WYMAGANIA EDUKACYJNE Z EDUKACJI ZDROWOTNEJ
DLA KLAS 1-3 Z PODZIALEM NA OBSZARY TEMATYCZNE

1. Wartosci i postawy w odniesieniu do zdrowia

Uczen:

. wyjasnia pojecie zdrowia w ujeciu holistycznym (fizyczne, psychiczne, spoteczne,
duchowe);

. uznaje zdrowie za kluczowg warto$¢ osobistg 1 spoteczng;

. wykazuje odpowiedzialnos$¢ za zdrowie wlasne oraz 0s6b w swoim otoczeniu.

2. Zdrowie fizyczne

Uczen:

. rozumie znaczenie regularnych badan profilaktycznych i samokontroli zdrowia;
. wyjasnia role snu i prawidlowego wypoczynku w regeneracji organizmu,

. zna zasady profilaktyki najczestszych chorob cywilizacyjnych oraz zakaznych.

3. Aktywnos¢ fizyczna

Uczen:

. analizuje wplyw regularnego wysitku na uktad krazenia, oddechowy i kondycj¢ psychiczna;
. tworzy 1 potrafi wdrozy¢ osobisty, bezpieczny plan aktywnosci fizycznej;

. rozpoznaje zagrozenia zwigzane z siedzacym trybem zycia i hipokinezja.

4. Odzywianie

Uczen:

. komponuje zbilansowana diete zgodnie z aktualnymi zaleceniami Instytutu Zywnosci i
Zywienia;

. krytycznie ocenia popularne w internecie diety alternatywne i suplementy diety;

. rozpoznaje sygnaty ostrzegawcze zaburzen odzywiania (anoreksja, bulimia, ortoreksja).

5. Zdrowie psychiczne

Uczen:

. identyfikuje zrodta stresu i stosuje konstruktywne techniki radzenia sobie z napieciem;

. rozroznia obnizony nastrdj od depresji 1 standw lekowych;

. wie, jak 1 gdzie szuka¢ profesjonalnej pomocy (telefon zaufania, psycholog, psychiatra).

6. Zdrowie spoleczne

Uczen:

. buduje dojrzate, oparte na szacunku relacje roéwiesnicze i rodzinne;

. stosuje zasady asertywnosci i bezprzemocowego rozwigzywania konfliktow;



. reaguje na zjawiska hejtu, cyberprzemocy i wykluczenia spotecznego.
7. Profilaktyka uzaleznien

Uczen:

. charakteryzuje mechanizm uzaleznienia od substancji (alkohol, nikotyna, e-papierosy,
narkotyki, leki);

. wymienia negatywne skutki zdrowotne i spoteczne stosowania substancji
psychoaktywnych;
. rozpoznaje objawy uzaleznien behawioralnych (hazard, gry komputerowe, social media).

8. Higiena cyfrowa

Uczen:

. swiadomie zarzadza swoim czasem przed ekranem (screen time);

. rozpoznaje symptomy przecigzenia informacyjnego oraz syndromu FOMO;

. wdraza zasady ergonomii i bezpieczenstwa podczas pracy z urzadzeniami cyfrowymi.

9. Zdrowie Srodowiskowe

Uczen:

. wyjasnia wpltyw zanieczyszczen powietrza (smog), hatasu i mikroplastiku na organizm
czlowieka;

. podejmuje codzienne dziatania ograniczajace negatywny wplyw cztowieka na ekosystem;

. rozumie powigzanie mi¢dzy zmianami Klimatycznymi a zdrowiem publicznym.



