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WYMAGANIA EDUKACYJNE Z EDUKACJI ZDROWOTNEJ DLA KLASY 5

oparte na Programie nauczania edukacji zdrowotnej w szkole podstawowej —

HARMONII; Edycja 2026

Temat zajec Ocena Ocena dostateczna Ocena dobra (4) Ocena bardzo dobra | Ocena celujaca (6)
dopuszczajaca (2) (3) (5)
1. Dlaczego zdrowie | - Wymienia - Opisuje wptyw - Szczegbtowo - Krytycznie ocenia - Inicjuje dziatania na
to moja sprawa? podstawowe pojecia | codziennych analizuje czynniki swdj styl zycia rzecz promowania

zZwigzane z tematem:
Dlaczego zdrowie to
moja sprawa?.

- Rozpoznaje
zachowania
sprzyjajace zdrowiu
i zagrazajace mu.

wyborow na
kondycje organizmu.
- Wyjas$nia, dlaczego
zdrowie osobiste ma
kluczowe znaczenie
dla zdrowia.

wptywajace na
zdrowie osobiste.

- Wykorzystuje
wiedze do weryfikacji
swoich codziennych
nawykow.

i planuje konkretne
Zmiany.

- Swiadomie
podejmuje decyzje
prozdrowotne w

trudnych sytuacjach.

zdrowia w swoim
otoczeniu.

- Opracowuje
autorski projekt
edukacyjny
dotyczacy obszaru:
zdrowie osobiste.

2. Styl zycia
a zdrowie - co ma
zZnaczenie?

- Wymienia
podstawowe pojecia
zZwigzane z tematem:
Styl zycia a zdrowie -
€O ma znaczenie?.

- Rozpoznaje
zachowania
sprzyjajace zdrowiu

i zagrazajace mu.

- Opisuje wptyw
codziennych
wyborow na
kondycje organizmu.
- Wyjasnia, dlaczego
styl Zycia ma
kluczowe znaczenie
dla zdrowia.

- Szczegbétowo
analizuje czynniki
wptywajace na styl
zycia.

- Wykorzystuje
wiedze do weryfikacji
swoich codziennych
nawykow.

- Krytycznie ocenia
swdj styl zycia

i planuje konkretne
zmiany.

- Swiadomie
podejmuje decyzje
prozdrowotne w

trudnych sytuacjach.

- Inicjuje dziatania na
rzecz promowania
zdrowia w swoim
otoczeniu.

- Opracowuje
autorski projekt
edukacyjny
dotyczacy obszaru:
styl zycia.

3. Zdrowie w moich
rekach - méj plan
zmian dla siebie

i otoczenia.

- Wymienia
podstawowe pojecia
zZwigzane z tematem:
Zdrowie w moich
rekach - mdj plan
zmian dla siebie

i otoczenia..

- Rozpoznaje
zachowania
sprzyjajace zdrowiu
i zagrazajgce mu.

- Opisuje wptyw
codziennych
wyboréw na
kondycje organizmu.
- Wyjasnia, dlaczego
planowanie zmian
ma kluczowe
znaczenie dla
zdrowia.

- Szczegbtowo
analizuje czynniki
wptywajace na
planowanie zmian.

- Wykorzystuje
wiedze do weryfikacji
swoich codziennych
nawykow.

- Krytycznie ocenia
swoj styl zycia i
planuje konkretne
zmiany.

- Swiadomie
podejmuje decyzje
prozdrowotne w

trudnych sytuacjach.

- Inicjuje dziatania na
rzecz promowania
zdrowia w swoim
otoczeniu.

- Opracowuje
autorski projekt
edukacyjny
dotyczacy obszaru:
planowanie zmian.




