Wymagania egzaminacyjne z edukacji zdrowotnej szkole ponadpodstawowej (kl. 1 LO)

Godnos¢ i szacunek
wobec cztiowieka —
dlaczego réznorodno$¢ jest
warto$cia,
ryminacja jest sprzeczna z
prawami czlowieka

Dziat I.
Warto$ci i postawy

Pojecie godnosci czlowieka — definicja, zrédia w prawie miedzynarodowym
(Powszechna Deklaracja Praw Cziowieka, Konstytucja Rzeczypospolitej
Polskiej).Szacunek wobec réznorodnosci — czym jest réznorodnos¢ (np.
kulturowa, etniczna, religijna, piciowa, pogladow) i dlaczego stanowi warto$¢
spofeczna.

Formy dyskryminacji — bezposrednia, po$rednia, mowa nienawisci,wykluczenie
spoteczne.

Skutki dyskryminacji — indywidualne (psychiczne, spofeczne) izbiorowe
(napigcia spoteczne, przemoc).

Postawy przeciwdziatajace dyskryminacji — empatia, asertywno$¢, reagowanie
na przejawy nierownego traktowania.

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

Zdrowie
i odpowiedzialno$¢ - jak
promowaé postawy
prospofeczne
i wspiera¢ dziatania na
rzecz zrbwnowazonego
rozwoju oraz badan
naukowych w obszarze
zdrowia

Dziat 1.
Warto$ci i postawy

Pojecie zdrowia — definicia WHO (World Health Organization — Swiatowa
Organizacja

Postawy prospoteczne Zdrowia), zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne.
wobec zdrowia —wspieranie innych w chorobie, promowanie zdrowych nawykéw,
uczestnictwo w akcjach prozdrowotnych.

Zréwnowazony rozwoj a zdrowie — wplyw Srodowiska, stylu zycia i wyboréw
konsumenckich na zdrowie ludzi oraz przyszlych pokolen.

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

Rola jednostki — jak uczen i osoba dorosta moze realnie wspiera¢ inicjatywy
prozdrowotne i proekologiczne w swoim otoczeniu.

Powigzania migdzy zdrowiem publicznym, $rodowiskiem a nauka.

Altruizm w ochronie zdrowia
— znaczenie transplantologii,
dawstwa szpiku i
krwiodawstwa

Dziat I.
Wartosci i postawy

Dziat II. Zdrowie fizyczne

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

Transplantologia — na czym polega przeszczep komérek, tkanekinarzadow:
- przeszczepy za zycia dawcy (np.nerka, fragment watroby); przeszczepy pd
Smierci

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

Dawstwo szpiku — kto moze zosta¢ dawca, jak wyglada procedura, mity i fakty.
Krwiodawstwo — zasady oddawania krwi, jej znaczenie dla ratowania zdrowia i
zycia.

Aspekty etyczne i prawne — zgoda na bycie dawca, rejestry dawcow, rola
$wiadomej decyzji.

Rola jednostki — jak kazdy moze realnie pomédcinnym poprzez dawstwo.

Wolontariat dla zdrowia —
pomoc seniorom, osobomz
niepeosprawnos$ciami
i niesamodzielnym

Dziat I.
Wartosci i postawy

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

Grupy odbiorcow pomocy — charakterystyka potrzeb: osoby w wieku
senioralnym, osoby z niepetnosprawno$ciami, osoby niesamodzielne.
Znaczenie wolontariatu w ochronie zdrowia — wptyw na poprawe jako$ci zycia i
zdrowia beneficjentow.

Formy dziatan wolontariackich — np. pomoc w rehabilitacji, towarzyszenie,
organizowanie zaje¢, wsparcie w codziennych czynno$ciach.

Postawy i umiejetnosci wolontariusza - empatia, cierpliwo$¢, umiejetnosd
stuchania, poszanowanie godnosci.

Korzysci z wolontariatu — dla odbiorcow, wolontariuszy i spotecznoéci lokalne;.
Bezpieczenstwo i etyka dziatan — przestrzeganie zasad bezpieczenstwa i
higieny pracy (BHP), ochrona prywatnosci

i danych osobowych.

