimatu akustycznego z
chorobami cywilizacyjnymi i
dtugoscia zycia.

Ukryte zagrozenia —
mikroplastik w wodzie pitnej,
metale ciezkie w glebie,
zwiazki lotne w powietrzu
wewnatrz pomieszczen,
Swiatfo nocne a rytm
biologiczny.

Zrédta i mechanizmy dziatania
zagrozen — jak spaliny
wptywajg na ukfad
oddechowy, a pestycydy na
uktad hormonalny; znaczenie
kumulacji substancji w
organizmach.

Dziatania profilaktyczne i
naprawcze — od osobistych
nawykow (np. wybér
transportu, Swiadoma

* Debata problemowa
»Czy odpowiedzialnosé
za zdrowie
srodowiskowe
spoczywa bardziej na
obywatelach, czy na
rzadach?”.

* Analiza case study —
omodwienie udanych
inicjatyw
proekologicznych w
Polsce i na swiecie (np.
wprowadzanie stref
czystego transportu).

* Mapa problemow —
tworzenie mapy
lokalnych zagrozen
srodowiskowych oraz
propozycji rozwigzan (w
grupach).

» Symulacja negocjacji
— role mieszkaricow,
wiadz, przedsiebiorcow
i ekologéw w
planowaniu inwestycji
minimalizujgcej
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konsumpcja) po projekty
spoteczne i regulacje prawne.

Rola wspétpracy
miedzysektorowej —
przyktady, jak mieszkancy,
szkoty, samorzady i
organizacje pozarzadowe
mogg dziata¢ wspodlnie (np.
programy czystego powietrza,
akcje ,,Ciszej w miescie”).

Planowanie i ewaluacja dziatan

— wykorzystanie narzedzi
SMART, analiza kosztow i
efektow.

negatywny wptyw na
srodowisko.

* Tworzenie kampanii
spotecznej promujgcej
zdrowie Srodowiskowe
(plakaty, spoty, hasta).
* Refleksja pisemna
,Ocen, w jakim stopniu
jestes

gotow’gotowa
wprowadzi¢ zmiany
wymagajace

wysitku lub rezygnacji z
wygody na rzecz dobra
wspolnego i zdrowia
przysztych pokolen”.

53

Dezinformacja i fake
newsy w kontekscie re-
klam oraz roli sztucz-
nej inteligencji w po-
dejmowaniu decyzji o
uzywaniu substancji
psychoaktywnych.

Dziat IX.
Internet i
profilaktyka
uzaleznien

2)

Rodzaje dezinformacji —
manipulacja informacja,
potprawdy, fabrykowane
tresci, kontekstowe
przektamania, deepfake.

Pojecie fake newséw —
definicja, cechy
charakterystyczne, przyktady
i skutki spoteczne.

* Analiza Zzrédet —
badanie przyktadéw
fake newsow iich
demaskowanie.

* Dyskusja
moderowana ,,Czy Al
powinna by¢
regulowana prawnie?”.
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Sztuczna inteligencja (ang. * Burza mézgow —
artificial intelligence, Al) — sposoby rozpoznawania
korzysci (np. w medycynie, reklam w przebraniu
edukacji, komunikacji), yinformacji” w mediach
zagrozenia (np. dezinformacja, spotecznosciowych.
automatyzacja fake news, » Case study —analiza
naruszenia prywatnosci). reklam alkoholu lub e-
Wptyw reklam na postawy — papieroséw pod katem
mechanizmy perswazji, jezyk i stosowanych technik
obrazy w reklamach, rola perswazji.

emocji w podejmowaniu * Praca w grupach —
decyzji. stworzenie plakatu

Reklamy a uzywanie edukacyjnego ,Jak

substancji psychoaktywnych rozpoznac fake

?”
— alkohol, nowatorskie wyroby newsy:.

tytoniowe (np. e-papierosy, * Refleksja

podgrzewacze tytoniu); jak indywidualna — ocena

marketing moze zacheca¢ do wiasnych nawykow

ich uzywania. korzystania z mediow i

zrodet informaciji.
Krytyczne myslenie — sposoby

weryfikowania informacji,
ocena wiarygodnosci zrodet.

Odpowiedzialne korzystanie z
mediow — filtrowanie tresci,
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Swiadome podejmowanie
decyzji konsumenckich.

