WYMAGANIA EDUKACYJNE

Program nauczania ,Nasze zdrowie” / Edukacja Zdrowotna — Klasy 4—8

KLASA 4 - Wymagania na poszczegodlne oceny z podziatem na dziaty programowe

Dziat: Moje zdrowie fizyczne

OCENA WYMAGANIA

Dopuszczajacy Uczen:
* wymienia podstawowe pojecia zwigzane ze zdrowiem i zdrowym stylem zycia;
* rozpoznaje podstawowe czynnosci higieniczne, takie jak mycie rak, zebdw, twarzy, ciata i wloséw;
» wskazuje podstawowe $rodki higieniczne i pielegnacyjne;
» wskazuje, kiedy gorgczka moze by¢ grozna, a kiedy nie wymaga obnizania;
* wymienia wybrane objawy choroby, np. bél gtowy, brzucha, goraczke, wymioty;
» z pomocg nauczyciela podaje przyktady sytuacji, w ktérych nalezy wezwaé pomoc medyczna.

Dostateczny Uczen:
» wyjasnia, czym jest zdrowie, zdrowy styl zycia, higiena osobista, profilaktyka, goraczka, szczepienia,
nadwaga i otytosc;
* omawia znaczenie higieny osobistej dla utrzymania zdrowia;
» wymienia wiarygodne zrédta informacji o zdrowiu;
* wyjasnia pojecie grupy ryzyka;
* mierzy temperature ciata roznymi termometrami;
* opisuje zasady przygotowania sie do wizyty lekarskiej i stomatologiczne;j.

Dobry Uczen:
« stosuje zasady higieny osobistej w codziennych sytuacjach;

* przygotowuje odpowiedzi na pytania standardowo zadawane przez lekarza;
« dobiera wtasciwe zachowanie do objawéw choroby lub sytuaciji zagrozenia zdrowia.

Bardzo dobry Uczen:
« analizuje znaczenie profilaktyki, szczepien, badan profilaktycznych i przesiewowych;

« uzasadnia, dlaczego warto korzysta¢ z wiarygodnych zrédet informacji o zdrowiu;
* ocenia, ktére objawy moga wymagac pilnej konsultacji z dorostym lub lekarzem;
* omawia zasady pierwszej pomocy w sytuacjach zagrozenia zycia i zdrowia.

Celujacy Uczen:
* projektuje wiasny plan dbania o zdrowie fizyczne, higieng i profilaktyke;
« tworzy instrukcje przygotowania sig do wizyty lekarskiej lub stomatologicznej;
 opracowuje schemat postepowania w sytuacji zagrozenia zycia i zdrowia;
* proponuje dziatania promujace odpowiedzialno$¢ za zdrowie wtasne i innych oséb.

Dziat: Moje odzywianie

OCENA WYMAGANIA

Dopuszczajacy Uczen:
» wymienia podstawowe produkty korzystne i niekorzystne dla zdrowia;
* rozpoznaje warzywa, owoce, wodg jako korzystne dla zdrowia;
« wskazuje przyktady fast foodéw, stodyczy i stodzonych napojéw;
* Z pomocg nauczyciela rozpoznaje podstawowe oznaczenia na etykietach zywnosci.

Dostateczny Uczen:
» omawia zasady talerza zdrowego zywienia;

 wyjasnia znaczenie regularnego spozywania positkéw i nawadniania organizmu wodg;
* podaje przyktady zdrowych positkdw i przekasek;

* wyjasnia znaczenie $wiezosci produktéw i ich wtasciwego przechowywania;

« odczytuje z etykiet podstawowe informacje o wartosci odzywczej i alergenach.
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Dobry Uczen:
« stosuje zasady zdrowego odzywiania i nawadniania w praktyce;

» samodzielnie przygotowuje prosty, zdrowy positek lub przekaske;

+ dostosowuje wielko$¢ porcji do swoich potrzeb;

* ocenia $wiezo$¢ produktdéw spozywczych i rozpoznaje oznaki ich psucia;
« korzysta z aplikacji mobilnych do analizy sktadu produktéw.

Bardzo dobry Uczen:
« analizuje skfad produktéw spozywczych na podstawie etykiet i aplikacji;
* ocenia nawyki zywieniowe pod katem profilaktyki nadwagi, otyto$ci i prochnicy;
* szacuje zapotrzebowanie na produkty w celu unikania marnotrawienia zywnosci;
* uzasadnia wybdr produktéw korzystnych dla zdrowia.

