EDUKACJA ZDROWOTNA - PROPOZYCJA TEMATOW
LEKCJI w ZS w Malachinie klasy pierwsze
Klasa

Zdrowie fizyczne i profilaktyka

1.
2
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Co to jest zdrowie? — definicja, filary zdrowia i czynniki ryzyka
Styl zycia a zdrowie — jak nasze codzienne wybory wptywajg
na organizm

Znaczenie aktywnosci fizycznej w zapobieganiu chorobom
Higiena osobista — podstawy dbania o ciato i wyglad

Higiena intymna — jak prawidfowo dbac o zdrowie miejsc
intymnych

Sen i regeneracja — ile i jak spac, by by¢ zdrowym

Uktad odpornosciowy — jak dziata i jak go wzmacniaé
Choroby zakazne - profilaktyka i odpowiedzialno$¢ spoteczna
Pierwsza pomoc — zasady reagowania w nagtych wypadkach
Zagrozenia zdrowotne w codziennym zyciu — dom, szkota,
ulica

Zdrowie psychiczne i emocjonalne

11.

12.
13.
14.
15.

16.
17.
18.
19.

20.

Mechanizmy obronne — jak nasz umyst radzi sobie z trudnymi
emocjami

Stres — jak dziata na organizm i jak sobie z nim radzi¢
Rozpoznawanie i wyrazanie emocji w zdrowy sposdb
Budowanie pozytywnej samooceny i akceptacii siebie
Réwiesnicy i relacje - jak rozwigzywac konflikty i wspiera¢
innych

Samoocena - jak budowaé pozytywny obraz siebie
Znaczenie odpoczynku, hobby i pasji w zdrowiu psychicznym
Depresja u mtodziezy — fakty, objawy i jak wspiera¢

Kiedy szuka¢ pomocy? — rola psychologa i pedagoga
szkolnego

Depresja, leki i inne problemy — jak je rozpoznac i wspiera¢
osoby w kryzysie

Zywienie i zdrowe nawyki

21.
22.
23.

24.
25.

26.
27.

Podstawowe zasady zdrowego odzywiania

Piramida zywieniowa i talerz zdrowia — nowoczesne podejscie
Szkodliwos$¢ cukru — wplyw na zdrowie fizyczne i
psychiczne

Napoje energetyczne - ryzyko zdrowotne, uzaleznienie,
wplyw na serce i uktad nerwowy

Czytanie etykiet — jak rozumie¢ sktad produktow

Znaczenie nawodnienia — dlaczego warto pi¢ wode
Zaburzenia odzywiania — anoreksja, bulimia, ortoreksja

EDUKACJA ZDROWOTNA - PROPOZYCJA TEMATOW
LEKCJI w ZS w Malachinie klasy drugie
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Zdrowie fizyczne i profilaktyka

1.
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Profilaktyka chordb cywilizacyjnych (otyto$¢, cukrzyca,
nadcisnienie)

Woptyw stresu na organizm - fizyczne objawy diugotrwatego
napiecia

Znaczenie aktywnosci fizycznej w zapobieganiu chorobom
Higiena osobista — podstawy dbania o ciato i wyglad
Szczepienia — mit czy obowigzek zdrowotny

Jak rozpozna¢ uzaleznienie — symptomy fizyczne i psychiczne
Narkotyki i dopalacze - skutki fizyczne i ryzyko uzaleznien
Choroby zakazne - profilaktyka i odpowiedzialno$¢ spoteczna
Zdrowe nawyki dnia codziennego — co robi¢, by czu¢ sie dobrze
Zagrozenia zdrowotne w codziennym zyciu — dom, szkota, ulica
Wptyw uzywek na zdrowie fizyczne

Zdrowie psychiczne i emocjonalne

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

19.

20.
21.

22.
23.

