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Podstawa programowa

Podstawa programowa przedmiotu edukacja zdrowotna. Obejmuje 11 obszarow:

» wartosci i postawy,
zdrowie fizyczne,
aktywnosc fizyczna,
odzywianie,
zdrowie psychiczne,
zdrowie spoteczne,
dojrzewanie (w szkotach podstawowych),
zdrowie seksualne,
zdrowie srodowiskowe,
internet i profilaktyka uzaleznien,
system ochrony zdrowia (w szkotach ponadpodstawowych).




Edukacja
© zdrowotna

AKTY PRAWNE:

Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. zmieniajace rozporzadzenie w
sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy
programowej ksztatcenia ogoélnego dla szkoty podstawowej, w tym dla uczniow z

ogolnego dla branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogolnego dla szkoty specjalnej
przysposabiajacej do pracy oraz ksztatcenia ogdlnego dla szkoty policealnej

Rozporzadzenie Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. zmieniajgce

ogolnego dla liceum ogolnoksztatcacego, technikum oraz branzowej
szkoty |l stopnia




Edukacja
zdrowotna

Edukacja zdrowotna to szansa dla kazdego mtodego cztowieka na zdobycie wiedzy opartej
o rzetelne, naukowe Zrodta. To szansa, by moc jak najlepiej zadbac¢ o swoje zdrowie - a w razie potrzeby -
wesprzec najblizszych.

Najmtodsi uczniowie dowiedza sie m.in., jak dbac o higiene osobista i przygotowac sie do wizyty lekarskiej oraz
jak budowac zdrowe relacje. Starsi ustysza o chorobach zakaznych, przewlektych i cywilizacyjnych. Naucza sie
komponowac zbilansowane positki, ponadto pogtebia swoja wiedze na temat zdrowia psychicznego - takze
w kontekscie dojrzewania - z uwzglednieniem takich zjawisk jak depresja czy zaburzenia odzywiania. Dowiedzg
sie, jak monitorowac rozwoj swojego ciata, uodpornia sie na zagrozenia zwigzane ze sfera intymna.

Niezwykle istotnym obszarem edukacji zdrowotnej jest bezpieczenstwo w sieci. Zarowno mtodsi, jak i starsi
dowiedza sie jak nie wpas¢ w putapki cyfrowe. Na lekcjach bedzie mowa takze o ochronie prywatnosci,
dezinformacji, fake newsach, odpornosci na przestepstwa dokonywane w internecie.
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Edukacja zdrowotna to przedmiot odpowiadajacy na wyzwania i zagrozenia wspotczesnego swiata. Przedmiot
ma charakter interdyscyplinarny i zawiera elementy nauk medycznych i nauk o zdrowiu oraz nauk spotecznych,
humanistycznych, przyrodniczych i scistych.

Przedmiot zostat przygotowany we wspotpracy trzech ministerstw: Ministerstwa Edukacji Narodowej,
Ministerstwa Zdrowia oraz Ministerstwa Sportu i Turystyki, a podstawy programowe wypracowali eksperci
roznych dziedzin: lekarze, naukowcy, nauczyciele, specjalisci od aktywnosci fizycznej oraz od walki z
uzaleznieniami.

Zakres tematyczny przedmiotu uwzglednia wiek i rozwéj psychofizyczny uczniéw i uczennic.




Co zawiera podstawa programowa
przedmiotu edukacja zdrowotna?

(

Gtownym celem przedmiotu edukacja zdrowotna jest ksztattowanie i rozwijanie zaawansowanych kompetencji uczniow
zwiazanych z catozyciowa dbatoscia o zdrowie oraz budowanie potencjatu zdrowotnego wilasnego i otoczenia,
z uwzglednieniem samodzielnosci w podejmowaniu swiadomych decyzji zdrowotnych oraz odpowiedzialnosci za zdrowie

wtasne i otoczenia.

Wartosci i postawy
Zdrowie fizyczne

Aktywnosc fizyczna
Zdrowe odzywianie
Zdrowie psychiczne

Relacje spoteczne

> Dojrzewanie (tylko w szkotach podstawowych)

> Zdrowie seksualne
> Zdrowie srodowiskowe
> Higiena cyfrowa i profilaktyka uzaleznien

> System ochrony zdrowia (tylko w szkotach ponadpodstawowych)




Dla kogo?