Edukacja zdrowotna i
wiarygodne zrodta
informacji o zdrowiu —
dlaczego sg wazne na
kazdym etapie Zycia

Dziat II.
Zdrowie fizyczne

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, modo$¢, dorostos¢, wiek
senioralny.

Zrodia informacii o zdrowiu - instytucje publiczne, organizacje pozarzadowe,
portale medyczne, literatura naukowa.

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

Zagrozenia dezinformacjg — skutki korzystania

z niewiarygodnych zrédek(np. fatszywe terapie, mity zdrowotne).

Rola mediéw i technologii — zarébwno w promowaniu, jak

i w znieksztaicaniu informaciji zdrowotnych.




6 Styl Zzycia a zdrowie — Dziat Il. o  Styl zycia a zdrowie — elementy zdrowego stylu zycia (dieta, aktywno$¢
jak wybory wplywaja na Zdrowie fizyczne fizyczna, sen, unikanie uzywek) i przyktady niezdrowych nawykow.
kondycje fizyczng przez o  Skutki zdrowego stylu zycia — wydoIno$¢ organizmu, odpomo$¢, diuzsza
cate zycie sprawno$¢ wwieku senioralnym.

o Skutki niezdrowego stylu zycia — zwigkszone ryzyko choréb przewlektych,
obnizenie jako$ci zycia, skrdcenie diugoscizycia.

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

o  Zmiany wskaznikéw w cyklu Zycia — charakterystyka okresu dziecifistwa,
mtodosci, dorostosci i starosci.

o Choroby przewlekte — wplyw na wskazniki zdrowia i codzienne funkcjonowanie
(np. cukrzyca, nadcinienie, choroby serca).

o Profilaktyka — dziatania zapobiegajgce pogorszeniu zdrowia na réznych etapach
zycia.

7 Badania diagnostyczne i | DziatIl. Zdrowie fizyczne o Badania diagnostyczne — definicja, cel (rozpoznanie, monitorowanie choroby,
profilaktyczne - ocena stanu zdrowia).
dlaczego sqwazne na o Rodzaje badan diagnostycznych: laboratoryjne (np. morfologia, badanie moczu)
kazdym etapie Zycia obrazowe (rentgen — RTG, ultrasonografia — USG, rezonans magnetyczny);
czynno$ciowe (elektrokardiografia — EKG, spirometria);
endoskopowe (gastroskopia, kolonoskopia).

o Badania profilaktyczne - rola w zapobieganiu chorobom i ich wezesnym
wykrywaniu.

o  Profilaktyka naréznych etapach zycia.

o  Znaczenie regulamos$ci badan —wczesne wykrywanie chordb przewlektych i
nowotworow.

o Dostepnos¢ badan — wramach Narodowego

o Funduszu Zdrowia (NFZ), programéw profilaktycznych i prywatnej opieki
medyczne;.

8 | Profilaktyka kardiologiczna Dziat Il. o Profilaktyka kardiologiczna — pojecie, cele, rola w zapobieganiu chorobom
- jak dba¢ o serce przez Zdrowie fizyczne sercowo-naczyniowym.
cate zycie o Czynniki ryzyka —nadcisnienie, wysoki poziom cholesterolu, palenie tytoniu,
otylo$¢, brak ruchu, stres.

o  Zdrowe odzywianie — dieta $rddziemnomorska, ograniczenie soli i tuszczéw
nasyconych, zwigkszenie spozycia warzyw, owocéw i produktow
petnoziamistych.

o Aktywnos¢ fizyczna — zalecana czestotliwo$¢ i intensywno$¢ éwiczen.

o Badania przesiewowe - pomiar cisnienia, poziomu cholesterolu, glukozy, EKG

o  Znaczenie wczesnego wykrycia choréb serca — zwigkszenie skutecznosci
leczenia, zapobieganie powikianiom. Pomiar ci$nienia tetniczego - obstuga
aparatu automatycznego
iinterpretacja wyniku.

