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Od autorki

Drodzy Nauczyciele!

Scenariusze zostaty opracowane z myslg o Was, tak aby stanowity praktyczne
narzedzie wspierajgce efektywng i przyjemng prace z uczniami w obszarze
edukacji zdrowotnej.

Ich gtébwnym celem jest:

dostarczenie merytorycznych tresci zgodnych z aktualng podstawg
programowg przedmiotow w szkole podstawowej: edukacja zdrowotna

i edukacja zdrowotna - zdrowie seksualne (Dz.U. 2026 poz. 958).
utatwienie prowadzenia zaje¢ w sposdb angazujgcy, interaktywny

i elastyczny;

inspirowanie do tgczenia wiedzy teoretycznej z dziataniami praktycznymi;
wspieranie ksztattowania odpowiedzialnosci, empatii i umiejetnosci
zyciowych u uczniow;

podkreslenie roli wartosci, takich jak mitos¢, rodzina, przyjazn

oraz poczucie sensu zycia, w budowaniu zdrowia psychicznego, motywacji
do dbania o zdrowie i rozwijania pasji, ktore prowadzg do petnego
dobrostanu.

Kazdy scenariusz zawiera propozycje aktywnosci dostosowanych do wieku
odbiorcow, pomysty na gry, dyskusje i ¢wiczenia tworcze, ktére mozna
modyfikowac zgodnie z potrzebami grupy. Wazne jest jednak, aby w sposdéb
bardzo wywazony i dostosowany do wieku wprowadzac uczniéw klas IV-VIII

w tematyke dbatosci o zdrowie w ujeciu holistycznym - z poszanowaniem
poczucia bezpieczenstwa, ktore zapewnia rodzina, oraz z uwzglednieniem
zréznicowania w rozwoju psychicznym, fizycznym i emocjonalnym. Tresci

te powinny byc¢ przekazywane subtelnie, z troskg o dobrostan uczniéw, tak aby
wspieraty ich rozwdj, a nie budzity niepokd;.

Materiaty zostaty opracowane tak, aby wspierac nie tylko przekazywanie
wiedzy, lecz takze rozwdj postaw prozdrowotnych i spotecznych. Ich celem
jest pokazanie, ze zdrowie fizyczne, psychiczne, emocjonalne, duchowe,
spoteczne i Srodowiskowe sg ze sobg powigzane, a wartosci rodzinne, wiezi
spoteczne i poczucie sensu zycia majg ogromne znaczenie dla motywacji

do dbania o siebie i innych. R6znorodne punkty widzenia, ktére pojawiajg sie
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w rozmowach, stanowig bogactwo zycia - inspirujg do rozwoju, uczg rozumienia
siebie i innych oraz ksztattujg postawe szacunku dla kazdego cztowieka.

Pamietajmy, ze pierwszymi wychowawcami naszych ucznidw sg zawsze

ich rodzice - nauczyciel wspiera, uzupetnia i towarzyszy w procesie

wychowania. Praca z tymi scenariuszami moze stac sie zrodtem satysfakcji
zawodowej oraz narzedziem ksztattowania Swiadomej postawy wobec zdrowia

i przygotowania mtodych ludzi do odpowiedzialnego, petnego wartosci dorostego
zycia.

Zycze, aby realizacja tematéw na podstawie przedstawionych materiatéw
sprzyjata tworzeniu bezpiecznej, przyjaznej atmosfery w klasie oraz wzmacniata
kompetencje potrzebne uczniom i uczennicom klas IV-VIIl w dorostym zyciu.

Powodzenia!
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Przyktadowe scenariusze lekcji
dla uczniow klas IV

Scenariusz lekcji nr 1

Temat lekcji: Czym jest zdrowie? - Zdrowie jako wartos¢

@ Tresci programowe:

Dziat I. Wartosci i postawy

Pytanie wiodgce: Dlaczego zdrowie jest wartoscig oraz jak nalezy rozwijac
odpowiedzialnos¢ za zdrowie wiasne i innych osob?

Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej (2026 r.):
1), 2), 3), 4), 5)

Czas trwania: 45 minut.

@ Cele ogélne:

1. USwiadomienie uczniom znaczenia zdrowia jako wartosci
w zyciu cztowieka.

2. Ksztattowanie postaw prozdrowotnych oraz odpowiedzialnosci
za wiasne zdrowie i zdrowie innych osob.

3. Rozwijanie umiejetnosci wspdtpracy i wyrazania wtasnych opinii
odnosnie do zdrowia.

@ Cele szczegbtowe:

Uczen:

* Wyjasnia, co oznacza pojecie ,zdrowie” w potocznym rozumieniu,
wedtug definicji WHO oraz jako stan petnego dobrostanu fizycznego,
psychicznego i spotecznego.

» Rozrdéznia wymiary zdrowia: fizyczne, psychiczne, spoteczne,
srodowiskowe, duchowe.
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Podaje przyktady zdrowia fizycznego, psychicznego, i spotecznego

i Srodowiskowego.

Ujmuje zdrowie w sposéb holistyczny i dostrzega powigzania miedzy
réznymi wymiarami zdrowia.

Wymienia sposoby dbania o wiasne zdrowie oraz wskazuje rzetelne

i wiarygodne zrédta informacji o zdrowiu.

Tresci nauczania:

ol

Pojecie zdrowia - co oznacza ,by¢ zdrowym” wedtug definic;ji:

socjomedycznej, funkcjonalnej (adaptacyjnej), prawnych (ustawy

zdrowotne w Polsce), WHO i w codziennym zyciu. Wiarygodne

i rzetelne zrodta wiedzy o zdrowiu.

Wymiary zdrowia:
fizyczne: sprawne ciato, brak choréb, dobra kondycja;
psychiczne: poczucie szczescia, umiejetnos¢ radzenia sobie
ze stresem;
spoteczne: dobre relacje z innymi, umiejetnos¢ wspoétpracy;
Srodowiskowe: zycie w bezpiecznym i czystym otoczeniu, dostep
do wody, powietrza i przestrzeni wolnej od zanieczyszczen;
duchowe: poczucie sensu zycia, wiara, wyznawane wartosci,
harmonia wewnetrzna.

Metody i formy pracy:

rozmowa kierowana,

burza mézgow,

pokaz ilustracji/plakatow,

praca z planszg edukacyjna,

praca w grupach (tworzenie plakatu lub mapy mysli),
dyskusja.

Srodki dydaktyczne:

plansza dydaktyczna ,Zdrowie jako wartosc”,

ilustracje/zdjecia przedstawiajgce rozne aspekty zdrowia,

tablica i mazaki do zapisywania pomystéw,

kartki, kredki, flamastry, duzy arkusz papieru do pracy w grupach,
przyktadowy plakat edukacyjny,

karta pracy.
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9 Wprowadzenie (5 min)

Nauczyciel wita ucznidw i zapisuje na tablicy temat lekc;ji:
.Czym jest zdrowie? - Zdrowie jako wartosc”.

Zadaje pytanie: ,Co dla ciebie znaczy by¢ zdrowym?”.
Uczniowie krotko sie wypowiadajg.

9 Rozwiniecie (30 min)

Rozmowa kierowana - nauczyciel wyjasnia definicje zdrowia wedtug
WHO, zestawiajac jg z potocznym rozumieniem zdrowia. Wskazuje
uczniom, gdzie szukac rzetelnych informacji o zdrowiu (np. portale
medyczne, lekarz, oficjalne strony instytucji zdrowotnych).

Pokaz ilustracji - uczniowie ogladaja zdjecia/plakaty i wskazujg,

jaki rodzaj zdrowia one przedstawiajg (fizyczne, psychiczne, spoteczne,
Srodowiskowe, duchowe).

Karta pracy - uczniowie w parach wypetniajg karty pracy. Nastepnie
w parach omawiajg swoje karty pracy.

Plansza edukacyjna - nauczyciel omawia poszczegdlne rodzaje
zdrowia, jak sie taczg i wptywajg na siebie.

Burza mozgéw ,Jak moge dbac o zdrowie?” - uczniowie podajg
propozycje, nauczyciel zapisuje je na tablicy.

Praca w grupach - uczniowie wykonujg plakat ,Moje zdrowie -

moja wartos¢” (rysunki, hasta, symbole) lub opracowujg mape mysli.
Nauczyciel sygnalizuje mozliwo$¢ podjecia pierwszego doswiadczenia
edukacyjnego przewidzianego dla klas IV-VI w nowym programie
(np. tworzenia mapy prozdrowotnej swojej okolicy lub prowadzenia
dzienniczka pozytywnej autorefleksji).

0 Podsumowanie (10 min)

Grupy prezentujg swoje plakaty i krétko je omawiaja.

Nauczyciel podkresla, ze zdrowie to nie tylko brak choroby, lecz takze
dobre samopoczucie i relacje z innymi.

Nauczyciel z uczniami wspélnie formutujg definicje zdrowia
(dostosowang do poziomu uczniéw), np. ,Zdrowie to wartos¢, o ktorg
nalezy dbac kazdego dnia”.
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Uczniowie potrafig wyjasni¢, czym jest zdrowie. Rozrdzniajg jego
wymiary. Rozumiejg, ze zdrowie jest wartoscia.

Wiedzg, jak o nie dbac. Dzieki pracy w grupach uczg sie wspotpracy
i kreatywnego wyrazania mysli.
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ZALACZNIKI

Karta pracy. Zdrowie jako wartos¢
1. Co to jest zdrowie?

Uzupetnij brakujgce stowa w definicji zdrowia.
Zdrowie to stan petnego dobrostanu .................. | rereenienene e | e ,
a nie tylko brak choroby IUD ..o

2. Wymiary zdrowia

Dopasuj przyktad do wtasciwego wymiaru zdrowia.

Wymiar zdrowia Przyktad

1. Zdrowie fizyczne A. Utrzymywanie dobrych relacji
z innymi.

2. Zdrowie psychiczne B. Umiejetnosc radzenia sobie
ze stresem.

3. Zdrowie spoteczne C. Dobra kondycja fizyczna
i brak choréb.

4. Zdrowie Srodowiskowe D. Poczucie sensu zycia, wiara,
wyznawane
wartosci, harmonia wewnetrzna.

5. Zdrowie duchowe E. Zycie w bezpiecznym i czystym
otoczeniu, dostep do wody,
powietrza i przestrzeni wolnej
od zanieczyszczen.
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3. Jak dbasz o zdrowie?

Wpisz po trzy przyktady dla kazdego wymiaru zdrowia.

Fizyczne:

1"
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4. Prawda czy faisz?

Zaznacz P - prawda lub F - fatsz.
Zdrowie to tylko brak choréb. P/F
Dbanie o zdrowie psychiczne jest tak samo wazne jak dbanie o zdrowie
fizyczne. P/F
Spotkania z przyjaciétmi wptywajg na zdrowie spoteczne. P/F
Aktywnosc fizyczna wptywa pozytywnie na zdrowie psychiczne. P/F
Sen nie ma wptywu na zdrowie cztowieka. P/F
Informacji o zdrowiu warto szukac na sprawdzonych stronach medycznych
iulekarza.P/F

5. Mdj plan dbania o zdrowie

Narysuj lub opisz w punktach, co zrobisz w tym tygodniu, zeby zadbac¢ o swoje
zdrowie.

12



Scenariusze ® Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole ponadpodstawowej

Diagram Venna - zaleznosSci miedzy definicjami zdrowia

Poréwnanie definicji zdrowia (Venn)

WHO Socjomedyczna

Holistyczne
pojecie
+rola
spoteczna

Funkcjonalna

Zrédto: opracowanie wtasne z wykorzystaniem ChatGPT (OpenAl) na podstawie
bibliografii:

E. Korzeniowska, (1988), O zdrowiu i jego definicjach, ,Zdrowie Publiczne” t. 99, nr 9, https://

promocjazdrowiawpracy.pl/wp-content/uploads/2018/11/0-zdrowiu-i-jego-definicjach.pdf.
D. Michatowska, (2008), Definicje funkcjonalne, ,Przeglad Terapeutyczny” nr 4, https://www.ptt-

terapia.pl/wp-content/uploads/2023/10/Michalowska_02.pdf.

G. Bejda, J. Lewko, A. Kutak-Bejda, A. Lankau, (2017), Wybrane aspekty bio-psycho-spotecznego
wymiaru zdrowia oraz choroby, [w:] Holistyczny wymiar wspofczesnej medycyny, t. 3, Biatystok:
Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku, https://www.umb.edu.pl/photo/pliki/WNoZ_jednostki/
wnoz-z-zintegrowanej-opieki-medycznej/monografie/holistyczny_wymiar_wspolczesnej_
medycyny_tom_iii.compressed.pdf.

K. Rosa, M.M. Poulain, (2018). Skrypt do przedmiotu: Socjologia zdrowia i choroby, £6dz:
Uniwersytet Medyczny w todzi, https://edumedsenior.umed.pl/wp-content/uploads/2018/07/

Socjologia-zdrowia-i-choroby_skrypt.pdf.
WHO, (1946), Konstytucja Swiatowej Organizacji Zdrowia.
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Plansza. Zdrowie jako wartos¢

Zdrowie jako wartosc

Zdrowie to stan petnego dobrostanu fizycznego,
psychicznego i spotecznego,
a nie tylko brak choroby lub niepetnosprawnosci

N o A
& & &
X W2/
zdrowie zdrowie zdrowie zdrowie zdrowie
fizyczne psychiczne spoteczne srodowiskowe duchowe
* sprawnos¢ * rbwnowaga * dobre * bezpieczne ® poczucie
ciata emocjonalna relacje i czyste sensu zycia
otoczenie
e dobra e radzenie e wspotpraca e wyznawane
kondycja sobie zinnymi e dostep do wody wartosci
ze stresem i powietrza
e brak * wsparcie e harmonia
choréb e rados¢ bliskich o przestrzen wewnetrzna
wolna od
zanieczyszczen

Zdrowie jest wartoscia,

ktéra trzeba pielegnowacé kazdego dnia!

Zrédto: opracowanie wiasne z wykorzystaniem ChatGPT (OpenAl) na podstawie

bibliografii:

e WHO, (1946), Konstytucja Swiatowej Organizacji Zdrowia;

o A Janicki, (2021), Wiedza o spotfeczenstwie. Podrecznik dla liccum i technikum, Warszawa: Nowa
Era;

o B.Duda, (2021), Biologia na czasie 2. Zakres podstawowy, Warszawa: Nowa Era;

e Z. Btahut, M. Janicki, (2020), Edukacja dla bezpieczeristwa. Podrecznik dla szkoly sredniej,
Warszawa: Nowa Era.
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(Notatka merytoryczno—metodyczna)

Scenariusz zostat w petni dostosowany do Dziatu I. Wartosci i postawy

z Programu Nauczania 2026 r. (Wydanie 2). Jest idealnie sparowany

z pytaniem wiodgcym: ,Dlaczego zdrowie jest wartosciq oraz jak nalezy rozwijac
odpowiedzialnos¢ za zdrowie witasne i innych osob?”.

Realizuje wymagania od 1) do 5) dla Dziatu I (klasy IV-VI), w tym traktowanie
zdrowia jako wartosci i zasobu, budowanie postawy odpowiedzialnosci
oraz wprowadzanie Swiadomosci rzetelnych zrédet wiedzy prozdrowotnej.

Scenariusz akcentuje metody aktywizujgce (burza mézgdw, praca w grupach,

plakat, dyskusja) oraz zaktada tagodne wprowadzenie ucznia w doswiadczenie
edukacyjne obowigzkowe w nowej podstawie programowej (np. prowadzenie
dziennika pozytywnej autorefleksji lub tworzenie prozdrowotnej mapy okolicy).

15
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Scenariusz lekcji nr 14-15

Temat lekcji: Emocje - poznaj, nazwij, zareaguj

@ Tresci programowe

Dziat V. Zdrowie psychiczne

Pytanie wiodgce: Jak dba¢ o dobrostan psychiczny i emocjonalny,
w tym poczucie wtasnej wartosci i skutecznosci?

Wymaganie szczegétowe zawarte w podstawie programowej (2026):
2) oraz wspierajgco 8)

Czas trwania: 2 x 45 minut.

@ Cele ogélne:

1.
2.
3.

Rozpoznawanie i nazywanie emogcji u siebie i innych.
Zrozumienie roli emocji - jak pomagaja, a kiedy mogg by¢ trudne.
Poznanie konstruktywnych sposobdéw radzenia sobie z emocjami
oraz stawiania granic.

Nabycie podstawowych umiejetnosci ,pierwszej

pomocy emocjonalnej”.

@ Cele szczegoétowe.

Uczen:

Wymienia podstawowe emocje (rados¢, ztos¢, smutek, strach,
wstyd, zazdrosc itp.).

Rozpoznaje rézne emocje u siebie i u innych na podstawie sygnatéw
z ciata, mimiki, gestéw i tonu gtosu.

Wyjasnia, po co sg emocje i jak mogg pomac.

Wskazuje konstruktywne sposoby radzenia sobie z emocjami.
Wyjasnia, na czym polega pierwsza pomoc emocjonalna i stosuje jg
W Zyciu codziennym.

16
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0

Tresci nauczania:

Pojecie emocji - czym sg emocje, dlaczego kazdy cztowiek je odczuwa,
rola emocji w codziennym zyciu (,emocje to sygnaty”).
Rodzaje emocji - podstawowe emocje (rados¢, smutek, ztos¢, strach,
wstyd, zazdros$¢, zaskoczenie), emocje przyjemne i trudne.
Funkcje emocji - jak emocje pomagajg (np. strach ostrzega przed
niebezpieczenstwem, rados¢ dodaje energii) i kiedy mogg sprawiac
trudnosci (np. zto$¢ moze rani¢, smutek obniza energie).
Rozpoznawanie emocji - nazywanie emocji u siebie i u innych,
obserwowanie mimiki, gestéw, tonu gtosu (komunikacja niewerbalna).
Sposoby radzenia sobie z emocjami - konstruktywne reakcje:
rozmowa, ruch, oddech, technika STOP, chwila zatrzymania
i autorefleksiji.
Pierwsza pomoc emocjonalna - jak wspierac siebie i innych
w trudnych chwilach:

Zatrzymaj sie i wystuchaj.

Pokaz, ze jestes$ obecny (,Jestem obok ciebie”).

Nie oceniaj i nie krytykuj.

Wspdlnie poszukaj rozwigzania.

Mozna porozmawia¢ z mama, tata, rodzenstwem, dziadkami.

Mozna zwrdcic sie o wsparcie do nauczyciela, przyjaciela

czy kolegow.

Okazuj obecnos¢, wystuchaj, dodaj otuchy i przypomnij, ze trudne

emocje mijaja.
Kompetencje spoteczne - empatia, wspotpraca w grupie, wspieranie
kolegdéw i kolezanek w trudnych sytuacjach.
Refleksja i autorefleksja - umiejetnos¢ nazwania tego, czego sie
nauczytem/nauczytam o emocjach, i wskazania sposobu, ktéry chce
stosowac w zyciu codziennym.
Elementy doswiadczenia edukacyjnego (zgodnie z PP 2026):
prowadzenie dzienniczka pozytywnej autorefleksji lub kart
obserwacji emocji.

Metody i formy pracy:

pogadanka,

koto emocji (praca z planszg),

¢wiczenia sytuacyjne w grupach 3-4-osobowych (,Co moge
zrobi¢, gdy...?"),
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technika STOP - uwaznos¢,
scenki emocji (odgrywanie rol),
autorefleksja,

refleksja podsumowujaca.

Srodki dydaktyczne:

koto emocji (plansza lub wydruki dla grup),

kartki z opisami sytuacji wywotujgcych rézne emocje,
kartki/karteczki samoprzylepne i mazaki,
plansza/flipchart do zapisywania pomystow,
instrukcja techniki STOP (wydruk lub slajd).

karta pracy.

Czes¢ | - lekcja nr 14 (45 min)

Wprowadzenie ,,Emocje wokét nas” (5 min)

Krotka pogadanka: Czym sg emocje? Dlaczego kazdy je odczuwa?
Nauczyciel podkresla: nie ma niepotrzebnych emocji - kazda co$
nam mowi, ale rézne sg sposoby reagowania.

9 Koto emocji (10 min)

Prezentacja kota emocji - uczniowie wskazujg i nazywajg emocje.
Krotkie pytania: ,Kiedy ostatnio czutes/czutas te emocje?

Co jg wywotato?”.

Dobrowolne odpowiedzi uczniéw.

e Co nam ,moéwia” emocje? (10 min)

Nauczyciel omawia, jak emocje pomagaja (np. strach ostrzega, rados¢
daje energie) i kiedy bywajg trudne (np. ztos¢ moze ranic innych,

jesli wybuchniemy).