4. Zdrowie - Nazywa - Opisuje, jak emocje | - Szczegdtowo - Gteboko analizuje - Wykazuje sie duza
psychiczne - sila, i rozpoznaje wptywaja na ciato ttumaczy wlasne reakcje empatig, wspierajac
ktéra pomaga zy¢. podstawowe emocje i zachowanie. mechanizmy emocjonalne réwiesnikow w
u siebie i innych. - Podaje proste radzenia sobie z i wyciaga z nich trudnych chwilach.
- Wie, Ze temat: sposoby radzenia trudnymi emocjami. | wnioski. - Prowadzi dziatania
Zdrowie psychiczne - | sobie w obszarze: - Stosuje w praktyce | - Potrafi edukacyjne na temat
sita, ktéra pomaga zdrowie psychiczne. | techniki relaksacyjne | samodzielnie zdrowia
zyC. jest wazny dla i komunikacyjne. zarzadzac stresem psychicznego
zdrowia i emocjami w Klasie.
psychicznego. w sytuacjach
kryzysowych.
5.Zagrozenia - Zna podstawowe - Rozpoznaje sytuacje | - Potrafi zastosowa¢ | - Analizuje przyczyny | - Potrafi sprawnie
a odpowiedzialno$¢ | zasady ryzykowne i wie, jak | podstawowe zasady | wypadkow i odpowiedzialnie
- czego unika¢? bezpieczenistwa. reagowac na pierwszej pomocy i zagrozen, kierowac akcja
- Wie, do kogo zagrozenie lub lub reakc;ji przewidujac ich pomocowg w nagltym
zwrocic sie o pomoc | wypadek. kryzysowej konsekwencje. wypadku.
w sytuacji zagrozenia | - Opisuje procedury w praktyce. - Zna procedury - Prowadzi
zZwigzanej z: wzywania pomocy - Unika ryzykownych | prawne i instytucje instruktaze dla
Zagrozenia a medyczne;. zachowan i dba wspierajgce osoby réwiesnikow
odpowiedzialnos¢ - o0 bezpieczenstwo. w Kkryzysie. z zakresu
czego unikac?. bezpieczenstwa.
6. Jak rozpoznawaé¢ | - Nazywa - Opisuje, jak emocje | - Szczegétowo - Gteboko analizuje - Wykazuje sie duza
emocje w ciele i rozpoznaje wplywaja na ciato ttumaczy wlasne reakcje empatig, wspierajac
i umysle? podstawowe emocje | i zachowanie. mechanizmy emocjonalne rowiesnikow w
u siebie i innych. - Podaje proste radzenia sobie i wyciaga z nich trudnych chwilach.
- Wie, Ze temat: Jak sposoby radzenia z trudnymi emocjami. | wnioski. - Prowadzi dziatania

rozpoznawac emocje

sobie w obszarze:

- Stosuje w praktyce

- Potrafi zarzadzaé

edukacyjne na temat

w ciele i umysle? jest | rozpoznawanie techniki relaksacyjne | stresem zdrowia
wazny dla zdrowia emocji. i komunikacyjne. i emocjami psychicznego
psychicznego. w sytuacjach w Klasie.
kryzysowych.
7. Co sie dzieje - Zna podstawowe - Opisuje naturalne - Akceptuje - Posiada dogtebng - Przetamuje tabu

w mojej glowie? -

o zmianach

w mozgu i emocjach
w czasie
dojrzewania

pojecia zwigzane

z ciatem i jego
rozwojem.

- Wie, z czym wigze
sie temat: Co sie
dzieje w mojej
gtowie? - o zmianach
w mozgu i emocjach

w czasie dojrzewania.

zmiany zachodzace w
organizmie w okresie
dorastania.

- Rozumie
konieczno$¢ dbania

o higiene osobista.

zachodzace zmiany
fizjologiczne i potrafi
0 nich rzeczowo
rozmawiac.

- Stosuje
odpowiednie
praktyki higieniczne
dostosowane do
potrzeb ciata.

wiedze na temat
fizjologii w
kontekscie: zmiany
emocjonalne.

- Swiadomie dba

o swéj komfort
fizyczny i psychiczny
w oKkresie zmian.

dotyczace biologii
ciata, postugujac sie
rzetelng wiedzg
medyczna.