9 | Profilaktyka onkologiczna — Dziat II. o Profilaktyka onkologiczna - definicja, cele, podziat na profilaktyke pierwotng
jak zapobiega¢ nowotworom| Zdrowie fizyczne (zapobieganie zachorowaniu) i wtérng (wczesne wykrycie).
i dlaczego wczesne o Czynniki ryzyka nowotworéw — palenie tytoniu, opalanie sie, dieta uboga W
wykrycie ratuje zycie warzywa i owoce, brak ruchu, predyspozycje genetyczne.

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

o  Najczestsze nowotwory — rak piersi, rak ptuca, rak jelita grubego, rak szyjki
macicy, rak prostaty, czemiak. Znaczenie wczesnego wykrycia — mozliwosé
zastosowania mniej inwazyjnych metod leczenia, wigksza przezywalnos¢.

o Rola edukacji zdrowotnej - obalanie mitéw, zachgcanie do badan
przesiewowych.

10 Samokontrola Dziat II. Z o  Znaczenie badania skéry — rola w profilaktyce czemiaka i innych nowotworéw
w profilaktyce zdrowia drowie fizyczne skory.
- badanie skéry, o Ocena znamion — zasada ABCDE (Asymetria, Brzeg, Color - kolor, Diameter —
samobadanie piersi i jader $rednica, Ewolucja — zmiany w czasie).

o Regulamo$¢ badan skory — jak czesto, w jaki sposéb, ktdre miejsca
wymagajg szczegblnej uwagi.

o  Samobadanie piersi — cel, znaczenie, najczestsze zmiany wykrywane dzigki
badaniu.

o Przebieg samobadania piersi - kiedy wykonywac, technika badania, etapy
(ogladanie i badanie palpacyjne). skutecznos¢ leczenia.

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

o  Przebieg samobadania jader - kiedy wykonywac, technika badania, etapy.

o Znaczenie regulamo$ci samokontroli — wczesne wykrycie zmian zwigksza




11 [Profilaktyka nadwagi, otyto$c Dziat II. o  Profilaktyka nadwagi i otylo$ci — zdrowe nawyki zywieniowe, aktywno$¢

i zespotu metabolicznego — Zdrowie fizyczne fizyczna, unikanie nadmiemego spozycia cukrow i tuszczéw nasyconych.
wplyw masy ciata na o  Zespdt metaboliczny — definicja, czynniki ryzyka, powigzanie z nadwagg, i
zdrowie otyloscia.

o Znaczenie masy ciata dla zdrowia — wplyw nadwagi
i otytodci na uklad sercowo-naczyniowy, kostno-stawowy, hormonalny i
oddechowy.

o  Choroby powigzane z otyloscig — cukrzyca typu 2, nadci$nienie, miazdzyca,
choroby serca, niektére nowotwory.

o Wplyw otytosci na jako$¢ zycia — ograniczenie sprawno$ci, problemy
psychiczne, stygmatyzacja spoteczna.

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

o  Obwad talii — znaczenie w ocenie ryzyka choréb metabolicznych; wartoSci
graniczne dla kobieti mezczyzn.

12 | Aktywnos¢ fizyczna - jak Dziat IlI. o Znaczenie aktywnosci fizycznej — korzyScizdrowotne, psychiczne i spoteczne.
dobra¢ jg do swoich potrzeb Aktywnos¢ fizyczna o  Dobér aktywnosci do indywidualnych potrzeb — uwzglednianie wieku, stanu
oceni¢ rzetelno$¢ informacji zdrowia, kondycji fizycznej

o ipreferenciji.

o Rodzaje aktywnosci fizycznej — aerobowa, sitowa,

o rozciggajaca, rownowazna; przyktady dla réznych grup wiekowych i poziomow
Sprawnosci.

o  Zasady bezpieczenistwa — dostosowanie intensywnosci, rozgrzewka,
nawodnienie, regeneracja.

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

o Kryteria oceny rzetelno$ci zrodet — autorstwo, oparcie na badaniach, aktualnos¢,
brak konfliktu interesow.

o  Zagrozenia wynikajace z nierzetelnych zrodet —
kontuzje, przetrenowanie, brak efektéw zdrowotnych.