Zdrowie psychiczne — réwnowaga emocjonalna i psychiczna
Odporno$¢ psychiczna - jak ja budowaé i wzmacniaé

Jak radzi¢ sobie ze stresem i napieciem

Rozpoznawanie i wyrazanie emocji w zdrowy sposéb

Budowanie pozytywnej samooceny i akceptacii siebie
Réwiesnicy i relacje — jak rozwigzywac konflikty i wspierac innych
Szkota jako miejsce dbania o zdrowie psychiczne — co mozemy
robi¢ razem

Higiena cyfrowa — jak media spoteczno$ciowe wptywaja na
psychike

Znaczenie odpoczynku, hobby i pasji w zdrowiu psychicznym
Rola przyjazni i relacji rdwiesniczych w utrzymaniu dobrego
samopoczucia

Kiedy szuka¢ pomocy? — rola psychologa i pedagoga szkolnego
Depresja, leki i inne problemy — jak je rozpoznac i wspiera¢ osoby w
kryzysie

Zywienie i zdrowe nawyki

24.
25.
26.
27.

28.
29.
30.

Btedy zywieniowe miodziezy — jak je rozpoznac¢ i korygowaé
Sktadniki odzywcze - funkcje i zrodta

Fast food i zywno$¢ przetworzona — wpltyw na zdrowie

Napoje energetyczne — ryzyko zdrowotne, uzaleznienie, wplyw na
serce i uktad nerwowy

Suplementy diety — kiedy sg potrzebne, a kiedy szkodliwe
Ciatopozytywno$¢ a presja ,idealnego ciata” — wptyw mediow

Jak budowac trwate i zdrowe nawyki zywieniowe? — praktyczne
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Zdrowie fizyczne i profilaktyka