54

Przyktady uzaleznien
fizycznych i behawio-
ralnych w kontekscie
mechanizméw po-
wstawania i samoo-
ceny zagrozen.

Dziat IX.
Internet i
profilaktyka
uzaleznien

3)

Pojecie uzaleznienia — réznice
miedzy uzaleznieniem
fizycznym a behawioralnym.
Przyktady uzaleznien
fizycznych — alkohol, nikotyna,
narkotyki.

Przyktady uzaleznien
behawioralnych — hazard, gry
komputerowe, media
spotecznosciowe,
kompulsywne zakupy.

Mechanizm uzaleznienia —
rola uktadu nagrody w modzgu,
tolerancja, objawy
odstawienia, utrata kontroli
nad zachowaniem.

Czynniki ryzyka uzaleznien —
biologiczne, psychologiczne,
spoteczne i Srodowiskowe.

Samoocena zachowan —
rozpoznawanie objawéw
ryzykownych nawykoéw,

* Dyskusja
moderowana ,Czy
uzaleznienie
behawioralne jest tak
samo grozne jak
fizyczne?”.

* Analiza Zzrédet —
materiaty edukacyjne o
mechanizmach
uzaleznien.

* Burza moézgéw —
sposoby ograniczania
ryzyka uzaleznien w
zyciu codziennym.

» Case study — historia
osoby z uzaleznieniem i
analiza jego przyczyn.

* Praca w grupach —
przygotowanie
infografiki ,Jak dziata
mechanizm
uzaleznienia?”.
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analiza wtasnych * Informacja
przyzwyczajen. praktyczna —
Znaczenie profilaktyki — omowlienie miejsc |

unikanie sytuacji sprzyjajacych instytucji oferujacych

S . omoc w przypadku
uzaleznieniom, rozwijanie P przyp

zdrowych strategii radzenia probleméw z

sobie ze stresem. uzaleznieniami lub
podwyzszonego ryzyka,
np.: Telefon zaufania
(116 111 — dla dzieci i
mtodziezy);
Ogoélnopolski Telefon
Zaufania
Narkotykowego (801
199 990); poradnie
leczenia uzaleznien;
organizacje
pozarzadowe
prowadzgce wsparcie
online i grupy wsparcia.
* Refleksja
indywidualna —
anonimowa ankieta
samooceny ryzyka
uzaleznien.

90




PROGRAM NAUCZANIA EDUKACJI ZDROWOTNEJ DLA BRANZOWEJ SZKOLY | STOPNIA,
LICEUM OGOLNOKSZTALCACEGO | TECHNIKUM

55

Leczenie uzaleznien —
objawy, diagnoza i za-
kres terapii od ambu-

latoryjnej do przymu-

sowe;.

Dziat IX.
Internet i
profilaktyka
uzaleznien

4)

Objawy uzaleznien —fizyczne
(np. drzenie rak, potliwos¢,
bezsennos¢), psychiczne (np.
obsesyjne mysli, drazliwos¢,
lek), spoteczne (np. izolacja,
konflikty w relacjach).
Rozpoznawanie sygnatéw
ostrzegawczych — utrata
kontroli, zwiekszanie dawki,
zaniedbywanie obowigzkdw,
ryzykowne zachowania.

Formy leczenia uzaleznien:

ambulatoryjne — terapia w
poradniach, bez koniecznosci
pobytu w osrodku;
dzienne — uczestnictwo w
terapii w ciggu dnia,
powrdt do domu na noc;
stacjonarne — catodobowy
pobyt w osrodku lub
szpitalu;

przymusowe — na mocy
decyzji sgdu w sytuacjach
okreslonych prawem.

* Analiza Zzrédet —
materiaty z Krajowego
Biura ds.
Przeciwdziatania
Narkomanii.

» Dyskusja
moderowana ,Jakie sg
skutki uzaleznienia dla
otoczenia osoby z
problemem?”.

* Burza mézgow —
wczesne sygnaly, ze
kto$ z otoczenia moze
potrzebowac pomocy w
leczeniu uzaleznienia.
» Case study —analiza
przyktadu osoby, ktéra
przeszta rézne formy
terapii.

* Praca w grupach —
przygotowanie
schematu decyzyjnego
»Kiedy i gdzie szukac
pomocy?”.

» Refleksja
indywidualna —
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Kryteria wyboru formy
leczenia — stopien
zaawansowania uzaleznienia,
stan zdrowia, gotowos¢
pacjenta do terapii, mozliwosci
organizacyjne.