13 W rytmie Dziat Ill. o Znaczenie promocji aktywnosci fizycznej — korzysci dla jednostki i

ruchu ku zdrowiu Aktywno$c¢ fizyczna spofeczno$ci.

o Roznorodnos¢ potrzeb i mozliwosci — dostosowanie form ruchu do wieku,
stanu zdrowia, kondycjii preferencji uczestnikéw. Grupy wymagajace
szczegblnego podejscia — dzieci, seniorzy, osoby z niepetnosprawnosciami,
osoby przewlekle chore.

o  Przyktady dziatan promujgcych aktywno$¢ fizyczng — wydarzenia sportowe,
zajecia integracyjne, akcje plenerowe, media spoteczno$ciowe.

o Zasady inkluzyjnosci w aktywnosci fizycznej - eliminowanie barier,
zapewnienie dostepnosci, zachecanie do udziatu wszystkich chetnych.

o Komunikacja i motywowanie - jak przekonywa¢ do aktywnos$ci osoby mniej
chetne lub zograniczeniami zdrowotnymi.

o Rola wolontariatu i wspétpracy z organizacjami — wspéine projekty
prozdrowotne i sportowe.

14 | Argumenty za aktywnoscig Dziat IIl. o  Znaczenie aktywno$ci fizycznej w roznych etapach zycia — dostosowanie

fizyczng - rézne grupy Aktywno$c¢ fizyczna o intensywnosci i rodzaju ruchu do wieku (dzieci, mlodziez, doro$li, seniorzy).
wiekowe o  Specjalne potrzeby zdrowotne a ruch:
i osoby - planowanie cigzy, cigza, okres po porodzie;
0 zréznicowanych - menopauza i andropauza;
potrzebach zdrowotnych - niepetnosprawnosci
- fizyczne i sensoryczne; choroby przewlekte: cukrzyca typu 12, nadcinienie,
choroby serca, depresja, stany lekowe, choroba nowotworowa.

o  Korzysci dla poszczegblnych grup — fizyczne, psychiczne, spoteczne.

o  Zasady bezpieczenistwa — dostosowanie obcigzenia, konsultacja z lekarzem,
unikanie przecigzenia.

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

o Kryteria rzetelno$ci zrédet — wiarygodni autorzy, aktualne dane, oparcie na
badaniach naukowych.

o  Umiejetno$¢ argumentowania — formutowanie przekonujgcych i popartych
faktami argumentéw dla r6znych odbiorcow

15 Planowanie positkow w Dziat IV. o Rdzne modele zywienia — charakterystyka diety planetamej, wegetariafiskiej,

réznych dietach — wplyw Odzywianie weganskiej, srédziemnomorskie;.
na zdrowie o  Planowanie positkdw — bilansowanie sktadnikéw odzywczych, kaloryczno$ci i
cztowieka i$rodowisko zapotrzebowania organizmu.

o Wplyw diet na zdrowie cziowieka — korzysci i potencjalne ryzyka (np. niedobory
sktadnikow).

o Wplyw diet na Srodowisko — emisja gazéw cieplamianych, zuzycie wody,
produkcja odpadow.

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

o Kryteria wiarygodnosci zrédet — wiarygodniautorzy, oparcie na badaniach,
aktualno$¢ danych.

o Swiadome wybory zywieniowe — dostosowanie diety do potrzeb zdrowotnych,

stylu zycia i wartosci etycznych.




