Edukacja zdrowotna klasa 7 w roku szkolnym 2025/2026
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Nowy przedmiot znaczaco rozni si¢ od wychowania do zycia w rodzinie. Przede wszystkim, zostat
rozbudowany o tresci zwigzane ze zdrowiem i aktywnoscig fizyczna, odzywianiem, zdrowiem psychicznym,

spolecznym oraz srodowiskowym.
Edukacja zdrowotna:

e zajecia nie podlegaja ocenie
e obecnos¢ na zaje¢ciach nie wptywa na promocje do nastepnej klasy

e uczestnictwo nie ma wptywu na ukonczenie szkotly

Zamiast tradycyjnego oceniania, nacisk potozony jest na ksztaltowanie postaw prozdrowotnych oraz
budowanie §wiadomosci zdrowotnej. Nauczyciele skupiajg si¢ na wspieraniu ucznidow w rozwoju kompetencji

zwigzanych z dbatoscia o zdrowie wlasne i otoczenia.
Tematyka zajec:
1. Dojrzewanie — czas burzliwych zmian.
2. Zmiany w wygladzie ciala i w funkcjonowaniu ciata nastolatkow.
3. Seksualnos¢ — naturalny 1 integralny aspekt zycia ludzkiego.
4. Poped seksualny i radzenie sobie z napigciem seksualnym.
5. Bliskos$¢, odpowiedzialnos¢ 1 szacunek do siebie 1 innych.
6. Warto czeka¢ z rozpoczgciem wspotzycia seksualnego.
7. Skutki zbyt wczesnej inicjacji seksualnej (fizyczne, psychiczne, spoteczne, duchowe).

8/9 Produkty higieniczne w okresie dojrzewania. Rozmowa z pielegniarka z Okregowej Izby Pielggniarek

1 Potoznych. Podziat na grupy dziewczg¢ta osobno. Grupa chtopcdéw osobno.
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10. Emocje — sygnaty z naszego wnetrza. Hustawka nastrojow w okresie dojrzewania.
11. Ruch to zdrowie — jak aktywnos$¢ chroni przed chorobami.

12. Przemysl, co jesz i robisz. Odzywiaj si¢ madrze, zyj aktywnie.

13. Nie wszystko dobre, co madre — jak nie szkodzi¢ sobie dieta i suplementami.

14. Jedz madrze — jedzenie moze leczy¢ lub szkodzi¢.

15. Ciato, mysli, emocje — jak to wszystko si¢ taczy.

16. Ple¢ biologiczna i pte¢ psychiczna. Réznice pomigdzy kobietami i m¢zczyznami.

17. W poszukiwaniu najlepszej] metody planowania rodziny — poznanie cyklu miesiaczkowego 1 faz

poszczegblnych faz: nieptodnosci przedowulacyjnej, okresu owulacji, nieptodnosci poowulacyjne;.
18. Przeglad dostgpnych metod i technik antykoncepcyjnych — dziatanie, skutki uboczne, skutecznosé.
19. Zdrowie cztowieka w tacznosci z naturg.

20. Segreguje S$mieci, ograniczam zuzycie plastiku, oszczgdzam energi¢, oszczgdzam wodeg, czyli

indywidualne sposoby na ratowanie planety.

21. Uzaleznienie od papieroséw i e-papierosoéw. Zyje bez dymka. Zajecia z programu Wojewodzkiej Stacji

Sanitarno-Epidemiologiczne;.

22. Godnos¢ — warto$¢, ktora mamy od zawsze.

23. Szacunek nalezy si¢ kazdemu, bo kazdy cztowiek jest na swdj sposob wyjatkowy.

24. Jak dbaja o zdrowie w roznych czesciach naszej planety? Jak rdézne kultury dbaja o zdrowie?
25. Wptyw stylu zycia na klimat 1 otoczenie.

26. Zdrowie pod kontrolg — co zalezy ode mnie? (sen, ruch, odzywianie, relacje).

27. Co szkodzi zdrowiu (stres, brak aktywnos$ci, uzywki, zte odzywianie, nadmiar ekranéw).

28. Choroby zakazne i profilaktyka: szczepienia, izolacja, szczepienia.

29. Szczepienia — jak chronity dawniej 1 jak chronig dzis.



30. Dlaczego warto monitorowa¢ swoje zdrowie przez cate zycie? Mierniki zdrowia: BMI, ci$nienie, tetno,

poziom cukru, profil lipidowy).
31. Jesli cheesz zy¢ dhugo 1 komfortowo, ruszaj si¢. Znaczenie ruchu w profilaktyce chorob.

32. M¢j dzien pod lupa — jak planowac nauke, aktywno$¢ fizyczng , sen, odpoczynek w ciagu doby z

wykorzystaniem nowoczesnych technologii (krokomierz, aplikacja kontrolujaca sen).
33. Nie daj si¢ uzalezni¢! Jeste§ wolny, wigc wybieraj wolnos¢.

34. Jak obroni¢ si¢ przed presja seksualng obecng w popkulturze, mediach. Jak chroni¢ siebie przed

seksualizujg (moda, makijaz i kosmetyki, fryzura, zdjecia w mediach spotecznosciowych).

35. Jak madrze wybiera¢ w relacjach — zasady na randki zgodne z prawem, psychicznymi uwarunkowaniami,
dojrzato$cig spoteczng (ukonczona edukacja, praca zawodowa) i duchowg (umiejetnos¢ odrozniania dobra od

zha).
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