




Na program nauczania edukacji zdrowotnej VIII. 

Program nauczania jest przewidziany do realizacji w ramach 144 godzin, w tym po 1 godzinie tygodniowo w klasach IV VII i 16 godzin w klasie VIII, 

czyli: 

w klasach IV VII , 

w klasie VIII: 16 godzin lekcyjnych (1 godzina tygodniowo w pierwszym semestrze). 

: 

z zdrowotnej w szkole podstawowej (Dz.U. z 2025 r., 

poz. 378); 

wychowania fizycznego, edukacji dla 



Wprowadzenie. 

Podsumowanie. 

edukacyjnych 

6 marca 2025 r. (Dz.U. z 2025 r., poz. 378). 

edukacji. 



w procesie dydaktycznym; 

jak i wymagania fakultatywne

uczniów. 



1. Wprowadzenie 

Program edukacji zdrowotnej Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole podstawowej 

(32 godziny lekcyjne). 

u uczniów. 

2. 

budowanie pozytywnego obrazu samego siebie, 

Koncepcja programu ma charakter holistyczny integruje aspekty fizyczne, psychiczne, emocjonalne i duchowe rozwoju dziecka. 



3. Cele programu 

Cele ogólne: 

takich szacunek, 

, altruizm. 

4. Struktura programu 

Wymiar: 32 godziny (



tematyczne: 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

Temat przewodni 

Co to jest zdrowie? 

higiena i rozwój 

Zdrowe jedzenie i picie w szkole i domu 

Moje emocje 

Bezpieczne zachowania w domu, szkole, drodze 

Projekt edukacyjny 

Liczba godzin 

4 

7 

4 

7 

4 

2 

4 

5. 

przyrody, 

wychowania fizycznego, 

etyki. 



Nr 

lekcji 
Temat lekcji z podstawy 

programowej 

Wymagania 

wiedzy 

zawarte w PP 

Procedury Nr 

1 
Czym jest zdrowie? 

i postawy 

1), 2), 3), 4), 5) 

zdrowia, rodzaje 

zdrowia, ilustracje 

fizycznego, psychicznego 

. 

Rozmowa kierowana. 

Ilustracje. 

Burza mózgów. 

Plansze edukacyjne. 

Praca z plakatem. 

1 

2 

C ce na 

zdrowie 

nawyki, relacje i postawy 

2), 3), 4) 
zdrowie

zdrowotna. 

Pogadanka. 

M . 

Praca w grupach. 

Analiza sytuacji. 

Notatki graficzne. 

1 



3 
Miejsce zdrowia 

w hierarchii 
i postawy 

1), 2), 5) 

o zdrowie jako 

. 

Zdrowie zasobem 

Dyskusja klasowa. 

Plakat o ach 

zdrowotnych. 

Refleksja indywidualna. 

1 

. 

4 

Zachowania 

zdrowie i ryzykowne dla 

zdrowia i postawy 

2), 3), 4) 
rozpoznanie i klasyfikacja, 

analiza sytuacji 

codziennych. Badania, 

. 

Analiza przypadków. 

Praca w parach. 

1 

profilaktyka, leczenie. 

5 
to 

zdrowy organizm 
Zdrowie 

fizyczne 

1), 4), 5) 

. Pozytywne 

mierniki zdrowia. 

Hartowanie organizmu 

zasady i metody. 

. 

. 

Schematy anatomiczne. 

Film edukacyjny. 

U . 

2 

6 
Dojrzewanie 

1), 3) 
Naturalne zmiany fizyczne, 

organizm dojrzewa. 

Pogadanka o zmianach 

dojrzewania. 

2 



Charakterystyczne oznaki 

dorastania u dziewczynek 

normy medycznej. 

Higiena osobista w czasie 

dojrzewania. 

Omówienie zasad 

higieny osobistej 

w okresie dorastania. 

Wykorzystanie 

schematów sylwetek do 

wskazania zmian 

fizycznych. 

Q

Kluczowe jest stworzenie 

bezpiecznej przestrzeni do 

7 Zdrowie 

seksualne 

2) 
anatomicznych). 

edukacyjna) uczniowie 

edukacyjnych 

ilustracji, 

oraz 

medycznego. 