- Stuzy dyskretnym
wsparciem dla
rowiesnikow
przezywajacych
trudnosci




8. Relacje z serca - - Wymienia cechy - Wyjasnia role - Skutecznie stosuje - Analizuje - Jest mediatorem
o kolezenstwie, dobrej relacji bliskich zasady dobrej skomplikowane w konfliktach
przyjazni z innymi ludZmi. i rowiesnikow w komunikacji sytuacje spoteczne réwie$niczych.
i pierwszych - Podaje podstawowe | zyciu cztowieka. w codziennych i proponuje - Wykazuje sie
uczuciach. zasady dotyczace - Rozumie sytuacjach. konstruktywne dojrzata postawa
tematu: Relacje mechanizmy - Potrafi stawia¢ rozwigzania. asertywna i wspiera
Z serca - powstawania granice i szanowac - Swiadomie buduje integracje grupy.
o kolezenstwie, konfliktow i sposoby | granice innych oséb. | gtebokie
przyjazni ich unikania. i warto$ciowe relacje
i pierwszych oparte na szacunku.
uczuciach..
9. Jak sie dogadac¢? - | - Wymienia cechy - Wyjasnia role - Skutecznie stosuje - Analizuje - Jest mediatorem
stowa, gesty dobrej relacji bliskich zasady dobrej skomplikowane w konfliktach
i emocje z innymi ludZmi. i rowie$nikéw w komunikacji sytuacje spoteczne réwiesniczych.
w codziennej - Podaje podstawowe | Zyciu cztowieka. w codziennych i proponuje - Wykazuje sie
komunikacji. zasady dotyczace - Rozumie sytuacjach. konstruktywne dojrzatg postawg
tematu: Jak sie mechanizmy - Potrafi stawiac rozwigzania. asertywng i wspiera
dogadac? - stowa, powstawania granice i szanowac - Swiadomie buduje integracje grupy.
gesty i emocje konfliktéw i sposoby | granice innych oséb. | glebokie
w codziennej ich unikania. i wartoSciowe relacje
komunikacji.. oparte na szacunku.
10. Lubie siebie - - Nazywa - Opisuje, jak emocje | - Szczegétowo - Gteboko analizuje - Wykazuje sie duza
budowanie i rozpoznaje wptywaja na ciato ttumaczy wlasne reakcje empatig, wspierajac
pozytywnego podstawowe emocje | i zachowanie. mechanizmy emocjonalne rowiesnikow w
obrazu siebie. u siebie i innych. - Podaje proste radzenia sobie i wyciaga z nich trudnych chwilach.
- Wie, Ze temat: Lubie | sposoby radzenia z trudnymi emocjami. | wnioski. - Prowadzi dziatania
siebie - budowanie sobie w obszarze: - Stosuje w praktyce | - Potrafi edukacyjne na temat
pozytywnego obrazu | poczucie wtasnej techniki relaksacyjne | samodzielnie zdrowia
siebie. jest wazny dla | wartosci. i komunikacyjne. zarzadzac stresem psychicznego
zdrowia i emocjami w Klasie.
psychicznego. w sytuacjach
kryzysowych.
11. Gdy ranie siebie | - Nazywa - Opisuje, jak emocje | - Szczegétowo - Gteboko analizuje - Wykazuje sie duza
- jak rozpoznac¢ i rozpoznaje wplywaja na ciato ttumaczy wlasne reakcje empatig, wspierajac
autoagresje i gdzie | podstawowe emocje | izachowanie. mechanizmy emocjonalne réwiesnikow
szuka¢ pomocy? u siebie i innych. - Podaje proste radzenia sobie i wyciaga z nich w trudnych chwilach.
- Wie, Zze temat: Gdy sposoby radzenia z trudnymi emocjami. | wniosKi. - Prowadzi dziatania
ranie siebie - jak sobie w obszarze: - Stosuje w praktyce | - Potrafi edukacyjne na temat
rozpoznac profilaktyka techniki relaksacyjne | samodzielnie zdrowia
autoagresje i gdzie kryzyséow. i komunikacyjne. zarzadzac stresem psychicznego
szuka¢ pomocy? jest i emocjami w Klasie.