Znaczenie wczesnej
interwencji — im szybciej
podjete leczenie, tym wieksze
szanse na skutecznos¢.

zastanowienie sieg, jak
uczen rozpoznatby u
siebie lub bliskich
potrzebe podjecia
leczenia.

56

Zagrozenia zwigzane z
narkotykami stosowa-
nymi w celach seksual-
nych, sposoby minima-
lizowania szkod i
aspekty prawne.

Dziat IX.
Internet i
profilaktyka
uzaleznien

1),2)

fakultatywne

Narkotyki stosowane w
celach seksualnych —
przyktady substancji (np. GHB

-, pigutka gwattu”),

mefedron, metamfetamina) i
powody ich uzywania w tym
kontekscie.

Zagrozenia zdrowotne —
uszkodzenia uktadu
nerwowego, zatrucia,
przedawkowania, choroby
przenoszone drogg ptciowg w
wyniku ryzykownych
zachowan.

* Analiza Zzrédet —
przeglad
obowigzujgcych
przepisdw prawnych w
Polsce dotyczacych
narkotykow.

» Dyskusja
moderowana ,Czy
redukcja szkdd to
zacheta do uzywania
substancji?”.

* Burza moézgéw —
sposoby ograniczania
ryzyka zwigzanego z
uzywaniem substancji
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Zagrozenia psychospoteczne — w kontekscie

utrata kontroli, uzaleznienie,
przemoc seksualna, konflikty

w relacjach, problemy prawne.

Koncepcja redukcji szkod —
dziatania minimalizujgce
negatywne skutki uzywania
substancji psychoaktywnych
(np. dostep do testéw
czystosci substancji, edukacja
o ryzykach, wsparcie
medyczne).

Aspekty prawne — przepisy
dotyczace:

zakazu posiadania narkotykow,

zakazu naktaniania do ich
uzywania,

zakazu udzielania innym
osobom,

karalnosci handlu substancjami

psychoaktywnymi.

Znaczenie edukacji i

profilaktyki — przeciwdziatanie

ryzykownym zachowaniom

seksualnym.

» Case study —analiza
historii osoby, ktdra
poniosta konsekwencje
zdrowotne lub prawne
po uzywaniu
narkotykéw w celach
seksualnych.

* Praca w grupach —
opracowanie infografiki
o zagrozeniach i
dostepnych formach
pomocy.

* Refleksja
indywidualna ,Jak
wiedza moze wptyngc
na osobiste decyzje?”.
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poprzez wiedze i dostep do
pomocy.

57

Internet a kondycja
psychiczna — miedzy
FOMO, JOMO a nad-
miarem informaciji.

Dziat IX. Internet
i profilaktyka
uzaleznien

3)

fakultatywne

Przecigzenie informacyjne —
definicja, przyczyny
(nadmiar tresci w mediach,
wielozadaniowos¢), skutki
dla koncentracji, pamieci i
nastroju.

FOMO (ang. Fear of Missing
Out) — lek przed odtgczeniem
od sieci, przegapieniem
waznych informacji lub
wydarzen; wptyw na zdrowie

psychiczne i relacje spoteczne.

JOMO (ang. Joy of Missing
Out) — swiadome
rezygnowanie z nadmiaru
informacji i aktywnosci
online, jako element dbania o
dobrostan psychiczny.

Wptyw nadmiaru informacji
na funkcjonowanie — spadek
efektywnosci, stres, problemy
ze snem, uzaleznienie od
medidw spotecznosciowych.

* Dyskusja
moderowana ,Czy
mozna zy¢ bez medidéw
spotecznosciowych?”.
* Burza moézgéw —
sposoby wprowadzenia
w zycie idei JOMO.

» Case study —analiza
przyktadéw osob
doswiadczajgcych
FOMO i skutecznych

strategii radzenia sobie.

* Praca w grupach —
opracowanie
tygodniowego planu
higieny cyfrowe;.

* Analiza zrodet -
artykuty i badaniao
wptywie nadmiaru
informacji na mozg.

* Refleksja
indywidualna — ocena
wiasnych nawykow
korzystania z medidw i
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Sposoby radzenia sobie z plan ich ewentualnej
przecigzeniem informacyjnym korekty.