Przyktady z zycia codziennego.
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o Cwiczenie ,,Co moge zrobi¢, gdy...?” (15 min)

Uczniowie w parach/grupach otrzymujg karty z sytuacjami

(np. ,Jestes zdenerwowany przed sprawdzianem”).

Zadanie: przyporzadkowac emocje i wymysli¢ konstruktywng reakcje
(rozmowa, ruch, oddech).

Prezentacja pomystow na forum.

6 Podsumowanie (5 min)

Zdanie klucz: ,Emocje to sygnaty - gdy je rozumiesz, mozesz
reagowac¢ madrze”.

Czesc Il - lekcja nr 15 (45 min)

Przypomnienie i rozgrzewka (5 min)

Szybka runda: kazdy uczen podaje jedng emocje i sposdb,
w jaki mozna sobie z nig poradzic.

9 Technika STOP (10 min)

Nauczyciel prezentuje:

S - zatrzymaj sie,

T - wez oddech,

O - obserwuj, co czujesz,

P - przejdz do dziatania.
Cwiczenie w klasie - wspdlna praktyka oddechu i obserwacji sygnatéw
ptyngcych z ciata.

e Pierwsza pomoc emocjonalna (10 min)

Wyjasnienie, jak wspierac siebie i innych w trudnym momencie
(stucha¢, by¢ blisko, méwié: ,Jestem z tobg”).
Krétka lista ztotych zasad wsparcia, zapisana na tablicy.

0 Scenki dotyczace emocji (15 min)

W parach lub grupach uczniowie odgrywajg krétkie sytuacje
(np. kolega jest smutny po przegranym meczu, ktos stoi
zdenerwowany w kolejce).
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Reszta klasy méwi, jakie emocje byty widoczne w mimice, gestach
i tonie gtosu oraz jak mozna byto pomaéc.

6 Podsumowanie (5 min)

Uczniowie zapisujg na karteczkach: ,Jedng emocje, ktérg dzis lepiej
zrozumiatem/zrozumiatam” i ,Jeden sposéb na radzenie sobie

w sytuacji stresujgcej, ktory chce wyprébowac”.

Nauczyciel zbiera przyktady i omawia kilka z nich.

Nauczyciel zacheca ucznidw do prowadzenia przez najblizszy
tydzien indywidualnego dzienniczka autorefleksji (obserwacji swoich
emocji i sukcesow), wprowadzajgc ich w doswiadczenie edukacyjne
przewidziane w programie.
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ZALACZNIKI

Karta pracy. Emocje - poznaj, nazwij, zareaguj

1. Rozpoznawanie emocji

Na podstawie podanych opiséw sytuacji wpisz nazwe emocji, ktdrg mogtaby

odczuwac dana osoba.

1) Ania dostata wymarzong role w szkolnym przedstawieniu. ........ccccceceeveevieneennene

2) Kuba zgubit SWOj telefon. ..o

3) Ola zobaczyta wielkiego pajgka W POKOJU. ..ccevererireririnieieieeeeeee e

4) Piotr dostat nizszg ocene, Niz sie SPOAzZIEWaAL. .....c.ccceeviveieviieiereee e

5) Kasia zobaczyta kolege rozmawiajgcego z jej najlepszg przyjaciotka. ..................

2. Po co sg emocje?

Dopasuj emocje do jej roli - wpisz odpowiednig litere w tabeli.

A - ostrzega przed zagrozeniem
B - daje energie do dziatania

C - pozwala cieszyc¢ sie chwilg

D - sygnalizuje, ze cos jest dla nas wazne, np. strata, niespetniona potrzeba

Emocja

Litera

radosc¢

strach

ztos¢

smutek

21
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3. Konstruktywne sposoby radzenia sobie z emocjami

Potgcz emocje z odpowiednim sposobem reagowania (sposoby mozesz tgczy¢
z réznymi emocjami).

Emocje Sposoby

1) ztos¢ A. rozmowa z bliskg osobg
2) strach B. technika STOP

3) smutek C. spacer lub ruch

(Wszystkie sposoby A, B, C mozna konstruktywnie dopasowac do kazdej
Z wymienionych emocji).

4. Pierwsza pomoc emocjonalna

Zaznacz znakiem X" zachowania, ktére nalezg do pierwszej pomocy
emocjonalne;.

[ Krzycze, zeby kto$ przestat sie smucic.

(] Stucham uwaznie, gdy kto$ chce sie wygadac.
(] Mowie: ,Jestem z tobg”.

(] Ignoruje, gdy kto$ ptacze.

(] Siedze obok, zeby kto$ nie czut sie samotny.

5. Moja strategia

Wybierz jedng emocje, ktdrg czesto odczuwasz, i opisz dwa sposoby, jak mozesz

sobie z nig poradzi¢ w zdrowy sposob.

=] 0 0T Yo = A O USRS
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Przykiady kart sytuacyjnych

Sytuacja: Jeste$ zdenerwowany/ Sytuacja: Nie mozesz
zdenerwowana przed sprawdzianem. | zasng¢ wieczorem.

Emocja: strach. Emocja: niepokd;.

Reakcje: Reakcje:
porozmawiam z mama/tatg, zeby poprosze tate lub mame o bajke
mnie wsparli i przypomnieli, albo rozmowe;
ze sie staratem; sprébuje technik oddechowych;
zrobie kilka gtebokich oddechow, pomysle o czyms$ mitym,
zeby sie uspokoi¢; np. wspolnym spacerze
zapytam nauczyciela, jesli czego$ z dziadkami.

nie rozumiem.

Sytuacja: Poktdcites/Poktdcitas sie Sytuacja: Kto$ w klasie dokucza
z przyjacielem. Ci na przerwie.
Emocja: ztos¢, smutek. Emocja: ztos¢, poczucie krzywdy.
Reakcje: Reakcje:
sprobuje spokojnie porozmawiac powiem o tym nauczycielowi;
i przeprosi¢; porozmawiam z rodzicami o tym,
poprosze o rade starsze Co sie stato;
rodzenstwo lub dziadka/babcie; poprosze przyjaciela, zeby byt
zrobie przerwe - pdjde pobiegac przy mnie.
lub postucham muzyki.
Sytuacja: Czujesz sie samotny/ Sytuacja: Dostates/Dostatas
samotna w domu. gorszg ocene, niz sie spodziewates$/

Emocja: smutek, tesknota. spodziewatas.

Emocja: rozczarowanie, smutek.

Reakcje:
zadzwonie do kolegi/kolezanki; Reakcje:
poprosze mame lub tate poprosze nauczyciela o wskazdéwki,
0 wspolng gre/rozmowe; jak sie poprawi¢;
porozmawiam z babcig/dziadkiem porozmawiam z rodzicami, zeby
0 tym, co mnie martwi. mnie pocieszyli i zmotywowali;
poprosze starsze rodzenstwo
0 pOomocC W nauce.
®

23



Scenariusze ® Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole ponadpodstawowej

Plansza. Koto emocji Plutchika

spokoj
~zainteresowanie. rados¢ T akeeptaga .
zachwyt
. roztargnienie
zamyslenie

Zrédto: zasoby wiasne ORE (oprac. Wojciech Romerowicz)
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Scenariusz lekcji nr 26-27 - projekt
edukacyjny

Temat lekcji: Mysle, zanim klikne - bezpieczni w Swiecie
technologii

@ Tresci programowe

Dziat IX. Internet i profilaktyka uzaleznien

Pytanie wiodgce: Co nalezy wiedzie¢ na temat bezpiecznego korzystania
z Internetu i zagrozen zwigzanych z zazywaniem substancji psychoaktywnych?

Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej (2026 r.):
2), 5) oraz realizacja Doswiadczenia Edukacyjnego nr 8 dla klas IV-VI

Czas trwania: 2 x 45 min.

@ Cele ogélne:

1. Ksztattowanie postaw odpowiedzialnosci i ostroznosci w korzystaniu
z internetu i technologii.

2. Uswiadomienie uczniom zagrozen cyfrowych i sposobow reagowania
na nie.

3. Rozwijanie krytycznego myslenia w ocenie tresci online.

4. Doskonalenie umiejetnosci wspotpracy i komunikacji w grupie.

5. Wdrazanie zasad bezpiecznego korzystania z sieci
w codziennym zyciu.

@ Cele szczegobtowe.

Uczen:
Rozpoznaje i nazywa podstawowe zagrozenia w sieci (hejt, phishing,
fake news, nadmiar ekrandéw deepfake, kradziez tozsamosci,
szantaz rowiesniczy).
Wskazuje sposoby reagowania w niebezpiecznych sytuacjach online,
stosuje w praktyce zasade ,Mysle, zanim klikne”, a w trudnych
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sytuacjach zwraca sie o pomoc do mamy, taty, rodzenstwa, dziadkow,
przyjacioét czy nauczyciela.

Weryfikuje wiarygodnos¢ zrodet internetowych.

Wyjasnia, jak emocje wigzg sie z zagrozeniami w sieci i jak wptywaja
na jego decyzje.

Wspotpracuje w grupie, uczestniczgc w ¢wiczeniach i grach, dzieli sie
pomystami i korzysta ze wsparcia réwiesnikow.

Stosuje zasady bezpiecznego korzystania z sieci - odréznia mocne

i stabe hasta oraz tworzy wtasne reguty bezpieczenstwa, takze
wspadlnie z rodzicami lub przyjaciétmi.

Prowadzi ewidencje wtasnego czasu aktywnosci w sieci i tworzy liste
sposobdw na jego ograniczenie.

Tresci nauczania:

Pojecie bezpieczenstwa cyfrowego - co oznacza ,by¢ bezpiecznym
w sieci” w codziennym zyciu ucznia (zrodto: Zintegrowana Platforma
Edukacyjna, Cyberterroryzm, Konsekwencje zagrozen w internecie

i sposoby ich unikania).

Rodzaje zagrozen w internecie - hejt, phishing, fake news,
uzaleznienie od ekrandw, niebezpieczne kontakty online, deepfake,
kradziez tozsamosci, szantaz (w tym rowiesniczy).

Funkcje zasad bezpieczenstwa - ochrona danych osobowych, ochrona
emocji, Swiadome korzystanie z technologii.

Zasada ,Mysle, zanim klikne"” - zatrzymaj sie — sprawdz zrédto —
zastanow sie nad konsekwencjami — dopiero dziataj.

Krytyczne myslenie w sieci - jak rozpoznac fake news, jak sprawdzic¢
wiarygodnos¢ zrodta, dlaczego nie wszystko online jest prawdziwe.
Emocje w Swiecie cyfrowym - jak reagujemy na hejt, dezinformacje,
presje rowiesniczg; jak radzi¢ sobie ze strachem, ztoscig czy smutkiem
w internecie (zrodto: Zintegrowana Platforma Edukacyjna, Znaczenie
Internetu we wspotczesnym Swiecie).

Mocne i stabe hasta - jak tworzy¢ bezpieczne hasta i dlaczego

nie nalezy ich udostepniac (zrodto: Zintegrowana Platforma
Edukacyjna, Zasady bezpiecznej pracy w sieci lokalnej i globalnej).
Reagowanie w trudnych sytuacjach online - ignorowanie hejtu,
zgtaszanie naduzy¢, rozmowa z dorostym, wsparcie kolegow.
Wspotpraca i komunikacja - praca w grupie nad scenariuszami
zagrozen i wspolne ustalanie rozwigzan.
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https://zpe.gov.pl/b/cyberterroryzm/PjqMXMJ8p
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Zasady bezpiecznego korzystania z internetu - wspdlne tworzenie
plakatu klasowego oraz zapisanie wtasnej zasady do stosowania
w praktyce.

Realizacja doswiadczenia edukacyjnego - ewidencja czasu
spedzanego w sieci i planowanie przerw od ekranu.

Metody i formy pracy:

burza mézgow,

krétki wyktad i dyskusja,

¢wiczenia w grupach (analiza scenariuszy),

prezentacje uczniowskie,

praca z kartg pracy,

gry edukacyjne,

tworzenie plakatu w grupach,

metoda projektu / doswiadczenie edukacyjne (ewidencja czasu
W sieci).

Srodki dydaktyczne:

plansza ,8 zasad bezpiecznego korzystania z sieci”,

karty pracy ,Mysle, zanim klikne”,

karta z przyktadami sytuacji problemowych i z prawdziwymi/
fatszywymi nagtowkami,

tablica, mazaki, kartki, kredki,

duzy arkusz papieru do plakatu,

kartki do zapisania wtasnej zasady,

szablon Dzienniczka aktywnosci cyfrowej (doSwiadczenie edukacyjne).

Czesc¢ | - lekcja nr 26 (45 min)

9 Wstep (5 min)

Burza mézgdw ,Czy zdarzyta sie sytuacja w sieci, gdy nie wiedziates/
wiedziatas, co zrobic?".
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9 Kroétki wyktad i dyskusja (10 min)

e Zagrozenia w sieci (hejt, phishing, fake news, uzaleznienie, deepfake
kradziez tozsamosci, szantaz rowiesniczy) - jak je rozpoznaci jak
wptywajg na cztowieka (zrédto: Zintegrowana Platforma Edukacyjna,
Fake News - Real News?, Wirtualny hejt - jak zapobiegac ztu w sieci.
HEJT STOP, Konsekwencje zagrozen w sieci i sposoby ich unikania).

Cwiczenie w 4-5-osobowych grupach (15 min)

o

e Analiza scenariuszy - identyfikacja problemu, bezpieczna reakcja,
zastosowanie zasady ,Mysle, zanim klikne".

Prezentacja i omdéwienie (10 min)

o Grupy przedstawiajg wnioski, nauczyciel podkresla dobre praktyki.

o

(5 min)

I

Zadanie / Wprowadzenie do Doswiadczenia Edukacyjnego

» Obserwacja sytuacji online w ciggu tygodnia - zapisanie, co wzbudzito

niepokdj i jak uczen zareagowat.

« Nauczyciel instruuje uczniéw, jak przez najblizszy tydzien prowadzic
ewidencje czasu spedzanego w sieci (na komputerze, smartfonie,
konsoli) i przygotowad wiasng liste sposobdw na ograniczenie czasu
przed ekranem.

Czesc Il - lekcja nr 27 (45 min)

0 Refleksja (10 min)

e Rozmowa o doswiadczeniach uczniéw z minionego tygodnia oraz
podsumowanie prowadzonej ewidencji czasu ekranowego.

9 Krytyczne myslenie online (10 min)

e Praca z kartg pracy - analiza przyktadéw wiadomosci, ocena
ich wiarygodnosci (w tym rozpoznawanie fatszywych wizerunkéw/
deepfake i phishingowych wiadomosci).
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https://zpe.gov.pl/b/fake-news---real-news/PZZfxOSUd
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e Gry edukacyjne (10 min)

.Bezpieczny klik - wyscig druzyn”,
,STOP - POMYSL - KLIKNIJ” (gra ruchowa),
~Lowcy fake newsow”,
~Hasto bez tajemnic”.
(Nauczyciel wybiera 1-2 gry w zaleznosci od czasu i dynamiki klasy).

0 Podsumowanie (15 min)

Wspdlne wykonanie plakatu ,Zasady bezpiecznego klikniecia”.
Kazdy uczen zapisuje wtasng zasade, ktérg zobowigzuje sie stosowac
oraz swoj wiasny sposdb na ograniczenie czasu w sieci.

Uczniowie poznajg zagrozenia. Cwicza reakcje. Rozwijajg krytyczne
myslenie. Tworzg wtasny kodeks zasad bezpieczenstwa.
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ZALACZNIKI

Plansza. 8 zasad bezpiecznego korzystania z sieci

Pamietaj! Zanim klikniesz cokolwiek
O w Internecie, zastanow sie, czy to jest
bezpieczne.

8 zasad bezpiecznego korzystania z sieci,
ktore pomogga Ci chronic siebie i innych.

\
Zawsze pytaj dorostego, gdy co$ w Internecie

wzbudza Twoje watpliwosci.

Nie udostepniaj swoich danych osobowych (imie,
nazwisko, adres, numer telefonu, hasto).

Sprawdzaj zrédto informacji - upewnij sie,
ze pochodzi z zaufanego miejsca.

Nie klikaj w podejrzane linki ani zatgczniki

od nieznanych oséb.

Traktuj innych z szacunkiem - nie obrazaj
i nie odpowiadaj hejtem na hejt.

Q0 0 O ©

Zgtaszaj niebezpieczne tresci dorostym
lub przez aplikacje i serwisy.

Dbaj o zdrowg réwnowage - spedzaj czas
takze poza ekranem.

Twérz silne hasta i nie udostepniaj ich nikomu.

QO

Zrédto: opracowanie wiasne

®RE =

EpukAc
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Karta pracy. Mysle, zanim klikne

1. Rozpoznaj zagrozenie
Przeczytaj ponizsze sytuacje i zaznacz, co bys zrobit/zrobita. Postaw , X"
przy wiasciwej odpowiedzi. Mozesz zaznaczy¢ wiecej niz jedng odpowiedz.

1) Dostates wiadomosc¢ od firmy Y z prosbg o podanie hasta (phishing).

[J Otworze link i podam hasto.
Sprawdze, czy to prawdziwa strona firmy.
Powiem o tym rodzicowi/opiekunowi.

Zgtosze te wiadomosc jako podejrzang (np. w poczcie e-mail).

[
[
[J Usune wiadomos¢.
[
[

Nie odpowiem na te wiadomos¢.
2) Ktos$ w komentarzu wysmiewa twoj wyglad (hejt/cyberprzemoc).

(] Odpowiem obrazliwie.
(] Zgtosze komentarz.
[] Pokaze to komus dorostemu.
[J Udostepnie komentarz wszystkim znajomym.
(] Zablokuje autora komentarza.
[ Wytgcze mozliwos¢ komentowania, jesli to mozliwe.
3) W mediach spotecznosciowych widzisz ogtoszenie o darmowych prezentach
dla pierwszych 100 osob, ktére podadzg swoje dane.
Klikne w link i podam dane.
Sprawdze, czy ogtoszenie pochodzi z oficjalnej strony firmy.
Powiem o tym rodzicowi/opiekunowi.
Zignoruje ogtoszenie.

Zgtosze ogtoszenie jako podejrzane lub fatszywe (spam/phishing).

Do0O0O0O0dg

Nie bede udostepniac tego ogtoszenia innym.
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4) Kolega przesyta ci w wiadomosci prywatnej zdjecie innej osoby
w kompromitujgcej sytuacji i grozi, ze jesli mu nie zaptacisz lub czegos
nie zrobisz, wysle je dalej (szantaz rowiesniczy).

Przesle zdjecie do innych znajomych.

Napisze koledze, ze to nie w porzadku i tamie prawo.

Pokaze wiadomos¢ i zrzut ekranu rodzicowi/opiekunowi, nauczycielowi
lub pedagogowi.

Usune zdjecie i nie bede go rozpowszechniac.

Zgtosze sytuacje na policje lub do portalu internetowego.

o0 Odd

Zablokuje nadawce, jesli bedzie naciskat.

5) Widzisz w sieci realistyczne nagranie wideo, na ktérym znana osoba
mowi rzeczy, ktérych nigdy by nie powiedziata (deepfake):

(] Uwierze od razu i udostepnie wideo.
(] Sprawdze informacje w zaufanych serwisach informacyjnych.

[J Zwréce uwage na nietypowy ruch ust, wzrok lub dzwiek gtosu.

2. Weryfikujemy informacje

Ocen, czy ponizsze wiadomosci moga by¢ prawdziwe. Wpisz ,TAK” lub ,NIE".
Jesli ,NIE" - napisz dlaczego.

Tres¢ wiadomosci TAK/NIE | Dlaczego?

Kliknij tutaj i wygraj telefon -
wystarczy podac imie
i nazwisko.

Nowa gra bedzie darmowa
tylko dzis$ (informacja
od kolegi z klasy).

Twoje zdjecie zostato
uzyte w konkursie, kliknij,
aby zobaczy¢.
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3. Moja ewidencja czasu w sieci (Doswiadczenie Edukacyjne - PP 2026)

Wpisz, ile czasu dziennie spedzasz w sieci, oraz podaj 2 wtasne sposoby
na ograniczenie czasu przed ekranem:

1) Sredni czas dzienny przed ekranem: .................... godzin.