2 



podstawowe funkcje 

fizjologiczne (np. oddawanie 

moczu, prokreacja 

prywatnego/intymnego 

rozmowa o granicach, 

. 

Rozmowa 

praca 

zawstydzania, 

i szacunek. 

proste opisy do 

, np. 

. 

rozmowa 

o granicach, 

. 

Refleksja k



8 
Objawy choroby i 

przygotowanie do 

wizyty 

Zdrowie 

fizyczne 

5), 8) 

Objawy choroby, które 

brzucha, klatki piersiowej, 

wymioty, krew w stolcu, 

zmiany na skórze 

(np. wysypka, krosty). 

Przygotowanie do wizyty 

u lekarza: dokumenty 

lekarza, czyste, wygodne 

ubranie, 

lekarz: Co ci dolega? Od 

Czy 

Czy masz 

Higiena osobista: regularne 

Rozmowa kierowana na 

temat objawów 

choroby. 

Praca z ilustracjami lub 

kartami obrazkowymi 

Odegranie scenek 

wizyty u lekarza (pacjent 

i lekarz, pacjent 

i dentysta). 

Burza mózgów jak 

zadawanie 

lekarskich 

i odpowiadanie na nie. 

2 



i szczoteczki, noszenie kart pracy checklisty: 

Samoocena, postrzeganie 

Burza mózgów 

szukanie odpowiedzi 

na pytania: Co to znaczy 

Samoocena, 

akceptacja i stawianie 

Zdrowie 

psychiczne 

4) 

emocje. 

-
ciele? 

Drama lub scenki 

sytuacyjne odgrywanie 
9 odwaga i prawo do 2 

prostych sytuacji, np. 
stawiania granic. 

ciele 

Zdrowie 

seksualne 

4) 
zasady. Dotyk tylko za 

granice. 

Metoda 



Rozmowa kierowana 

emocji i granic. 

Praca z obrazem 

analiza ilustracji lub 

uczniowie anonimowo 

pytania, które ich 

wspólnie omawiane. 

10 

Dlaczego codzienna 

higiena ma znaczenie 

dla zdrowia? 

VIII. 

Zdrowie 

fizyczne 

2) 

higieniczne

Pogadanka. 

w tygodniu. 

2 



pasta, 

chusteczki itp. 

Dlaczego higiena chroni 

zdrowie i zapobiega 

chorobom? 

? 

Plakat klasowy 

higienicznych. 

Zadanie praktyczne: 

pokaz oraz 

. 



11 
Woda to podstawa 

zdrowia i 
2) 

Dlaczego organizm 

potrzebuje wody 

nawodnienie a energia, 

koncentracja, zdrowie. 

zdrowe napoje 

. 

Dlaczego warto 

(nadmiar cukru, szkoda dla 

. 

Ile wody dziennie potrzebuje 

dziecko ile to szklanek. 

Kiedy trzeba 

choroby. 

uczniowie 

warto unika

prosty quiz 

klasowy lub online 

z pytaniami 

o nawodnienie. 

Akcja klasowa 

dzieci 

dnia. 

projekt 

do picia wody. 

3 



Refleksja woda to 

najlepszy napój dla 

12 

Z ogrodu na talerz 

4) 
. 

Produkty pochodzenia 

korzystne dla 

zdrowia (np. warzywa, 

. 

Pokaz/miniwarsztat: 

. 

Rozmowa kierowana: 

Praca 

plastyczna/cyfrowa: 

3 



Burza mózgów: Co 

w przygotowywaniu 

Refleksja zdrowe 

hodujemy. 

13 

Czytam, sprawdzam, 

wybieram jak 

produkt 

5) 

Co to jest etykieta 

; 

alergenach (np. mleko, 

orzechy, gluten 

symbole, pogrubienia); 

. 

(np. mniej cukru, krótszy 

uczniowie 

przyniesione 

opakowania (lub ich 

. 

uczniowie 

kodu produktu 

porównywanie dwóch 

podobnych produktów 

3 



dodatków). 

(np. skanery etykiet Yuka, 

Zdrowe Zakupy). 

i wybór zdrowszego 

(z uzasadnieniem). 

tworzenie 

klasowej infografiki 

z ikonami 

i wskazówkami. 