— selekcja zrédet, higiena
cyfrowa, ustalanie czasu bez
ekranow, praktykowanie
uwWaznosci.

Znaczenie rownowagi — jak

wywazy¢ dostep do informaciji
i odpoczynek od medidw.

Prawa pacjenta — prawo do * Analiza zrodetf —

informacji, do wyrazenia zgody przeglad ustawy o

na leczenie, do intymnosci i prawach pacjenta i

poszanowania godnosci, do Rzeczniku Praw

dokumentacji medycznej, do Pacjenta.
Rzecznik Praw Pa- Swiadczen zdrowotnych * Dyskusja
gj::rt:r:ijeeg:a‘r:loasvgb Dziat X. System zgo;:inych z aktualng wiedza mor.jero-war;a I,,Czy .
korzystajacych z ochrony 1) medyczna. pacjenci w Polsce znajg 3

H ?II
opieki zdrowotne;j. zdrowia Osoby i instytucje swoje prawa:™.

odpowiedzialne za * Case study —analiza

przestrzeganie praw pacjenta przykfadu naruszenia

— personel medyczny, praw pacjenta |

. . . mozliwych sposobdw
kierownictwo placowek, yenh sp

organy administracji reakcji.

* Praca w grupach —

przygotowanie ulotki
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publicznej, samorzady
zawoddw medycznych.

Sposoby reagowania na
naruszenie praw pacjenta —
sktadanie skarg, wnioskdéw i
odwotan do odpowiednich
instytucji, korzystanie z
pomocy prawne;j.

Rola Rzecznika Praw Pacjenta
— ochrona indywidualnych i
zbiorowych praw pacjentdw,
interwencje w placéwkach,
prowadzenie postepowan
wyjasniajacych, dziatalnos¢
edukacyjna.

Znaczenie znajomosci swoich
praw — wplyw na
bezpieczenstwo, jakosé
leczenia i poczucie godnosci
pacjenta.

informacyjnej ,Twoje
prawa jako pacjenta”.
* Burza mézgéw —w
jaki sposob szkota
moze wspierac
Swiadomos¢ praw
pacjenta wsrod
miodziezy.

» Refleksja
indywidualna — opisanie
sytuacji, w ktoérej
znajomosc¢ praw
pacjenta mogtaby
zmienic¢ przebieg
leczenia.

59

Opieka zdrowotna —
POZ, NiSPL, AOS, szpi-
tal i SOR jako elementy
systemu.

Dziat X. System
ochrony
zdrowia

3)

Podstawowa opieka
zdrowotna (POZ) —rola
lekarza rodzinnego,
pielegniarki i potoznej POZ,
zakres ustug, procedura

* Analiza Zzrédet —
korzystanie z
internetowych
wyszukiwarek placowek
NFZ.
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rejestracji i umawiania wizyt.
Nocna i Swigteczna pomoc
lekarska (NiSPL) — kiedy
korzysta¢, zakres pomocy,
sposob kontaktu.

Ambulatoryjna opieka
specjalistyczna (AOS) —
skierowania, rodzaje poradni
specjalistycznych, czas
oczekiwania na wizyte.

Opieka szpitalna — procedura
przyjecia, prawa pacjenta,
rodzaje oddziatéw, opieka
planowa i w trybie nagtym.

Szpitalny oddziat ratunkowy
(SOR) — procedura przyjecia,

zasady triage, réznica miedzy
SOR a NiSPL.

Wyszukiwanie podmiotow
leczniczych — korzystanie z
mapy podmiotow NFZ, stron
internetowych placéwek,
infolinii i aplikacji
zdrowotnych.

* Dyskusja
moderowana ,,Czy
Polacy wiedzg, kiedy
jechac na SOR, a kiedy
do lekarza
rodzinnego?”.

» Case study —analiza
przyktadowych sytuacji
zdrowotnych i wybor
odpowiedniej formy
pomocy.

* Praca w grupach —
opracowanie schematu
decyzyjnego , Gdzie sie
zgtosi¢ w danej
sytuacji?”.

* Burza mozgéw —, Jak
zwiekszy¢ swiadomosé
pacjentéw na temat
rodzajéw Swiadczen
zdrowotnych?”.

* Refleksja
indywidualna —
zapisanie, jakie ustugi
medyczne uczen zna i
z ktorych korzystat.
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Znaczenie znajomosci
systemu opieki zdrowotnej —
skrocenie czasu oczekiwania,
unikanie przecigzenia SOR,
wtasciwe kierowanie
problemdéw zdrowotnych.