IMGJ SPOSOD Tiueieiiiieee ettt et n b renre s

4. Moja zasada ,Mysle, zanim klikne” i méj plan higieny cyfrowej

Napisz wtasng zasade, ktéra pomoze ci by¢ bezpiecznym/bezpieczng w sieci,
oraz podaj swdj sposob na ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem:

Moja zasada bezpieCZENSTWA W SIECI: ..cviuivieieieieieresesesereeeee ettt s

Moj sposob na zdrowg przerwe od smartfona/komputera
(Doswiadczenie EAUKACYJNE): .o.cveuiriirieieiirieieeteteeeeteee ettt
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Co czuje, gdy spotykam sie z tym w sieci?

Potgcz strzatkag sytuacje z emocjg (pamietaj, ze trudne emocje w sieci to sygnat,

ze trzeba zatrzymac sie i poprosi¢ o pomoc dorostego):

Sytuacje

Emocje

Prawidtowe potaczenie
i komentarz
merytoryczny

A. Dziwny e-mail/SMS
z prosbg o klikniecie
w link (phishing)

niepewnos¢ /
strach

A. - Niepewnos¢
(Sygnat: nie klikam,
pytam rodzica)

B. Ktos przestat obrazliwy
mem lub przerobione
zdjecie o mnie (hejt/
deepfake)

zto$¢ / & smutek

B. -» Ztosé¢/Smutek
(Sygnat: robie zrzut
ekranu, zgtaszam)

C. Informacja o wygranej
w konkursie, w ktorym
nie bratem/bratam
udziatu

niepokdj /
niepewnos¢

C. - Niepewnos¢
(Sygnat: to préba
oszustwa, ignoruje)

D. Ktos skopiowat
moj filmik bez pytania
lub grozi ujawnieniem
sekrety (szantaz)

smutek / & strach

D. -» Strach/Smutek
(Sygnat: natychmiast
mowie dorostemu)
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Propozycje gier edukacyjnych
1. Bezpieczny klik i weryfikacja zrédet

Uczniowie tworzg 3-4 druzyny. Nauczyciel czyta scenariusze (np. ,Dostates link
do darmowych punktow w grze”, ,Dostates wiadomosc¢ z groZzbg od anonimowego
konta”, ,Widzisz filmik z fatszywym gtosem nauczyciela”). Druzyny zapisujg

najbezpieczniejszg reakcje oraz wskazuja, do jakiego zaufanego dorostego sie

zwrdci¢. Poprawna odpowiedz - 1 punkt.

2. STOP - POMYSL - KLIKNIJ (gra ruchowa)

Na sali sg wyznaczone trzy strefy: STOP, POMYSL, KLIKNIJ. Nauczyciel podaje
sytuacje (np. pobieranie nieznanego pliku, reagowanie na hejt, udostepnianie
zdjecia z wakacji z widocznym adresem), uczniowie wybierajg strefe

i uzasadniajg wybor.

3. towcy fake newsoéw, phishingéw i deepfake’éw

Nauczyciel przygotowuje karty z prawdziwymi i fatszywymi nagtéwkami,
podejrzanymi wiadomosciami SMS oraz nagraniami/obrazami zmanipulowanymi
przez sztuczng inteligencje (Al). Uczniowie oceniajg, ktére z nich sg prawdziwe,

a nauczyciel pokazuje, jak weryfikowac Zrédta i gdzie zgtaszac oszustwa internetowe.

4. Hasto bez tajemnic i ewidencja czasu przed ekranem

Na tablicy przyktady haset. Uczniowie oceniajg ich site i tworzg swoje bezpieczne
hasto (na kartce, nie podajg go gtosno). W drugiej czesci gry uczniowie obliczajg
swoj tygodniowy czas przed ekranem i uktadajg druzynowy wyzwanie ,1 godzina
dziennie offline dla zdrowia".
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(Notatka merytoryczno—metodyczna)

Scenariusz zostat w petni dopasowany do Dziatu IX. Internet i profilaktyka
uzaleznien (klasy IV-VI) w nowym Programie Nauczania 2026. Odpowiada
na pytanie wiodgce: ,Co nalezy wiedzie¢ na temat bezpiecznego korzystania

Z Internetu i zagrozen zwigzanych z zazywaniem substancji psychoaktywnych?”

Obejmuje wymaganie 2) z Dziatu IX (poszerzone w 2026 r. o phishing, deepfake,
kradziez tozsamosci i szantaz réwiesniczy) oraz wymaganie 5) (sposoby
reagowania i szukanie pomocy).

Scenariusz bezposrednio realizuje DoSwiadczenie Edukacyjne nr 8 dla klas
IV-VI z Rozporzgdzenia z dnia 8 lipca 2026 r., obligujgc uczniow do prowadzenia
ewidencji czasu spedzanego w Internecie i tworzenia autorskich metod

na ograniczenie tzw. czasu ekranowego.

Wskazéwka metodyczna dla nauczyciela - Prowadzenie projektu
w klasie IV:

1. Rola nauczyciela jako mentora i facylitatora: Nauczyciel nie narzuca
gotowych rozwigzan, lecz wspiera ucznidow w wyborze tematu i podziale rol.
W klasie IV kluczowe jest jasne zdefiniowanie matych, osiggalnych krokéw
oraz pilnowanie harmonogramu.

2. Integracja z obowigzkowym Doswiadczeniem Edukacyjnym (PP 2026):
Projekty dotyczgce bezpieczehnstwa w sieci i technologii nalezy bezposrednio
potgczy¢ z Doswiadczeniem Edukacyjnym nr 8 dla klas IV-VI. Nauczyciel powinien
zachecic¢ ucznidw, aby elementem projektu byto prowadzenie przez ustalony
czas (np. 3-7 dni) indywidualnej lub klasowej ewidencji czasu spedzanego
przed ekranami oraz wypracowanie autorskiej listy zasad higieny cyfrowe,;.

3. Zasada ochrony prywatnosci i bezpieczenstwa: Podczas realizacji dziatan
projektowych (np. tworzenia ulotek, filmikéw czy plakatéw) nauczyciel musi
bezwzglednie zadbac o to, aby uczniowie nie udostepniali swoich danych
osobowych, wizerunku ani prywatnych haset.

4. Format prezentacji i ewaluacja: Nalezy doceni¢ wktad pracy kazdego cztonka
grupy. Podsumowanie projektu powinno zawierac nie tylko ocene efektu koncowego
(np. plakatu czy gazetki), ale przede wszystkim refleksje uczniéw nad wiasnymi
nawykami cyfrowymi i emocjami towarzyszacymi pracy w zespole.
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Przyktadowe scenariusze lekcji
dla uczniow klas V

Scenariusz lekcji nr 2

Temat lekgji: Styl zycia a zdrowie - co ma znaczenie

@ Tresci programowe

Dziat I. Wartosci i postawy oraz Dziat Il. Zdrowie fizyczne

Pytanie wiodgce: Dlaczego zdrowie jest wartoscig oraz jak nalezy rozwijac
odpowiedzialnos¢ za zdrowie wiasne i innych osob?

Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej (2026 r.):
Dziat I: 2), 3), 4) oraz Dziat II: 1), a takze realizacja Doswiadczenia Edukacyjnego
dla klas IV-VI

Czas trwania: 45 minut.

@ Cele ogélne:

1. USwiadomienie uczniom wptywu stylu zycia na zdrowie.

2. Ksztattowanie postawy odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie
i otoczenie.

3. Rozwijanie umiejetnosci planowania i dokonywania Swiadomych
wybordw w oparciu o wiarygodne zrodta informacji.

4. Wdrazanie do refleksji nad codziennymi nawykami
i ich konsekwencjami.

@ Cele szczegobtowe.

Uczen:
» Wyjasnia, czym jest styl zycia i jakie elementy go ksztattuja.
» Rozrdznia zdrowe i niezdrowe nawyki.
e Analizuje skutki codziennych wyboréw dla zdrowia teraz
i W przysztosci.
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Potrafi zaplanowac dziatania sprzyjajgce zdrowiu.

Pracuje indywidualnie, w parach i w grupie, dzielgc sie wnioskami.
Tworzy indywidualny kalendarz zdrowia na tydzien.

Rozpoznaje zdrowe i niezdrowe zachowania.

Formutuje wtasne postanowienie prozdrowotne.

OQ Tresci nauczania:

Pojecie stylu zycia - co oznacza styl zycia i jak wptywa on na zdrowie
w codziennym zyciu cztowieka (zrodto: Zintegrowana Platforma
Edukacyjna, Zdrowy styl zycia, Zdrowy styl zycia - materiaty
cwiczeniowe).

Elementy stylu zycia - odzywianie, aktywnos¢ fizyczna, sen

i odpoczynek, relacje spoteczne, czas wolny, higiena, unikanie uzywek.
Zdrowe i niezdrowe nawyki - przyktady zachowan sprzyjajgcych
zdrowiu (np. codzienny ruch, regularne positki, rozmowa z bliskimi)
i ryzykownych dla zdrowia (np. nadmiar stodyczy, brak snu, izolacja
od réwiesnikow).

Wiarygodne i rzetelne zrddta informacji o zdrowym stylu zycia
(odréznianie rzetelnych zalecen od niepotwierdzonych trendéw

W sieci).

Skutki codziennych wyboréw - krétko - i dlugoterminowe
konsekwencje dla zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego.
Planowanie dziatan prozdrowotnych - tworzenie indywidualnego
kalendarza zdrowia (tygodniowy plan aktywnosci, positkow,
odpoczynku).

Analiza i refleksja - prowadzenie dziennika wybordw, poréwnanie
wiasnych decyzji i nawykow z zasadami zdrowego stylu zycia.
Wspotpraca i komunikacja - praca w parach i grupach (mapa mysli,
analiza skutkéw), prezentowanie wnioskdw, wspolne uczenie sie.
Quiz wiedzy zdrowotnej - rozpoznawanie sytuacji zdrowych

i niezdrowych, argumentowanie wyboru.

Postanowienia prozdrowotne - uczen potrafi sformutowac wtasny
cel lub zmiane do wprowadzenia w codziennym zyciu.

Nawigzanie do doswiadczen edukacyjnych PP 2026: wyznaczenie
miejsc w okolicy sprzyjajgcych zdrowym nawykom oraz zaplanowanie
aktywnosci na Swiezym powietrzu.
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Metody i formy pracy:

burza mézgow,

rozmowa kierowana,

.Dziennik wyboréw” (refleksja indywidualna),
analiza skutkéw (praca w parach),

mapa mysli (praca grupowa),

planowanie w formie ,Kalendarza zdrowia”,
quiz ,Zdrowy czy nie?”,

autorefleksja i formutowanie postanowien.

Srodki dydaktyczne:

tablica/flipchart, mazaki,

karta pracy,

kartki A4, kredki/mazaki,

kolorowe kartki sygnalizacyjne (zielone i czerwone),
pudetko na postanowienia.

PRZEBIEG ZAJEC

Wprowadzenie (5 min)

Krotka rozmowa: ,,Co wedtug was wptywa na to, czy ktos

jest zdrowy?”.

Odpowiedzi zapisywane na tablicy.

Wyjasnienie pojecia ,styl zycia” i jego elementdw: odzywianie, ruch,
sen, relacje, odpoczynek (zrédto: Zintegrowana Platforma Edukacyjna,
Zdrowy styl zycia - materiaty edukacyjne).

Nauczyciel zadaje pytanie: ,Skad czerpiecie wiedze o tym, co

jest zdrowe?" i krétko przypomina o koniecznosci korzystania

z wiarygodnych i rzetelnych zrédet informacji.

9 »~Dziennik wyboréw"” (5 min)

Uczniowie uzupetniajg tabele: czynnosci z ostatnich 24 godzin.
Oceniajg, czy podane czynnosci sprzyjajg zdrowiu,
i uzasadniajg odpowiedzi.
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6 Analiza skutkow (7 min)

Uczniowie pracujg w parach.
Nauczyciel zwraca sie do ucznidéw:

.Zastandwcie sie i podajcie jeden nawyk zdrowy i jeden niezdrowy,
ktore u siebie zauwazyliscie. Przeanalizujcie je".
.Zapiszcie ich wptyw na zdrowie teraz i w przysztosci”.

Chetne pary prezentujg swoje wnioski.

0 Mapa mysli ,,M6j zdrowy styl zycia” (8 min)
Nauczyciel dzieli uczniéw na 4 grupy, ktére zajmujg sie
poszczegolnymi zagadnieniami: jedzenie, sen i odpoczynek,
ruch, relacje spoteczne.
Kazda grupa tworzy mape pomystow - co sprzyja zdrowiu
w danej sferze.
Nauczyciel zacheca grupy do uwzglednienia miejsc w najblizszej
okolicy, ktére sprzyjajg aktywnosci i zdrowym nawykom (element
doswiadczenia edukacyjnego nr 7).
Grupy prezentuja przygotowane mapy.

L

.Kalendarz zdrowia” - plan na tydzien (10 min)

Uczniowie tworzg indywidualne plany prozdrowotne w tabeli.
Kilka os6b prezentuje swoje przyktady.

Quiz ,,Zdrowy czy nie?” (7 min)

©

Nauczyciel przedstawia przyktadowe sytuacje dotyczgce zdrowia.
Uczniowie je oceniajg, podnoszac kartki (zielona - zachowanie
zdrowe, czerwona - zachowanie niezdrowe).

Krotka dyskusja po kazdej odpowiedzi.

0 Podsumowanie (3 min)

Kazdy uczen zapisuje i uzupetnia zdanie: ,0d dzi$ chce wprowadzic¢
w zycie...".
Karteczki trafiajg do ,,Pudetka postanowien klasowych”.

Uczniowie rozumiejg, czym jest styl zycia i jak wptywa na zdrowie.

Potrafig wskazac¢ zdrowe i niezdrowe nawyki, analizowac skutki swoich
wybordéw, a takze zaplanowac dziatania sprzyjajgce zdrowiu. Dzieki pracy
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z ,Dziennikiem wyborow” i ,Kalendarzem zdrowia” rozwijajg refleksje
nad wiasnymi zachowaniami. Wspdlna mapa mysli i quiz utrwalaja
wiedze, a osobiste postanowienia zachecajg do praktycznego wdrozenia
zasad zdrowego stylu zycia.



Scenariusze ® Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole ponadpodstawowej

ZALACZNIK

Karta pracy. Styl zycia a zdrowie

1. Dziennik wyboréw

Wpisz kilka czynnosci, ktore wykonywates/wykonywatas w ciggu ostatnich
24 godzin. Zaznacz, czy sprzyjajg one zdrowiu, i uzasadnij swojg odpowiedz.

Czynnos¢ z ostatnich
24 godzin

Czy sprzyja

zdrowiu? (TAK/NIE)

Dlaczego?

2. Kalendarz zdrowia - plan na tydzien

Zaplanuj swoje dziatania prozdrowotne na nadchodzgcy tydzien.

Dziatanie pn.

wt.

ye

Sr.

czw. pt. sob. | niedz.

3. Quiz ,Zdrowy czy nie?”

Ocen kazdg sytuacje. Jesli jest zdrowa, wstaw znak V", jesli niezdrowa - znak ,X".

Sytuacja

Ocena

Kasia $pi 5 godzin na dobe.

Michat codziennie je Sniadanie.

Ola spedza 3 godziny dziennie na Swiezym powietrzu.

Pawet pije litrowg cole codziennie do obiadu.

Ania gra w gry komputerowe do péznej nocy.
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Sytuacja Ocena

Tomek codziennie pije wode zamiast stodkich napojéw.

Basia spedza wiekszos¢ dnia w tdzku, grajac
na telefonie.

Kuba je owoce i warzywa w trakcie kazdego positku.

Zosia czesto wychodzi na dwor, zeby sie pobawic
z przyjaciétmi.

Bartek odrabia lekcje przy wtgczonym telewizorze
i telefonie.

Marta sprawdza informacje o zdrowej diecie
na oficjalnej stronie Instytutu Zywnosci i Zywienia
lub Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowe;j.

4. Wiarygodne zrédta wiedzy

Zaznacz, gdzie warto szukac¢ sprawdzonych informacji na temat zdrowego
stylu zycia:

[J Oficjalne portale instytucji zdrowotnych (np. pacjent.gov.pl, NCEZ)

(] Komentarze pod losowymi filmikami w mediach spotecznos$ciowych
(] Lekarz, pielegniarka szkolna lub nauczyciel edukacji zdrowotnej

[J Reklamy suplementéw i napojéw gazowanych w telewizji

®
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(Notatka merytoryczno—metodyczna)

Scenariusz odnosi sie do Dziatu I. Wartosci i postawy oraz Dziatu Il. Zdrowie
fizyczne dla klas IV-VI. Wpisuje sie w pytanie wiodgce Dziatu I: ,Dlaczego zdrowie
jest wartosciq oraz jak nalezy rozwija¢ odpowiedzialnosc¢ za zdrowie wtasne i innych
0s6b?” oraz Dziatu Il: ,Jak ksztaftowac postawy i umiejetnosci w zakresie dbania

o0 zdrowie...?".

Realizuje wymagania 2), 3), 4) z Dziatu | oraz wymaganie 1) z Dziatu Il
(w zakresie omawiania zdrowego stylu zycia i wskazywania wiarygodnych
oraz rzetelnych zrédet informacji o zdrowiu).

Scenariusz wykorzystuje metody aktywizujgce i autorefleksyjne (Dziennik
wyborow, Kalendarz zdrowia, mapa mysli, quiz). Stanowi doskonaty punkt
wyjscia do realizacji DoSwiadczenia Edukacyjnego nr 1 lub nr 7 dla klas IV-VI
(przygotowanie planu pozaszkolnych aktywnosci fizycznych lub utworzenie mapy
lokalnych miejsc sprzyjajgcych budowaniu zdrowych nawykow).
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Scenariusz lekcji nr 12

Temat: Gdy ranie siebie - jak rozpoznac¢ autoagresje i gdzie
szukaé¢ pomocy?

@ Tresci programowe

Dziat V. Zdrowie psychiczne

Pytanie wiodgce: Jak dbac o dobrostan psychiczny i emocjonalny, w tym
poczucie wtasnej wartosci i skutecznosci?

Wymaganie szczegétowe zawarte w podstawie programowej (2026 r.):
7) oraz elementarnie 9)

Czas trwania: 45 minut.

@ Cele ogélne:

1. Uswiadomienie uczniom, czym jest autoagresja i ze jest to powazny
sygnat cierpienia oraz trudnosci z regulacjg emaogji.

2. Ksztattowanie postawy szacunku wobec wtasnych emocji i zdrowia.

3. Wskazanie zdrowych i bezpiecznych sposobdw radzenia sobie
z trudnymi emocjami oraz napieciem psychicznym.

4. Zapoznanie ucznidw z miejscami i osobami, ktére udzielajg wsparcia
w sytuacjach kryzysowych.

5. Ugruntowanie przekonania, ze proszenie o pomoc jest aktem odwagi.

@ Cele szczegobtowe.

Uczen:
Definiuje pojecie autoagresji prostymi stowami jako nieadaptacyjny
SposoOb radzenia sobie z silnym napieciem.
Rozpoznaje przyktady zachowan autoagresywnych.
Wymienia mozliwe przyczyny autoagresji (np. smutek, stres,
brak wsparcia, przecigzenie emocjonalne).
Wskazuje konsekwencje zdrowotne autoagresji (fizyczne i psychiczne).
Proponuje alternatywne, bezpieczne sposoby radzenia sobie z emocjami.
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Tworzy liste zdrowych sposobow radzenia sobie

z trudnymi sytuacjami.

Wskazuje osoby i instytucje udzielajgce pomocy w kryzysie.
Wymienia numery telefonéw i adresy stron wsparcia.

Wyjasnia, ze proszenie o pomoc nie jest staboscig, lecz odwaga.