wazny dla zdrowia

w sytuacjach

psychicznego. kryzysowych.
12. Gdzie szuka¢ - Nazywa - Opisuje, jak emocje | - Szczegétowo - Gteboko analizuje - Wykazuje sie duza
pomocy, gdy emocje | i rozpoznaje wptywaja na ciato ttumaczy wlasne reakcje empatig, wspierajac
przytlaczaja. podstawowe emocje | i zachowanie. mechanizmy emocjonalne réwiesnikow w
u siebie i innych. - Podaje proste radzenia sobie i wycigga z nich trudnych chwilach.
- Wie, Ze temat: Gdzie | sposoby radzenia z trudnymi emocjami. | wnioski. - Prowadzi dziatania
szuka¢ pomocy, gdy sobie w obszarze: - Stosuje w praktyce | - Potrafi edukacyjne na temat
emocje przyttaczaja. | wsparcie techniki relaksacyjne | samodzielnie zdrowia
jest wazny dla psychologiczne. i komunikacyjne. zarzadzac stresem psychicznego
zdrowia i emocjami w w Klasie.
psychicznego. sytuacjach
kryzysowych.
13. Co robi¢, gdy - Wymienia cechy - Wyja$nia role - Skutecznie stosuje - Analizuje - Jest mediatorem
relacja staje sie dobrej relacji bliskich zasady dobrej skomplikowane w konfliktach
trudna? z innymi ludZmi. i rowie$nikéw w komunikacji sytuacje spoteczne roéwiesniczych.
- Podaje podstawowe | zyciu cztowieka. w codziennych i proponuje - Wykazuje sie
zasady dotyczace - Rozumie sytuacjach. konstruktywne dojrzalg postawa
tematu: Co robi¢, gdy | mechanizmy - Potrafi stawia¢ rozwigzania. asertywng i wspiera
relacja staje sie powstawania granice i szanowac - Swiadomie buduje integracje grupy.
trudna?. konfliktow i sposoby | granice innych oséb. | gtebokie
ich unikania. i warto$ciowe relacje
oparte na szacunku.
14. Szacunek do - Definiuje - Wyjasnia potrzebe | - W codziennym - Analizuje wartos$¢ - Aktywnie
réznorodnosci - podstawowe pojecia | akceptacji zyciu wykazuje sie godnosci osobistej sprzeciwia sie
0 Zrozumieniu i takie jak szacunek, réznorodnos$ci wsrod | gtebokim szacunkiem | z perspektywy wszelkim formom
akceptacji. tolerancjai godnos¢. | ludzi. do kazdej osoby, ogolnoludzkie;j. wykluczenia
- Rozpoznaje, - Podaje przykiady niezaleznie od jej - Swiadomie buduje spotecznego.
dlaczego Szacunek do | zachowan cech. wlaczajace - Inicjuje szkolne
réznorodnosci - $wiadczacych - Zauwaza i reaguje $rodowisko dla projekty promujace
o0 zrozumieniu i o otwartosci na na sytuacje wszystkich, m.in. integracje i r6wnos¢
akceptacji. odgrywa innych. dyskryminacji lub wspierajac: wszystkich ludzi.
wazna role wykluczenia. akceptacja.
w relacjach
miedzyludzkich.
15.]Jak to, co jem, - Wymienia - Opisuje zasady - Swiadomie dobiera | - Samodzielnie - Promuje zdrowe
wplywa na moje podstawowe grupy prawidtowego sktadniki codziennej | uklada zbilansowany | odzywianie w szkole
zdrowie. produktéw odzywiania diety i czyta etykiety. | jadtospis i wdomu.
spozywczych i zasady | i nawodnienia. - Szczegbtowo uwzgledniajgcy - Przygotowuje
diety. - Potrafi wskazac wyjasnia, jak wpltyw | potrzeby swojego kampanie

- Rozumie, Ze to, co

zdrowe i niezdrowe

jedzenia na zdrowie

ciata.

informacyjna na




jemy, wptywa na
wptyw jedzenia na
zdrowie.

nawyki zywieniowe.

wptywa na

funkcjonowanie
organizmu.

- Krytycznie ocenia
mody zywieniowe
i reklamy jedzenia.

temat §wiadomych
wyborow
zywieniowych.

16. Zdrowo - Wymienia - Opisuje zasady - Swiadomie dobiera | - Samodzielnie - Promuje zdrowe

i samodzielnie: podstawowe grupy prawidtowego sktadniki codziennej | uktada zbilansowany | odzywianie w szkole

przygotowuje to, co | produktow odzywiania diety i czyta etykiety. | jadtospis iwdomu.

dobrze mi stuzy. spozywczych i zasady | i nawodnienia. - Szczegbtowo uwzgledniajacy - Przygotowuje
diety. - Potrafi wskaza¢ wyjasnia, jak potrzeby swojego kampanie
- Rozumie, ze to, co zdrowe i niezdrowe samodzielne ciata. informacyjna na
jemy, wptywa na nawyki zywieniowe. | przygotowywanie - Krytycznie ocenia temat §wiadomych
samodzielne positkéw wptywana | mody zywieniowe wyborow
przygotowywanie funkcjonowanie i reklamy jedzenia. zywieniowych.
positkow. organizmu.