Celujacy Uczen:
* planuje petnowarto$ciowe, zdrowe menu na caty dzien z uwzglednieniem zasad talerza zdrowego
zywienia;
« projektuje kampanie lub poradnik dotyczacy niemarnowania zywnosci;
* proponuje wiasne przepisy na zdrowe positki i napoje.

Dziat: Moje miejsce w Internecie

OCENA WYMAGANIA

Dopuszczajacy Uczen:
* wymienia podstawowe urzadzenia ekranowe;
* podaje przyktady zagrozen w sieci (hejt, cyberprzemoc) z pomoca nauczyciela;
» wskazuje, ze nie nalezy podawac swoich danych osobowych obcym w sieci.

Dostateczny Uczen:
» wyjasnia pojecia: higiena cyfrowa, niebieskie $wiatto, szyja SMS-owa, krétkowzrocznos¢;
» omawia réznice migdzy relacjami w $wiecie realnym a w sieci;
* wymienia zagrozenia internetowe (phishing, grooming, cyberstalking, uzaleznienie);
» omawia domowe zasady ekranowe.

Dobry Uczen:
« stosuje w praktyce zasady higieny cyfrowej i bezpiecznego korzystania z sieci;
» wskaze whasciwe sposoby reagowania na hejt, cyberprzemoc i niebezpieczne kontakty;
» wymienia numery zaufania i miejsca uzyskania pomocy specjalistyczne;j.

Bardzo dobry Uczen:
« ocenia wptyw naduzywania ekranéw na zdrowie fizyczne i psychiczne;

* krytycznie analizuje sytuacje zagrozen w sieci i proponuje prawidtowe $ciezki reagowania;
* uzasadnia konieczno$é ochrony wtasnego wizerunku i danych w sieci.

Celujacy Uczen:
* opracowuje i wdraza indywidualny/rodzinny plan higieny cyfrowej (,domowe zasady ekranowe”);
- tworzy materiaty edukacyjne (np. plakat, ulotke, prezentacje) na temat bezpieczenstwa w Internecie.

KLASA 5

Dziat: Moje zdrowie psychiczne

OCENA WYMAGANIA

Dopuszczajacy Uczen:
» wymienia podstawowe emocje (rado$¢, smutek, ztos¢, strach);
» wskazuje, ze sen i relaks sg wazne dla zdrowia;
» z pomocg nauczyciela podaje przyktady zachowan przemocowych;
» wskazuje numery/miejsca, gdzie mozna szukaé pomocy w trudnych sytuacjach.
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Dostateczny

Dobry

Bardzo dobry

Celujacy

Uczen:
» omawia pojecie zdrowia psychicznego oraz czynniki je chroniace;
* wyjasnia znaczenie snu i okresla zalecang dtugos$¢ snu dla swojego wieku;
* omawia pojecia: stres, samoocena, asertywnos¢, przemoc, autoagresja;
« odréznia komunikacje werbalng od niewerbalnej;

» wymienia potrzeby oséb z niepetnosprawnosciami i zaburzeniami neurorozwojowymi (np. ASD,
ADHD).

Uczen:
« stosuje podstawowe techniki relaksacyjne i oddechowe;

* prezentuje postawe asertywng w typowych sytuacjach réwiesniczych;

« stosuje konstruktywne sposoby radzenia sobie z emocjami i stresem;

 wtasciwie reaguje w sytuaciji Swiadka przemocy;

« potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy w przypadku napadu padaczkowego (opisuje zasady).

Uczen:
« analizuje wptyw stresu i braku snu na ciato, emocje i zdolno$ci poznawcze;

* porébwnuje postawe asertywna, ulegtg i agresywna;
* ocenia skutki zachowan przemocowych i autoagresywnych;
* uzasadnia potrzebe empatii i szacunku wobec 0séb o specjalnych potrzebach.

Uczen:
« tworzy wiasny program dbania o dobrostan psychiczny i higieng snu;

« inicjuje dziatania promujace pozytywng samoocene i asertywnos$¢ w grupie rowiesniczej;
* proponuje rozwigzania i projekty wspierajace integracje oséb z niepetnosprawnosciami w szkole.

Dziat: Moje zdrowie srodowiskowe

OCENA

Dopuszczajacy

Dostateczny

Dobry

Bardzo dobry

Celujacy

WYMAGANIA

Uczen:
* podaje przyktady zanieczyszczen srodowiska (powietrza, wody);
» wskazuje, ze hatas szkodliwie wptywa na zdrowie;
* z pomoca hauczyciela wymienia podstawowe zasady opieki nad zwierzetami domowymi.