OQ Tresci nauczania:

Pojecie autoagresji - zachowanie polegajgce na celowym zadawaniu
sobie bdlu lub uszkodzeniu wtasnego ciata w celu przyniesienia
chwilowej ulgi w silnym napieciu emocjonalnym. Obalenie mitu,
ze autoagresja jest ,manipulacjg” lub ,szukaniem uwagi” -
jest to sygnat gtebokiego cierpienia i braku umiejetnosci radzenia
sobie ze stresem.
Przyktady autoagresji - zachowania, w ktérych ktos$ celowo szkodzi
sobie (np. samookaleczanie, drapanie, uderzanie sie, przypalanie,
Swiadome narazanie sie na urazy, prowokowanie boélu, zaniedbywanie
wiasnego zdrowia).
Przyczyny autoagresji - smutek, stres, poczucie osamotnienia,
brak wsparcia, niska samoocena, brak mitosci i akceptacji dla siebie
oraz od innych ludzi, trudnosci w komunikowaniu wtasnych potrzeb.
Konsekwencje autoagresji - skutki fizyczne (rany, blizny, infekcje,
choroby) oraz psychiczne (poczucie winy, wstyd, izolacja, obnizony
nastroj, poczucie bycia niekochanym, pogtebianie sie kryzysu).
Zdrowe sposoby radzenia sobie z emocjami - rozmowa z kim$ bliskim,
pisanie, rysowanie, ruch, techniki oddechowe, stuchanie muzyki,
kontakt z naturg, okazywanie sobie i innym mitosci i troski, techniki
sensoryczne (np. trzymanie kostki lodu, technika uziemienia 5-4-3-2-1)
Cwiczenie ,Co moge zrobi¢ zamiast...?” - nauka zamiany szkodliwych
zachowan na zdrowe sposoby odreagowania emocji:
zamiast uderzy¢ w Sciane - moge mocno pognies¢ kartke papieru,
uzyc piteczki antystresowej albo uderzy¢ w poduszke;
zamiast samookaleczenia - moge narysowac na kartce
czerwonym mazakiem kreski, wtozy¢ rece do zimnej wody,
zeby przesterowac uwage organizmu, albo zastosowac intensywny
ruch (np. pajacyki);
zamiast zamkngc sie i wszystko ukrywac¢ - moge porozmawiac
z zaufang osobg (rodzicem, przyjacielem, pedagogiem,
psychologiem).
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Mapa pomocy - kto i gdzie moze pomdc w trudnych chwilach:

blisko mnie - rodzice, nauczyciel, pedagog, psycholog szkolny,
osoby, ktére okazujg nam mitos¢ i troske;
w mojej okolicy - poradnia psychologiczno-pedagogiczna, Swietlica
Srodowiskowa, osrodek sSrodowiskowej opieki psychologicznej
dla dzieci i mtodziezy; w catym kraju - numery wsparcia
(m.in. Telefon Zaufania Dla Dzieci i Mtodziezy - tel. 116 111,
Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka - tel. 800 12 12 12),
czaty pomocowe online.
Postawa odwagi - proszenie o pomoc to oznaka sity, a nie stabosci.
Autorefleksja i wsparcie réwiesnicze - ,Pudetko wsparcia”
jako symboliczny sposéb na dzielenie sie pomystami i wzmacnianie
sie nawzajem.
Zasada ochrony prywatnosci (PP 2026): zapewnienie uczniom
dobrowolnosci w dzieleniu sie przezyciami oraz zagwarantowanie
poczucia bezpieczenstwa i braku oceny.

Metody i formy pracy:

rozmowa kierowana,

burza mozgow,

praca w grupach,

¢wiczenie ,,Co moge zrobi¢ zamiast...?”,
tworzenie mapy pomocy,
autorefleksja (anonimowe karteczki).

Srodki dydaktyczne:

tablica/flipchart,

kolorowe kartki, mazaki,

duzy arkusz papieru do mapy pomocy,

wydrukowana lista telefondéw i adreséw pomocowych (do wklejenia
do zeszytu),

~Pudetko wsparcia”.
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9 Wprowadzenie - rozmowa kierowana (8 min)

Wyjasnienie pojecia autoagresji w sposob zrozumiaty dla uczniéw.
Podkreslenie, ze trudne emocje sg czyms, co kazdy czasem przezywa
- wazne jest, w jaki sposob sobie z nimi radzimy.

Zaznaczenie, ze proszenie o pomoc jest aktem odwagi.

9 Rozmowa ,,Dlaczego tak sie dzieje?” (7 min)

Uczniowie podajg mozliwe przyczyny autoagresji (smutek, stres,
brak wsparcia, przyttoczenie emocjami).

Krotkie oméwienie skutkéw fizycznych i psychicznych.
Nauczyciel wyjasnia, ze ranigc ciato, nie rozwigzuje sie problemu
emocjonalnego, a jedynie naktada sie na niego dodatkowy bal.

9 Cwiczenie ,,Co moge zrobi¢ zamiast...?” (10 min)

Podziat na grupy 3-4-osobowe.

Kazda grupa dostaje opis sytuacji (np. ,Jestem bardzo zty/zta

i czuje ogromne napiecie”).

Zadanie: dopisac zdrowe i sensoryczne sposoby reagowania
(oddech, zimna woda, ruch, rozmowa).

Prezentacja pomystéw, stworzenie wspolnej listy konstruktywnych
sposobow na ztos¢ i napiecie.

~Mapa pomocy” (12 min)
Na duzej kartce uczniowie wspodlnie tworzg mape z podziatem na:

blisko mnie (osoby, ktére okazujg nam mitosc i troske,

np. rodzice, nauczyciel,

pedagog, psycholog szkolny);

w mojej okolicy (poradnia psychologiczno-pedagogiczna,

osrodki sSrodowiskowe, swietlica);

w catym kraju (telefony zaufania, czaty pomocowe).
Nauczyciel rozdaje uaktualniong liste kontaktéw pomocowych.
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6 Podsumowanie (5 min)

Uczniowie anonimowo konczg zdanie: ,Kiedy mam trudny czas,
moge...".

Karteczki trafiajg do ,,Pudetka wsparcia”.

Nauczyciel podsumowuije: ,Proszenie o pomoc to odwaga,

a nie stabosc”.

Uczniowie zdobywajg wiedze, czym jest autoagresja oraz jakie sg jej
przyczyny i skutki. Potrafig wskazac zdrowe sposoby radzenia sobie

z emocjami oraz osoby i instytucje, ktére mogg pomadc. Rozumiejg,

ze proszenie o wsparcie jest oznaka sity. Dzieki ¢wiczeniom grupowym
i mapie pomocy uczg sie praktycznych dziatan, ktére mogg zastosowacd
w trudnych sytuacjach.
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ZALACZNIK

Plansza. Lista pomocowa

Pamietaj! Szukanie pomocy to oznaka dojrzatosci i sity!

Y Numery telefonow

B iad resy pomocowe

TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MLODZIEZY
(Fundacja Dajemy Dzieciom Site)

1 1 6 1 1 1 (bezptatny, czynny 24/7)

www.116111 .p| (czat online)

DZIECIECY TELEFON ZAUFANIA RZECZNIKA PRAW DZIECKA

800 12 12 12 (bezptatny, czynny 24/7)

CALODOBOWA BEZPLATNA INFOLINIA DLA DZIECI,
MLODZIEZY, RODZICOW | NAUCZYCIELI

800 080 222

PORTALE | CZATY POMOCOWE

www.116111.pl

www.brpd.gov.pl
www.zapobiegajmysamobojstwom.pl

Zrédto: opracowanie wiasne

Osropex
[ ) ’ Rozwoiu
Ebuacy
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(Notatka merytoryczno—metodyczna)

Scenariusz jest ScisSle dopasowany do Dziatu V. Zdrowie psychiczne z Programu
Nauczania 2026 (Wydanie 2). Realizuje cel przypisany do pytania wiodgcego:

.Jak dbac o dobrostan psychiczny i emocjonalny, w tym poczucie wtasnej wartosci
i skutecznosci?”

Wykonuje w catosci wymaganie szczegétowe 7) z Dziatu V (omdwienie
autoagresiji, konsekwencji zdrowotnych oraz miejsc wsparcia) i wspiera
wymaganie 9) (miejsca uzyskania pomocy psychologicznej i telefony zaufania).

Metodyka zajec zostata dostosowana do wytycznych Rozporzadzenia z 2026 r.
w zakresie ochrony prywatnosci uczniéw, zasady dobrowolnosci wypowiedzi
i unikania stygmatyzacji. Cwiczenia z mapa pomocy i zamiennikami reakcji

impulsywnych stanowig wsparcie dla budowania poczucia sprawczosci
oraz samoregulacji u uczniéw.
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Scenariusz lekcji nr 23

Temat: Rodzina to bezpieczenstwo. Co tworzy dobrg atmosfere
w domu - kontynuacja z klasy IV

@ Tresci programowe

Dziat VI. Zdrowie spoteczne

Pytanie wiodgce: Jak budowac relacje interpersonalne oparte na otwartosci,
zaufaniu i podmiotowosci w otoczeniu rodzinnym, szkolnym, réwiesniczym
i lokalnym?

Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej (2026 r.):
3) oraz wspierajgco 2)

Czas trwania: 45 minut.

@ Cele ogélne:

1. USwiadomienie uczniom, jakie czynniki sprzyjajg dobrej
atmosferze w rodzinie.

2. Zapoznanie ucznidéw z podstawowymi prawami i obowigzkami w rodzinie.

3. Cwiczenie umiejetnosci rozpoznawania zachowan, ktére wzmacniajg
lub ostabiajg relacje rodzinne.

4. Doskonalenie spokojnego wyrazania potrzeb i uczu¢ wobec mamy,
taty, dziadkdw, brata i siostry z zachowaniem szacunku i poczucia
bezpieczenstwa.

@ Cele szczegobtowe.

Uczen:

*  Wymienia co najmniej trzy czynniki wptywajgce na dobrg atmosfere
w domu, np. mitos¢, wsparcie, wspdlne spedzanie czasu..

o Wskazuje przyktady sytuacji, ktore mogg jg pogarszac.

* Wymienia podstawowe prawa dziecka: prawo do mitosci,
bezpieczenstwa, edukacji, wyrazania zdania, ochrony przed przemocg
i zaniedbaniem.
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Wymienia obowigzki dziecka (szacunek, nauka, pomoc w domu)
oraz rodzicow (opieka, wychowanie, zapewnienie bezpieczenstwa

i warunkéw do rozwoju).

Proponuje rozwigzania sytuacji trudnych w rodzinie.

Przedstawia w prosty i spokojny sposdb swoje potrzeby w formie
komunikatow ,,JA”

Rozumie wartos¢ rodziny, w tym rodziny wielodzietnej, w budowaniu
poczucia przynaleznosci.

QQ Tresci nauczania:

Czynniki sprzyjajgce i szkodzgce atmosferze w rodzinie.

Prawa i obowigzki dziecka i rodzicow.

Rola mamy, taty, dziadkdéw, brata i siostry w budowaniu relacji
rodzinnych oraz specyfika relacji w rodzinach wielodzietnych.
Komunikacja w rodzinie - jak méwi¢ o emocjach i potrzebach.
Ochrona prywatnosci i autonomii ucznia - omawianie relac;ji
rodzinnych w oparciu o uniwersalne przyktady i fikcyjne studia
przypadkéw, bez wymogu ujawniania wtasnych spraw domowych.

Metody i formy pracy:

rozmowa kierowana,

analiza przypadku,

praca w grupach (plakaty),

praca w parach (komunikaty ,JA"),
refleksja indywidualna.

Srodki dydaktyczne:

tablica i mazaki,

karteczki z opisami sytuacji do analizy,
papier i przybory plastyczne/Canva,
karty do ¢wiczenia komunikatéw ,JA".
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9 Wprowadzenie - rozmowa kierowana (5 min)

Pytania nauczyciela: ,Co sprawia, ze w domu czujemy sie bezpiecznie
i dobrze z mamag, tatg, dziadkami, bratem lub siostrg?”, ,Co moze
popsuc dobrg atmosfere?”.

Nauczyciel wyraznie przypomina zasade ochrony prywatnosci:
podczas zajec rozmawiamy o zasadach i wartosciach ogdlnych,

a nikt nie musi opowiadac o swoich osobistych sprawach domowych.
Odpowiedzi zapisywane w dwdéch kolumnach: ,Wzmacnia atmosfere”,
.Ostabia atmosfere”.

Whniosek: atmosfera w domu jest efektem wspdlnego dziatania
wszystkich cztonkdéw rodziny.

9 Prawa i obowiagzki w rodzinie (5 min)

Prawa dziecka: mitos¢ i wsparcie od rodzicow, bezpieczenstwo
w domu, edukacja, prawo do witasnego zdania, ochrona przed
przemocg oraz zaniedbaniem.

Obowigzki dziecka: szacunek dla rodziny (mamy, taty, dziadkow),
nauka, pomoc w domu, wspoétpraca z rodzenstwem.

Obowigzki rodzicéw: opieka, wychowanie, bezpieczenstwo,
zapewnienie warunkéw do rozwoju.

6 Analiza przypadku - praca w grupach (10 min)

Nauczyciel rozdaje karteczki z krétkimi opisami fikcyjnych sytuac;ji:

Rodzina codziennie je razem kolacje i rozmawia.

Brat i siostra ktocg sie o komputer, a rodzice nie reaguja.

Rodzice pytajg dziecko, jak mingt mu dzien.

W domu nikt nie rozmawia, kazdy spedza czas osobno.
Zadanie: uczniowie w grupach analizuja, czy dana sytuacja sprzyja,
czy szkodzi atmosferze w domu, oraz proponujg, co mozna poprawic.

Plansza klasowa ,,Rodzina to druzyna” (10 min)

Grupy przygotowujg plakaty z hastami i rysunkami, np. ,Mama i tata
wspierajg”, ,Dziadkowie dajg ciepto i madrosc”,

.Brat i siostra wspotpracujay”.

Prezentacja i wywieszenie plakatow w klasie.
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6 Cwiczenie komunikacyjne - ,,Komunikaty «JA»" (10 min)

W parach uczniowie ¢wiczg formutowanie komunikatow: ,,Czuje sie...,
kiedy... Chciatbym/Chciatabym...".
Przyktady:

,Czuje sie smutny, kiedy siostra nie chce ze mng rozmawiac.

Chciatbym, zebysmy spedzili razem chwile”.

.Czuje sie zta, kiedy brat zabiera mi rzeczy. Chciatabym, zebySmy

sie dzielili sprawiedliwie”.

.Czuje sie wazny, kiedy mama i tata pytajg, jak mi mingt dzien”.
Chetne pary odgrywajg scenki.

e Podsumowanie (5 min)

Nauczyciel podkresla, ze dobra atmosfera w domu wymaga rozmowy,
wzajemnego szacunku i troski zaréwno ze strony rodzicéw, dziadkéw,
jak i dzieci (brata, siostry), a najwazniejszym elementem jest mitos¢,
ktora scala rodzine.

Kazdy uczen konczy zdanie: ,Dzisiaj postanawiam, ze w mojej rodzinie
bede...". (praca do wiasnej przemyslanej refleks;ji).
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ZALACZNIK

Karta pracy. Rodzina to bezpieczenstwo
1. Co sprzyja, a co szkodzi atmosferze w domu?

Whpisz w tabeli przyktady zachowan, ktére poprawiajg atmosfere w domu,
oraz takie, ktére jg pogarszaja.

Co sprzyja atmosferze Co szkodzi atmosferze

2. Analiza przypadku

Przeczytaj opisy sytuacji i zaznacz, czy sprzyjajg one, czy szkodzg atmosferze
w domu. Napisz, co mozna zrobi¢, zeby poprawic kazdg sytuacje.

Sprzyja / Co mozna zrobié, zeby

Sytuacj
ytuacja szkodzi poprawi¢ sytuacje?

Rodzina codziennie
je razem kolacje
i rozmawia o dniu.

Rodzenstwo ktdci sie
o komputer, a rodzice
nie reaguja.

Rodzice codziennie
pytajg dziecko, jak mu
mingt dzien.

W domu nikt
nie rozmawia, kazdy
spedza czas osobno.
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3. Cwiczenie - komunikat ,,JA”

Napisz, jak w spokojny sposéb powiedziatbys$/powiedziatabys w rodzinie,
ze czujesz sie niestuchany/niestuchana.

Schemat: Czuje..., kiedy... Chciatbym/Chciatabym...

Przyktad: Czuje sie smutny, kiedy nikt nie pyta, jak mingt mi dzien.
Chciatbym, zebySmy wieczorem chwile porozmawiali.

MOj KOMUNIKAL: vttt be st sae e

4. Prawa dziecka i poszanowanie prywatnosci

Przyporzadkuj podane pojecia do kategorii: Prawa dziecka / Obowigzki dziecka:

Prawo do wyrazania wtasnego zdania i bycia wystuchanym

DD e e e st

Okazywanie szacunku rodzicom, dziadkom i rodzenstwu

(Prawa: A, C; Obowigzki: B, D)
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(Notatka merytoryczno—metodyczna)

Scenariusz odnosi sie do Dziatu VI. Zdrowie spoteczne dla klas IV-VI. Jest spdjny
z pytaniem wiodgcym: ,Jak budowac relacje interpersonalne oparte na otwartosci,
zaufaniu i podmiotowosci w otoczeniu rodzinnym, szkolnym, rowiesniczym

i lokalnym?”

Wykonuje w catosci wymaganie szczegétowe 3) z Dziatu VI (omowienie
czynnikow wptywajgcych na atmosfere w rodzinie, praw i obowigzkéw dziecka
oraz rodzicow) oraz wspiera wymaganie 2) (wartosc rodziny w zyciu cztowieka).

Metodyka zaje¢ zostata dostosowana do zapisdw Warunkdw i sposobu realizacji
Rozporzadzenia z 2026 r. poprzez rygorystyczne przestrzeganie zasady ochrony
prywatnosci, dobrowolnosci i nieoceniania osobistych doswiadczen
domowych uczniéw. Analiza przypadkdéw opiera sie na scenariuszach fikcyjnych,
zapewniajgc dzieciom petne poczucie bezpieczeristwa emocjonalnego.
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Przyktadowe scenariusze lekcji
dla uczniow klas VI

Scenariusz lekcji nr 3

Temat: Natura ma znaczenie - jak kontakt z przyrodg wspiera
zdrowie i uczy odpowiedzialnosci

@ Tresci programowe

Dziat VIIl. Zdrowie Srodowiskowe (Modut klimatyczny)

Pytanie wiodgce: Jak Srodowisko i jego zanieczyszczenia wptywajg na zdrowie
publiczne i indywidualne?

Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej (2026 r.):
3) [Modut klimatyczny] oraz wspierajgco realizacja Doswiadczenia Edukacyjnego
dla klas IV-VI

Czas trwania: 45 minut.

@ Cele ogélne:

1. Uswiadomienie uczniom, ze kontakt z naturg ma znaczenie
dla zdrowia fizycznego i psychicznego cztowieka oraz buduje
odpornos¢ na przebodzcowanie cyfrowe.

2. Ksztattowanie postaw odpowiedzialnosci wobec zwierzat domowych
i przyrody w kontekscie zmian klimatycznych.

3. Rozwijanie umiejetnosci rozrézniania zachowan odpowiedzialnych
i nieodpowiedzialnych wobec srodowiska.

4. Zachecanie uczniéw do podejmowania dziatah na rzecz ochrony
przyrody i wtasnego zdrowia.
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@ Cele szczegbtowe.

Uczen:
Wymienia co najmniej trzy korzysci zdrowotne wynikajgce z kontaktu
z naturg (w tym wptyw na poziom stresu i regeneracje narzgdu wzroku).
Opisuje podstawowe obowigzki wtasciciela zwierzecia domowego.
Wyjasnia, dlaczego nie wolno zaktécad zycia dzikich zwierzat
ani niszczyc roslin.
Wskazuje przyktady zachowan chronigcych sSrodowisko
i wspierajgcych bior6znorodnosc w najblizszym otoczeniu.
Potrafi odrézni¢ zachowania odpowiedzialne od nieodpowiedzialnych
na podstawie ilustracji lub opisu.

QQ Tresci nauczania:

Wptyw przyrody na zdrowie fizyczne i psychiczne cztowieka (obnizanie
poziomu stresu, regeneracja wzroku po pracy z ekranami, poprawa
jakosci snu i odpornosci).

Zasady opieki nad zwierzetami domowymi.

Odpowiedzialne zachowania wobec przyrody (nieSmiecenie, cisza,
szacunek dla roslin i zwierzat).

Przyktady nieodpowiedzialnych zachowan i ich konsekwencje.

Aspekt klimatyczny: zielert wokot nas jako tarcza przed upatami

oraz przestrzen budujgca zdrowie Srodowiskowe i publiczne.

Metody i formy pracy:

rozmowa kierowana / burza mozgow,

praca z prezentacjg nauczyciela,

praca w grupach (plakat lub prezentacja),

praca w parach (analiza zachowan),

refleksja indywidualna,

wyjscie edukacyjne w nature / mikrowyprawa terenowa
(Doswiadczenie Edukacyjne PP 2026).

Srodki dydaktyczne:

tablica/flipchart i mazaki,

papier A3 i kredki/flamastry lub Canva,

zestaw zdjec/kroétkich opiséw zachowan wobec Srodowiska i zwierzat,
karta pracy.
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9 Wprowadzenie - burza mézgéw (5 min)

Pytanie: ,Jak natura wptywa na nasze samopoczucie?”.

Odpowiedzi zapisywane w dwdéch kolumnach: ,,Zdrowie fizyczne”

i ,Zdrowie psychiczne”.