! Edukacja zdrowotna to przedmiot dla wszystkich uczniow
® od IV do VIl klasy szkoty podstawowej oraz w szkole
‘ ponadpodstawowej.

Od kiedy?

g Od roku szkolnego 2025/2026.
|

Wjakim wymiarze?

przez caty rok szkolny w szkotach podstawowych, przy czym

‘ Zajecia beda odbywac sie w wymiarze 1 godziny tygodniowo
|
| zajecia beda realizowane w klasie VIl nie dtuzej niz do konca .‘.OU\PODS'.

styczma danego roku szkolnego, z uwagi na przeprowadzany vc, %,
maju egzamin osmoklasisty. w szkotach s %_
ponadpod:\tawowvch w wymiarze 1 godziny tygodniowo .;. I\/‘ lz’
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Przedmiot edukacja zdrowotna w roku szkolnym 2025/2026
bedzie nieobowiazkowy tj. rodzice lub petnoletni uczniowie
beda mogli zgtosi¢ dyrektorowi szkoty w formie pisemnej
rezygnacje z udziatu w tych zajeciach do 25 IX 2025 r.

Konsultacje i opiniowanie projektow rozporzadzen trwaty
od 31 paZdziernika do 21 listopada 2024 r. W wyniku
przestanych uwag, dokonano zmian i uzupetnien majacych
na celu lepsze dostosowanie tresci programowych podstawy
do potrzeb uczniow oraz aktualnych wyzwan zdrowotnych
i spotecznych.

Edukacja zdrowotna ma byc organizowana w oddziatach albo
grupach miedzyoddziatowych liczacych nie wiecej niz 24
uczniow, natomiast organizacja zaje¢ z obszaru zdrowia
psychicznego, seksualnego lub dojrzewania bedzie mozliwa
w mniejszych grupach, np. po 12 uczniow.
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Celem edukacji zdrowotnej jest rozwijanie wiedzy,
umiejetnosci i kompetencji zwiazanych z troska o zdrowie
przez cate zycie m.in poprzez dziatania profilaktyczne
i aktywnosc fizyczna.

Waznymi obszarami edukacji zdrowotnej s3 odzywianie

i dietetyka. Mtody cztowiek powinien umie¢ wartosciowac
produkty spozywcze pod wzgledem ich korzystnego
i negatywnego wphywu na zdrowie i odpowiednio je dobierac.

Promocja aktywnosci fizycznej, ktéra sprzyja zachowaniu
zdrowia zarowno fizycznego, jak i psychicznego jest niezwykle
istotna w dobie ogolnego kryzysu aktywnosci oraz kondycji
psychicznej.

Celem edukacji zdrowotne] jest edukowanie na temat
zdrowia psychicznego, umiejetne dbanie o dobrostan
oraz nauka radzenia sobie ze stresem.

Edukacja zdrowotna to takze nauka o postawach spotecznych,
komunikacji - takze w rodzinie, o budowaniu relacji bez
przemocy. Uczniowie w ramach przedmiotu beds sie uczyc
0 poszanowaniu decyzji innych oséb zwigzanych z Zzyciem
rodzinnym czy rodzicielstwie. Naucza sie jak akceptowac
przemiany okresu dojrzewania oraz jak radzi¢ sobie z jego
wyzwaniami i ksztattowac pozytywny obraz wtasnego ciata.