16 Od pola do stotu - Dziat V. Strategia ,Od pola do stotu™ gtéwne zatozenia: zdrowa zywnos¢,
zrbwnowazone praktyki Odzywianie zrbwnowazona produkcja, ograniczenie marnotrawstwa, ochrona $rodowiska.
Zywieniowe Zrdwnowazone praktyki zywieniowe — wybor produktow lokalnych i
i wptyw przetwarzania sezonowych, ograniczenie migsa, wspieranie rolnictwa ekologicznego.
zywnosci na jej wartosé Wptyw zywienia na Srodowisko — $lad weglowy i wodny, bioréznorodnos¢,
odzywczg zuzycie energii.
Przetwarzanie zywnos$ci — rodzaje (mechaniczne, termiczne, chemiczne,
biologiczne). Wplyw przetwarzania na warto$¢ odzywczg — utrata witamin i
mineratdw, zmiana zawarto$ci bionnika, dodatek konserwantéw i cukrow.
Korzysci izagrozenia przetwarzania — wydtuzenie trwatosci vs. ryzyko
pogorszenia jakosci odzywcze;.
Rola konsumenta — $wiadome wybory zywieniowe wspierajace zdrowie i
planete.
17 |Dobrostan psychiczny - jak Dziat V. Pojecie dobrostanu psychicznego — definicja, elementy skladowe, znaczenie dla|
dbac¢ o zdrowie umystu Zdrowie psychiczne zdrowia 0gélnego.
i bwnowage Styl zycia a zdrowie psychiczne — wplyw aktywnosci fizycznej, snu, odzywianig
w codziennym zyciu i odpoczynku na dobrostan.
Swiadomos¢ emocji i potrzeb — rozpoznawanie, nazywanie i akceptowanie
emocji, umiejetnos¢ wyrazania potrzeb.
Relacje spoteczne - znaczenie wsparcia spotecznego, empatii i komunikacii.
Réwnowaga migdzy obowigzkami aczasem wolnym - zarzadzanie czasem,
unikanie przecigzenia.
Dziatanie na rzecz spofecznosci lokalnej — wolontariat, projekty spoteczne,
pomoc sasiedzka.
Kontakt z przyroda — wplyw Srodowiska naturalnego na redukcje stresu i
poprawe nastroju.
Profilaktyka zaburzen psychicznych - strategie radzenia sobie ze stresem,
zapobieganie wypaleniu.
18 Komunikowanie uczug i Dziat V. Znaczenie komunikowania uczu¢ — rola komunikacji w budowaniu zaufania i
budowanie Zdrowie psychiczne zrozumienia wrelacjach.
bezpiecznych relacji Sposoby wyrazania uczu¢ — werbalne i niewerbalne, konstruktywne
w rodzinie formutowanie komunikatow (,ja” zamiast
i spofeczenstwie L)
Budowanie prawidiowych relacji — oparte na szacunku, zaufaniu, empatii i
wzajemnym wsparciu.
Bezpieczne relacje interpersonalne - rozpoznawanie granic, unikanie relacii
toksycznych, dbanie o wtasne i cudze poczucie bezpieczenstwa.
Uwazno$¢ w relacjach — obecnos¢ tu i teraz’, aktywne stuchanie, zauwazanie
potrzeb innych.
Wyrazanie wdzigcznosci — wplyw na dobrostan
psychiczny, poprawe jakosci relacji, wzmacnianie wiezi.
Rola relacji w zdrowiu psychicznym — wsparcie emocjonalne jako czynnik
ochronny przed stresem i kryzysami.
19 [Swiadome decyzje zyciowe Dziat V. Presja otoczenia — definicja, przyktady w szkole, rodzinie, grupie réwiesniczej.
—jak radzi¢ sobie z presjg, Zdrowie psychiczne Wplyw intemetu i medidw spotecznos$ciowych — mechanizmy ksztattowania
otoczenia opinii, autoprezentacja, filtry informacyjne.
i wplywem mediow Oczekiwania spoteczne — normy, stereotypy, presja sukcesu i wygladu.
Skutki presji — pozytywne (motywacja) i negatywne
(stres, obnizenie poczucia wiasnej warto$ci, podejmowanie ryzykownych
decyzji).
Ana}IIina) przekazéw medialnych — rozpoznawanie manipulacji, dezinformacji,
reklamy ukrytej.
Swiadome podejmowanie decyzji — krytyczne myslenie, ustalanie wiasnych
priorytetéw i wartosci.
Strategie radzenia sobie z presjg — asertywno$¢, selekcja tresci, wsparcie
zaufanych oséb.
20 Samoocena Dziat V. Samoocena - definicja, znaczenie dla funkcjonowania psychicznego i
iracjonalne myslenie o Zdrowie psychiczne spofecznego.
sobie, innych Adekwatna samoocena — oparta na realistycznej ocenie wlasnych mozliwosci i
i Swiecie osiggniec.