Nauczyciel dopisuje brakujgce elementy:
zdrowie fizyczne: wiecej ruchu, wzmocnienie odpornosci, lepszy
sen i odpoczynek dla oczu zmeczonych ekranami;;
zdrowie psychiczne: redukcja stresu, lepszy nastrgj, kreatywnos¢
i wyciszenie uktadu nerwowego.

9 Krétka prezentacja przygotowana przez nauczyciela (5 min)

Wptyw codziennego kontaktu z naturg na zdrowie.

Odpowiedzialna opieka nad zwierzetami domowymi (karmienie,
weterynarz, ruch, bezpieczenstwo).

Ochrona dzikiej przyrody (nieSmiecenie, brak hatasu, szacunek

do roslin i zwierzat).

Znaczenie terenow zielonych w matych i duzych miastach dla ochrony
przed skutkami zmian klimatycznych (Modut klimatyczny).

e Plakaty lub prezentacje - praca w grupach (15 min)

Nauczyciel dzieli uczniéw na dwie grupy.

Grupy A przygotowuje prace na temat ,Dlaczego warto miec

kontakt z naturg?”.

Grupa B przygotowuje prace na temat ,Jak by¢ odpowiedzialnym
opiekunem zwierzat?".

Uczniowie tworzg plakaty lub prezentacje (na papierze lub w Canvie).
Grupy przedstawiajg swoje wnioski w punktach.

o Analiza zachowan - praca z ilustracjg lub tekstem (10 min)

Nauczyciel rozdaje zdjecia/opisy, np. karmienie ptakow zdrowym
pokarmem vs. chlebem; pies na smyczy vs. luzem w miejscu
zakazanym; wyrzucanie Smieci w lesie vs. sprzatanie po sobie.
Uczniowie w parach oceniajg, ktére zachowania sg odpowiedzialne,
a ktére - nie, i uzasadniajg dlaczego.

Prezentacja wybranych odpowiedzi na forum klasy.
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6 Podsumowanie ,,3 kroki do bycia przyjaznym naturze” (5 min)

Kazdy uczen zapisuje trzy dziatania, ktére moze wprowadzic¢ od dzi$
(np. ,Nie Smiece w lesie”, ,Oszczedzam wode”, ,Dbam o psa”).

Kilka os6b prezentuje swoje pomysty.

Nauczyciel proponuje klasie wyjscie edukacyjne w nature w ramach
realizacji obowigzkowego Doswiadczenia Edukacyjnego z PP 2026.

Uczniowie rozumiejg, ze kontakt z przyrodg wspiera zdrowie fizyczne

i psychiczne, a troska o Srodowisko jest obowigzkiem kazdego.

Potrafig wskazac odpowiedzialne zachowania wobec zwierzat i natury
oraz odrézniac je od niewtasciwych. Dzieki pracy grupowej i analizie
ilustracji rozwijajg umiejetnosc krytycznego myslenia i wspotpracy.
Indywidualne refleksje motywujg ich do podejmowania prostych dziatan
proekologicznych w codziennym zyciu.
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ZALACZNIKI

Karta pracy. Natura ma znaczenie

1. Korzysci kontaktu z naturag

Wypisz korzysci z kontaktu z naturg dla zdrowia fizycznego i psychicznego.

Zdrowie fizyczne

Zdrowie psychiczne

2. Jak by¢ odpowiedzialnym opiekunem zwierzat domowych?

Wypisz 5 obowigzkéw dobrego opiekuna zwierzecia domowego.
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3. Odpowiedzialne czy nieodpowiedzialne?

Przeczytaj opisy zachowan i zaznacz, czy sg one odpowiedzialne, czy nie.
Uzasadnij swoje odpowiedzi.

Zachowanie

Odpowiedzialne /
Nieodpowiedzialne

Dlaczego?

Wyrzucanie Smieci
do kosza po pikniku
w lesie.

Karmienie dzikich
ptakéw chlebem.

Wyprowadzanie psa
na smyczy w parku.

Zrywanie
roslin chronionych.

Zostawianie jedzenia
i Smieci po biwaku.

4. Moje 3 kroki do bycia przyjaznym naturze (Modut klimatyczny)

64




Scenariusze ® Holistyczna edukacja prozdrowotna w szkole ponadpodstawowej

Plansza. Natura ma znaczenie

Natura ma znaczenie

Dlaczego kontakt z naturg jest wazny?

~ Poprawia nastrdj i obniza poziom stresu
~ Wzmacnia odpornosc oraz ogélng kondycje organizmu
~ Pomaga lepiej spac i reguluje rytm dobowy

s 7z 7

~ Rozwija kreatywnos¢, uwaznosé i ciekawos¢ Swiata

Jak by¢ odpowiedzialnym opiekunem zwierzat?

v~ Zapewnij codzienne, petnowartosciowe jedzenie i Swiezg wode
~ Dbaj o zdrowie pupila (regularny weterynarz, szczepienia, profilaktyka)
v~ Zapewnij odpowiednig ilos¢ ruchu, zabawy i stymulacji

v Traktuj zwierze z empatig, troska i szacunkiem

Jak dbac o dzika przyrode?

v Nie zostawiaj Smieci w lesie, parku ani na szlakach
~ Nie hatasuj w miejscach naturalnego bytowania dzikich zwierzat
v Nie niszcz roslinnosci i nie zabieraj jej z naturalnego sSrodowiska

v~ Angazuj sie i pomagaj w akcjach sprzatania oraz sadzenia roslin

Mate kroki majg wielki wptyw!

Kazdy z nas moze by¢ prawdziwym przyjacielem natury.

Zrédto: opracowanie wiasne

®RE =
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(Notatka merytoryczno—metodyczna)

Scenariusz realizuje tresci Dziatu VIII. Zdrowie Srodowiskowe z nowej PP 2026
(klasy IV-VI). Odpowiada bezposrednio na pytanie wiodace: ,Jak Srodowisko i jego
zanieczyszczenia wptywajq na zdrowie publiczne i indywidualne?”

Wykonuje w catosci wymaganie szczegétowe 3) z Dziatu VIII, zaliczone
formalnie do Modutu Klimatycznego (wyjasnienie znaczenia kontaktu z naturg
oraz odpowiedzialnosci za zwierzeta domowe i dzikg przyrode).

Scenariusz sprzyja aktywizacji uczniow poprzez burze mozgdéw, analize
przypadkdéw oraz tworzenie prac plastycznych/prezentacji. Stwarza idealne
warunki do przeprowadzenia obowigzkowego w swietle Rozporzgdzenia 2026
Doswiadczenia Edukacyjnego nr 16 (wyjscie edukacyjne w nature, np. do parku
lub lasu, celem regeneracji i obserwacji przyrody).
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Scenariusz lekcji nr 11

Temat: Nie wszystko, co popularne, jest bezpieczne. Jak méwic
,hie” uzywkom - kontynuacja

@ Tresci programowe

Dziat V. Zdrowie psychiczne
Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej: 5)
Dziat IX. Internet i profilaktyka uzaleznien

Pytanie wiodgce: Co nalezy wiedzie¢ na temat bezpiecznego korzystania
z Internetu i zagrozen zwigzanych z zazywaniem substancji psychoaktywnych?

Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej (2026 r.):
Dziat V: 5); Dziat IX: 4), 5), 6)

Czas trwania: 45 minut.

@ Cele ogodlne:

1. Uswiadomienie uczniom, czym sg substancje psychoaktywne
i jakie niosg zagrozenia.
2. Wyjasnienie wptywu uzywek na zdrowie fizyczne, psychiczne
i zachowanie mtodego cztowieka.
3. Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania sytuacji ryzykownych
i presji rowiesnicze;.
4. Cwiczenie technik asertywnej odmowy i unikania zagrozen.
5. Ksztattowanie postawy odpowiedzialnosci i Swiadomego wyboru
zycia bez uzywek.

@ Cele szczegoétowe.

Uczen:

Wymienia przyktady substancji psychoaktywnych (alkohol, papierosy,
e-papierosy, nowatorskie wyroby nikotynowe, napoje energetyzujace,

narkotyki).
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Wyjasnia wptyw uzywek na zdrowie fizyczne i psychiczne.
ldentyfikuje sytuacje, w ktérych moze pojawic sie presja siegniecia
po uzywki.

Stosuje techniki asertywnej odmowy wykorzystujgc komunikaty
typu ,JA".

Przedstawia wtasne powody wyboru zycia bez uzywek.

Tresci nauczania:

Pojecie uzywek / substancji psychoaktywnych - czym sg, przyktady:
alkohol, papierosy, e-papierosy, nowatorskie wyroby nikotynowe
(np. woreczki nikotynowe), napoje energetyzujgce, narkotyki.
Wptyw uzywek na zdrowie - skutki dla:

mozgu (problemy z pamiecig, spowolnione reakcje);

ciata (choroby ptuc, obcigzenie serca, uzaleznienia);

zachowania (agresja, ryzykowne decyzje).
Okres dorastania a uzywki - dlaczego organizm nastolatka
jest szczegdlnie narazony.
Sytuacje zagrozenia - kiedy moze sie pojawic presja (imprezy,
spotkania bez dorostych, starsi koledzy, ,wszyscy to robig”).
Presja réwiesnicza - rozpoznawanie sposobow namawiania:
zartowanie, prowokowanie, poréwnywanie.
Asertywna odmowa - techniki: jasne ,nie”, powtarzanie odmowy,
propozycja innej aktywnosci, zmiana tematu, uzywanie komunikatéw
JA” (,Nie chce tego robi¢, zalezy mi na zdrowiu”).
Drama i ¢wiczenia praktyczne - odgrywanie scenek i trenowanie
asertywnego zachowania.
Witasne powody unikania uzywek - indywidualna refleksja i zapisanie
osobistych argumentow ,Dlaczego wybieram zdrowie?".
Wiedza praktyczna - quiz/burza moézgdéw na temat faktow i mitdw
o alkoholu, nikotynie, e-papierosach, nowatorskich wyrobach
nikotynowych i napojach energetyzujgcych.
Postawa odpowiedzialnos$ci - uczen wie, ze wybor zycia bez uzywek
to dbanie o zdrowie i wolnos¢ od uzaleznien.
Zasada ochrony prywatnosci (PP 2026): niepytanie uczniow
o doswiadczenia z uzywkami w ich Srodowisku domowym
lub prywatnym.
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Metody i formy pracy:

o dyskusja kierowana,

e analiza skutkdéw dziatania uzywek,
e drama (odgrywanie scenek),

e indywidualna karta refleksji,

e quiz/burza mozgow.

Srodki dydaktyczne:

o tablica/prezentacja multimedialna,

o karteczki ze scenariuszami do dramy,
o karty refleksji dla uczniéw,

e zestaw pytan do quizu.

PRZEBIEG ZAJEC

e Wprowadzenie - przypomnienie pojecia ,,uzywki” (5 min)

Nauczyciel prosi uczniéw, aby podali przyktady
substancji psychoaktywne;.

» Kroétkie uzupetnienie: alkohol, papierosy, e-papierosy, nowatorskie
wyroby nikotynowe, napoje energetyzujgce, narkotyki.

o Podkreslenie: wptywajg na mozg, serce, uktad nerwowy, zachowanie.

e Przypomnienie zasady ochrony prywatnosci: nie oceniamy
i nie pytamy o sytuacje prywatne.

9 Analiza - wptyw uzywek na organizm (7 min)

o Kroétka prezentacja lub tablica z trzema kolumnami: ,mézg”, ,ciato”,
,zZachowanie”.

» Uczniowie dopisujg skutki, ktére znajg lub o ktérych styszeli (np.
spowolnione reakcje, problemy z pamiecig, choroby ptuc, agresja).

» Nauczyciel wyjasnia mechanizmy dziatania alkoholu, i nikotyny
oraz kofeiny z napojéw energetyzujgcych na organizm w okresie
dorastania (zrodto: Zintegrowana Platforma Edukacyjna, Alkohole
- wptyw na organizm cztowieka, Szkodliwos¢ uzywek i Srodkéw

energetyzujgcych).
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9 Rozpoznawanie sytuacji zagrozenia (5 min)

Krotka dyskusja: , Kiedy moze pojawic sie ryzyko namowy do uzywki?”.

Przyktady: impreza bez opieki dorostych, spotkanie ze starszymi
kolegami, przypadkowa propozycja od nieznajomego.

Uczniowie zaznaczajg, ze czasem presja jest posrednia (zartowanie,
prowokowanie, ,wszyscy to robig”).

0 Drama ,,Trudna propozycja” (10 min)

Utworzenie grup po 3-4 osoby.

Kazda grupa otrzymuje krotki scenariusz sytuacji (np. ktos proponuje

papierosa, napoéj energetyzujgcy, alkohol).
Zadanie: odegrac scenke, w ktorej uczen odmawia asertywnie,
stosujgc odpowiednie techniki:

jasne ,nie”, bez nadmiernego ttumaczenia sie;
powtorzenie odmowy, jesli trzeba;

uzycie komunikatu ,JA” (,Dbam o zdrowie, nie chce
tego sprobowac”);

propozycja innej aktywnosci lub zmiana tematu.

Omowienie, co zadziatato najlepie;.

6 Karta refleksji ,,Dlaczego wybieram zdrowie?” (5 min)

Uczniowie indywidualnie wypisujg swoje powody.

Przyktady:
.Chce miec zdrowe ptuca i serce”.
.Chce by¢ w dobrej formie na treningach”.
.Chce miec jasny umyst”.
.Nie chce traci¢ kontroli nad sobg".

e Quiz/burza mézgéw ,,Co wiem o alkoholu i nikotynie
i energetykach?” (10 min)

Nauczyciel przygotowuje pytania, np.:
Od ilu lat w Polsce mozna legalnie kupi¢ alkohol i wyroby
tytoniowe?
Czy e-papierosy sg bezpieczne dla zdrowia?
Jak napoje energetyzujgce wptywajg na serce i uktad nerwowy?
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Czy niewielka ilos¢ alkoholu jest bezpieczna dla

mtodego organizmu?

Co oznacza ,bierne palenie/wapowanie”?
Odpowiedzi omawiane i uzupetniane przez nauczyciela.

0 Podsumowanie (3 min)

Wspdlne hasto klasy: ,Moéwie NIE uzywkom, mowie TAK zdrowiu!”.
Nauczyciel zacheca, aby zachowac karty refleksji jako
osobiste postanowienie.

Uczniowie znajg przyktady substancji psychoaktywnych i wiedzg,

jak wptywajg one na organizm. Potrafig rozpoznawac sytuacje presji
rowiesniczej i reagowac asertywnie. Rozumiejg wartosc¢ zycia bez uzywek.
Potrafig sformutowac wtasne powody dla zdrowych wyborow.
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ZALACZNIKI

Karta pracy - karta refleksji. Dlaczego wybieram zdrowie?

1. Wplyw uzywek na mézg, ciato i zachowanie

Wopisz znane ci skutki dziatania uzywek (np. alkohol, papierosy, e-papierosy,
nowatorskie wyroby nikotynowe, napoje energetyzujgce, narkotyki).

Mézg

Ciato

Zachowanie

2. Jak rozpoznac sytuacje zagrozenia?

Wypisz przyktady sytuacji, w ktérych ktos moze prébowac naméwic cie

na uzywke.

3. Asertywna odmowa

Opisz w 3 punktach, jak mozna odmowic¢ w sposob asertywny w sytuacji, gdy ktos
proponuje ci uzywke (pamietaj o uzyciu komunikatu ,JA").
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4. Dlaczego wybieram zdrowie?

Wypisz 4 powody unikania uzywek.

Quiz ,,Co wiem o alkoholu i nikotynie?”

1. Od jakiego wieku w Polsce mozna legalnie kupic alkohol i wyroby tytoniowe?

OAPOWIEAZ: ..ttt st sttt et e st et et et et enbenbesbesaene

OdpowiedZz: Od 18. roku zycia. Sprzedaz i podawanie osobom ponizej tego wieku
sq zabronione prawem.

2. Czy e-papierosy i nowatorskie wyroby nikotynowe sg bezpieczne dla zdrowia?

OAPOWIEAZ: ...ttt bbbttt ettt et e b e b e sbe e e

OdpowiedZ: Nie - zawierajq nikotyne i szkodliwe substancje, silnie uzalezniajq,
podrazniajq drogi oddechowe i uszkadzajq uktad krgzenia.

3. Jak napoje energetyzujgce wptywajg na serce?

(@ o] 070111V 1= To 2SRRI

OdpowiedZ: Duze dawki kofeiny i cukru wywotujg kotatanie serca, wzrost cisnienia,
zaburzenia snu i stany lekowe.
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4. Czy niewielka ilos¢ alkoholu jest bezpieczna dla mtodego organizmu?

(@ o] 00111V <o 2SS

OdpowiedzZ: Nie - organizm w okresie dojrzewania jest bardziej wrazliwy na toksyczne

dziatanie alkoholu, co niszczy komdrki nerwowe i zaburza rozwdj.

5. Co oznacza ,bierne palenie/wapowanie”?

OAPOWIEAZ: .ottt st sttt sttt et et e besaesbesbesbesbessesnees

OdpowiedZ: Wdychanie dymu lub pary z papierosow/e-papierosow przez osoby
niepalgce, co rowniez szkodliwie wptywa na ptuca i serce.

(Notatka merytoryczno—metodyczna)

Scenariusz realizuje tresci z Dziatu V. Zdrowie psychiczne oraz Dziatu IX.
Internet i profilaktyka uzaleznien (klasy IV-VI) w nowej PP 2026. Odpowiada
na pytanie wiodgce z Dziatu IX: ,Co nalezy wiedzie¢ na temat bezpiecznego
korzystania z Internetu i zagrozeri zwigzanych z zazywaniem substancji
psychoaktywnych?”

Wykonuje w catosci wymagania 4), 5) i 6) z Dziatu IX (omowienie
zagrozen wynikajgcych z uzywek, sposobdéw reagowania, szukania pomocy
oraz argumentowanie korzysci z zycia bez uzywek) oraz wymaganie

5) z Dziatu V (asertywnosc).

Metodyka zajec¢ wykorzystuje drame, quiz oraz karte refleksji. Zgodnie z zapisami

Warunkow i sposobu realizacji Rozporzgdzenia z 2026 r., zajecia sg prowadzone
z zachowaniem petnej ochrony prywatnosci uczniéw i braku oceny
ich osobistych czy rodzinnych doswiadczen.
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Przyktadowe scenariusze lekcji
dla uczniow klas VII

Scenariusz lekcji nr 7

Temat lekcji: Stucham - rozumiem - reaguje

@ Tresci programowe

Dziat V. Zdrowie psychiczne

Pytanie wiodgce: Jak rozwijac przez cate zycie umiejetnosci dbania o dobrostan
psychiczny i emocjonalny?

Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej (2026 r.):
4), do wyboru 2) oraz wspierajgco 1) i 2) obowigzkowe, a takze realizacja
Doswiadczenia Edukacyjnego nr 3 dla klas VII-VIII

Czas trwania: 45 minut.

@ Cele ogélne:

1. Uswiadomienie uczniom znaczenia aktywnego stuchania i parafrazy
w komunikacji.

2. Ksztattowanie umiejetnosci udzielania pierwszej pomocy
emocjonalnej réwiesnikom oraz reagowania na kryzys psychiczny.

3. Rozwijanie postawy dbania o siebie z poszanowaniem granic innych.

4. Budowanie odpowiedzialnosci za dobrg atmosfere w rodzinie
i w klasie.

5. Uwrazliwienie uczniéw na potrzeby oséb z zaburzeniami psychicznymi.

@ Cele szczegobtowe.

Uczen:

» Wyjasnia pojecie ,aktywne stuchanie” i stosuje parafraze w rozmowie.

» Wskazuje sposoby reagowania na kryzys emocjonalny kolegi/
kolezanki zgodnie z zasadami pierwszej pomocy emocjonalne;.
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Opracowuje zasady dbania o siebie w relacjach z innymi.

Wymienia dziatania budujgce dobrg atmosfere w grupie.

Rozumie, ze osoby z zaburzeniami psychicznymi wymagajg akceptacji,
zrozumienia i profesjonalnego wsparcia.

Wyszukuje i wymienia wiarygodne miejsca oraz numery telefonéw
oferujgce pomoc psychologiczng dla nastolatkéw.

Tresci nauczania:

Pojecie aktywnego stuchania - uwazne skupienie na rozmowcy,
kontakt wzrokowy, potwierdzanie, nieprzerywanie.