Uczen:
» omawia wptyw jakosci srodowiska (powietrze, woda, tereny zielone, klimat) na zdrowie;

* wyjasnia znaczenie kontaktu z naturg dla samopoczucia;
» omawia zasady odpowiedzialnosci za zwierzeta domowe oraz dzikg przyrode;
 wyjasnia zasady profilaktyki niedostuchu.

Uczen:
* sprawdza stan zanieczyszczenia powietrza i natezenie hatasu za pomoca aplikacji mobilnych;
* podaje i stosuje w praktyce przyktady ograniczania hatasu i zanieczyszczehn w swoim otoczeniu;
* podejmuje codzienne dziatania proekologiczne.

Uczen:
« analizuje zwigzki przyczynowo-skutkowe miedzy wzrostem globalnej temperatury a zdrowiem ludzi;
* ocenia stan $rodowiska w swojej najblizszej okolicy;
* uzasadnia potrzebe ochrony ekosysteméw w kontek$cie przysztych pokolen.

Uczen:
* planuje i przeprowadza akcje/projekt proekologiczny w szkole lub $rodowisku lokalnym;

« opracowuje przewodnik/mape po lokalnych terenach zielonych sprzyjajacych zdrowiu.

Dziat: Moja aktywnos¢ fizyczna

OCENA

WYMAGANIA
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Dopuszczajacy

Dostateczny

Dobry

Bardzo dobry

Celujacy

Uczen:
* wskazuje przyktady aktywnosci fizycznej na swiezym powietrzu;
* wie, ze nalezy dobierac¢ str6j do pogody;
* z pomocg nauczyciela wymienia skutki braku ruchu.

Uczen:
- omawia korzyéci ze statej aktywnosci fizycznej (w tym profilaktyka nadwagi/otytosci);
* wymienia negatywne skutki siedzacego trybu zycia;
» wskazuje obiekty i miejsca w okolicy przeznaczone do uprawiania sportu;
* opisuje zasady dbania o prawidtowg postawe ciata.

Uczen:
* regularnie uczestniczy w aktywnosciach fizycznych z zachowaniem zasad bezpieczenstwa;

« stosuje aktywne przerwy w trakcie nauki/siedzenia (rozciaganie, ¢wiczenia oczu);
« dba o prawidtowg pozycje ciata podczas codziennych czynnosci;
« korzysta z technologii do monitorowania ruchu.

Uczen:
* ocenia swoj poziom codziennej aktywno$ci fizycznej i poréwnuje go z zaleceniami;
« zacheca i promuje aktywno$¢ fizyczng wsrod rowiesnikéw i w rodzinie;
« potrafi dobra¢ odpowiednie zestawy éwiczen korekcyjnych/kompensacyjnych.

Uczen:
* opracowuje scenariusz/plan gry terenowej lub kampanii spotecznej promujacej ruch;

« tworzy indywidualny, tygodniowy plan aktywnosci fizycznej dopasowany do swoich zainteresowan.

KLASA 6

Dzial: Moje dziatania w sieci

OCENA

Dopuszczajacy

Dostateczny

Dobry

Bardzo dobry

Celujacy

WYMAGANIA

Uczen:
* podaje przyktady urzadzen mobilnych i aplikacji;
* rozpoznaje pojecie hejtu i dyskryminacji w sieci;
* wie, ze nie wszystko w sieci jest prawda.

Uczen:
* omawia zagrozenia: patostreaming, kreowanie cyberrzeczywistosci, hejt, mowa nienawisci,
dyskryminacja;
* wyjasnia pojecia sztucznej inteligencji (Al) i wirtualnej rzeczywistosci (VR);
» omawia zasady krytycznego myslenia wobec tresci internetowych;
* wymienia sposoby reagowania i szukania pomocy w sytuacjach cyberzagrozen.

Uczen:
* bezpiecznie i odpowiedzialnie korzysta z technologii cyfrowych;

+ odroznia informacje prawdziwe od fatszywych (fake news);
 wtasciwie reaguje na przypadki hejtu i mowy nienawisci w sieci;
* planuje i kontroluje swéj czas spedzany przed ekranem.

Uczen:
« analizuje korzysci i zagrozenia wynikajace ze stosowania Al oraz technologii VR;

* ocenia wptyw zjawisk takich jak patostreaming czy kreowanie nierealnego wizerunku na psychike
miodziezy;

 argumentuje potrzebe przeciwdziatania dyskryminacji cyfrowej.

