Wymagania - edukacja zdrowotna klasa 5

Uczen:

- wymienia podstawowe emocje, przykfady stresu i sposoby odpoczynku.

- rozpoznaje pojecia: zdrowie psychiczne, sen, relaksacja, samoocena, asertywnosc,
przemoc, autoagresja, komunikacja werbalna i niewerbalna.

- wskazuje przyktadowe miejsca uzyskania pomaocy.

- wyjasnia znaczenie snu dla zdrowia fizycznego i psychicznego. - wyjasnia wptyw stresu na
ciato. - opisuje kluczowe czynniki wptywajace na jakos¢ snu, w tym negatywny wplyw
urzgdzen elektronicznych przed snem.

- omawia pojecie stresu, zdrowia psychicznego, pozytywnej samooceny i asertywnosci.

- rozroznia postawe asertywng, agresywng i ulegta.

- stosuje ¢wiczenia relaksacyjne, oddechowe i techniki uwaznosci.

- praktykuje techniki relaksacji przed zasnieciem i zasady higieny snu. - rozpoznaje i nazywa
emocije u siebie i innych osoéb.

-stosuje konstruktywne sposoby radzenia sobie ze stresem i emocjami.

- wskazuje miejsca pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej i psychiatrycznej.

- analizuje wptyw stresu na ciato, mysli, emocje i zdolnosci poznawcze.

- ocenia zachowania przemocowe, w tym przemoc fizyczng, psychiczng, rowiesnicza
i cyberprzemoc.

- uzasadnia, kiedy sytuacja wymaga reakcji osoby dorostej.

- omawia potrzeby oséb z zaburzeniami neurorozwojowymi i niepetnosprawnosciami.

-tworzy plan dbania o zdrowie psychiczne, sen i radzenie sobie ze stresem.

- projektuje zasady pierwszej pomocy emocjonalne;.

- opracowuje scenariusz reagowania na przemoc, autoagresje lub kryzys psychiczny.

- proponuje dziatania wspierajgce empatie, asertywnosc¢ i dobrg komunikacje w klasie.

- wymienia pojecia: kolezenstwo, przyjazn, zauroczenie, zakochanie, mitos¢, rodzina.

- rozpoznaje przyktady wiasciwych i niewtasciwych zachowan w relacjach.

- wymienia podstawowe funkcje rodziny.

- wyjasnia pojecia zwigzane z relacjami.

- opisuje przejawy prawidtowego funkcjonowania rodziny.

- omawia wartos¢ rodziny w zyciu cztowieka oraz podstawowe prawa i obowigzki dziecka i
rodzicow.

- wskazuje sposoby dbania o wiezi rodzinne i réwiesnicze. -rozpoznaje niewtasciwe
zachowania w relacjach.

-stosuje zasady szacunku, empatii i odpowiedzialnosci w kontaktach z innymi.

- opisuje sposoby radzenia sobie ze zmianami w rodzinie.

- analizuje czynniki wptywajgce na atmosfere w rodzinie.

- ocenia, ktére zachowania wzmacniajg, a ktére ostabiajg relacje. - uzasadnia, dlaczego
nalezy dba¢ o wiezi rodzinne oraz szuka¢ wsparcia w sytuacjach trudnych, takich jak
rozwod, choroba, Smier¢ czy pojawienie sie rodzenstwa.

- tworzy kodeks dobrych relacji rowiesniczych i rodzinnych.

- projektuje sposoby wzmacniania wiezi rodzinnych.

- proponuje dziatania wspierajgce osoby przezywajgce trudne zmiany w rodzinie.

- wymienia przyktady czynnikbw srodowiskowych wplywajgcych na zdrowie:
zanieczyszczenie powietrza i wody, hatas, zmiany klimatu, zmniejszenie ilosci terenow
Zielonych.

- rozpoznaje przyktady dziatan proekologicznych.



- wyjasnia, jak jakos¢ srodowiska naturalnego wptywa na zdrowie cztowieka. - opisuje wpltyw
wzrostu sredniej globalnej temperatury na zdrowie i warunki zycia.

- wyjasnia, dlaczego kontakt z naturg jest istotny dla zdrowia.

- sprawdza aktualny stan zanieczyszczenia powietrza i natezenie hatasu przy uzyciu
technologii informacyjno-komunikacyjnych. - podaje przyktady ograniczania zanieczyszczen i
hatasu w swoim otoczeniu.

- stosuje zasady odpowiedzialnosci wobec zwierzat domowych, dzikiej przyrody i
ekosystemow.

- analizuje zaleznosci miedzy stanem srodowiska, zmianami klimatu, hatasem a zdrowiem
cztowieka.

- ocenia skutecznos$¢ réznych dziatan proekologicznych.

- uzasadnia potrzebe profilaktyki niedostuchu.

- projektuje dziatanie proekologiczne poprawiajgce stan srodowiska i wtasne zdrowie.

- tworzy plan ograniczania hatasu, zanieczyszczenia powietrza lub poprawy kontaktu z
naturg w najblizszym otoczeniu.

- organizuje lub proponuje akcje klasowg na rzecz przyrody.

- wymienia przykfady aktywnosci fizycznej i podstawowe korzysci zdrowotne wynikajgce z
ruchu.

- rozpoznaje negatywne skutki siedzgcego trybu zycia.

- wskazuje przyktady aktywnych przerw.

- wyjasnia, dlaczego aktywnos¢ fizyczna jest wazna dla zdrowia i profilaktyki nadwagi oraz
otytosci.

- opisuje zasady bezpieczenstwa podczas ruchu i dobierania stroju do pogody.

- wyjasnia znaczenie prawidtowej postawy ciata.

- uczestniczy w roznorodnych formach aktywnos$ci fizycznej, szczegdlnie na Swiezym
powietrzu.

- dobiera stréj do warunkéw atmosferycznych.

-stosuje zasady bezpieczehstwa.

-znajduje miejsca, obiekty i wydarzenia w okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do aktywnos$ci
fizycznej.

- analizuje wptyw ruchu i siedzgcego trybu zycia na zdrowie.

- ocenia, ktore formy aktywnosci sg odpowiednie do wieku, zainteresowan, pogody i zasad
bezpieczenstwa.

- uzasadnia potrzebe aktywnych przerw oraz regularnych ¢éwiczen ksztattujgcych prawidtowg
postawe.

- projektuje plan aktywnosci fizycznej dla siebie, klasy lub rodziny.

- promuje aktywnosc¢ fizyczna.

- opracowuje propozycje gry terenowej lub zestawu aktywnych przerw ograniczajgcych czas
siedzenia.