17. Ruch jako - Podaje przyktady - Wyja$nia, jak ruch - Regularnie stosuje - Projektuje swoj plan | - Organizuje

zrodtlo energii zdrowej aktywno$ci | i sen wplywaja na zasady higieny i dba | dnia, zachowujac aktywnosci ruchowe

i dobrego
samopoczucia.

fizycznej oraz higieny
snu.

- Rozumie znaczenie
tematu: Ruch jako
zrédto energii

i dobrego

prace moézgu i ciata.

- Wskazuje
negatywne skutki
braku aktywnosci lub
niedoboru snu.

o0 systematyczny
ruch.

- Potrafi dostosowac
forme odpoczynku do
wtasnych potrzeb
fizjologicznych.

idealny balans
miedzy praca
aregeneracja.

- Analizuje sygnaty
plynace z ciata
Swiadczace

lub relaksacyjne dla
grupy.

- Jest wzorem do
nasladowania

w zakresie dbatosci
o réwnowage

samopoczucia. dla 0 przemeczeniu. Zyciowa.
regeneracji i zdrowia.
18. Jak aktywne - Podaje przyktady - Wyja$nia, jak ruch - Regularnie stosuje - Projektuje swoj plan | - Organizuje

przerwy pomagaja
zdrowiu?

zdrowej aktywno$ci
fizycznej oraz higieny
snu.

- Rozumie znaczenie
tematu: Jak aktywne
przerwy pomagaja
zdrowiu, dla

i sen wptywaja na
prace moézgu i ciata.

- Wskazuje
negatywne skutki
braku aktywnosci lub
niedoboru snu.

zasady higieny i dba
o systematyczny
ruch.

- Potrafi dostosowac¢
forme odpoczynku do
wtasnych potrzeb
fizjologicznych.

dnia, zachowujac
idealny balans
miedzy pracg a
regeneracja.

- Analizuje sygnaly
plynace z ciata
$wiadczace

aktywnosci ruchowe
lub relaksacyjne dla
grupy.

- Jest wzorem do
nasladowania

w zakresie dbatosci
o rownowage

regeneracji i zdrowia. 0 przemeczeniu. zyciowa.
19. Sen - dlaczego - Podaje przyktady - Wyja$nia, jak ruch - Regularnie stosuje - Projektuje swoj plan | - Organizuje
cialo i moézg go zdrowej aktywno$ci | i sen wplywaja na zasady higieny i dba | dnia, zachowujac aktywnosci ruchowe
potrzebuja? fizycznej oraz higieny | prace mdzgu i ciata. 0 systematyczny idealny balans lub relaksacyjne dla
snu. - Wskazuje ruch. miedzy praca grupy.
- Rozumie znaczenie | negatywne skutki - Potrafi dostosowa¢ | a regeneracja. - Jest wzorem do
tematu: Sen - braku aktywnosci lub | forme odpoczynku do | - Analizuje sygnaty nasladowania w
dlaczego ciato i mézg | niedoboru snu. wtasnych potrzeb plynace z ciata zakresie dbato$ci
go potrzebuja? dla fizjologicznych. Swiadczace o rownowage

regeneracji i zdrowia.

0 przemeczeniu.

zyciowa.




20. Co ,,wisi”

- Wie, co to jest

- Wyjasnia, jak stan

- Swiadomie stosuje

- Analizuje globalne

- Inicjuje i realizuje

w powietrzu? Czego | Srodowisko $rodowiska zasady ekologii na co | problemy projekty ekologiczne
nie widag, ale co i dlaczego trzeba naturalnego wpltywa | dzien (np. ekologiczne i ich w spotecznosci
wplywa na nasze o nie dbac¢. na zdrowie ludzkie. oszczedzanie bezposredni wptyw lokalne;.
Zycie. - Kojarzy temat: Co - Podaje przyktady zasobow). na zdrowie - Jest liderem dziatan
»wisi” w powietrzu? dziatan - Ttumaczy publiczne. na rzecz ochrony
Czego nie widag, ale ekologicznych zaleznosci miedzy - Wybiera produkty planety w swojej
co wplywa na nasze w gospodarstwie zdrowiem cztowieka | przyjazne szkole.
zycie. z codziennym domowym. a stanem: jako$¢ $rodowisku,
otoczeniem powietrza. wykazujac sie
cztowieka. SwiadomoScig
konsumencka.
21. Rusz sie razem - Podaje przyktady - Wyijasnia, jak ruch - Regularnie stosuje - Projektuje swoj plan | - Organizuje

z nami! - aktywno$¢
fizyczna z rodzing
i przyjaciétmi

zdrowej aktywnosci
fizycznej oraz higieny
snu.