Parafraza - powt6rzenie wtasnymi stowami tego, co ustyszelismy,
aby sie upewni¢, ze dobrze rozumiemy rozmowce.

Pierwsza pomoc emocjonalna - zauwazanie sygnatéw kryzysu
emocjonalnego u kolegi/kolezanki, okazanie wsparcia poprzez
obecnos¢, stuchanie, unikanie oceniania i dawania pochopnych rad,
zachecanie do rozmowy z dorostym lub specjalista.

Zasady dbania o siebie w relacjach - stawianie granic, odpoczynek,
rozmowa o wias-

nych potrzebach, rownowaga miedzy wspieraniem innych a troskg
o siebie.

Atmosfera w rodzinie i w klasie - dziatania, ktore jg wzmacniajg

(np. wzajemny szacunek, niewysmiewanie, otwartos¢ na pomysty),
oraz te, ktore jg ostabiajg (np. krytykowanie, lekcewazenie).

.Ztote zasady dobrej atmosfery” - wspdlne reguty tworzace
przyjazne srodowisko w klasie i w domu (np. stuchamy sie nawzajem,
okazujemy zyczliwos¢).

Swiadomoé¢ potrzeb 0séb z zaburzeniami psychicznymi -
zrozumienie, ze depresja, leki czy zaburzenia odzywiania wymagajg
profesjonalnej terapii, a nie krytyki.

Postawy wspierajgce osoby w trudnosci - cierpliwe stuchanie,
nieocenianie, towarzyszenie, zachecanie do kontaktu z psychologiem,
pedagogiem lub zaufang infolinig.

Zasada ochrony prywatnosci (PP 2026): ¢wiczenia prowadzone

sg bez zmuszania uczniéw do ujawniania wtasnych doswiadczen
emocjonalnych czy spraw rodzinnych.

Doswiadczenie edukacyjne: wyszukiwanie w sieci i na terenie szkoty/
miejscowosci punktéw pomocy dla miodziezy.
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Metody i formy pracy:

burza mézgow,

analiza przypadku,

praca w grupach,

rozmowa kierowana,

elementy dramy (opcjonalnie),

wyszukiwanie informacji w sieci/praca z bazg instytucji pomocowych
(Doswiadczenie Edukacyjne PP 2026).

Srodki dydaktyczne:

tablica/flipchart,

karteczki do pracy w grupach,

plansza ,Ztote zasady dobrej atmosfery”,

kartki do refleksji indywidualnej,

karta pracy z uaktualniong bazg numerdéw zaufania i instrukcjg
pierwszej pomocy emocjonalnej.

e Wprowadzenie - burza mézgéw ,,Co pomaga,
a co przeszkadza w relacjach spotecznych?” (7 min)

Uczniowie wymieniajg zachowania sprzyjajgce i niesprzyjajgce dobrej
komunikacji (np. patrzenie w oczy, cierpliwe stuchanie,

brak przerywania vs. krytykowanie, rozpraszanie sie).

Nauczyciel zapisuje odpowiedzi w dwoch kolumnach na tablicy.
Nauczyciel przypomina o zasadzie ochrony prywatnosci: pracujemy
na fikcyjnych przyktadach i nikt nie musi ujawnia¢ swoich prywatnych
spraw na forum.

9 Aktywne stuchanie i parafraza (8 min)
Nauczyciel wyjasnia pojecia:
aktywne stuchanie - petne skupienie na rozméwcy, kontakt
wzrokowy, reagowanie krétkimi potwierdzeniami;

parafraza - powtdrzenie wiasnymi stowami tego, co ustyszelismy,
aby sie upewnic, ze dobrze rozumiemy.
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Cwiczenie w parach: jedna osoba méwi o swoim ulubionym zajeciu,
druga stosuje aktywne stuchanie i parafraze.

Analiza przypadku ,,Pomoc koledze/kolezance w kryzysie
emocjonalnym” (10 min)

Przyktad: , Twéj kolega od kilku dni jest smutny, wycofany i méwi,
ze wszystko go przerasta”.
Pytania do analizy:

Jakie niepokojgce sygnaty w zachowaniu kolegi/kolezanki
zauwazytes/zauwazytas?

Co mozesz mu/jej powiedzie¢, zeby okazac wsparcie?

Czego lepiej unikac w takiej rozmowie (np. unika¢ oceniania,
unika¢ dawania rad typu ,nie przesadzaj”)?

Kiedy trzeba poprosi¢ o pomoc dorostego lub specjaliste?

o Praca w grupach ,Ztote zasady dobrej atmosfery” (10 min)

Uczniowie w grupach opracowuja liste 5-7 zasad, ktére pomagajg
budowac dobrg atmosfere w klasie i w domu (np. ,Stuchamy sie
nawzajem”, ,Nie wySmiewamy pomystéw innych”).

Grupy prezentujg zasady na forum klasy. Zasady sg zapisywane
na wspolnej planszy.

6 Rozmowa kierowana ,, Zrozumienie potrzeb oséb
z zaburzeniami psychicznymi” (5 min)

Nauczyciel wyjasnia, ze zaburzenia i choroby psychiczne (np. fobie,
nerwice, depresje, zaburzenia adzywiania) wymagajg zrozumienia
i profesjonalnego leczenia, a nie krytyki czy zartow (zrédta: WHO,
Mental health; Zintegrowana Platforma Edukacyjna, Do You Take

Care of Your Mental Health; Heads Up, Od Swiadomosci do dziatania:
Poradnik dla nauczycieli dotyczgcy zdrowia psychicznego uczniow).
Uczniowie podajg przyktady zachowan, ktore okazujg wsparcie

(np. cierpliwe stuchanie, nieocenianie, zachecanie do rozmowy

z psychologiem).

Realizacja Doswiadczenia Edukacyjnego (PP 2026): Uczniowie
wyszukujg na telefonach/kartach pracy oficjalne i bezptatne

numery zaufania (np. 116 111, 800 12 12 12) oraz miejsca wsparcia
psychologicznego w swojej okolicy.

78


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://zpe.gov.pl/b/do-you-take-care-of-your-mental-health/PN0iDM4Ji
https://zpe.gov.pl/b/do-you-take-care-of-your-mental-health/PN0iDM4Ji
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e Podsumowanie (5 min)

o Uczniowie zapisujg na kartkach i uzupetniajg zdanie: ,Moge wspierac
innych, dbajgc jednoczesnie o siebie, poprzez..."
» Kilka oséb chetnych dzieli sie swoim zdaniem.
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Karta pracy. Stucham - rozumiem - reaguje
1. Aktywne stuchanie i parafraza

Przeksztat¢ ponizsze wypowiedzi tak, aby zastosowac parafraze (uzyj zwrotéw:
~Rozumiem, ze...", ,Czy dobrze cie rozumiem, ze...?"):

Wypowiedz 1: ,Mam dos¢ tych ciggtych kartkdwek, nie mam na nic czasu!”

P A AT AZA: ettt —tetaeeaa et aaaaaaaaaaaaaaaa—————————————ttataaaaraaaaaaaaaan

Wypowiedz 2: ,Chyba nikt w klasie mnie nie lubi, czuje sie sam.”

P A AT TAZA: ettt e e e e e et e e e e e e e e e e e e e ————————————ttatoeeaeearaaeeaaas

2. Pierwsza pomoc emocjonalna

Ocen ponizsze reakcje wobec osoby przezywajgcej trudny moment.
Wpisz W (wspierajgca) lub N (niewspierajgca):

(] ,Nie przesadzaj, inni majg gorzej.” (N)

(] .Widze, ze jest ci trudno. Jesli chcesz, moge z tobg posiedzied.” (W)

(] .Wez sie w gars¢, jutro bedzie lepiej.” (N)

(] ,Stucham cie i nie oceniam. Pamietaj, ze nie jeste$ z tym sam/sama.” (W)

3. Baza zaufanych miejsc wsparcia (Doswiadczenie Edukacyjne - PP 2026)

Uzupetnij numery telefondw i adresy miejsc, w ktérych nastolatek w kryzysie
psychologicznym moze uzyskac bezptatng i anonimowg pomoc:
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Telefon Zaufania Dla Dzieci i Mtodziezy: 116 111 (czynny 24/7, www.116111.pl)
Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka: 800 12 12 12
Osoby wspierajgce w mojej szkole:

Pedagog SZKOINY ..ovueiiirieieierereste ettt
PSYChOIOE SZKOINY.....iciieeieiiceeece e

WYCROWAWCEA ..ottt ettt enees
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ZALACZNIK

Plansza. Stucham - rozumiem - reaguje

Aktywne
stuchanie

Pierwsza
pomoc
emocjonalna

Ztote zasady
dobrej
atmosfery

Zrédto: opracowanie wiasne

Patrz zawsze na rozmowce - niezaleznie,
czy to mama, tata, babcia, dziadek,
przyjaciel albo kolega.

Nie przerywaj.

Potwierdzaj, ze stuchasz

(np. ,Rozumiem”).

Zadawaj pytania doprecyzowujgce.
Parafrazuj, aby sie upewni¢, ze dobrze
rozumiesz.

Badz obecny i uwazny.

Powiedz: ,Jestem tu dla ciebie”.

Stuchaj bez oceniania.

Unikaj dawania pochopnych rad.

Zachec¢ do rozmowy z zaufang osobg
dorostg - mamag, tatg, babcig, dziadkiem,
nauczycielem albo starszym przyjacielem.

Szanujemy sie nawzajem - w domu,
wsréd przyjaciotiw szkole.
Wspieramy zamiast krytykowac -
rodzicéw, rodzenstwo, dziadkéw

i kolegdw.

Rozwigzujemy konflikty spokojnie -
w rodzinie i z przyjaciétmi.

Dajemy przestrzen na wypowiedz
kazdego - bliskich i znajomych.
Dzielimy sie obowigzkami - w domu
zrodzina i w grupie z przviaciotmi.
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(Notatka merytoryczno—metodyczna)

Scenariusz realizuje tresci Dziatu V. Zdrowie psychiczne z klas VII-VIII w nowe]
PP 2026. Jest w petni spdjny z pytaniem wiodacym: ,Jak rozwijac przez cate zZycie
umiejetnosci dbania o dobrostan psychiczny i emocjonalny?”

Wykonuje w catosci wymaganie szczegétowe 4) z Dziatu V (stosowanie zasad
pierwszej pomocy emocjonalnej) oraz wymaganie 2) do wyboru (omowienie
potrzeb 0sdb z zaburzeniami psychicznymi w okresie dojrzewania).

Scenariusz opiera sie na metodach aktywizujgcych (parafraza w parach, analiza
przypadkdw, praca w grupach). Zgodnie z zapisami Warunkow i sposobu realizacji
Rozporzadzenia z 2026 r. przestrzegana jest zasada ochrony prywatnosci

i dobrowolnosci wypowiedzi ucznidéw. Lekcja umozliwia wykonanie
Doswiadczenia Edukacyjnego nr 3 dla klas VII-VIII (wyszukanie stacjonarnych
i internetowych miejsc wsparcia dla nastolatkéw w trudnych sytuacjach).
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Scenariusz lekcji nr 16

Temat lekcji: GodnosS¢ - wartos¢, ktorg mamy od zawsze

@ Tresci programowe

Dziat I. Wartosci i postawy

Pytanie wiodgce: Jak ksztattowad postawy i wartosci zwigzane z godnoscia,
szacunkiem oraz prospotecznym podejsciem do zdrowia i troskg o Srodowisko?

Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej (2026 r.):
1) oraz wspierajgco 2)

Czas trwania: 45 minut.

@ Cele ogélne:

1. Zrozumienie pojecia godnosci cztowieka i jej niezbywalnego
charakteru na kazdym etapie zycia.

2. Uswiadomienie znaczenia godnosci jako fundamentu praw cztowieka
oraz relacji miedzyludzkich wolnych od dyskryminacji.

3. Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania przyktadéw poszanowania
i naruszenia godnosci w Swiecie rzeczywistym i cyfrowym.

4. Ksztattowanie postawy szacunku wobec siebie i innych na réznych
etapach zycia.

@ Cele szczegoétowe.

Uczen:
Definiuje pojecie godnosci cztowieka w sposdb zrozumiaty dla oséb
w jego wieku.
Wyjasnia, dlaczego godnosci nie mozna nikomu odebrad, sprzedac
ani zniszczyc.
Wymienia przyktady zachowan, ktore wyrazajg szacunek dla siebie
i innych.
Analizuje fikcyjne sytuacje naruszenia godnosci w codziennym zyciu
i w sieci.
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Wyjasnia zwigzek miedzy godnoscig a prawami cztowieka
oraz réwnoscig wszystkich ludzi.

Tresci nauczania:

ol

Pojecie godnosci - wartos¢, ktorg kazdy cztowiek ma od urodzenia;
niezalezna od wieku, wygladu, stanu zdrowia, sprawnosci, kultury
czy sytuacji zyciowej.
Niezbywalno$¢ godnosci - godnosci nie mozna odebrag, sprzedac
ani sie jej zrzec.
Godnos¢ a prawa cztowieka - godnosc jest fundamentem réwnosci,
wolnosci, szacunku i wszystkich praw cztowieka.
Szacunek na réznych etapach zycia:
dziecinstwo - np. prawo do mitosci, opieki, bezpieczenstwa,
szacunku dla rozwoju;
dorostos¢ - np. prawo do wolnosci, pracy, rozwoju,
samostanowienia;
staros$¢ - np. prawo do troski, szacunku, opieki, aktywnosci
spoteczne;.

Zachowania wyrazajgce szacunek - stuchanie innych, pomoc
stabszym, uzywanie zyczliwych stow, sprawiedliwe traktowanie.
Przyktady naruszenia godnosci - wySmiewanie, ignorowanie,
dyskryminacja, wykluczanie z grupy, hejt i oSmieszanie w Internecie.
Analiza sytuacji - rozpoznawanie, kiedy dochodzi do naruszenia
godnosci, i wskazywanie sposobdw przywracania szacunku.
Refleksja indywidualna - uczen potrafi dokonczy¢ zdanie , Traktowac
kogos z godnoscia to dla mnie...".

Postawa szacunku - uznanie, ze kazdy cztowiek posiada godnos¢

i zastuguje na poszanowanie.

Zasada ochrony prywatnosci (PP 2026): omdwienie zachowan
wyrazajgcych godnosc na przyktadach fikcyjnych, z poszanowaniem
dobrowolnosci wypowiedzi uczniow i bez pytania o sytuacje prywatne.

Metody i formy pracy:

dyskusja kierowana,

studium przypadku (fikcyjne historie),
¢wiczenia indywidualne i grupowe,
elementy burzy mozgdw.
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Srodki dydaktyczne:

tablica/flipchart,

kartki w ksztatcie lustra,

karty z opisami sytuacji do analizy,
markery,

karta pracy.

9 Wprowadzenie - pytanie problemowe (5 min)

Nauczyciel zadaje pytanie: ,,Czy godnos¢ mozna komus$ odebrac?”.
Uczniowie wyrazajg swoje opinie, a nauczyciel zapisuje kluczowe
argumenty.

Wprowadzenie do definicji - godnos¢ to wartos¢, ktorg kazdy cztowiek
ma od urodzenia, niezaleznie od wieku, wygladu, umiejetnosci, stanu
zdrowia czy sytuacji zyciowej. Jest niezbywalna.

Nauczyciel przypomina o zasadzie bezpieczenstwa i ochrony
prywatnosci: pracujemy na przyktadach uniwersalnych i nikt nie musi
opowiadac o swoich osobistych sprawach.

9 Wyktad i rozmowa kierowana (8 min)

Godnosc¢ a prawa cztowieka - krétkie wyttumaczenie, ze godnosc
jest zrédtem réwnosci, wolnosci i szacunku dla kazdego.
Szacunek do siebie i innych na réznych etapach zycia:
dziecinstwo - prawo do mitosci, opieki i bezpieczenstwa;
dorostos¢ - prawo do wolnosci, pracy, rozwoju;
staros$¢ - prawo do troski, szacunku, opieki
i aktywnosci spoteczne;j.

e Studium przypadku - analiza w grupach (10 min)
Nauczyciel rozdaje opisy fikcyjnych sytuacji naruszenia godnosci, np.:
Kolega jest publicznie wysmiewany w internecie
pod przerobionym zdjeciem.
Starsza osoba niepetnosprawna jest ignorowana w urzedzie
lub w kolejce.
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Uczen z przewlekig chorobg jest pomijany w zabawie, bo ,nie jest
wystarczajgco sprawny .

Grupy majg za zadanie:

okresli¢, w jaki sposéb naruszono godnosc tej osoby;
wskazad, jakie dziatania mogtyby przywrdci¢ szacunek i wsparcie
dla tej osoby w opisanej sytuacji.

o Cwiczenie ,Lustra” - refleksja indywidualna (7 min)

Kazdy uczen dostaje kartke w ksztatcie lustra i zapisuje na niej zdanie
do uzupetnienia: ,Traktowac kogos z godnoscia to dla mnie...".
Chetne osoby dzielg sie swoimi przemys$leniami. Kartki mozna
powiesi¢ w klasie jako wystawe.

6 Podsumowanie (5 min)

Wspdlne hasto klasy: ,Godnos¢ mamy od urodzenia - szanujmy

jg u siebie i innych”.

Nauczyciel wyraznie zaznacza, ze godnos$c¢ cztowieka jest niezalezna
od jego zachowania i innych posiadanych cech - kazdy jg posiada,
dlatego naszym zadaniem jest jg szanowac i jej nie naruszac,

nawet jesli nie akceptujemy czyjegos$ postepowania, czyichs pogladdéw
albo opinii.
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Karta pracy. Godnos¢ - wartosé, ktérg mamy od zawsze
1. Co oznacza dla mnie godnos¢?

Napisz wtasng definicje godnosci.

2. Przykiady poszanowania godnosci

Wypisz 3 sytuacje, w ktérych jest okazywany szacunek dla godnosci
drugiego cztowieka.

3. Przykiady naruszenia godnosci

Wypisz 3 sytuacje (w szkole, na ulicy lub w Internecie), w ktérych naruszana
jest godnosc cztowieka.

4. Analiza sytuacji (studium przypadku)

Opis sytuacji: W klasie nowy uczen jest wySmiewany w sieci i na przerwie za swoj

wyglad i sposob méwienia.
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1) Czy w tej sytuacji naruszono godnosc tego ucznia? Dlaczego?

2) Co mogg zrobic koledzy z klasy i nauczyciele, zeby powstrzymac to zachowanie
i okazac szacunek temu uczniowi?

5. Cwiczenie , Lustra”
Dokoncz zdanie:

Traktowac kogos z godnoscig to dla MNIE .....cccvevirininenineeeeeeeee e
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Plansza. Godnos¢ - wartos¢ niezbywalna

Czym jest
godnosé?

Przyktady
poszanowania
godnosci

Przyktady
naruszenia
godnosci

. Godnosc¢ to wartos¢, ktorg ma kazdy

cztowiek od urodzenia.

. Nie zalezy od wieku, wygladu, stanu

zdrowia, niepetnosprawnosci, pochodzenia
umiejetnosci czy sytuacji zyciowe;j.

. Jest niezbywalna i stanowi fundament

wszystkich praw cztowieka.

. Traktowanie wszystkich z szacunkiem

i zyczliwoscia.

. Wystuchanie drugiej osoby bez oceniania.
. Pomoc potrzebujgcym, osobom stabszym,

chorym, seniorom i niepetnosprawnym.

. Uznawanie prawa do prywatnosci

i granic osobistych.

. Réwne traktowanie w szkole, w domu

i W sieci.

. WySmiewanie lub obrazanie, ponizanie,

hejt w sieci i w klasie.

. Publiczne upokarzanie i ignorowanie

potrzeb drugiej osoby.

. Dyskryminacja ze wzgledu na stan

zdrowia, wyglad, pochodzenie czy wiek.

. Przemoc fizyczna, stowna lub psychiczna.

I

PAMIETAJ: Szanujac godnos¢ innych, budujemy bezpieczny Swiat!

Zrédto: opracowanie wiasne

®RE =

Epukac
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Plansza. Jak szanuje godnosc i jak jg moge naruszy¢

Traktuje z szacunkiem mame, tate,
babcie, dziadka, s3siada, kolege,
panig w sklepie i nauczyciela.

Wystuchuje drugg osobe bez oceniania.

Pomagam potrzebujacym — w rodzinie,
w klasie, wsrod przyjaciot.

Uznaje prawo do prywatnosci
innych, takze bliskich.

Dbam o rowne traktowanie
w domu, szkole i pracy.

Wysmiewam lub obrazam mame, tate,
dziadkow, kolegow czy sasiadow.