Uczen:
* projektuje szkolng lub klasowg kampanie przeciwko hejtowi i cyberprzemocy;

 opracowuje zasady krytycznej weryfikacji informacji i bezpiecznego korzystania z narzedzi Al.
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Dziat: Moja profilaktyka uzaleznien

OCENA WYMAGANIA

Dopuszczajacy Uczen:
» wymienia podstawowe substancje psychoaktywne (papierosy, alkohol, energetyki);
» wskazuje, ze zazywanie tych substancji jest szkodliwe dla dzieci i mtodziezy.

Dostateczny Uczen:
* omawia mechanizm powstawania uzaleznienia;

» wyjasnia szkodliwo$¢ wyrobdw tytoniowych, alkoholu i napojéw energetyzujacych dla zdrowia i
rozwoju;

» wymienia miejsca i telefony zaufania, gdzie mozna uzyska¢ pomoc w przypadku uzaleznien.

Dobry Uczen:
* prezentuje postawe odmowy (asertywnos$¢) w sytuacjach presji réwiesniczej dotyczacej siegania po
uzywki;
« formutuje rzeczowe argumenty przemawiajace za stylem zycia wolnym od substanc;ji
psychoaktywnych;
» wskazuje prawidtowe sposoby reagowania na zagrozenia uzaleznieniem.

Bardzo dobry Uczen:
* szczegbtowo analizuje krétkofalowe i dtugofalowe skutki zdrowotne, spoteczne i psychiczne
alkoholizmu oraz nikotynizmu;

* ocenia wptyw napojéw energetyzujacych na uktad krgzenia i nerwowy mtodego cztowieka;
« potrafi przekonaé innych do unikania uzywek.

Celujacy Uczen:
* opracowuje autorski projekt/kampanie profilaktyczng (np. ,STOP uzaleznieniom”);

« tworzy scenariusz scenki dramowej demonstrujacej asertywne odmawianie w trudnych sytuacjach
rowiesniczych.

Dziat: Moje dojrzewanie

OCENA WYMAGANIA

Dopuszczajacy Uczen:
» wskazuje, ze okres dojrzewania wigze sie ze zmianami w wygladzie i zachowaniu;
» wymienia podstawowe S$rodki higieniczne stosowane w okresie dojrzewania.

Dostateczny Uczen:
* opisuje fizyczne, psychiczne, emocjonalne i spoteczne zmiany w okresie dojrzewania;

* wyjasnia réznice miedzy dojrzewaniem fizycznym a dojrzato$cig psychiczna;

» omawia etapy cyklu miesigczkowego;

» wymienia zasady higieny osobistej (twarzy, ciata, narzadéw ptciowych) oraz uzycia srodkéw
higienicznych (podpaski, tampony).

Dobry Uczen:
« identyfikuje zmiany wpisujace sie w norme medyczng dojrzewania;
« stosuje zasady higieny odpowiednie dla zmian zachodzacych w organizmie;
» omawia wptyw dojrzewania mézgu na emocje i zachowanie nastolatka.

Bardzo dobry Uczen:
« odrdznia objawy dojrzewania stanowigce normeg medyczng od symptomoéw odbiegajacych od normy
(wymagajacych konsultacji lekarskiej);
* uzasadnia znaczenie dojrzatosci psychicznej i emocjonalnej w relacjach;
* wyjasnia ewentualne zaburzenia cyklu miesiaczkowego i ich wptyw na samopoczucie.

Celujacy Uczen:
« tworzy poradnik higieniczny/edukacyjny dla réwiesnikéw wchodzacych w okres dojrzewania;

« opracowuje strategie radzenia sobie ze zmienno$cig nastrojéw i trudnymi emocjami w okresie
dojrzewania.
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Dziat: Moje zdrowie spoteczne

OCENA WYMAGANIA

Dopuszczajacy Uczen:
» wymienia podstawowe relacje (kolezenstwo, przyjazn, rodzina);
* wskazuje, ze w rodzinie i grupie nalezy szanowac zasady i granice innych.

Dostateczny Uczen:
« wyjasnia pojecia: kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie, zakochanie, mitos¢;
» omawia funkcje rodziny, zasady jej prawidtowego funkcjonowania oraz prawa i obowigzki dzieci i
rodzicow;
* opisuje zmiany zachodzace w rodzinach (np. rozwod, adopcja, pojawienie sie rodzenstwa, $mierc);
» omawia zasady dbania o granice osobiste wtasne i innych oraz zasady ochrony prawnej dzieci.