- Rozumie znaczenie
tematu: Rusz sie
razem z nami! -
aktywnos¢ fizyczna
Zrodzing i
przyjaciotmi dla
regeneracji i zdrowia.

i sen wptywaja na
prace moézgu i ciata.

- Wskazuje
negatywne skutki
braku aktywnosci lub
niedoboru snu.

zasady higieny i dba
o systematyczny
ruch.

- Potrafi dostosowac¢
forme odpoczynku do
wtasnych potrzeb
fizjologicznych.

dnia, zachowujac
idealny balans
miedzy praca
aregeneracja.

- Analizuje sygnaty
ptynace z ciata
Swiadczace

0 przemeczeniu.

aktywnosci ruchowe
lub relaksacyjne dla
grupy.

- Jest wzorem do
nasladowania w
zakresie dbatosci

o réwnowage
zyciowa.

22.Rodzina to - Wymienia cechy - Wyjaénia role - Skutecznie stosuje - Analizuje - Jest mediatorem
bezpieczenstwo. dobrej relacji bliskich zasady dobrej skomplikowane w konfliktach
Co tworzy dobra z innymi ludZmi. i rowie$nikéw w komunikacji sytuacje spoteczne réwiesniczych.
atmosfere w domu. | - Podaje podstawowe | zyciu cztowieka. w codziennych i proponuje - Wykazuje sie
zasady dotyczace - Rozumie sytuacjach. konstruktywne dojrzata postawa
tematu: Rodzina to mechanizmy - Potrafi stawia¢ rozwigzania. asertywng i wspiera
bezpieczenstwo. Co powstawania granice i szanowac - Swiadomie buduje integracje grupy.
tworzy dobra konfliktow i sposoby | granice innych oséb. | gtebokie i
atmosfere w domu.. ich unikania. wartoSciowe relacje
oparte na szacunku.
23.Rodzina - jak - Wymienia cechy - Wyja$nia role - Skutecznie stosuje - Analizuje - Jest mediatorem
dbac o relacje dobrej relacji bliskich i zasady dobrej skomplikowane w konfliktach
z bliskimi? z innymi ludZmi. rowiesnikéw w zyciu | komunikacji sytuacje spoteczne rowiesniczych.
- Podaje podstawowe | cztowieka. w codziennych i proponuje - Wykazuje sie
zasady dotyczace - Rozumie sytuacjach. konstruktywne dojrzatg postawa
tematu: Rodzina - jak | mechanizmy - Potrafi stawiac rozwigzania. asertywna i wspiera
dba¢ o relacje powstawania granice i szanowac - Swiadomie buduje integracje grupy.
z bliskimi?. konfliktow i sposoby | granice innych oséb. | gtebokie




ich unikania.

i wartoSciowe relacje
oparte na szacunku.

24. Rodzina sie - Wymienia cechy - Wyjasnia role - Skutecznie stosuje - Analizuje - Jest mediatorem
zmienia - jak sobie | dobrej relacji bliskich zasady dobrej skomplikowane w konfliktach
z tym radzic. z innymi ludZmi. i rowiesnikéw komunikacji sytuacje spoteczne réwiesniczych.
- Podaje podstawowe | w zyciu cztowieka. w codziennych i proponuje - Wykazuje sie
zasady dotyczace - Rozumie sytuacjach. konstruktywne dojrzatg postawa
tematu: Rodzina sie mechanizmy - Potrafi stawia¢ rozwigzania. asertywna i wspiera
zmienia - jak sobie powstawania granice i szanowac - Swiadomie buduje integracje grupy.
Z tym radzic.. konfliktow i sposoby | granice innych oséb. | gtebokie
ich unikania. i warto$ciowe relacje
oparte na szacunku.
25. Wewnetrzna - Nazywa - Opisuje, jak emocje | - Szczegdtowo - Gteboko analizuje - Wykazuje sie duza
sila - jak rozumie¢ i rozpoznaje wptywaja na ciato ttumaczy wtlasne reakcje empatia, wspierajac
emocje, dba¢ podstawowe emocje | i zachowanie. mechanizmy emocjonalne réwiesnikow
o siebie i wspiera¢ u siebie i innych. - Podaje proste radzenia sobie i wyciaga z nich w trudnych chwilach.
innych. - Wie, Ze temat: sposoby radzenia z trudnymi emocjami. | wnioski. - Prowadzi dziatania
Wewnetrzna sita - sobie w obszarze: - Stosuje w praktyce | - Potrafi edukacyjne na temat
jak rozumie¢ emocje, | odpornos¢ techniki relaksacyjne | samodzielnie zdrowia
dbac o siebie psychiczna. i komunikacyjne. zarzadzac stresem psychicznego
i wspiera¢ innych. i emocjami w Kklasie.
jest wazny dla w sytuacjach
zdrowia kryzysowych.
psychicznego.