Refleksja 

wybór to zdrowie na 

talerzu; etykieta to 

14 

Zdrowie psychiczne 

swój nastrój 

V. 

Zdrowie 

psychiczne 

1) 

Co to jest zdrowie 

psychiczne 

sobie z emocjami. 

zdrowie psychiczne: sen, 

ruch, relacje, rozmowa, 

odpoczynek, poczucie 

stres, brak snu, izolacja, 

B

. 

pomaga 

sortowanie czynników 

. 

wspieram siebie 

tworzenie 

3 



domu/szkole. 

potrzebuje pomocy 

wycofanie, brak energii, 

wsparcia? 

emocjonalnej 

apteczki

o siebie. 

Kreatywna praca 

na dobre 

samopoczucie. 

Refleksja zdrowie 

psychiczne to nie 

luksus, to podstawa 

. 

N

15 16 
Emocje poznaj, 

nazwij, zareaguj 
Zdrowie 

psychiczne 

2) 

Rozpoznawanie i nazywanie 

emocji u siebie i u innych 

itp.). 

Pogadanka. 

uczniowie 

emocje na kole/planszy. 
4 



jak 

trudne. 

Konstruktywne sposoby 

radzenia sobie z emocjami 

rozmowa, ruch, techniki 

Co to jest pierwsza pomoc 

emocjonalna 

siebie i innych w trudnym 

reagowania. 

Technika STOP 

oddech Obserwuj 

Scenki emocji 

odgrywanie krótkich 

sytuacji i rozmowa, jak 

pomóc w danej chwili 

Refleksja emocje to 

rozumiesz, wiesz, jak 

sobie pomóc i jak 

17 

gdzie 

jest trudno 
Zdrowie 

psychiczne 

9) 

Pogadanka. 

uczniowie 
4 



. 

. 

Sytuacje, w których trzeba 

(np. przemoc, autoagresja, 

samobójcze). 

w reagowaniu i wspieraniu. 

osób lub instytucji, 

Kreatywna karta 

ratunkowa uczniowie 

osoby, miejsca i numery 

telefonów, do których 

. 

Film edukacyjny 

i rozmowa dlaczego 

Scenki w parach jak 

(np. 

rozmowa z rodzicem, 

pedagogiem). 

Refleksja wypowiedzi 



18 i jak 

sobie z nim 

Zdrowie 

psychiczne 

3) 

Co to jest stres sytuacje, 

(np. klasówka, konflikty, 

zmiany). 

szybkie bicie serca); 

; 

Zdrowe sposoby radzenia 

sobie ze stresem: 

zaufanym, 

techniki oddechowe 

planowanie i przerwy. 

uczniowie 

skojarzenia. 

Zatrzymaj 

technika na 

co 

uczniowie 

stresowe i sposoby 

reakcji. 

trzy 

Refleksja stres to nie 

wróg, 

4 



19 
Rodzina mój pierwszy 

Zdrowie 2), 3) 

Co to jest rodzina i jakie 

funkcje 

wychowawcza, 

emocjonalna, edukacyjna, 

funkcjonowanie rodziny: 

szacunek, wsparcie, 

rozmowa. 

prawa i 

dziecka oraz rodziców. 

(np. 

Dlaczego rodzina jest 

emocjonalne 

Rozmowa kierowana 

. 

tworzenie listy 

dobrych praktyk. 

uczniowie 

rodziny. 

Zadanie plastyczne 

rysowanie 

lub opis ról 

domowników jako 

. 

Refleksja w rodzinie 

4 



rozmawiania 

nawzajem. 

20 

Przemoc to nie jest 

Zdrowie 

psychiczne 

6) 

Co to jest przemoc prosta 

Rodzaje przemocy: 

fizyczna (np. bicie, 

popychanie); 

psychiczna (np. 

; 

wykluczanie z grupy); 

cyberprzemoc (np. 

bez zgody). 

i 

dlaczego nigdy nie wolno 

Sposoby reagowania 

Dyskusja 

przemoc i dlaczego 

zawsze trzeba 

krótkie sytuacje do 

odegrania i omówienia 

ofiara). 

uczniowie 

zaufanych 

wsparcia. 

Zadanie 

reakcji werbalnych (np. 

4 



pomóc innym. 