Edukacja zdrowotna wskazuje na znaczenie profilaktyki
(badania, czy szczepienia), a takze umiejetnosé rozpoznawania
niepokojacych symptomow (fizycznych i psychicznych),
mogacych swiadczyc o pogarszajgcym sie stanie zdrowia.
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Szkota podstawowa: klasy [\V- VI

Uczen traktuje zdrowie jako istotna wartosc na réznych etapach zycia, uwzgledniajac je w swojej osobistej
hierarchii wartosci. Postrzega zdrowie jako zasdb, ktéry nalezy chronic i rozwijac, zaroGwno na poziomie
indywidualnym, spotecznym, jak i sSrodowiskowym. Rozumie znaczenie troski i odpowiedzialnosci
za witasne zdrowie oraz okazuje szacunek sobie, rozwijajac poczucie wtasnej wartosci. W relacjach
miedzyludzkich wykazuje empatie, potrafi spojrzec na sprawy z perspektywy innych oséb. Ponadto,
ksztattuje w sobie postawy prosrodowiskowe, troszczac sie roznorodnosc biologiczng i klimat. Prezentuje
postawe optymizmu, ktory sprzyja zdrowiu i harmonii z otoczeniem.




Rozklad materialu nauczania

Podstawa programowa rozkiadu Dane rozkladu materialu nauczania

Ustawa Ksziaicenia ogdinego z dn. 21-07-2025 1. (dol. SP. Program nauczania edukacji
ESI, Spoiic) Nazwa rozktadu zdrowolnej dia klas IV-VIll szkoly

Data maleriatu podsiawowej Holistyczna edukacia ﬁ
\rdabia 2025-07-21 nauczania prozdrowolna w szkole podstawowe]

¥ - ciato, umyst. duch” ORE.
Pliki e
E%ﬁ';?::;q Ksztatcenia ogoinego z dn. 21-07-2025 1. (dot.
£ 5 ic) 2025-07-2
programovia SP B5l, Spolic) 2025-07-21
Siatka 11171110

Aulorzy Mateusz Lasecki

Opis
Program nauczania zgodny z podsiawa programowa ksztalcenia ogoinego w zakresie nauczania edukacy zdrowotnej w szkole podstawowe]
(Dz.U.z 2025, poz. 378}
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wiasciwy Mie jestes sam — gdzie szukac pomocy, gdy jest frudno.

temat

at ) o I e S ixo
wiasciwy Co robi sfres z moja glowa i cialtem — i jak sobie z nim radzic?

temat

at : g i =
wiasciwy Czym jest zdrowie? — Zdrowie jako wartosc.

temat

wiasciwy Rodzina — moj pierwszy zespot.

temat

wiasciwy Czynniki wphtywajace na zdrowie — srodowisko, nawyki, relacje

temat

e Przemoc to nie jest rozwigzanie.
wiascivy ! S

temat

wiaciwy Miejsce zdrowia w hierarchil wartosci.

temat

wiascivy Higiena cyfrowa — jak dbac o zdrowie i relacje w swiecie ekranow

temnat

Eo Zachowania chronigce zdrowie i ryzykowne dla zdrowia.
wiasciwy 4 ¥z

temal

wiasciwy Dogadac sie to sztuka — uczymy sie rozwigzywac konflikty w domu i szkole.

temat

wiasciwy Zdrowy styl zycia to zdrowy organizm.

temat

L i T & a
wiagcivy Bezpieczna aktywnosc fizyczna.

temat

wiasciwy Moje ciaho sig zmienia.

temat

wiasciwy Sen to super moc — jak odpoczywac, zeby miec energie i dobry nastroj

temat

wiasciwy Moje ciato — poznaje, szanuje, dbam.

temal

L) i ! 1 ii - -
wiasciwy Zagrozenia w siec | cyber bezpieczenstwo.

temat

wiasciwy Kiedy is¢ do lekarza? Objawy choroby i przygotowanie do wizyty.

temat

wiasciwy Ratuje — wiem, co zrobic w naglej sytuacii.

temat

wiasciwy Samoocena, akceptacja i stawianie granic, czyli jak sie czué dobrze w swoim ciele.
v

temat

whasciwy Ciszej znaczy zdrowie] — Jak chronic stuch i ograniczac halas.

temat

i ¥ i i < z ia?
wiasciwy Dlaczego codzienna higiena ma znaczenie dla zdrowia

temat

r. i sy ] i “ - B 5 =
wiascivy Ciato w ruchu — gtowa w spokeju. Rownowaga dla zdrowia — utrwalenie.

temat

. Woda to podstawa zdrowia i zycia
wiasciwy ' p 8

temat

wiasciwy Projekt edukacyjny.

temat

wiasciwy Z ogrodu na talerz — rosliny, kiore warlo jesc.