26. Stop przemocy:
wiem, jak reagowa¢é

- Zna podstawowe
zasady

- Rozpoznaje sytuacje
ryzykowne i wie, jak

- Potrafi zastosowaé
podstawowe zasady

- Analizuje przyczyny
wypadkow

- Potrafi sprawnie
i odpowiedzialnie

na przemoc i bezpieczenstwa. reagowac na pierwszej pomocy i zagrozen, kierowac¢ akcja
chronic¢ siebie. - Wie, do kogo zagrozenie lub lub reakgc;ji przewidujac ich pomocowa w nagtym
zwrocic sie o pomoc | wypadek. kryzysowej konsekwencje. wypadku.
w sytuacji zagrozenia | - Opisuje procedury w praktyce. - Zna procedury - Prowadzi
zwigzanej z: Stop wzywania pomocy - Unika ryzykownych | prawne i instytucje instruktaze dla
przemocy: wiem, jak | medyczne;j. zachowan i dba o wspierajgce osoby rowiesnikow
reagowac na przemoc bezpieczenstwo. w kryzysie. z zakresu
i chronic siebie.. bezpieczenstwa.
27.Kazdy dojrzewa | - Zna podstawowe - Opisuje naturalne - Akceptuje - Posiada dogtebna - Przetamuje tabu
inaczej - zmiany pojecia zwigzane zmiany zachodzace zachodzace zmiany wiedze na temat dotyczace biologii

w ciele wymagaja
uwagi.

z ciatem i jego
rozwojem.

- Wie, z czym wiaze
sie temat: Kazdy
dojrzewa inaczej -

W organizmie w
okresie dorastania.
- Rozumie
konieczno$¢ dbania
o higiene osobista.

fizjologiczne i potrafi
o0 nich rzeczowo
rozmawiac.

- Stosuje
odpowiednie

fizjologii w
kontekscie:
indywidualny rozwdj.
- Swiadomie dba

o swéj komfort

ciala, postugujac sie
rzetelng wiedzg
medyczna.

- Stuzy dyskretnym
wsparciem dla




Zmiany w ciele
wymagajg uwagi..

praktyki higieniczne
dostosowane do
potrzeb ciata.

fizyczny i psychiczny
w oKresie zmian.

réwiesnikow
przezywajacych
trudnosci

z akceptacja ciata.

28. Dojrzewanie bez
tajemnic - ciato,
emocje i higiena

- Zna podstawowe
pojecia zwigzane

z ciatem i jego
rozwojem.

- Wie, z czym wigze
sie temat:
Dojrzewanie bez
tajemnic - ciato,
emocje i higiena.

- Opisuje naturalne
zmiany zachodzgce
W organizmie w
okresie dorastania.
- Rozumie
konieczno$¢ dbania
o higiene osobista.

- Akceptuje
zachodzgce zmiany
fizjologiczne i potrafi
o nich rzeczowo
rozmawiac.

- Stosuje
odpowiednie
praktyki higieniczne
dostosowane do
potrzeb ciata.

- Posiada dogtebng
wiedze na temat
fizjologii w
kontekscie: higiena
okresu dojrzewania.
- Swiadomie dba

o swéj komfort
fizyczny i psychiczny
w okresie zmian.

- Przetamuje tabu
dotyczace biologii
ciata, postugujac sie
rzetelng wiedza
medyczna.

- Stuzy dyskretnym
wsparciem dla
rowiesnikow
przezywajacych
trudnosci z
akceptacja ciata.