Dobry Uczen:
* rozpoznaje wiasciwe i niewtasciwe zachowania w relacjach réwieséniczych i rodzinnych;
« stosuje w praktyce zasady stawiania i poszanowania granic osobistych;
* proponuje konstruktywne sposoby dbania o wiezi rodzinne;
* wie, gdzie szuka¢ pomocy w przypadku przekroczenia granic lub przemocy.

Bardzo dobry Uczen:
« analizuje czynniki wptywajace na atmosfere w rodzinie oraz jako$¢ relacji migdzyludzkich;
« uzasadnia koniecznos$é szukania pomocy w sytuacjach trudnych zmian rodzinnych lub naruszenia
granic;
« ocenia sytuacje konfliktowe pod katem poszanowania godnosci i praw cztowieka.

Celujacy Uczen:
* opracowuje projekt/warsztat réwiesniczy na temat budowania relacji opartych na szacunku i
bezprzemocowej komunikacji;

* przygotowuje zestaw porad lub strategii radzenia sobie ze zmianami w strukturze i zyciu rodziny.

KLASA 7 - WYMAGANIA EDUKACYJNE (Reforma 2026)

Dziat: Nasze zdrowie fizyczne

OCENA WYMAGANIA NA POSZCZEGOLNE OCENY

Dopuszczajacy (2) Uczen:
* wymienia podstawowe czynniki wptywajace pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie.
* rozpoznaje przyktady choréb zakaznych, przewlektych i cywilizacyjnych.

» wymienia wybrane drogi przenoszenia choréb zakaznych, np. droge kropelkowa, przez kontakt, przez
krew.

 wskazuje podstawowe zasady higieny i profilaktyki zakazen.
* rozpoznaje pojecia: epidemia, pandemia, szczepienie, antybiotyk, antybiotykoodporno$¢, BMI, tetno,
ci$nienie krwi.
Dostateczny (3) Uczen:
 wyjasnia, czym sg choroby zakazne, epidemie i pandemie.
* opisuje podstawowe sposoby ograniczania ryzyka zakazenia.
* wyjasdnia znaczenie szczepien oraz rozroznia szczepienia obowigzkowe i zalecane.

» omawia wybrane choroby przewlekte i cywilizacyjne, np. otyto$¢, préchnice, nadcisnienie, cukrzyce,
alergie.

* opisuje podstawowe mierniki zdrowia fizycznego, takie jak BMI, ci$nienie tetnicze, tetno, poziom
glukozy i profil lipidowy.
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Dobry (4) Uczen:
« stosuje zasady profilaktyki epidemiologicznej w typowych sytuacjach zycia codziennego.

* mierzy tetno i ci$nienie tetnicze krwi w spoczynku oraz po wysitku za pomoca aparatu
automatycznego.

» wskazuje objawy najczestszych chorob zakaznych oraz objawy, ktére moga by¢ grozne.
« dobiera sposoby ograniczania ryzyka zakazenia do okreslonej sytuacii.
» wskazuje przeszkody spoteczne, techniczne i architektoniczne w zyciu 0séb z niepetnosprawnoscia.

Bardzo dobry (5) Uczen:
« analizuje wptyw réznych czynnikéw na zdrowie fizyczne i samopoczucie.

* wyjasnia zagrozenia wynikajace z antybiotykoodpornosci oraz dezinformacji dotyczacej szczepien.
* ocenia znaczenie monitorowania parametréw zdrowotnych przez cate zycie.

* uzasadnia potrzebe profilaktyki choréb zakaznych, przewlektych i cywilizacyjnych.

« analizuje wyzwania 0s6b zyjacych z chorobami przewlektymi lub niepetnosprawnosciami.

Celujacy (6) Uczen:
* projektuje dziatania promujace profilaktyke choréb zakaznych, przewlektych lub cywilizacyjnych.
« tworzy instrukcje monitorowania podstawowych parametréw zdrowia.

* opracowuje propozycje rozwigzan utatwiajacych funkcjonowanie oséb z niepetnosprawnoscig w szkole
lub najblizszym otoczeniu.

- formutuje argumenty przeciw dezinformacji zdrowotnej i antyszczepionkowe;.
* proponuje dziatania wzmacniajagce odpowiedzialno$¢ za zdrowie wtasne i innych oséb.

Dziat: Nasze odzywianie

OCENA WYMAGANIA NA POSZCZEGOLNE OCENY

Dopuszczajacy (2) Uczen:
* wymienia podstawowe zasady zdrowego odzywiania.
* rozpoznaje elementy talerza zdrowego zywienia.
» wymienia przyktady konsekwencji niewtasciwego odzywiania, np. nadwage, otytos¢, cukrzyce typu 2,
choroby uktadu krazenia.
» wskazuje przyktady suplementéw, napojéw energetyzujacych i rodkéw dopingujacych.

