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Obszar tematyczny
	Wymagania ogólne
	Wymagania szczegółowe
	Oczekiwane osiągnięcia ucznia

	Zdrowy styl życia
	Kształtuje prozdrowotne nawyki życiowe
	Rozumie wpływ diety, aktywności fizycznej i snu na zdrowie
	Planuje zdrowy jadłospis, zna zalecenia WHO, rozumie znaczenie snu i aktywności

	Higiena osobista i środowiskowa
	Dba o higienę ciała, odzieży, miejsca pracy i nauki
	Zna zasady higieny osobistej i środowiskowej
	Przestrzega zasad higieny, potrafi rozpoznać skutki zaniedbania

	Profilaktyka chorób
	Rozpoznaje i zapobiega chorobom cywilizacyjnym i zakaźnym
	Zna objawy, przyczyny i profilaktykę grypy, przeziębienia, cukrzycy, nadciśnienia
	Potrafi wskazać czynniki ryzyka i metody zapobiegania chorobom

	Bezpieczeństwo
	Zna zasady bezpiecznego zachowania w szkole i poza nią
	Zna procedury ewakuacji, zagrożenia w miejscu pracy, pierwsze kroki w razie wypadku
	Potrafi zareagować w sytuacji zagrożenia, zna podstawowe znaki i zasady BHP
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	Wymagania ogólne
	Wymagania szczegółowe
	Oczekiwane osiągnięcia ucznia

	Zdrowie psychiczne
	Rozumie znaczenie zdrowia emocjonalnego
	Zna techniki radzenia sobie ze stresem, zna emocje i sposoby ich wyrażania
	Potrafi stosować techniki relaksacyjne, rozpoznaje własne emocje, wie gdzie szukać pomocy

	Uzależnienia i ich skutki
	Rozpoznaje skutki zdrowotne i społeczne uzależnień
	Wymienia skutki używania substancji psychoaktywnych i uzależnień behawioralnych (np. smartfony, gry)
	Potrafi ocenić ryzyko uzależnienia, zna instytucje wspierające osoby uzależnione

	Edukacja seksualna i prokreacja
	Zdobywa wiedzę o dojrzewaniu i odpowiedzialnym współżyciu
	Zna fizjologię dojrzewania, choroby przenoszone drogą płciową, metody antykoncepcji
	Odpowiedzialnie podchodzi do relacji, zna sposoby zapobiegania chorobom i ciąży

	Pierwsza pomoc
	Uczy się podstaw reagowania w sytuacji zagrożenia życia
	Zna łańcuch przeżycia, potrafi wezwać pomoc, zna zasady RKO i pozycji bocznej bezpiecznej
	Potrafi udzielić podstawowej pomocy, zadzwonić po służby ratunkowe, ocenić sytuację
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	Obszar tematyczny
	Wymagania ogólne
	Wymagania szczegółowe
	Oczekiwane osiągnięcia ucznia

	Styl życia i profilaktyka
	Kształtuje prozdrowotne nawyki i postawy
	Zna znaczenie aktywności fizycznej, diety i wypoczynku w utrzymaniu zdrowia
	Planuje zdrowy tryb życia, analizuje wpływ stylu życia na organizm, stosuje zasady profilaktyki

	Higiena życia codziennego
	Rozumie znaczenie higieny osobistej i środowiskowej
	Zna zasady higieny ciała, ubioru, mieszkania i miejsca pracy
	Potrafi stosować zasady higieny, rozpoznaje skutki ich zaniedbania

	Choroby cywilizacyjne i zakaźne
	Identyfikuje zagrożenia zdrowotne
	Zna przyczyny, objawy i sposoby zapobiegania chorobom cywilizacyjnym i zakaźnym
	Rozpoznaje objawy chorób, zna działania profilaktyczne, ocenia ryzyko zdrowotne

	Bezpieczeństwo i ergonomia
	Potrafi dbać o bezpieczeństwo swoje i innych
	Zna zasady ergonomii pracy i nauki, zna zagrożenia w środowisku życia
	Stosuje zasady ergonomii, potrafi ocenić sytuacje ryzykowne, zna procedury ewakuacyjne
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	Obszar tematyczny
	Wymagania ogólne
	Wymagania szczegółowe
	Oczekiwane osiągnięcia ucznia

	Zdrowie psychiczne i emocjonalne
	Rozumie znaczenie równowagi psychicznej i emocjonalnej
	Zna mechanizmy stresu, emocje, sposoby ich wyrażania i kontroli
	Potrafi opisać emocje, stosuje techniki relaksacyjne, zna źródła pomocy psychologicznej

	Uzależnienia i zachowania ryzykowne
	Identyfikuje zagrożenia wynikające z używania używek 
	Zna skutki stosowania alkoholu, narkotyków, dopalaczy, uzależnień cyfrowych
	Potrafi rozpoznać objawy uzależnień, ocenić ryzyko, zna sposoby zapobiegania i instytucje pomocowe

	Edukacja seksualna
	Kształtuje odpowiedzialne postawy wobec seksualności
	Zna zasady higieny intymnej, metody antykoncepcji, choroby przenoszone drogą płciową
	Świadomie podejmuje decyzje, zna metody ochrony zdrowia seksualnego, szanuje granice innych

	Pierwsza pomoc
	Zna zasady udzielania pomocy w nagłych sytuacjach
	Potrafi wezwać pomoc, zna RKO, pozycję boczną, zasady tamowania krwotoków
	Potrafi działać w sytuacjach nagłych, udziela podstawowej pomocy przedmedycznej