Czytam, sprawdzam, wybieram — jak rozpoznac zdrowy produkt. é\, o0 1994 qq’
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temat
wiasciwy

S
temat : ; : . - T E
wiagcivy Zdrowie psychiczne - jak dbac oswoj nasiroj i myshi. . = {ﬁ '%
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temat
whasciwy
temat
wiasciwy
temat
wasciwy
temat
whasciwy
temat
whasciwy

temat
wiasciwy
temat
wiasciwy
temat
wiasciwy
temat
wiasciwy
temat
whasciwy
temat
whasciwy
temat
whasciwy
temat
whasciwy
temat
wasciwy
temat
whasciwy
temat
wiasciwy

fonm ot

Dlaczego zdrowie to moja sprawa?

Styl zycia a zdrowie — co ma znaczenie?

Zdrowie w moich rekach — maj plan zmian dla siebie i otoczenia.
Zdrowie psychiczne — sita, ktora pomaga zyc.

Zagrozenia a odpowiedzialnosé — czego unikac?

Jak rozpoznawac emocje w ciele i umyzle?

Jak myslenie o dziewczynkach i chiopcach wplywa na to, kim jestesmy?
Co sie dzieje w mojej glowie? — o Zzmianach w mozgu i emocjach w czasie dojrzewania.
Gzym =a granice osobiste i jak je wyznaczac?

Relacje z serca — o kolezenstwie, przyjaZni i pienwszych uczuciach.

Jak sie dogadac? — stowa, gesty i emocje w codziennej komunikacii.
Lubie siebie — budowanie pozytywnego obrazu siebie.

Gdy ranie siebie — jak rozpoznac autoagresije i gdzie szukac pomocy?
Gdzie szukac pomocy, gdy emocje przyttaczaja?

Co robic, gdy relacja staje sie trudna?

Szacunek do réznorodnosci — o Zrozumieniu i akceptacii.

temat
whasciwy

temat
whasciwy
temat
whasciwy
temat
whasciwy
temat
whasciwy
temat
wihasciwy
temat
whasciwy
temat
whasciwy
temat
whasciwy
temat
whasciwy
temat
whasciwy
temat
wiasciwy
temat
whasciwy
temat
whasciwy

temat
whasciwy

Jak fo, co jem, wplywa na moje zdrowie?

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

Ruch jako Zrodio energii i dobrego samopoczucia.

Jak aktywne przerwy pomagaja zdrowiu?

5Sen — dlaczego cialo i mozg go potrzebuja?

Co  wisi” w powietrzu? Czego nie widac, ale co wpkywa na nasze #ycie.
Rusz sie razem z nami! — aktywnost fizyczna z rodzing i przyjaciotmi
Rodzina to bezpieczenstwo. Co tworzy dobra atmosfere w domu.
Rodzina — jak dbac o relacje z bliskimi?

Rodzina sie zmienia — jak sobie z tym radzic.

Wewnetrzna sita — jak rozumie¢ emocje, dbac o siebie i wspierac innych.
Rodzina sie zmienia — jak sobie z tym radzic?

Stop przemocy: wiem, jak reagowac na przemoc i chronic siebie.

Kazdy dojrzewa inaczej — zmiany w ciele wymagaja uwagi.
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femat
wiasciwy

temat
wiasciwy
temat
wiasciwy
femat
wiasciwry
femat
wiasciwry

temat
wiasciwry
temat
wiasciwy
temat
wlasciwy
temat
vetasciwy
femat
wiasciwy
femat
wiasciwy
temat
wasciwy
femat
whasciwy

femat
wasciwry

Zdrowie to wybor. Jak zyc dobrze i skad czerpac wiedze?

Zdrowa rownowaga — czym jest nadwaga i jak jej zapobiegac?

Malura ma znaczenie — jak kontakl z przyroda wspiera zdrowie i uczy odpowiedzialnosci.
Po co 53 badania profilakiyczne i przesiewowe — kio ich potrzebuje?

Sygnaly ciata: kiedy organizm mowi, Ze cos jest nie fak.