Refleksja n

rodzice, nauczyciele, sam. Przemoc nigdy nie 

pedagog szkolny, telefon 

zaufania, strona 

dzieckowsieci.pl. 

21 

Higiena cyfrowa jak 

Internet 

i profilaktyka 
1), 3) 

Higiena cyfrowa co to jest 

. 

; 

szyja SMS-owa bóle 

karku i wady postawy; 

zbyt 

w ekran. 

Relacje 

rozmowy przez 

Wprowadzenie 

pytania do klasy: ile 

czasu dziennie 

cie przed 

ekranem, co robicie 

przed ekranem 

Burza mózgów Co to 

znaczy higiena 

cyfrowa

i rozmowa kierowana. 

Relacje z ekranem 

i w . 

5 



technologii (rozmowa 

w realu ). 

Domowe zasady ekranowe 

i czas rodziny. 

Dyskusja Jak rozmawia 

przez ekran, a jak 

Zadanie w parach: 

dwa plusy i minusy 

Omówienie na forum. 

uczniowie w parach 

lub na kartce z 

zasadami, np. 

korzystam z telefonu 

, 

15 minut przerwy co 

, gdy korzystam 

ekranowych . 

plakaty. 



Podsumowanie 

pytania do klasy: co 

cie z tej 

lekcji, co 

cie 

w swoich nawykach? 

. 

Zasada traktowanie innych 

Filmy edukacyjne 

i refleksja. 

Rozmowa kierowana 

na podstawie sytuacji 

4) , np. 
Zasady komunikacji 

i postawy werbalnej i niewerbalnej 
22 przerywa 5 

w relacjach dbanie o to, by 
konfliktu? 

w domu i w szkole 

Zdrowie 

psychiczne 

5) 
zachowaniem. 

Scenki/drama 



sytuacje w przyjazny 

sposób. 

Metoda lustra 

uczniowie 

niewerbalnej 

komunikacji). 

uczniowie 

zasad komunikacji (na 

tablicy lub kartce). 

Refleksja Zgoda 

rozmowy . 

23 
Bezpieczna 

fizyczna 

II. 

fizyczna 

1), 3) 

Znaczenie codziennej 

dla 

zdrowia fizycznego 

i psychicznego. 

ruchu: lepsze 

samopoczucie, kondycja, 

Pogadanka. 

miejsca w okolicy, gdzie 

. 

5 



profilaktyka nadwagi 

Jak 

i obuwie do pogody i rodzaju 

nawodnienie). 

Wyszukiwanie 

i wykorzystywanie miejsc 

(np. 

sportowe). 

z 

zainteresowaniami (np. 

jazda na rowerze, gra 

z psem). 

Burza mózgów 

uczniowie 

. 

Zadanie praktyczne 

uczniowie 

warunków pogodowych. 

uczniowie 

do danej sytuacji 

lekcjach, w weekend). 

Refleksja ruch to 

czasu z innymi. 



24 

Sen to supermoc jak I. 

fizyczna 

7) 

Znaczenie snu dla zdrowia 

fizycznego i psychicznego 

mózgu i emocji. 

dzieci w wieku szkolnym 

(9 11 godzin). 

Co to jest higiena snu 

proste zasady: 

porze, 

unikanie ekranów przed 

snem, 

y wieczorny 

r

Techniki relaksacyjne 

przed snem np. spokojny 

. 

elektronicznych (niebieskie 

Burza mózgów 

zasad. 

relaksacyjne 

wspólna praktyka. 

Zadanie 

uczniowie 

krótka 

zabawa edukacyjna 

Podsumowanie sen to 

nie lenistwo, 

6 



. 

25 
Internet 

i profilaktyka 
2), 5) 

: 

cyberprzemoc, hejt, 

; 

manipulowanie 

wizerunkiem (kreowanie 

; 

patostreaming; 

grooming czym jest 

uwodzenie w sieci i jak 

; 

internetu i gier 

komputerowych. 

Nowe technologie 

e 

(ang. 

artificial intelligence, AI) 

A

(a)

uczniowie w grupach 

reakcje. 

uczniowie wspólnie 

mapy 

z miejscami pomocy. 

uczniowie 

kontakt). 