Dostateczny (3) Uczen:
* wyjasnia, na czym polega komponowanie zbilansowanego positku.

* opisuje znaczenie diety w profilaktyce choréb.

» omawia konsekwencje niewtasciwego odzywiania.

* wyjasnia, czym sg positki przedwysitkowe i powysitkowe.

« opisuje negatywne skutki nieprawidtowych diet, naduzywania suplementdw, napojoéw energetyzujacych
i dopingu.

Dobry (4) Uczen:
« planuje i komponuje zbilansowane positki zgodnie z talerzem zdrowego zywienia.

* przygotowuje prosty zdrowy positek, napdj izotoniczny lub positek przedwysitkowy i powysitkowy.
« korzysta z wiarygodnych aplikacji mobilnych lub programéw komputerowych do planowania positkéw.
« dobiera produkty do potrzeb organizmu w typowej sytuaciji.

Bardzo dobry (5) Uczen:
+ analizuje sktad i warto$¢ odzywcza positkow.
* ocenia skutki stosowania nieprawidtowych diet, suplementéw, napojéw energetyzujacych i srodkéw
dopingujacych.
+ uzasadnia znaczenie diety w kontekscie choréb autoimmunologicznych i alergii pokarmowych.
* poréwnuje r6zne sposoby zywienia pod katem ich wptywu na zdrowie.

Celujacy (6) Uczen:
« projektuje jadtospis zgodny z zasadami zdrowego zywienia i dostosowany do okreslonej potrzeby (np.
aktywnosci fizycznej, alergii pokarmowej lub choroby autoimmunologiczne;j).

« tworzy przepis na zdrowy positek, napdj izotoniczny lub positek regeneracyjny.

* opracowuje materialy edukacyjne przestrzegajace przed dopingiem, nadmierng suplementacjq i
napojami energetyzujacymi.
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Dziat: Nasze zdrowie psychiczne

OCENA WYMAGANIA NA POSZCZEGOLNE OCENY

Dopuszczajacy (2) Uczen:
» wymienia podstawowe emocje, potrzeby i przyktady objawow stresu.

* rozpoznaje pojecia: dobrostan, poczucie wtasnej wartosci, obraz ciata, pierwsza pomoc emocjonalna,
depresja, zaburzenia lgekowe, zaburzenia odzywiania.

» wskazuje przyktadowe osoby i miejsca, gdzie mozna szuka¢ pomocy w trudnosciach emocjonalnych.

Dostateczny (3) Uczen:
* wyjasnia zalezno$¢ migdzy emocjami, myslami, objawami fizycznymi i zachowaniem.
* opisuje znaczenie poczucia wasnej wartosci i pozytywnego obrazu ciata.
» omawia wptyw Internetu i mediéw spotecznoéciowych na obraz ciata.

* wyjasnia, czym jest dobrostan i jakie czynniki mogg na niego wptywac (np. aktywnosé fizyczna, dieta,
sen, higiena cyfrowa).

Dobry (4) Uczen:
« analizuje wtasne zachowania, uczucia i potrzeby w réznych sytuacjach pod katem budowania poczucia
wtasnej wartosci.

« stosuje adekwatne techniki radzenia sobie z trudno$ciami.
« stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec oséb ze swojego otoczenia.
» wskazuje sposoby szukania pomocy w przypadku trudno$ci emocjonalnych.

Bardzo dobry (5) Uczen:
+ analizuje wptyw emocji, mysli, potrzeb, Internetu i mediéw spoteczno$ciowych na zachowanie, ciato i
samoocene.

* ocenia czynniki wspierajace i ostabiajgce dobrostan.

* uzasadnia potrzebe dbania o pozytywny obraz wtasnego ciata.

* omawia potrzeby oséb z najczestszymi zaburzeniami psychicznymi wystepujacymi w okresie
dojrzewania (np. depresyjnymi, lekowymi, odzywiania).

Celujacy (6) Uczen:
« tworzy osobisty plan dbania o dobrostan psychiczny.
* projektuje dziatania wspierajace poczucie wiasnej wartosci i pozytywny obraz ciata.
* opracowuje instrukcje pierwszej pomocy emocjonalnej dla rowiesnikéw.

* proponuje rozwigzania ograniczajace negatywny wptyw medidéw spoteczno$ciowych na samoocene i
obraz ciata.