Choroby, z kidrymi zyje sie codziennie — jak rozumiec i wspierac osoby przewlekle chore.
Hartowanie ciata — naturaina tarcza zdrowia.

Przestrzen dla wszystkich — jak utatwic zycie osobom z niepelnosprawnoscia.

Madrze jem i pije: czego naprawde potrzebuje moje cizlo | mozg.

Madrze w sieci — zagroZenia i wybory w cyfrowym swiecie.
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temat
whasciwy

temat
wiasciwy

temat
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temal
wiasciwy
femat
wiasciwy
temat
whasciwy

temat
wihasciwy

temat
wilasciwy

Mie kazdy w sieci jest tym, za kogo sie podaje. Jak rozpoznac niebezpieczne kontakty i reagowac na nie.

Mie wszystko, co popularne, jest bezpieczne. Jak mowic MIE uzywkom.
Silny, zdrowy, niezalezny — dlaczego warto Zyé bez uzywek?

Mie musisz by¢ sam — gdzie szukac pomocy, gdy chodzi o uzywki?

Silny, zdrowy, niezalezny — dlaczego warto 2yé bez uzywek?

Mie musisz by¢ sam — gdzie szukac pomocy, gdy chodzi o uzywki?

Jak slres wplywa na nasze decyzje?

Znam swojg wartosc. Jak mowic o sobie z szacunkiem i stawiac granice innym.
Po co nam sen i chwile relaksu?

Rusz ciato, uspokij gtowe: jak cwiczenia pomagaja sie wyciszyc

Mie marnuje — dbam o Swiezosc i przechowywanie zywnosci z glowa.

Rodzina to wsparcie, wartosci i wepolne Zycie.

Ciato sie zmienia — co warto wiedziec o cykiu miesiaczkowym.

Seksualnost | zdrowie.

Dbam o naturg — dbam o siebie!

Zdrowie to wybor — wiem, rozumiem, dziatam. Zajecia podsumowujace tresci realizowane w klasie 6

Projekt edukacyjny.

Poziom 6
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wiasciwy

temat
whasciwy

temat
wiasciwy

temat
wiasciwy

temat
whazciwy

temat
whazciwy

temat
whasciwy

temat
whasciwy

temat
wiasciwy
temat
wiasciwy

temat
wiasciwy

temat
wiasciwy

temat
wihasciwy

temat
wiasciwy

temat
wiasciwy
temat
wiasciwy

temat
wiasciwy

temat
whasciwy

Dojrzewanie — ¢czas burzliwych zmian.

Zmiany w wygladzie i funkcjonowaniu ciata nastolatkow.

Seksualnosc — integralny i naturalny aspekt ludzkiego Zycia.

Higiena dojrzewania.

Emocje — sygnaty Z naszego wneirza.

Co mysle, co czuje, jak reaguje — czyli o wplywie emocii na ciato i zachowanie.
Slucham — rozumiem — reaguje.

Jak mowic o sobie, by by¢ Zrozumianym?

Ruch to zdrowie — jak aktywnosc chroni przed chorobami.

Zaplanuj swoj talerz — odzywiaj sie madrze i aktywnie.

Hie wszystko dobre, co modne — jak nie szkodzic sobie dieta i suplementami.
Jedz madrze — jedzenie moze leczyé albo szkodzic.

Ciato, mysli, emocje — jak to sie wszystko taczy?

Poznaje siebie — tozsamosc, emocje i relacje.

Jak dziataja metody antykoncepcji — wiedza pomoca przy pedejmowaniu odpowiedzialnych decyzji
Diaczego potrzebujemy biordznorodnosci? Zdrowie czlowieka a swiat przyrody.
Moje dziatania — nasza planeta. Jak moge zadbad o zdrowe Srodowisko?

Godnosé — wartosg, kiora mamy od zawsze.

temat
whasciwy

temat
wiasciwy

temat
wiasciwy
temat
wiasciwy
temat
wiasciwy
temat
wihasciwy

temat
wiasciwy

temat
wiasciwy

temat
wiasciwy
temat
wiasciwy
temat
wiasciwy
temat
whasciwy

temat
whazsciwy

Szacunek bez wyjatkdw — godnosé kazdego czlowieka.