Co to jest zdrowie? — definicje WHO, komponenty zdrowia

Styl zycia a zdrowie — wptyw codziennych nawykéw

Aktywnos¢ fizyczna - jak i dlaczego warto sig rusza¢

Higiena osobista — podstawa codziennego funkcjonowania

Higiena intymna — jak dba¢ o miejsca intymne bez wstydu i

stereotypow

6.  Profilaktyka chordb cywilizacyjnych (cukrzyca typu 2, nadcisnienie,
otytos¢)

7. Nowotwory — co mtodzi ludzie powinni wiedzie¢ o wczesnej
profilaktyce

8.  Napoje energetyczne — wptyw na uktad krazenia, nerwowy i
hormonalny

9.  Choroby zakazne i cywilizacyjne - jak im zapobiega¢

10. Bezpieczenstwo w szkole, domu i podczas aktywnosci fizycznej

RN~

Zywienie i substancje szkodliwe

11.  Zasady zdrowego odzywiania i rola zbilansowanej diety

12.  Piramida zywieniowa i talerz zdrowia

13.  Szkodliwos¢ cukru — wptyw na ukfad nerwowy, otytos¢, cukrzyce

14. Napoje energetyczne — wplyw na serce, psychike, sen i koncentracje
15.  Woda - jak i dlaczego sig nawadniaé

16. Czytanie etykiet — nauka $wiadomego konsumenta

17. Zaburzenia odzywiania — anoreksja, bulimia, ortoreksja

18. Rola witamin i mikroelementéw w organizmie

19.  Uzaleznienia — alkohol, narkotyki, papierosy, dopalacze

20. Jak odmawia¢ — asertywno$¢ wobec substancji psychoaktywnych

Zdrowie psychiczne i relacje

21.  Czym jest zdrowie psychiczne? — rozumienie emocji i rownowagi

22. Stres - przyczyny, objawy i sposoby radzenia sobie

23. Lek i niepokdj — jak je rozpoznawaé i redukowaé

24. Depresja u dzieci i mtodziezy — jak ja rozpoznaé i reagowaé

25. Jak rozmawiac o swoich uczuciach? — komunikacja emocjonalna

26. Samoocena i akceptacja siebie — jak budowa¢ poczucie wiasnej
wartosci

27. Ciafo pozytywne — o relacji z wtasnym wygladem

28. Rola snu, diety i ruchu w zdrowiu psychicznym

29. Jak szuka¢ pomocy? — psycholog, pedagog, telefon zaufania

30. Techniki relaksacyjne — oddech, medytacja, uwazno$¢ (mindfulness)

31. Budowanie przyjazni — co to znaczy by¢ dobrym przyjacielem

32. Jak rozwigzywa¢ konflikty w grupie réwiesniczej? — metody pokojowe




28. Dieta a koncentracja i energia — co jes$¢, by sie dobrze uczy¢
Dojrzewanie, ciato i seksualno$¢

29. Etapy rozwoju czlowieka — zmiany fizyczne i emocjonalne

30. Ciato w okresie dojrzewania — co sie zmienia i dlaczego

31. Higiena w okresie dojrzewania — potrzeby dziewczat i
chiopcow

32. Edukacja seksualna — emocje, relacje, odpowiedzialnos¢

33. Reprodukcja — podstawy biologii i planowanie rodziny

34. Akceptacja wtasnego ciata i réznorodnosci

Zdrowie w spofeczenstwie

36. Zdrowie publiczne — co to jest i kto za nie odpowiada

37. Dostep do opieki zdrowotnej — jak korzysta¢ z pomocy
medycznej

38.  Wptyw medidw i reklam na postrzeganie zdrowia i ciata

31.

strategie
Jak jes¢ regularnie mimo szkoly i obowigzkéow

Dojrzewanie, ciato i seksualnos¢

32. Samoakceptacja i poczucie wtasnej wartosci w okresie dojrzewania

33. Ciato w okresie dojrzewania — co sie zmienia i dlaczego

34. Czym jest seksualno$¢ cztowieka? — aspekty biologiczne,
emocjonalne i spoteczne

35. Choroby przenoszone droga ptciowg — profilaktyka, objawy,
leczenie

36. Metody antykoncepcji — bezpieczne sposoby zapobiegania cigzy i
infekcjom

37. Gdzie szuka¢ pomocy i informacji w tematach seksualno$ci? —
zaufane Zrodta

38. Dojrzewanie fizyczne i emocjonalne - co sie dzieje z moim ciatem i
uczuciami

39.  Akceptacja wiasnego ciata i r6znorodno$ci

40. Bezpieczny kontakt intymny — co trzeba wiedzie¢ zanim sig
zdecydujesz

41. Czym jest zgoda? - granice, szacunek i Swiadome decyzje w
relacjach

Zdrowie w spoleczenstwie

42.  Srodowisko naturalne a zdrowie czlowieka

43. Rodzina jako $rodowisko wspierajace zdrowie

44, Kultura dialogu — jak prowadzi¢ trudne rozmowy

45.  Zdrowie w przestrzeni cyfrowej — hejt, uzaleznienia, FOMO

46. Cyberprzemoc i wykluczenie cyfrowe — nowe formy zagrozen
spofecznych

47. Komunikacja interpersonalna — jak rozmawia¢ skutecznie i

empatycznie

33.
34.
35.
36.

38.
39.
40.

Presja grupy — jak nie da¢ sie zmanipulowac

Cyberprzemoc — jak sie broni¢ i jak pomagac innym

Toksyczne relacje — rozpoznawanie i reagowanie

Samotnos¢ i wykluczenie — jak wspiera¢ i integrowac

Wspétpraca w grupie — rola empatii i szacunku

Komunikacja bez przemocy (NVC) - jezyk szacunku i porozumienia
Asertywno$¢ — jak wyraza¢ swoje zdanie z szacunkiem

Pomaganie innym a dbanie o siebie — rownowaga emocjonalna w
relacjach

Dojrzewanie i edukacja seksualna

41.

42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.

Seksualno$¢ w mediach i internecie — jak oddzielac fikcje od
rzeczywistosci

Odpowiedzialno$¢ w relacjach — szacunek, troska i wspdlne decyzje
Edukacja seksualna — emocje, odpowiedzialno$¢, zgoda
Higiena w zwigzkach i relacjach intymnych

Wptyw hormondéw na nastréj, emocje i zachowania

Infekcje przenoszone droga piciowa — profilaktyka i leczenie
Mitos¢, zauroczenie i relacje — emocje w zwigzkach nastolatkow
Odpowiedzialno$¢ w relacjach - za siebie i drugg osobe
Bezpieczny kontakt intymny — co trzeba wiedzie¢ zanim sie
zdecydujesz

Srodowisko i zdrowie spofeczne

50.
51.
52.
53.

Zdrowie publiczne - rola pafstwa i organizacji spoteczny

Ekologia a zdrowie wptyw $rodowiska na organizm

Reklama i media - jak manipulujg naszymi wyborami zdrowotnymi
Réwnos¢ w zdrowiu — dostep do opieki, wsparcia i informacii