Dzial: Nasze zachowania ryzykowne

OCENA WYMAGANIA NA POSZCZEGOLNE OCENY

Dopuszczajacy (2) Uczen:
» wymienia przyktady zachowan ryzykownych w Internecie i poza nim.

* rozpoznaje pojecia: cyberprzemoc, hejt, mowa nienawisci, challenge, patostreaming, seksting,
uzaleznienie od mediéw spoteczno$ciowych i gier, substancje psychoaktywne.

» wymienia przyktady substancji psychoaktywnych, np. alkohol, tyton, narkotyki, leki stosowane
niezgodnie z zaleceniami.

Dostateczny (3) Uczen:
« opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowan.
» wyjasnia konsekwencje dzielenia sie informacjami osobistymi i danymi wrazliwymi w Internecie.
* opisuje konsekwencje odbioru niewtasciwych tresci, np. patostreamingu i internetowych wyzwan.
» omawia skutki zdrowotne i psychospoteczne uzywania substancji psychoaktywnych.

Dobry (4) Uczen:
« analizuje wtasna aktywnos$¢ w Internecie pod katem potencjalnych zagrozen.

» wykorzystuje sposoby chronigce przed szkodliwym korzystaniem z technologii.
« stosuje postawe asertywng i nie ulega presji otoczenia.
» wskazuje sposoby unikania zachowan ryzykownych oraz szukania pomocy.
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Bardzo dobry (5) Uczen:
« analizuje konsekwencje cyberprzemocy, hejtu, mowy nienawisci, sekstingu, korzystania z pornografii
oraz uzaleznienia od medidéw spotecznosciowych i gier.
* ocenia wptyw substancji psychoaktywnych na zdrowie, relacje i najblizsze otoczenie.
« formutuje argumenty zachecajace do unikania zachowan ryzykownych wptywajgacych na rozwéj
uzaleznien.

Celujacy (6) Uczen:
« projektuje kampanie promujaca higiene cyfrowa i styl zycia wolny od zachowan ryzykownych.
« tworzy materiaty edukacyjne dotyczace unikania uzaleznien, hejtu, mowy nienawisci i presiji
rowiesnicze;.
* realizuje dziatania profilaktyczne we wspotpracy ze srodowiskiem réwie$niczym, rodzinnym, szkolnym
lub lokalnym.

KLASA 8 - WYMAGANIA EDUKACYJNE

Dzial: Nasze zdrowie spoteczne

OCENA WYMAGANIA NA POSZCZEGOLNE OCENY

Dopuszczajacy (2) Uczen:
* wymienia podstawowe rodzaje relacji: zakochanie, poped seksualny, mitos§¢ mtodziencza, mitos¢
dojrzata, relacje rodzinne.

* rozpoznaje pojecie odpowiedzialnosci w relacjach.
« wskazuje przyktady konfliktéw i probleméw w relacjach.

Dostateczny (3) Uczen:
* opisuje oznaki zakochania.

* wyjasnia réznice miedzy zakochaniem, popedem seksualnym, mito$cig mtodziencza i mitoscig
dojrzata.

» omawia znaczenie odpowiedzialno$ci w budowaniu relacji.

* opisuje swoja role w budowaniu pozytywnej atmosfery w rodzinie.

* wyjadnia, czym jest manipulacja.

Dobry (4) Uczen:
* stosuje sposoby rozwigzywania probleméw i konfliktow.

* rozpoznaje manipulacje w najblizszym otoczeniu.
* reaguje asertywnie na préby manipulacii.

Bardzo dobry (5) Uczen:
« analizuje jako$¢ relacji oraz znaczenie odpowiedzialnosci, szacunku i wzajemnych granic.

* ocenia zachowania wspierajgce i niszczace relacje.
* uzasadnia znaczenie mediacji i alternatywnych metod rozwigzywania sporéw.
« analizuje wptyw wtasnych zachowan na atmosfere w rodzinie i relacjach.

Celujacy (6) Uczen:
« tworzy zasady budowania dojrzatych, odpowiedzialnych i bezpiecznych relaciji.
* projekiuje sposéb rozwigzania konfliktu z wykorzystaniem mediaciji.
« opracowuje poradnik rozpoznawania manipulacji i asertywnego reagowania.
* proponuje dziatania wzmacniajace pozytywng atmosfere w rodzinie lub grupie réwiesnicze;.