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

Zrodta samooceny — doéwiadczenia zyciowe, opinie innych, media, sukcesy
porazki.

Nieracjonalne przekonania — przyklady (np. ,Musze by¢ idealny’, ,Wszyscy
mnie oceniajg’).

Przeksztatcanie przekonan — techniki zamiany mysli nieracjonalnych na
racionalne (np. w modelu ABCD, woparciu o dowody i fakty).

Korzysci racjonalnego myslenia — wigksza pewno$¢ siebie, odpornos¢ na stres)
lepsze relacje.




21

Granice psychiczne,
nadodpowiedzialno$¢ i
reagowanie na zachowania
bierno-agresywne

Dziat V.
Zdrowie psychiczne

Granice psychiczne - definicja, znaczenie dla poczucia bezpieczerstwa i
zdrowia psychicznego.

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

Pojecie nadodpowiedzialnosci — kiedy odpowiedzialno$¢ za innych staje sie
obcigzeniem; skutki psychiczne ispoteczne.

Szacunek dla granic innych oséb — aktywne stuchanie, reagowanie na
sygnaly i potrzeby, unikanie naruszania przestrzeni psychicznej.

Zachowania ,na zewnatrz mito, w $rodku zlo$¢” - co to jest, przyklady (np.
udawanie, ze kogo$ nie styszysz, celowe spdznianie sie, zloSliwe Zarty,
sarkazm), wplyw tego zachowania na relacje zinnymi.

Jak reagowa¢ na takie zachowania — méwienie wprost, co nam przeszkadza,
nazywanie tego, co sie dzieje, spokojne rozmowy zamiast kidtni.

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

22 Odpowiedzialnos¢ za Dziat VI. Odpowiedzialno$¢ zarozwdj osobisty — znaczenie samodzielnych decyzji i
wiasny rozwoj Zdrowie spofeczne konsekwencji wyborow.
i kompetencje potrzebne Planowanie $ciezki rozwoju — ustalanie celéw, monitorowanie postepow,
do szczesliwego zycia elastycznos¢ w dostosowywaniu planow.
Czynniki wspierajace rozwoj; edukacja, doswiadczenia zyciowe, relacje,
zdrowy styl zycia.
Kompetencje kluczowe dla dorostego zycia: umiejetno$¢ uczenia sie i
adaptacji, komunikacja interpersonalna, zarzadzanie czasem i finansami,
rozwigzywanie probleméw,
odpormo$¢ psychiczna iradzenie sobie ze stresem.
Swiadome zycie - zycie w zgodzie z wartociami i priorytetam.
Szczescie w dorostosci — rownowaga migdzy praca, relacjamii rozwojem
osobistym.
23 Cigza, macierzynstwo i Dziat VI. Aspekty organizacyjne cigzy i rodzicielstwa — planowanie rodziny, opiekal
ojcostwo — aspekty Zdrowie spofeczne medyczna w cigzy, przygotowanie do porodu, podziat obowigzkéw
organizacyjne, rodzicielskich. Aspekty psychospoteczne — zmiany w relacjach partnerskich
psychospoteczne rodzinnych, wsparcie spoteczne, wplyw cigzy i rodzicielstwa na zycie zawodowe
i zdrowotne i edukacyjne.
Aspekty zdrowotne — prawidlowa dieta, aktywno$c¢ fizyczna dostosowana do
cigzy, kontrola stanu zdrowia matki i dziecka.
Zagrozenia zwigzane z alkoholem w cigzy — FAS (Plodowy Zesp6t Alkoholowy),
FAE (Spektrum Ptodowych Zaburzer Alkoholowych), wptyw alkoholu na rozwéj
ptodu.
Wplyw innych substancji psychoaktywnych w cigzy — nikotyna, narkotyki,
niektore leki; mozliwe skutki dla dziecka.
Rola ojca w cigzy imacierzynstwie —wsparcie emocjonalne, organizacyjne,
wspotodpowiedzialnos¢ za dziecko.
Profilaktyka zagrozen - edukacja, unikanie substancji szkodliwych, korzystanief
z opieki specjalistyczne;j.
24 Etapy i pielegnowanie Dziat VI. Rodzaje bliskich, diugotrwalych relacji — kolezenska, przyjacielska,
bliskich relacji oraz Zdrowie spofeczne romantyczna, matzeriska, partnerska.
rozpoznawanie zachowan Etapy rozwoju relacji — nawigzywanie kontaktu, budowanie zaufania, pogtebiani
przemocowych wiezi, rozwigzywanie konfliktéw, utrzymywanie zaangazowania.
Sposoby dbania o relacje - komunikacja, wzajemne wsparcie, szacunek,
wspoélne spedzanie czasu, kompromis.
Zachowania prawidiowe w relacjach — oparte na rowno$ci, empatii,
poszanowaniu granic.
Przemoc w relacjach - definicja, formy, mechanizmy i konsekwencie.
Cechy przemocy fizycznej - bicie, popychanie, szarpanie, zadawanie bélu.
Cechy przemocy psychicznej - upokarzanie, grozby, izolowanie,
kontrolowanie, manipulacja emocjonalna.
Cechy przemocy ekonomicznej — ograniczanie dostgpu do pieniedzy, kontrola
wydatkéw, uniemozliwienie pracy zarobkowej.
Drogi pomocy — instytucje iorganizacje wspierajgce osoby do$wiadczajace
przemocy.
25 |Zmiany klimatu a zdrowie - Dziat VIII. Zmiany klimatu - definicja, gtowne przyczyny, skutkidla srodowiska i ludzi.

