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“Nasze zdrowie”

Spis tresci:

Wstep.

Charakterystyka programu.

Rozktad tresci nauczania- odniesienia tresci danej lekcji do podstawy programowe;.
Cele ksztatcenia w kolejnych dziatach programu nauczania.

Sposoby osiggania celow.

Oczekiwane osiggniecia ucznia.

Ewaluacja programu.

N o oMb

Wstep

Program nauczania edukacji zdrowotnej ,,Nasze zdrowie” jest kontynuacjg programu nauczania
dla klas 4-6 ,Moje zdrowie”. Podobnie jak program dla klas mtodszych zostat oparty o Rozporzadzenie
Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 roku zmieniajgcego rozporzadzenie w sprawie podstawy
programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogélnego dla szkét
podstawowych, w tym uczniéw z niepetnosprawnoscia intelektualng w stopniu umiarkowanym lub
znacznym Dz.U. poz. 378. Opracowanie jest odpowiedzig na wprowadzenie przedmiotu edukacja
zdrowotna do szkét podstawowych, w roku szkolnym 2025/2026. W zwigzku z tym, ze w kazdej polskiej
szkole wprowadzono ten przedmiot, postanowitam zmierzy¢ sie z préba zaproponowania Panstwu
programu nauczania, ktéry gromadzi wymagania szczegétowe podstawy programowej uporzagdkowane w
odpowiednio dziaty i tematy zaje¢, ktére proponuje. Program spetnia wszystkie wymagania jakie powinny
spetnia¢ programy nauczania bez zasad oceniania, gdyz przedmiot ten nie podlega ocenianiu szkolnemu.
Jest to pierwsze wydanie, dlatego na koficu opracowania zamieszczony zostat link do ankiety dotyczacej
opinii na temat jego tresci. Zapraszam Panistwa do dzielenia sie nimi, by kolejne wydania byty jeszcze
bardziej przystepne i bogatsze.

By utatwic¢ nauczycielom realizacje programu ,,Nasze zdrowie” do programu ztgczam tabele- notatnik,
wedtug ktdrego nauczyciel moze notowac zaréwno daty zaje¢, formy, metody , wskazéwki jak i réznorodne
uwagi oraz spostrzezenia (zat. nr. 1).

2. Charakterystyka programu Nasze zdrowie.

Program ,Nasze zdrowie” zawiera wszystkie wymagania wskazane w podstawie programowej do
tego przedmiotu. Cho¢ nauczanie w szkotach podstawowych odbywa sie w cyklu 4-8, podstawa
programowa edukacji zdrowotnej zostata podzielona na poziomy 4-6 i 7-8. Wymagania szczego6towe
wskazane w podstawie programowej do edukacji zdrowotnej uporzadkowano w dziaty, podobnie jak w
programie ,,Moje zdrowie” dla klas 4-6. W klasie siodmej zaproponowano 30 tematéw lekcji na caty rok
szkolny, w klasie 6smej tematow jest 15. Taki rozktad zajeé¢ pozostawia nauczycielom przestrzen do
dowolnej realizacji tresci na wiekszej liczbie godzin lekcyjnych. Poszczegblne tematy zaje¢ mozna
realizowa¢ w kolejnosci zaproponowanej w programie, ale mozna tez zmieni¢ kolejnosc realizacji
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zaproponowanych rozdziatéw. Kazdy rok rozpoczyna sie tematem wprowadzajgcym, w ktorym uczniowie
moga poznac¢ szczegbtowo zaplanowane tresci na dany rok szkolny.

Tresci rozmieszczono 7 dziatach:

Nasze zdrowie fizyczne.

Nasze odzywianie.

Nasze zachowania ryzykowne .
Nasze zdrowie psychiczne.
Nasze zdrowie Srodowiskowe.
Nasze zdrowie spoteczne.
Nasza ptciowosc.

No apONR

Tab.1. Proponowana liczba godzin na realizacje tre$ci w podziale na klasy.

klasa 7
Dziat ilos¢ godzin
Nasze zdrowie fizyczne. 8
Nasza odzywianie. 4
Nasze zdrowie psychiczne. 6
Nasze zachowania ryzykowne. 8
Nasze zdrowie Srodowiskowe. 3
inne* 1
klasa 8
Nasze zdrowie spoteczne. 2
Nasza ptciowosc. 12
inne* 1