Quiz wiedzy cyfrowej 

interaktywny quiz o AI, 

3 



i 

(ang. virtual reality, VR). 

w sytuacjach 

szukanie pomocy, mówienie 

Pomoc specjalistyczna 

psycholog szkolny, telefon 

zaufania, zaufane strony 

(np. Fundacja Dajemy 

dzieckowsieci.pl). 

VR i zasadach cyfrowej 

higieny. 

Podsumowanie 

internet daje wiele 

trzeba 

rozpoznawania 

wsparcia, gdy go 

potrzebujesz. 

26 
wiem, co 

Zdrowie 

fizyczne 

9) 

Co to jest pierwsza pomoc 

i zdrowia

oddechu, krwotok, 

Pogadanka. 

Symulacja telefoniczna 

112 na podstawie filmu 

edukacyjnego. 

(a), 

. 

5 



Numer alarmowy 112 

sytuacji: sprawdzenie 

Rola 

krok po kroku. 

uczniowie 

w sytuacjach 

. 

Podsumowanie wiedza 

. 

bohaterem. 

27 28 

Projekt edukacyjny 

Proponowana 

tematyka: 

bezpieczni 

technologii

Zgodnie 

z 
Zgodnie z Adekwatne do wybranej 

tematyki 

1. 

2. Cel projektu co 

3. 

tematyczny) jakie 

4. zadania 

uczniów (tworzenie 

plakatów, prowadzenie 

rozmów, praca 

6 



nauczyciel wybiera 

samodzielnie, 

adekwatnie do 

w grupach, quizy, 

prezentacje, 

przygotowanie 

ulotek/gazetki/tablicy 

informacyjnej, wykonanie 

makiety, rysunku, 

poradnika). 

5. Formy pracy 

(indywidualna, w parach, 

grupowa, klasowa 

wspólna prezentacja, 

wystawa, gazetka). 

6. Czas realizacji (np. dwie 

7. Efekty projektu rezultaty 

(plakat, gazetka, 

prezentacja, filmik, 

mapa, ulotka, akcja 

klasowa, wystawa). 

8. Podsumowanie 

i refleksja. 



29 

Ciszej znaczy zdrowiej 

Zdrowie 4) 

Co to jest i kiedy staje 

skutki 

(np. 

w koncentracji, ryzyko 

Czym jest i jak 

Jak 

w otoczeniu (np. 

decybele). 

sposoby 

w 

klasie, domu, szkole i na 

dworze. 

miejscach w szkole (np. 

klasa, korytarz, 

porównanie wyników 

Burza mózgów 

tworzenie 

klasowych zasad ciszy. 

Plakat edukacyjny 

w grupach plakaty 

6 

. 



Refleksja 

cenny, warto o niego 

30 
spokoju. Równowaga 

dla zdrowia 

utrwalenie 
fizyczna 

2), 4), 7) 

Dlaczego 

fizyczna 

zdrowia, kondycji, snu, 

nastroju. 

kolegów i rodziny (np. 

wspólne spacery, zabawy 

na dworze, aplikacje 

sportowe). 

Czym jest 

- i jakie ma 

skutki dla zdrowia (np. bóle 

aktywne przerwy 

wzroku, oddechowe). 

Znaczenie snu dla 

organizmu ile snu 

Rozmowa kierowana. 

Rundka ruchowa w klasie 

minutowe 

aktywne przerwy 

( , oddech, 

sposoby wprowadzania 

ruchu do dnia. 

Gra planszowa/quiz 

uczniowie 

2 



potrzebuje dziecko, jak 

ekranowych na zasypianie 

Techniki relaksacyjne 

pomocne przed snem (np. 

spokojny oddech, 

czasu 

dnia byli aktywni, kiedy 

odpoczywali i co robili 

przed snem. 

Refleksja równowaga 

odpoczynkiem i snem to 

najlepszy przepis na 

zdrowie! 

31 32 

Projekt edukacyjny 

Zielona moc na 

talerzu 

które nas 

Razem bez 

przemocy 

tworzymy 

Zgodnie 

Adekwatne do tematu 

1. 

2. Cel projektu co 

3. 

tematyczny) jakie 

4. zadania 

uczniów (tworzenie 

plakatów, prowadzenie 

7 