rozpoznawanie
dezinformaciji
i wiarygodnych zrédet
informacji

Zdrowie Srodowiskowe

Wplyw zmian klimatu na zdrowie.

Dezinformacja klimatyczna — czym jest, przyktady najczesciej powtarzanych
mitow i fatszywych narracii.

Techniki dezinformacji — manipulowanie danymi, fatszywe autorytety, wyrwanie
faktdw z kontekstu.

Kryteria oceny zrodet — wiarygodni autorzy, rzetelne zrédta danych, aktualno$c,
recenzje naukowe.

Rzetelne zrédta informacji — IPCC (Miedzyrzadowy Zespét ds. Zmian Klimatu),
WHO, Ministerstwo Klimatu, publikacje naukowe. Rola edukacji klimatycznej
podnoszenie $wiadomosci i umiejetnosci krytycznej analizy tresci.
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Ochrona prywatno$ci w
intemecie — bezpieczenstwo
wlasne i bliskich oraz
zjawisko sharentingu

Dziat IX.
Internet i profilaktyka
uzaleznien

Pojecie prywatnos$ci —znaczenie w zyciu codziennym iw przestrzeni cyfrowe;.
Sposoby ochrony prywatnosci online — ustawienia prywatnosci w mediach
spoteczno$ciowych, bezpieczne hasta, ograniczanie udostepniania

danych. Ochrona prywatno$ci bliskich — zasady publikowania zdje¢ i informacji
o0 innych osobach za ich zgoda.

Sharenting - definicja, przyktady, skala zjawiska.

Zagrozenia zwigzane z sharentingiem - kradziez tozsamos$ci, wykorzystanie
wizerunku, trwaly $lad cyfrowy, naruszanie prawa do prywatnosci dziecka.
Aspekty prawne — prawo do wizerunku, ochrona danych osobowych, regulacje
Ogodinego Rozporzadzenia o Ochronie Danych (RODO).

Swiadome korzystanie z Intemetu — odpowiedzialne publikowanie tresci,
edukacja cyfrowa.
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ksztattujq nasze zycie” , ,0d dobrostanu do bezpieczenstwa cyfrowego — kompleksowe podejscie do edukacji prozdrowotnej

Projekt edukacyjny
Proponowane tematy: ,Zdrowie, relacje i Srodowisko —jak $wiadome wybory

i spotecznej” Tematyke projektu okre$la nauczyciel lub wybierajg ja uczniowie.