Zdrowie ponad wszystko — wspolna warkosc kultur swiata.

Mam wplyw! Jak dbac o zdrowie i przyrode kazdego dnia?

Zdrowie pod kontrola — co zalezy ode mnie?

Zakazne ragrozenia — jak sie chronic i dlaczego to wazne?

Szcrepienia — jak chronity dawniej i chronig dzis?

Mierniki zdrowia — co mowi o mnie moje cialo?

Rusz sie dla zdrowia — jak zachecad innych do aktywnogci fizycznej?

Maj dzien pod lup3 — jak planowac akiywnosé, edpoczynek i sen?
Dlaczego warlo powiedziec NIE-jak chronic siebie przed uzaleznieniami?
Klimat a zdrowie — wplyw na nasze ciato | umyst.

Swiadome decyzje — jak podejmowac odpowiedzialne wybory w relacjach?

Projekt edukacyjny.
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whagciwy
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whagciwy
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temat
whagciwy
temat
wiasciwy

temat
wiasciwy
temat
whasciwy
temat
whagciwy

temat
whagcivwy
temat
whagciwy

temat
whagciwy

Godnosc — wartosc, ktora mamy od zawsze.

Szacunek bez wyjatkow — godnosc¢ kazdego cziowieka.

Zdrowie ponad wszystko — wspolna wartosc kultur Swiata.

Mam wplyw! Jak dbac o zdrowie i planete kazdego dnia?

Pomagam — bo zdrowie innych tez sie liczy!

Zdrowie intymne — jak sie chronic i kiedy reagowac?

Ruch to zdrowie — jak dbaé o ciato, kregostup i srodowisko kazdego dnia.

Dlaczego sen jest kluczowy dia zdrowia?

Co wptywa na moje samopoczucie ? — dobrostan i sposoby radzenia sobie z trudnosciami
Kto dba o zdrowie infymne — zawody zwiazane z seksualnoscia i zdrowiem reprodukcyjnym
Reaguje. nie milcze — jak rozpoznac i 2gtosic przemoc seksualng

Poznaje siebie — tozsamosc, emocje i relacje.

Jak dziataja metody antykoncepcji — wiedza pomaga w podejmowaniu cdpowiedzialnych decyzji.

Dlaczego potrzebujemy bioroznorodnosci? Zdrowie czlowieka a swiat przyrody.

Projeki edukacyjny.
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POROWNANIE

WDZ (Wychowanie do zycia w rodzinie)
Cel gtéwny: przygotowanie do dorostosci w wymiarze spotecznym, emocjonalnymi
rodzinnym.
Tematy przewodnie:
rodzina, wiezi, wartosci, role w rodzinie,
dojrzewanie fizyczne i psychiczne,
emocje, relacje z réwiesnikami, przyjazn, mitosé,
odpowiedzialnosé¢ w zwigzkach, seksualnosg,
zagadnienia etyczne (np. odpowiedzialnos¢ za drugg osobe, macierzynstwo,
ojcostwo),
zagrozenia (pornografia, uzaleznienia, przemoc, presja grupy).
Charakter przedmiotu: mocny nacisk na sfere emocjonalng, moralng i spoteczng; duza
rola rozmow i refleks;i.

1 godzina /semestr




Edukacja zdrowotna
Cel gtdwny: ksztattowanie postaw i wiedzy sprzyjajacych zdrowiu fizycznemu i psychicznemu.
Tematy przewodnie:

zdrowy styl zycia (odzywianie, aktywnosc fizyczna, higiena),

profilaktyka chordb,

zdrowie psychiczne (radzenie sobie ze stresem, emocjami),

uzaleznienia i zapobieganie im,

bezpieczenstwo (w ruchu drogowym, w sieci, w kontaktach z innymi),

pierwsza pomoc.
Charakter przedmiotu : wiekszy nacisk na praktyke i wiedze prozdrowotng (np. jak dbaé o diete,
sen, ruch, jak reagowaé w sytuacjach zagrozenia).

1 godzina / 2 semestry
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