Dziat: Nasze dojrzewanie

OCENA WYMAGANIA NA POSZCZEGOLNE OCENY

Dopuszczajacy (2) Uczen:
» wymienia podstawowe cele rozwojowe i wyzwania okresu dojrzewania.

* rozpoznaje pojecia: rozwoj ptciowy, uktad moczowo-piciowy, menstruacja, menopauza, andropauza,
staro$¢, ubostwo menstruacyjne.

» wymienia przyktady produktéw menstruacyjnych.
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Dostateczny (3)

Dobry (4)

Bardzo dobry (5)

Celujacy (6)

Uczen:
» omawia cele rozwojowe i wyzwania etapu dojrzewania oraz kolejnych etapéw zycia cztowieka.

 wyjasnia, jakie czynniki wptywaja na prawidtowy rozwoéj ptciowy.
* opisuje znaczenie monitorowania stanu swojego ciata.

« charakteryzuje dostepne produkty menstruacyjne.

* wyjasnia zjawisko ubdstwa menstruacyjnego.

Uczen:
* monitoruje stan swojego ciata i identyfikuje mozliwe nieprawidtowosci lub urazy uktadu moczowo-
ptciowego.

» wskazuje, kiedy nalezy zwréci¢ sie o pomoc do osoby dorostej lub specjalisty.
* dobiera podstawowe sposoby dbania o higiene i komfort w okresie dojrzewania.
» wskazuje sposoby przeciwdziatania ub6éstwu menstruacyjnemu.

Uczen:
« analizuje czynniki wptywajace na rozwoj ptciowy oraz zdrowie w okresie dojrzewania.

* ocenia znaczenie obserwowania wtasnego ciata i reagowania na niepokojace objawy.
* uzasadnia potrzebe rzetelnej wiedzy o dojrzewaniu, menstruacji i zdrowiu uktadu moczowo-ptciowego.
« analizuje spoteczne konsekwencje ubdstwa menstruacyjnego.

Uczen:
« tworzy poradnik dotyczacy dojrzewania, rozwoju ptciowego i monitorowania zdrowia.

* projektuje dziatania przeciwdziatajgce ubdstwu menstruacyjnemu w Srodowisku szkolnym.

* opracowuje zasady dbania o zdrowie, godnos$¢, prywatnos¢ i bezpieczenstwo w okresie dojrzewania
oraz na kolejnych etapach zycia.

Dziat: Nasze zdrowie srodowiskowe

OCENA

Dopuszczajacy (2)

Dostateczny (3)

Dobry (4)

Bardzo dobry (5)

Celujacy (6)

WYMAGANIA NA POSZCZEGOLNE OCENY

Uczen:
» wymienia przyktady zagrozen srodowiskowych, takich jak zmiana klimatu, degradacja srodowiska,
utrata bior6znorodnosci, szybka moda i ekstremalne zjawiska pogodowe.

* rozpoznaje przyktady choréb i problemoéw zdrowotnych mogacych wynika¢ z degradacji Srodowiska.
* wskazuje przyktady dziatah na rzecz przyrody.

Uczen:
* opisuje, jak zmiana klimatu i degradacja srodowiska wptywajg na zdrowie indywidualne i publiczne.

* wyjasnia, jak utrata réznorodnosci biologicznej wptywa na zdrowie cztowieka.
* opisuje negatywne nastepstwa ekstremalnych zjawisk pogodowych dla zdrowia.
» omawia wptyw szybkiej mody na $rodowisko.

Uczen:
* uczestniczy w dziataniach promujacych zdrowie srodowiskowe.

« realizuje proste dziatania na rzecz poprawy stanu $rodowiska.
« zbiera informacje potrzebne do audytu srodowiskowego szkoty.
» wskazuje mocne i stabe strony dziatan szkoty na rzecz srodowiska.

Uczen:
« analizuje wptyw zmiany klimatu, degradacji $rodowiska, utraty bior6znorodnosci i szybkiej mody na
zdrowie ludzi.

* ocenia dziatania szkoty lub spotecznoséci lokalnej na rzecz $rodowiska.
» wykonuje EKOanalize SWOT.
« uzasadnia potrzebe podejmowania dziatan klimatycznych i prosrodowiskowych.

Uczen:
* projektuje dziatania na rzecz poprawy stanu $rodowiska w szkole lub lokalnej spotecznosci.

« tworzy plan kampanii, audytu lub akcji proklimatyczne;j.
« opracowuje rekomendacje po EKOanalizie SWOT swojej szkoty.
« inicjuje dziatania promujace zdrowie srodowiskowe i odpowiedzialno$¢ za przyrode.
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