Publicznie upokarzam drugq osobe
(np. w klasie, sklepie czy w domu).

Dyskryminuije ze wzgledu na wyglad,
pochodzenie czy wiek.

Ignoruje potrzeby drugiej osoby
— nawet kogos bliskiego.

Stosuje przemoc fizyczna

lub stowng wobec

rodzenstwa, cztonkow rodziny,
kolegow, kolezanek.

Zrédto: opracowanie wiasne z wykorzystaniem ChatGPT (OpenAl)
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(Notatka merytoryczno—metodyczna)

Scenariusz realizuje tresci z Dziatu I. Wartosci i postawy z klas VII-VIII w nowej
PP 2026. Jest w petni spdojny z pytaniem wiodgcym: ,Jak ksztattowac postawy

i wartosci zwigzane z godnosciq, szacunkiem oraz prospotecznym podejsciem

do zdrowia i troskq o srodowisko?”

Wykonuje w catosci wymaganie szczegétowe 1) z Dziatu | (rozumienie,

ze godnos¢ stanowi fundamentalng wartos¢ na wszystkich etapach zycia)
oraz wspiera wymaganie 2) (akceptacja cztowieka bez wzgledu na jego cechy,
choroby czy niepetnosprawnosci).

Metodyka zajec¢ wykorzystuje studium przypadku, burze mézgow

oraz indywidualng autorefleksje. Zgodnie z zapisami Warunkéw i sposobu realizacji
Rozporzadzenia z 2026 r. zajecia prowadzone sg w atmosferze wzajemnego
szacunku i z bezwzglednym przestrzeganiem zasady ochrony prywatnosci

oraz braku nacisku na ujawnianie osobistych doswiadczen ucznidw.
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Scenariusz lekcji nr 22

Temat lekcji: Zakazne zagrozenia - jak sie chronic€ i dlaczego
to wazne?

@ Tresci programowe

Dziat Il. Zdrowie fizyczne

Pytanie wiodgce: Jak zapobiegad najczestszym chorobom cywilizacyjnym
i zakaznym oraz jak budowac empatyczng postawe wobec oséb z chorobami
przewlektymi i niepetnosprawnosciami?

Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej (2026 r.):
2), 3) oraz wspierajgco 1)

Czas trwania: 45 minut.

@ Cele ogélne:

1. Zrozumienie mechanizmdw powstawania i przenoszenia choréb
zakaznych.

2. Znajomosc¢ objawdw najczesciej wystepujgcych chordb zakaznych
oraz rozpoznawanie objawdw sepsy.

3. Swiadomo$¢ zasad stosowania antybiotykéw (wytgcznie
w zakazeniach bakteryjnych) oraz zagrozen wynikajgcych
z ich naduzywania.

4. Rozumienie zjawiska antybiotykoodpornosci i sposobow
jej zapobiegania.

5. Ksztattowanie odpowiedzialnej postawy wobec profilaktyki choréb
zakaznych i bezpieczenstwa epidemiologicznego.

@ Cele szczegobtowe.

Uczen:
Wymienia drogi przenoszenia chordb zakaznych (kropelkowa,
kontaktowa, przez krew, ptciowa).
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ol

ldentyfikuje objawy wybranych chordéb (grypa, ospa wietrzna,
COVID-19, sepsa) oraz definiuje sepse jako gwattowng reakcje
organizmu na zakazenie.

Wyjasnia, czym jest antybiotykoodpornos¢, dlaczego antybiotyki
nie dziatajg na wirusy i jak jej zapobiegac.

Roznicuje fakty i mity na temat choréb zakaznych.

Wskazuje sposoby ograniczania epidemii i pandemii.

Tresci nauczania:

Pojecie chordb zakaznych - czym sg, jakie sg ich gtdwne przyczyny
(bakterie, wirusy, grzyby) i mechanizmy przenoszenia (zrédto:
Zintegrowana Platforma Edukacyjna, Zdrowie i choroby).

Drogi przenoszenia choréb:

kropelkowa (np. grypa, COVID-19),
kontaktowa (np. ospa wietrzna, Swierzb),
przez krew (np. WZW B i C, HIV),

ptciowa (np. HIV, chlamydia, kita).

Najczestsze objawy chordb zakaznych - gorgczka, kaszel, wysypka,
bdéle miesni, ostabienie, dusznosci.

Przyktady chordb i standw zagrozenia - grypa, ospa wietrzna,
COVID-19, sepsa (jako zagrazajacy zyciu zespot objawdw wynikajgcy

z niewtasciwej reakcji organizmu na zakazenie, najczesciej bakteryjne).
Epidemia i pandemia - podstawowe réznice, przyktady z historii

i wspotczesnosci (zrédto: Zintegrowana Platforma Edukacyjna,
Przyczyny zagrozenia zycia w wybranych regionach Swiata).
Antybiotyki i ich stosowanie - kiedy sg skuteczne (choroby
bakteryjne), a kiedy nieskuteczne (choroby wirusowe).
Antybiotykoodpornos¢ - zjawisko powstawania bakterii opornych

na leczenie; jak jej zapobiegac (stosowac leki tylko z przepisu lekarza,
przyjmowac leki zgodnie z zaleceniem, nie przerywac terapii

po ustgpieniu pierwszych objawdw, nie przyjmowac antybiotykow

na wtasng reke przy infekcjach wirusowych).

Fakty i mity o chorobach zakaznych - np. antybiotyki leczg grype (mit),
mycie ragk chroni przed wieloma infekcjami (fakt).

Profilaktyka i bezpieczenstwo epidemiologiczne - zasady chronigce
przed zakazeniami: higiena rgk, zakrywanie ust i nosa, szczepienia,
unikanie kontaktu z chorymi, pozostawanie w domu w czasie infekcji.
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Odpowiedzialna postawa ucznia - dbanie o siebie i innych, zgtaszanie
objawéw choroby, przestrzeganie zasad higieny w szkole i domu.
Zasada ochrony prywatnosci (PP 2026): omawianie sytuac;ji
zdrowotnych w oparciu o fikcyjne studia przypadkdéw, bez pytania
uczniéw o ich osobiste przejsciowe lub przewlekte infekcje.

Metody i formy pracy:

quiz edukacyjny ,Fakt czy mit?”,

infografika edukacyjna,

dyskusja problemowa,

praca w grupach - analiza przypadkow chordb (fikcyjne scenariusze),
wyktad z prezentacjg przygotowang przez nauczyciela.

Srodki dydaktyczne:

karty z pytaniami do quizu,

opisy chordb do analizy w grupach,
plansza/infografika ,Jak nie dac sie chorobie?”,
tablica lub prezentacja multimedialna,

karta pracy.

9 Wprowadzenie (5 min)

Nauczyciel zadaje pytanie: ,Jakie choroby zakazne przychodza

wam do gtowy i jak mozna sie nimi zarazi¢?".

Burza mozgdéw. Odpowiedzi sg zapisywane na tablicy.

Nauczyciel przypomina o zasadzie ochrony prywatnosci: analizujemy
uwarunkowania medyczne i epidemiologiczne w sposéb ogdiny,

bez odnoszenia sie do prywatnych historii zdrowotnych uczniéw.

Wyktad z ilustracjami/zdjeciami (7 min)

Definicja chordb zakaznych (zrédto: Zintegrowana Platforma
Edukacyjna, Choroby zakazne i pasozytnicze) i gtbwne drogi
ich przenoszenia:

droga kropelkowa (np. grypa, COVID-19),


https://zpe.gov.pl/b/choroby-zakazne-i-pasozytnicze/P15RAb1Y6
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droga kontaktowa (np. ospa, Swierzb),

przez krew (np. WZW B i C, HIV),

droga ptciowa (np. HIV, chlamydioza).
Najczestsze objawy i przyktady chordb.
Czym sg epidemia i pandemia (zrédto: Zintegrowana Platforma
Edukacyjna, Przyczyny zagrozenia zycia w wybranych
regionach Swiata).
Wyjasnienie pojecia sepsy jako gwattownego stanu zagrozenia
zycia, bedgcego nieprawidtowg reakcjg organizmu na infekcje
(najczesciej bakteryjng).

9 Quiz , Fakt czy mit?” (7 min)
Przyktadowe pytania:
1) Grypg mozna zarazic¢ sie przez podanie reki. (fakt)

2) Antybiotyki pomagajg w leczeniu grypy. (mit - antybiotyki dziatajg
tylko na bakterie, a grypa jest chorobg wirusowg)

3) COVID-19 moze przebiegac bez objawdw. (fakt)

4) Antybiotykoodpornos¢ dotyczy tylko osob starszych.
(mit - to zjawisko odpornosci bakterii na leki, dotyczace
catego spoteczenstwa)

5) Mycie rgk zmniejsza ryzyko wielu chordb zakaznych. (fakt)

0 Dyskusja problemowa (8 min)

Temat: ,Co nalezy zrobi¢, gdy u kogos podejrzewa sie wystgpienie
sepsy lub innej ciezkiej infekcji?”

Uczniowie podajg propozycje dziatan, np. natychmiastowe
wezwanie pomocy medycznej (112/999), poinformowanie
dorostych, obserwacja niepokojgcych objawéw (gorgczka, plamy/
wybroczyny na skérze nieblakngce pod naciskiem, sztywnos¢
karku, zaburzenia Swiadomosci), unikanie kontaktu z chorym,
przestrzeganie zasad higieny.

Cwiczenie grupowe ,,Rozpoznawanie objawéw i drég
transmisji” (10 min)

Kazda grupa dostaje opis choroby oparty na fikcyjnym studium
przypadku (objawy, sposdb przenoszenia).
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Zadanie: przyporzgdkowac przypadek do odpowiedniej drogi
zakazenia i zaproponowac zasady profilaktyki epidemiologiczne;.

e Podsumowanie - infografika ,,Jak nie da¢€ sie
chorobie?” (5 min)

Nauczyciel prezentuje prostg grafike z zasadami:
Myj rece mydtem i cieptg woda.
Zastaniaj usta i nos przy kaszlu/kichaniu.
Unikaj kontaktu z chorymi.
Szczep sie zgodnie z kalendarzem szczepien.
Zostan w domu, gdy jestes chory.
Bierz antybiotyki tylko z przepisu lekarza i zawsze do korica kuracji
(nie bierz ich na przeziebienie czy grype!)
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Karta pracy. Zagrozenia zakazne - jak sie chroni¢?

(po aktualizacji)

1. Drogi przenoszenia choréb

Uzupetnij tabele - wpisz przyktady choréb i sposoby profilaktyki.

Droga przenoszenia

Przyktad choroby

Profilaktyka

kropelkowa

Grypa, COVID-19

Maseczki, wietrzenie sal,
mycie rgk, szczepienia

kontaktowa

Ospa wietrzna, Swierzb

Higiena osobista,
unikanie dzielenia sie
recznikami

przez krew

WZW B, WZW C, HIV

Uzywanie sterylnych
narzedzi, unikanie
kontaktu z krwig

ptciowa

HIV, chlamydioza, kita

Wstrzemiezliwosg,
zabezpieczenia
(prezerwatywa),
profilaktyka

2. Analiza przypadku (fikcyjne studium przypadku)

Opis sytuacji: W szkole ogtoszono komunikat o koniecznosci wzmozonej higieny
w zwigzku z ryzykiem zakazen bakteryjnych i wirusowych. Uczen z klasy 7 czuje
sie bardzo Zle: ma wysokie tetno, gorgczke i plamy na skorze.

Pytanie: Jakie dziatania nalezy natychmiast podjg¢, aby udzieli¢ mu pomocy

i chronic¢ innych?
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Odpowiedz: Natychmiast wezwac lekarza/pogotowie (112), poinformowac
dyrekcje i rodzicow. Nie panikowac, myc¢ rece, zdezynfekowad przestrzen,
stosowac sie do zalecen sanepidu.

3. Objawy choréb i stanéw zagrozenia

Wypisz po 3 charakterystyczne objawy dla kazdej choroby.

Grypa: wysoka gorgczka, bdle miesni i stawdw, dreszcze, suchy kaszel.
Ospa wietrzna: swedzgca wysypka (pecherzyki), gorgczka, ostabienie.
COVID-19: gorgczka, dusznos¢, utrata wechu/smaku, zmeczenie.

Sepsa (zesp6t objawdéw): bardzo wysoka lub bardzo niska temperatura,
przyspieszone bicie serca, wybroczyny/plamy na skérze nie znikajgce po ucisku,
zaburzenia swiadomosci.

4. ABC Antybiotykéw i Antybiotykoorpornosci
Ocen prawdziwosc¢ zdan (P - Prawda, F - Fatsz):

Antybiotyki niszczg wirusy wywotujgce przeziebienie i grype. []
(F) (Antybiotyki dziatajg tylko na bakterie!)

Samowolne przerwanie brania antybiotyku, gdy poczujemy sie lepiej, sprzyja
powstawaniu antybiotykoorpornych bakterii. (] (P)

Antybiotyk mozna wzig¢ bez konsultacji z lekarzem, jesli zostat nam z poprzedniej
choroby. (] (F)

| * Opis przypadku sepsy w szkole

W poniedziatek rano dyrektor szkoty poinformowat nauczycieli, ze jeden
z uczniow z klasy 7b trafit do szpitala z powodu sepsy.

Chtopiec czut sie Zle w pigtek - miat gorgczke, dreszcze, bél miesni,
byt bardzo ostabiony.
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Rodzice mysleli, ze to zwykte przeziebienie, ale wieczorem u chtopca pojawity
sie wybroczyny na skorze i trudnosci z oddychaniem.

Lekarz w szpitalu stwierdzit, ze to ciezkie zakazenie bakteryjne, ktore szybko
sie rozwija i moze byc¢ niebezpieczne dla zycia.

W szkole zrobito sie nerwowo - czes¢ ucznidw zaczeta unikac kontaktu
z kolegami z klasy chtopca, inni powtarzali niesprawdzone informacje, znalezione
w internecie.

W klasach pojawity sie pytania:
1. Czy sepsa jest zarazliwa?
2. Czy trzeba zamkna(d szkote?

3. Jak mozemy sie uchronic?

Analiza przypadku (dla nauczyciela)

1. Co to jest sepsa?
Sepsa to ciezka, ogdlnoustrojowa reakcja organizmu na zakazenie
bakteryjne, wirusowe lub grzybicze.
Nie jest chorobg, ktdrg mozna sie bezposrednio ,zarazi¢” tak jak grypa.
Zarazliwy moze by¢ patogen, ktéry wywotat infekcje (np. meningokoki),
dlatego wazne jest ustalenie zrodta zakazenia.

2. Czy w tej sytuacji naruszono bezpieczenstwo szkoty?
Sam fakt choroby ucznia nie oznacza automatycznie zagrozenia
dla wszystkich.
Kluczowe jest szybkie poinformowanie rodzicéw, ucznidéw i pracownikéw
o0 sytuacji w rzetelny sposob.

3. Jakie dziatania nalezy podja¢?

Kierownictwo szkoty:
Skontaktowac sie z sanepidem w celu uzyskania instrukgji.
Przekazac¢ informacje rodzicom i uczniom w formie oficjalnego komunikatu.
Zleci¢ dodatkowe sprzgtanie i dezynfekcje miejsc wspolnych.
W razie potrzeby wdrozy¢ dziatania profilaktyczne (np. szczepienia
meningokokowe u 0séb z grupy ryzyka).
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Uczniowie:
Przestrzegac zasad higieny (mycie rgk, unikanie dzielenia sie napojami
i jedzeniem).
Zgtaszac zte samopoczucie rodzicom lub nauczycielom.
Nie powiela¢ niesprawdzonych informacji i plotek.

4. Jak sie zachowag, aby ograniczy¢ panike?
Korzystac tylko ze sprawdzonych Zzrodet informacji (np. komunikaty
sanepidu, WHO, Ministerstwa Zdrowia).
Uspokajac kolegdw, ze szybka reakcja lekarzy zwieksza szanse na powrét
chorego do zdrowia.
Zachecac do rozmowy z wychowawcg lub pielegniarkg szkolna.

5. Zasady profilaktyki po ujawnieniu takiego przypadku
Regularne mycie rgk mydtem i cieptg woda.
Zakrywanie ust i nosa przy kichaniu lub kaszlu.
Wzmacnianie odpornosci (zdrowa dieta, ruch, sen).
Szczepienia ochronne zgodnie z zaleceniami lekarza.
Unikanie kontaktu z osobami chorymi lub ostabionymi.
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(Notatka merytoryczno—metodyczna)

Scenariusz realizuje tresci z Dziatu Il. Zdrowie fizyczne dla klas VII-VIIIl w nowe]
PP 2026. Jest w petni spojny z pytaniem wiodgcym: ,Jak zapobiegac najczestszym
chorobom cywilizacyjnym i zakaznym oraz jak budowac empatyczng postawe wobec
0s6b z chorobami przewlektymi i niepetnosprawnosciami?”

Wykonuje w catosci wymagania szczegétowe 2) i 3) z Dziatu Il (omdwienie
choréb zakaznych, drég ich przenoszenia, objawow, sepsy oraz profilaktyki
epidemiologicznej, epidemii i pandemii), a takze wprowadza podstawy wiedzy
o antybiotykoorpornosci zawartej w celach profilaktycznych PP 2026.

Metodyka zajec wykorzystuje quiz, analize przypadkow oraz infografike.
Zgodnie z zapisami Warunkdéw i sposobu realizacji Rozporzgdzenia z 2026

r., zajecia sg prowadzone w atmosferze bezpieczenstwa z bezwzglednym
przestrzeganiem zasady ochrony prywatnosci uczniéw (analiza sytuacji
opiera sie wytgcznie na fikcyjnych scenariuszach bez pytan o prywatne zdrowie
uczniéw i ich rodzin).
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Przyktadowe scenariusze lekcji
dla uczniow klas Vlli

Scenariusz lekcji nr 1

Temat lekcji: Godnos¢ i szacunek - fundament dobrych relacji

@ Tresci programowe

Dziat I. Wartosci i postawy

Pytanie wiodgce: Jak ksztattowac postawy i wartosci zwigzane z godnoscia,
szacunkiem oraz prospotecznym podejsciem do zdrowia i troskg o Srodowisko?

Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej (2026 r.):
2) oraz wspierajgco 1) i 5), a takze realizacja Doswiadczenia Edukacyjnego
nr 5 dla klas VII-VIII

Czas trwania: 45 minut.

@ Cele ogélne:

1. Uswiadomienie uczniom, ze godnosc¢ cztowieka jest niezalezna
od wygladu, stanu zdrowia, sprawnosci czy tozsamosci.

2. Ksztattowanie postawy zyczliwosci, zrozumienia i otwartosci wobec
0s0b o réznych potrzebach i mozliwosciach.

3. Ksztattowanie umiejetnosci przeciwdziatania wykluczeniu
i stereotypom.

@ Cele szczegobtowe.

Uczen:

» Definiuje pojecie godnosci w kontekscie réznorodnosci ludzi.

*  Wymienia przyktady sytuacji naruszenia godnosci w zyciu codziennym
i W przestrzeni cyfrowe;.

» Wskazuje sposoby reagowania na dyskryminacje hejt i wykluczenie.
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Wyjasnia, jak sposdb mdéwienia i dobdr stow wptywajg na postawy
wobec innych oséb.

Formutuje argumenty przeciwko stereotypom

i krzywdzgcym uogdlnieniom.

Tresci nauczania:

o]

Pojecie godnosci cztowieka - kazdy cztowiek posiada godnos,
niezaleznie od wygladu, stanu zdrowia, sprawnosci, pochodzenia

czy tozsamosci.

Akceptacja réznorodnosci - akceptacja réznic miedzyludzkich
(wyglad, kultura, pte¢, wiek, niepetnosprawnos¢) jako element
wspolnego zycia spotecznego.

Naruszanie godnosci - przyktady: wySmiewanie, dyskryminacja,
stosowanie krzywdzgcego jezyka, wykluczanie z grupy.

Obrona godnosci - sposoby reagowania na dyskryminacje

i wykluczenie (np. sprzeciw wobec obrazliwych zachowan, wsparcie
osoby pokrzywdzonej, zgtoszenie dorostemu).

Komunikacja a godnos¢ - stowa majg moc: mogg budowad szacunek
albo rani¢; znaczenie wyboru wspierajgcych i neutralnych inkluzyjnych
form wypowiedzi.

Stereotypy i ich skutki - uproszczone, krzywdzgce przekonania

na temat grup ludzi; jak wptywajg na postawy i zachowania

wobec innych.