60

Ratownictwo me-
dyczne i SOR - za-
sady korzystania w
sytuacjach zagroze-
nia zycia i zdrowia.

Dziat X. System
ochrony
zdrowia

4)

Stany zagrozenia zycia i
zdrowia.

Wezwanie zespotu
ratownictwa medycznego
(ZRM) — sytuacje, w ktérych
jest to konieczne, oraz

procedura wzywania pomocy.

Symulacja rozmowy z
dyspozytorem — podanie
miejsca zdarzenia, liczby
poszkodowanych, opisu stanu
zdrowia, swoich danych
kontaktowych.

Nieuzasadnione wezwanie
ZRM - przykfady i
konsekwencje prawne oraz
etyczne.

* Symulacja -
odgrywanie rozmowy
telefonicznej z
dyspozytorem
medycznym.

» Case study —analiza
przyktadowych
sytuacji, aby ustali¢,
czy nalezy wzywadé
karetke lub zgtaszac sie
na SOR.

* Dyskusja
moderowana ,Czy
wezwania
nieuzasadnione
powinny byc¢ karane?”.
* Analiza zrodet —
procedury
postepowania w
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Nieuzasadnione zgtoszenie
sie na SOR
powinny by¢ obstuzone w POZ
lub NiSPL, wptyw takich
zgtoszen na dostepnosc

— sytuacje, ktére

pomocy dla 0sdb w ciezkim
stanie.

Znaczenie racjonalnego
korzystania z systemu
ratownictwa — ochrona
zasoboéw, szybka pomoc dla
potrzebujgcych.

stanach zagrozenia
zycia.

* Praca w grupach —
opracowanie plakatu
edukacyjnego , Kiedy
wezwac karetke?”.

» Refleksja
indywidualna — opisanie
sytuacji, w ktérej uczen
musiatby zdecydowac o
wezwaniu pomocy.

61

Samoleczenie i korzy-
stanie z lekéw w kon-
tekscie telemedycyny i
e-zdrowia.

Dziat X. System
ochrony
zdrowia

5),6),7)

Samoleczenie - definicja,

korzysci i zagrozenia,
przyktady (np. leczenie
przeziebienia, podwyziszonej
temperatury ciata lekami bez

recepty).

Zasady prawidtowego
stosowania lekdw bez recepty
(OTC) -
przestrzeganie

czytanie ulotek,
dawek,

unikanie interakcji lekowych.

* Analiza Zzrédet —
czytanie iinterpretacja
ulotek lekéw.

* Dyskusja
moderowana ,Czy
samoleczenie jest
bezpieczne?”.

* Case study —
przyktady skutkéw
niewtasciwego
stosowania lekéw OTC
i suplementow diety.
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Telemedycyna — formy
konsultacji zdalnych, zalety
i ograniczenia.

E-zdrowie — ustugi cyfrowe
w ochronie zdrowia (np. e-
recepta, e-skierowanie,
Internetowe Konto
Pacjenta).

Réinice miedzy lekiem a
suplementem diety — regulacje
prawne, skutecznosé,

bezpieczenstwo stosowania.

Zasady dostepu do lekéw na
recepte i bez recepty —
procedury zakupu, rola lekarza
i farmaceuty.

Refundacja lekéw w Polsce
— zasady, lista lekow
refundowanych, réznice w
odpfatnosci.

Swiadome korzystanie z
lekéw — unikanie
naduzywania i samowolnego

* Praca w grupach —
opracowanie infografiki
»Roznice miedzy lekiem
a suplementem diety”.
* Burza mozgow —
korzysci i wady
telemedycyny.

» Refleksja
indywidualna — ocena
wiasnych nawykow w
zakresie korzystania z
lekow.
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odstawiania lekdéw
przepisanych przez lekarza.

62

Przygotowanie do
badan, skuteczna
komunikacja z
lekarzem oraz obstuga
IKP.

Dziat X. System
ochrony
zdrowia

8),9)

Przygotowanie do badan
diagnostycznych — zasady
dotyczace badan krwi, moczu,
USG, RTG, badan
endoskopowych (np. post,
nawodnienie, unikanie
wysitku).

