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Dlaczego zdrowie
to moja sprawa?

- wyjasnia¢ prostymi
stowami, dlaczego
zdrowie jest wazne;

- wymieni¢ 5 obszarow
zdrowia;

- wskazywac¢ codzienne
wybory, ktére pomagaja
dba¢ o zdrowie.

I 1),2),3)

Wartos$ci i postawy

Styl zycia a
zdrowie — co ma
znaczenie?

- wymieni¢ elementy stylu
zycia wplywajace na
zdrowie: jedzenie, sen,
ruch, odpoczynek 1
relacje;

- rozroznia¢ na
konkretnych przyktadach
nawyki sprzyjajace
zdrowiu 1 nawyki
niekorzystne;

- wskazywac prosty
skutek wybranego
nawyku dla zdrowia lub
samopoczucia.

I: 2),3),4)




Zdrowie w moich

rekach — mgj plan

zmian dla siebie i
otoczenia.

- wybrac jeden realny cel
stuzacy poprawie
zdrowia;

- planowac prostg zmiang
prozdrowotng wedtug
kolejnych krokow;

- wskazywac, kto lub co
moze pomoéc w realizacji
planu

I: 5), 6)

Szacunek do
roznorodnosci — o
zrozumieniu i
akceptacji

- rozpoznawac, ze ludzie
mogg rdézni¢ si¢ sposobem
myslenia,
komunikowania, uczenia
si¢ 1 zachowania

- wskazywaé zachowania
wyrazajace szacunek
wobec innych.

I: 4);
V: 10)

Zdrowie psychiczne

Zdrowie
psychiczne — sita,
ktéra pomaga zy¢

- wyjasnia¢ prostymi
stowami, czym jest
zdrowie psychiczne;

- wskazywa¢ dziatania
pomagajace dbac o
zdrowie psychiczne, np.
sen, ruch, odpoczynek,
rozmowe i poczucie
bezpieczenstwa;

- rozpoznawac sytuacje
lub zachowania, ktore
moga pogarszac
samopoczucie psychiczne.

V:1)

Jak rozpoznawac
emocje w ciele 1
umysle?

- nazywac podstawowe
emocje na podstawie
sytuacji, ilustracji lub
wlasnego doswiadczenia;
- rozpoznawa¢ wybrane
sygnaty emocji w ciele i
myslach;

- wybierac prosty,
bezpieczny sposdb
radzenia sobie ze ztoscia,
stresem lub lekiem.

V:2), 3)




- rozrdznia¢ komunikacje

werbalng 1 niewerbalng na
konkretnych przyktadach;
- rozpoznawac

- wskazywac bezpieczny
sposOb reagowania na
silne emocje lub potrzebe
wyciszenia.
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codziennej wspierajace lub
komunikacji utrudniajgce rozmowg;
- stosowac prosty
komunikat do wyrazenia
potrzeby, emocji, zgody
lub odmowy.
- wskazywac wiasne
mocne strony,
zainteresowania lub
umiejetnosci;
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- wybiera¢ dziatania
pomagajace budowaé
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dobre samopoczucie.
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psychiczne zwigzane z
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Odzywianie

Jak to, co jem,
wptywa na moje
zdrowie?

- rozpoznawac
podstawowe grupy
produktow na talerzu
zdrowego zywienia;

- wybiera¢ produkty i
napoje, ktore czesciej
sprzyjaja zdrowiu;

- wskazywac¢, dlaczego
regularne positki i picie
wody sa wazne dla
zdrowia i samopoczucia.

IV: 1)

Zdrowo i
samodzielnie:
przygotowuje to,
co dobrze mi
stuzy.

- rozpoznawac zdrowy
positek lub przekaske na
podstawie prostych
przyktadow;

- wybiera¢ produkty
potrzebne do
przygotowania prostej
zdrowej przekaski;

- przygotowywac prosty
positek lub przekaske
wedlug instrukcji krok po
kroku z zachowaniem
zasad bezpieczenstwa.

IV:3)

Internet i profilaktyka uzalennien

Zagrozenia a
odpowiedzialnosé¢
— czego unikac?

- rozrdzniaé na
konkretnych przyktadach
zachowanie
odpowiedzialne 1
zachowanie ryzykowne;

- wskazywac, ze alkohol,
nikotyna 1 inne substancje
psychoaktywne moga
szkodzi¢ ciatu 1 uktadowi
nerwowemu;

- wybiera¢ bezpieczng
reakcje: odmowié, odejse,
przerwac kontakt lub
zwrdci¢ sie do zaufanej
osoby dorostej.

X:4),5)




Aktywnos¢ fizyczna

Ruch jako zrédto
energii 1 dobrego
samopoczucia.

- wskazywac¢ korzysci
ruchu dla ciala, energii i
samopoczucia;

- rozpoznawac przyktady
codziennej aktywnosci
fizycznej odpowiedniej do
wlasnych mozliwosci;

- planowac prostg forme¢
ruchu w ciggu dnia.

1L 1), 2)

Jak aktywne
przerwy pomagaja
zdrowiu?

- wyjasnia¢ prostymi
stowami, dlaczego dtugie
siedzenie warto
przerywaé ruchem,;

- wykonywac kilka
prostych ¢wiczen podczas
aktywnej przerwy wedtug
pokazu lub instrukcji;

- rozpoznawa¢ moment, w
ktérym warto zrobic¢
krotka przerwe od
siedzenia lub ekranu.

111: 4)

Sen — dlaczego
cialo 1 mozg go
potrzebuja?

- wskazywac, ze sen
pomaga regenerowac
ciato i mozg;

- rozpoznawac skutki zbyt
matej ilo$ci snu, np.
zmeczenie, rozdraznienie
lub trudnos$¢ z
koncentracja;

- wskazywac proste
zasady sprzyjajace
dobremu snu 1
odpoczynkowi.

111 7)