Argumenty przeciw stereotypom - uczen potrafi przedstawic racje
oparte na empatii, wiedzy medycznej/naukowej i zasadzie réwnosci.
Postawy wspierajgce - empatia, zyczliwos¢, akceptacja réznorodnosci,
solidarnos¢ z osobami wykluczanymi.

Refleksja indywidualna i grupowa - uczen potrafi wskazag,

jak w codziennym zyciu moze byc¢ ,ambasadorem szacunku”.

Hasto klasowe: ,Szacunek bez wyjatkdow - moja postawa na co dzien”.
Zasada ochrony prywatnosci (PP 2026): praca wytgcznie na fikcyjnych
studiach przypadkéw, bez pytania uczniéw o ich osobiste, trudne
doswiadczenia z wykluczeniem czy chorobg.

Metody i formy pracy:

debata klasowa (rozpoznawanie i dekonstrukcja stereotypow),
drama (odgrywanie scenek na fikcyjnych scenariuszach),
analiza jezyka (¢wiczenie ,Stowa majg moc”),
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dyskusja kierowana,
praca w grupach.

Srodki dydaktyczne:

kartki z przyktadami zwrotéw do ¢wiczenia ,,Stowa majg moc”,
karty z opisami sytuacji do scenek,

tablica/flipchart,

karty do notowania argumentéw podczas debaty.

G Wprowadzenie - pytanie otwierajace (5 min)

Nauczyciel zadaje uczniom pytanie: ,Czy sg sytuacje, w ktorych
godnos¢ cztowieka jest mniej wazna?”.

Po krotkiej dyskusji nauczyciel wyjasnia: ,Kazdy cztowiek ma godnosc.
Godnosc cztowieka jest wartoscig niezbywalng - nikt nie ma prawa

jej odebrac ani umniejszyc”.

Nauczyciel przypomina o zasadzie ochrony prywatnosci: rozmawiamy
o zasadach i uniwersalnych sytuacjach spotecznych, nikt nie musi
opowiadac o swoich prywatnych doswiadczeniach.

9 Wyktad i przyktady (5 min)

Godnosc cztowieka a roznorodnosc (np. wyglad, stan zdrowia,
niepetnosprawnosq).

Krotkie przyktady sytuacji z zycia codziennego (szkota, media, sport,
praca), w ktorych wystepuje dyskryminacja lub akceptacja.

e Debata/ Warsztat ,,Inny znaczy wyjatkowy” (10 min)

Uczniowie zostajg podzieleni na grupy analizujgce wybrane stereotypy
spoteczne (np. dotyczace senioréw, osob z niepetnosprawnosciami,
chorujacych przewlekle).

Kazda grupa identyfikuje przyczyny powstawania danego stereotypu
oraz formutuje 3-4 naukowe i oparte na empatii argumenty,

ktére go obalaja.

Prezentacja argumentdw na forum klasy.
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Nauczyciel podsumowuije, ze stereotypy wynikajg z braku wiedzy
i obecnosci leku przed odmiennoscia.

Karta pracy ,,.Szacunek bez wyjatkéw - godnos¢ kazdego
cztowieka” (10 min)

Uczniowie w matych grupach wypetniajg karty pracy
(analiza fikcyjnego przypadku).
Grupy prezentujg swoje odpowiedzi.

6 Cwiczenie ,,Stowa majg moc” (10 min)

Nauczyciel rozdaje uczniom kartki z réznymi sformutowaniami:
krzywdzgcymi, medycznie przestarzatymi oraz neutralnymi/
wspierajgcymi.

Zadanie: oceni¢ wptyw tych stow na poczucie godnosci osoby,

do ktérej sg kierowane i zastgpic je formami szanujgcymi

i wigczajgcymi (np. ,,0soba z niepetnosprawnoscig” zamiast ,kaleka”,
,0soba w wieku senioralnym” zamiast ,staruszek”).

e Podsumowanie i DoSwiadczenie Edukacyjne (5 min)

Uczniowie uktadajg rozsypanki wyrazowe na temat ,Szacunek

bez wyjagtkow”.

Nauczyciel podkresla, ze kazdy moze by¢ ambasadorem szacunku

W swoim otoczeniu.

Wspdlne hasto klasy, np. ,Szacunek bez wyjgtkdw - moja postawa

na co dzien”.

Inicjacja Doswiadczenia Edukacyjnego: Nauczyciel proponuje,

aby chetne grupy przygotowaty na bazie dzisiejszych wnioskéw
10-minutowy warsztat lub plakat o szacunku dla uczniéw klas nizszych
(Doswiadczenie nr 5).
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Karta pracy. Szacunek bez wyjatkow - godnos¢ kazdego
cziowieka

1. Co oznacza dla mnie godnos¢ cztowieka?
Napisz wtasng definicje.

2. Warsztat/Debata ,,Inny znaczy wyjatkowy”

Wypisz 3 argumenty przeciwko dyskryminacji i stereotypom w odniesieniu
do 0sb6b chorych lub niepetnosprawnych:

3. Scenki sytuacyjne (fikcyjne) ,Jak reagowac?”

Opis sytuacji: Na forum klasowym w sieci pojawity sie wySmiewajgce komentarze
pod adresem ucznia z powodu jego niepetnosprawnosci ruchowe;.

Moja reakcja (wskaz asertywne i bezpieczne sposoby obrony godnosci tej osoby):
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4. Cwiczenie ,Stowa majg moc - jezyk szacunku™

Zamien sformutowanie krzywdzgce lub nieodpowiednie na okreslenie wtgczajgce
i szanujgce godnosc:

Alternatywny zwrot szanujacy

2 K /ni C
wrot krzywdzacy / nieodpowiedni el e

.Inwalida / kaleka” Osoba z niepetnosprawnoscia

Osoba zyjaca z cukrzycg / chorujgca

»Cierpigcy na cukrzyce” na cukrzyce

LStaruch” Osoba w wieku senioralnym / senior

5. Refleksja koncowa
Odpowiedz na pytanie.

Jak moge na co dzien okazywac szacunek bez wyjgtkow?

6. Rozsypanka wyrazowa. Szacunek bez wyjatkéw

Utéz poprawne zdania z rozsypanych stéw. Kazde zdanie ma sens w kontekscie
tematu lekcji.

1. kazdy / godnos$c¢ / cztowiek / ma / od / urodzenia
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4, zrozumie¢ / drugiego / empatia / cztowieka / pomaga

Scenariusz jest Scisle dopasowany do Dziatu I. Wartosci i postawy z klas
VII-VIIl w nowej PP 2026. Realizuje cel pytania wiodgcego: ,Jak ksztattowac
postawy i wartosci zwigzane z godnosciq, szacunkiem oraz prospofecznym
podejsciem do zdrowia i troskg o Srodowisko?”

Wykonuje w catosci wymaganie szczegétowe 2) z Dziatu | (akceptacja
cztowieka w imie godnosci i szacunku bez wzgledu na jego cechy, choroby
czy niepetnosprawnosc) oraz wspiera wymaganie 1) (godnosc¢ jako fundament).

Scenariusz opiera sie na metodach aktywizujgcych (warsztat dekonstrukgcji
stereotypow, fikcyjne studium przypadku, analiza jezyka). Zgodnie z zapisami
Warunkow i sposobu realizacji Rozporzgdzenia z 2026 r., zajecia sg prowadzone
w atmosferze bezpieczenstwa emocjonalnego, z zachowaniem petnej
ochrony prywatnosci uczniéw oraz braku wymogu ujawniania wtasnych
doswiadczen. Stwarza warunki do przeprowadzenia Doswiadczenia
Edukacyjnego nr 5 (przygotowanie przez uczniow zajec/profilaktyki

dla mtodszych klas).
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Scenariusz lekcji nr 14 - projekt
edukacyjny

Tytut projektu: Moje zdrowie zalezy od mojej wszechstronnej
Swiadomosci, a Swiadomos¢ - od odpowiedzialnosci
w poszukiwaniu

@ Tresci programowe

Dziat I. Wartosci i postawy

Dziat Il. Zdrowie fizyczne

Dziat 1ll. Aktywnos¢ fizyczna

Dziat V. Zdrowie psychiczne

Dziat IX. Internet i profilaktyka uzaleznien

Pytanie wiodgce: Jak Swiadomie i odpowiedzialnie szukac wiedzy oparte;
na dowodach naukowych oraz budowac wtasny potencjat zdrowotny?

Wymagania szczegétowe zawarte w podstawie programowej (2026 r.):
Dziat I: 4); Dziat Il: 1), 5); Dziat V: 1), 4); Dziat IX: 1), 2) oraz realizacja Doswiadczenia
Edukacyjnego nr 6 lub 5 dla klas VII-VIII

Czas trwania: 45 minut.

@ Cele ogélne:

1. Rozwijanie kompetencji zdrowotnych (ang. health literacy) -
umiejetnos¢ zdobywania, sprawdzania i krytycznego wykorzystywania
wiedzy o zdrowiu opartej na dowodach naukowych.

2. Zrozumienie zaleznosci miedzy aspektami zdrowia: fizycznym,
psychicznym, spotecznym, duchowym, seksualnym i Srodowiskowym.

3. Ksztattowanie odpowiedzialnosci indywidualnej i spotecznej w dbaniu
o zdrowie oraz promowanie wiedzy wsrdd rowiesnikow.
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@ Cele szczegbtowe.

Uczen:
Wskazuje specjaliste od rodzaju problemu zdrowotnego.
Rozpoznaje sytuacje zagrazajgce zdrowiu oraz potrafi reagowac,
kierujgc sie zasadami profilaktyki i dowodami naukowymi.
Krytycznie analizuje zrodta wiedzy o zdrowiu, rozpoznaje
dezinformacje medyczng i podejmuje decyzje sprzyjajgce zdrowiu.
Uczestniczy aktywnie w dziataniach prozdrowotnych w spotecznosci
szkolnej i lokalne;.
Przeprowadza wywiad z ekspertem zajmujgcym sie zdrowiem
lub przygotowuje krotkie zajecia profilaktyczne dla mtodszych klas
(Doswiadczenie Edukacyjne).

:C:Q Tresci nauczania:
Wymiary zdrowia cztowieka:

zdrowie fizyczne, psychiczne, spoteczne, duchowe, seksualne,
Srodowiskowe;
wzajemne powigzania miedzy poszczegdlnymi wymiarami
zdrowia.

Czynniki wptywajgce na zdrowie:
pozytywne (aktywnos¢ fizyczna, sen, prawidtowa dieta, relacje
spoteczne);

negatywne (stres, uzywki, brak higieny, niska aktywnos¢ ruchowa);
styl zycia jako gtéwny determinant zdrowia.

Kompetencje zdrowotne (health literacy), czyli umiejetnosci w zakresie
korzystania z wiedzy o zdrowiu:

zrodta informacji o zdrowiu - wiarygodne (portale medyczne,
Instytuty Badawcze, PZH, NFZ, opinie ekspertéw) i ryzykowne
(dezinformacja w mediach spotecznosciowych, niepotwierdzone
reklamy suplementow).

krytyczna analiza materiatéw edukacyjnych, medidw i internetu;
podejmowanie decyzji na podstawie rzetelnej wiedzy.

Samopoznanie i autorefleksja zdrowotna:

prowadzenie dziennika zdrowia (sen, nastroj, aktywnosc,
samopoczucie);
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umiejetnos¢ wyciggania wnioskéw z obserwacji stuzacych
wprowadzeniu pozytywnych zmian (w zakresie stylu zycia);
planowanie zmian w zakresie codziennych nawykoéw zdrowotnych.

Profilaktyka i reagowanie na sytuacje trudne:

rozpoznawanie sygnatow zaburzen zdrowotnych, w tym kryzysu
emocjonalnego/ psychicznego;

postawy wspierajgce (empatia, rozmowa, zgtaszanie zaufanym
dorostym);

rola wsparcia spotecznego (rodzina, rowiesnicy, szkota).

Odpowiedzialnos¢ indywidualna i spoteczna za zdrowie:

prawa i obowigzki w zakresie ochrony zdrowia;

aktywne uczestnictwo w dziataniach prozdrowotnych;
planowanie i realizacja prozdrowotnych inicjatyw w klasie
i Srodowisku lokalnym;

kultura wolontariatu, pomoc réwiesnicza.

Ochrona prywatnosci (PP 2026): zbieranie danych i refleksja nad zdrowiem
prowadzone z zachowaniem petnej anonimowosci i dobrowolnosci ucznidw.

>4 Metody i formy pracy:

=
dyskusja kierowana, burza mozgoéw,

praca w grupach (metoda projektu, debata),

studium przypadku, analiza zrédet medycznych,

¢wiczenia indywidualne (dziennik zdrowia, refleksja),
prezentacja i galeria klasowa,

wywiad z ekspertem / miniprowadzenie zajec¢ dla klas mtodszych
(Doswiadczenie Edukacyjne PP 2026).

Srodki dydaktyczne:

tablica/flipchart i mazaki,

papier A3, kartki, przybory plastyczne,

komputer/telefon (opcjonalnie Canva, Word, Padlet),

przyktadowe materiaty edukacyjne (ulotki i poradniki NFZ, WHO, GIS,
Rzecznika Praw Dziecka, linki do stron prozdrowotnych),
przygotowane opisy sytuacji kryzysowych (studium przypadku).
karta projektu.
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Czesc¢ | - lekcja 14 (45 min)

9 Wprowadzenie (5 min)

Nauczyciel zadaje pytanie problemowe: ,Dlaczego zdrowie
jest wartoscia, o ktorg warto dba¢ w sposdb sSwiadomy i oparty
na nauce?”.

Uczniowie podajg swoje skojarzenia.

Krotka dyskusja o wymiarach zdrowia: fizycznym, psychicznym,
duchowym, seksualnym, spotecznym, Srodowiskowym.

9 Burza mézgow ,,Czynniki wptywajace na zdrowie” (10 min)

Uczniowie w grupach zapisujg na kartkach czynniki chronigce

i ryzykowne.

Nauczyciel: porzadkuje odpowiedzi na tablicy, pokazuje zaleznosci
(np. brak snu - ostabienie odpornosci - wiekszy stres).

e Cwiczenie ,Zrédta informacji o zdrowiu” (10 min)

Kazdy uczen zapisuje trzy zrodta wiedzy o zdrowiu (np. biblioteka,
NFZ, WHO, lekarz, social media).

Uczniowie analizujg podane nagtéwki i artykuty z sieci.

Uczniowie wspdlnie oceniajg ich wiarygodnos¢, dzielg je na ,zaufane”
i ,ryzykowne”.

Uczg sie odréznia¢ badania naukowe i oficjalne zalecenia medyczne
od dezinformacji i reklam.

Nauczyciel podkresla znaczenie sprawdzonych zrédet.

o Planowanie projektu / Doswiadczenia Edukacyjnego (15 min)

Podziat klasy na zespoty projektowe.

Wybor formy Doswiadczenia Edukacyjnego z PP 2026:
Opcja A: Przeprowadzenie i nagranie/spisanie wywiadu
z ekspertem (np. pielegniarkg szkolng, lekarzem, dietetykiem,
psychologiem).
Opcja B: Przygotowanie krotkiej akcji profilaktycznej/zajec
dla ucznidéw klas IV-V.
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Nauczyciel przypomina o zasadzie ochrony prywatnosci: ankiety
i materiaty nie moga naruszac prywatnosci domowej uczniow
ani wymagac ujawniania danych wrazliwych.

6 Podsumowanie (5 min)

Sformutowanie i zapisanie na kartkach wstepnych hipotez i celéw
projektowych poszczegdlnych grup.

Czes¢ Il - lekcja 15 (45 min)

9 Praca warsztatowa w grupach (15 min)

Zespoty dopracowujg zebrane materiaty, wyniki wywiaddéw
lub scenariusze minizajec¢ dla klas mtodszych.
Nauczyciel krgzy miedzy grupami, petnigc role doradcy i mentora.

Prezentacja rezultatéw projektu (20 min)

Kazda grupa przedstawia efekt swoich prac (np. wywiad wideo/audio,

prezentacja multimedialna, plakat, gazetka).
Dyskusja klasowa po kazdej prezentacji.

e Podsumowanie, ewaluacja i refleksja (10 min)

Uczniowie uzupetniajg indywidualng karte ewaluacji projektu.

Nauczyciel podsumowuje projekt, podkreslajac, ze odpowiedzialnosc

za zdrowie zaczyna sie od krytycznego myslenia i rzetelnej wiedzy.
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Karta projektu. Moje zdrowie zalezy od mojej wszechstronnej
Swiadomosci, a Swiadomos¢ - od odpowiedzialnosci
w poszukiwaniu wiedzy

D] =l fo 4o ol erd=Tel - ORISR
Data ZAKONICZENIA: ettt et ettt ettt et eaeeeaeeeeeeeeaeeaaaaaaaese e eeseeeneeeeeaaeaeaaaees
OPIEKUN PrOJEKLU: ..ottt ettt ettt s sbeeaees

ZESPOL PROJEKTOWY: ..oovevecieeieeieeeeeeeeeteeseese s sassass s ses s ssssass s sassanens

1. Cel projektu

Opisz gtéwny cel projektu i oczekiwane rezultaty.

2. Zakres tematyczny

Wskaz, ktére obszary zdrowia bedg brane pod uwage (fizyczne, psychiczne,
duchowe, spoteczne, seksualne, Srodowiskowe).
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3. Wybrana forma doswiadczenia edukacyjnego (PP 2026):
() Wywiad z ekspertem zajmujgcym sie zdrowiem/profilaktyka
(] Przygotowanie minizaje¢ profilaktycznych dla mtodszych klas

(] Kampania informacyjna / gazetka szkolna o dowodach naukowych
w medycynie

4. Zadania i harmonogram

Uzupetnij tabele.

Zadanie Osob odpowiedzialna Termin realizacji

5. Zrédta informacji

Wypisz wiarygodne zrédta, z ktérych bedziecie korzystac.

6. Rezultaty i sposéb prezentacji

Opisz, co bedzie efektem koricowym projektu i jak zostanie on zaprezentowany.
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7. Refleksja koncowa

Czego nowego dowiedzieliSmy sie o zdrowiu i odpowiedzialnosci?

Oswiadczamy, ze nasz projekt szanuje prywatnos¢ innych oséb i nie zawiera
danych osobowych ani wrazliwych informacji domowych.

Uczniowie poszerzajg Swiadomos¢ zdrowotng. Rozwijajg krytyczne podejscie
do Zrodet wiedzy. Uczg sie monitorowac wiasny stan zdrowia i odpowiedzialnie
reagowac na sytuacje trudne. Dzieki projektowi integrujg sie wokoét wspolnego
celu - dbania o zdrowie wtasne i spotecznosci.
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Infografika

MOJE ZDROWIE ZALEZY
0D MOJE| WSZECHSTRONNE] SWIADOMOSCI,
A SWIADOMOSC — 0D ODPOWIEDZIALNOSCI
W POSZUKIWANIU WIEDZY

zdrowie fizyczne
zdrowie psychiczne
zdrowie seksualne
zdrowie spoteczne
zdrowie srodowiskowe
zdrowie duchowe

samoobserwacja stanu zdrowia

weryfikacja zrodet informacji o zdrowiu
analiza skutkow dziatan

uczestnictwo w profilaktyce zaburzen zdrowia

korzystanie z wiarygodnych zrédet informacji
(unikanie dezinformaciji)

podejmowanie dziatan profilaktycznych
zapobiegajacych zaburzeniom zdrowia
(szczepienia, badania kontrolne, aktywnos¢ fizyczna)

Zrédto: opracowanie wiasne
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(Notatka merytoryczno—metodyczna)

Projekt jest powigzany z Dziatem I, Il, Vi IX dla klas VII-VIIIl w Podstawie
Programowej z 2026 r. Realizuje pytanie wiodgce: , Jak Swiadomie i odpowiedzialnie
szukac¢ wiedzy opartej na dowodach naukowych oraz budowac wtasny potencjat
zdrowotny?”

Wykonuje w catosci wymagania dotyczgce Swiadomosci zdrowotnej, weryfikacji
zrodet wiedzy oraz profilaktyki, a takze stanowi bezposrednig realizacje
Doswiadczenia Edukacyjnego nr 6 (wywiad z ekspertem) lub nr 5 (prowadzenie
zajec¢ dla mtodszych klas) z Rozporzadzenia z dnia 8 lipca 2026 r.

Projekt rozwija autonomie uczniéw, umiejetnosci krytycznego myslenia

oraz prace w zespole. Zgodnie z wytycznymi z 2026 r., zajecia sg prowadzone
w nurcie pedagogiki pozytywnej, z bezwzglednym poszanowaniem

zasady ochrony prywatnosci uczniéw i braku wymogu ujawniania
danych osobistych.
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