Przedstawianie dolegliwos$ci
w gabinecie lekarskim —
opisywanie objawow (czas
trwania, intensywnosg¢,
okolicznosci wystgpienia),
stosowanie jezyka
zrozumiatego dla lekarza.

Opis dotychczas stosowanego
leczenia — rodzaje lekdw,
dawki, czas przyjmowania,
efekty i dziatania niepozadane.

Internetowe Konto Pacjenta

(IKP) — cel i rola w systemie
ochrony zdrowia.

* Analiza zrodet -
instrukcje
przygotowania do
roznych badan
diagnostycznych.

* Symulacja —
odgrywanie wizyty
lekarskiej z opisem
objawéw i historii
leczenia.

* Pokaz — przeglad
funkcji IKP na
przyktadzie konta
demonstracyjnego.

* Praca w grupach —
stworzenie checklisty
,Jak przygotowac sie
do badania?”.

* Case study —analiza
sytuacji, w ktérej brak
przygotowania do
badania zafatszowat
wynik.
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Funkcje IKP — dostep do e-
recept, e-skierowan, historii
leczenia, wynikow badan,
mozliwos¢ upowaznienia
innych osob, informacje o
szczepieniach.

Korzysci z korzystania z IKP —
szybki dostep do
dokumentacji, poprawa
koordynacji leczenia,
bezpieczenstwo
przechowywania danych.

» Refleksja
indywidualna —
opisanie, jakie
informacje o swoim
zdrowiu uczen miatby
zapisane w IKP.

63-64

Projekt edukacyjny

Proponowane tematy:

»Jak zy¢ dobrze i
zdrowo — droga do
szczescia i
ditugowiecznosci

”n

lub

»Zdrowie jako
fundament zycia —
budowanie harmonii,
sensu i spetnienia ”.

Zgodnie z
wybranym
tematem

Zgodnie z
wybranym
tematem

Adekwatne do wybranego
tematu

* Okreslenie celu
projektu.

+ Sformutowanie
problemu i pytan
badawczych.

» Zaplanowanie
dziatan.

» Zebranie informaciji.
* Analizai

opracowanie wynikow.

* Przygotowanie
produktu koncowego.
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* Prezentacja
Tematyke projektu wynikow.
okresla nauczyciel lub » Ewaluacja projektu.

wybierajg uczniowie.

Wskazana do realizacji
jest tematyka zawarta
w wymaganiach
fakultatywnych
nieujetych w programie.

7. Ewaluacja programu

Ewaluacja programu bedzie prowadzona w sposéb ciggly, z uwzglednieniem monitorowania przebiegu procesu dydaktycznego oraz zbierania
opinii uczniéw, rodzicdéw i nauczycieli. Jej celem jest identyfikowanie mocnych stron oraz obszaréw wymagajgcych wsparcia, tak aby na biezgco

wprowadza¢ ewentualne udoskonalenia i dostosowywac program do realnych potrzeb uczestnikow.

8. Podsumowanie programu nauczania
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Program nauczania przedmiotu ,,Edukacja zdrowotna” w szkole ponadpodstawowej zostat opracowany w oparciu o obowigzujgcg podstawe
programowg, obejmujgca 10 dziatow tematycznych i szczegdétowych wymagan. Zaplanowano go w taki sposéb, aby zapewnic¢ uczniom
holistyczne podejscie do zdrowia — fizycznego, psychicznego, spotecznego, seksualnego i sSrodowiskowego.

Realizacja programu:

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

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

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

Wspiera rozwdj postaw odpowiedzialnosci, empatii, tolerancji oraz gotowosci do dziatan prospotecznych i proekologicznych.
Dzieki realizacji programu uczniowie:

Rozumiejg znaczenie zdrowia w wymiarze indywidualnym i spotecznym.

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

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

Wzmacniajg kompetencje interpersonalne i spoteczne, istotne w dorostym zyciu.

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

Program , Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole ponadpodstawowej — ciato, umyst, duch. Sita harmonii’” umozliwia mtodziezy
ponadpodstawowej gteboka refleksje nad sobg, swiatem i relacjami miedzyludzkimi. W czasach dynamicznych zmian cywilizacyjnych i
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tozsamosciowych daje mtodym ludziom narzedzia do zycia w réwnowadze, empatii i wartosciowym dziataniu —zarowno dla wtasnego
zdrowia, jak i dobra wspdlnego.

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

105