*godziny wprowadzenia w kazdym roku szkolnym

3. Rozktad tresci nauczania zawierajgcy odniesienia tresci danej lekcji do podstawy programowej.
Tresci nauczania w programie Nasze zdrowie zostaty utozone w tematy, ktére przypisano do
poszczegdlnych dziatéw. Obok zaproponowanego tematu zapisano wymagania szczegétowe dotyczace
wiedzy i umiejetnosci (wyrazone cyfrg rzymska i arabskg) z podstawy programowej, zgodnie z
rozporzadzeniem Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 roku, zmieniajgcym rozporzadzenie w sprawie
podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogélnego
dla szkoty podstawowej, w tym uczniéw z niepetnosprawnoscia intelektualng stopniu umiarkowanym lub
znacznym, ksztatcenia ogdlnego dla branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogdlnego dla szkoty
specjalnej, przysposabiajacej do pracy oraz ksztatcenia ogdlnego dla szkoty publicznej ( Dz. U. poz. 378.).
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Znakiem gwiazdki * oznaczono wymagania fakultatywne z PP, z ktdérych nauczyciel jest
zobowigzany wybraé¢ minimum jedno do realizacji. Poruszane tematy zajec i ich tre$ci mozna realizowac
w dowolnej kolejnosci pod warunkiem zachowania pewnej ciggtosci. Zaleca sie realizacje programu
catymi dziatami. W klasach 7 i 8, ktére dotad nie realizowaty zajec¢ z edukacji zdrowotnej, gdyz miaty
wczesniej zajecia z wychowania do zycia w rodzinie, warto odniesc sie do tresci programu do nauczania
edukaciji zdrowotnej dla klas 4-6 Moje zdrowie. Tresci te realizowane sg w uktadzie spiralnym lecz
wymagania dla obu etapow rdéznig sie i jednoczesnie sie uzupetniajg. Klasy starsze szkét podstawowych
w okresie wdrazania przedmiotu powinny mie¢ szanse poznac¢ tresci proponowane klasom mtodszym.

Ponizej zestawiono proponowane tematy zaje¢ oraz wymagania z podstawy programowej, ktére

beda realizowane na zajeciach.

Tab. 2. Rozktad tresci ( wymagan szczegotowych) w poszczegdlnych tematach zajeé, w klasie 7.

klasa 7
I |Temat zajec. Rozdziat Podstawa
lekcji programowa
1 Czego dowiem sie w klasie 77 1.3; 1.4; 11.1
2 | Jakunikng¢ choréb zakaznych? Nasze zdrowie |[1.2;11.3;l.4
3 |Jak monitorowaé swoj stan zdrowia? fizyczne. 1.5
4 | Jak wspieracC osoby z niepetnosprawnoscia? 1.1; 1.5;1.4;11.6
5 | Czym sg choroby cywilizacyjne i przewlekte?* l.2*
6 |Jakprzekonac innych do aktywnosci fizycznej?-kampania HELLHESHLA; L 12*
7 |Jakzaplanowa¢ aktywna dobe? 1.2
8 | Jakie ¢wiczenia moge wykonywa¢ w domu? .1;11.3;111.4;
9 | Dlaczego warto hartowac organizm? .5
10 |Jakzaplanowac zdrowy positek?- zajecia kulinarne. Nasze VI.1
11 |Jak przygotowaé napéj izotoniczny?- zajecia kulinarne odzywianie. |y o
12 | Jakie sg konsekwencje dopingu i nadmiernej suplementac;ji? V.4
13 |Jak planowac diete chorych? Vi.4
14 | Jak umyst wptywa na ciato? Nasze zdrowie |y 1
15 |Jak budowaé poczucie wtasnej wartosci? psychiczne. |y, 5
16 | Cooznacza "jak cie widza-tak cie piszg"? V.3
17 | Gdzieijak szuka¢ pomocy w trudnosciach z emocjami? V.4
18 |Jak moge zadbaé o méj dobrostan?* V.5;V.2*
19 | Czym jestdepresja? V.5;V.2*
20 |Jakie zachowania w sieci moga by¢ ryzykowne? Nasze X.1
21 | Czy chellenge sa dobra droga rozwoju? zachowania |y 4.y >
22 |lle czasu poswiecam na gry iinne media? ryzykowne. X.1;X.2
23 | Dlaczego niektore strony sg tylko dla dorostych? X.2
24 | Czym sa hejti mowa nienawisci? X.2
25 | Dlaczego niektére substancje sg zakazane? X.2
26 | Nie ryzykuj! Przygotowanie kampanii o zrachowaniach ryzykownych. X.3;X.4;X.1%;X.2*
27 | Nie ryzykuj!- kampania o zrachowaniach ryzykownych. X.3;X.4;X.1*;X.2*
28 | Dlaczego biordznorodnosc¢ jest zagrozona? Nasze zdrowie ||[X.1;IX.2
29 | Czy nasz szkota dba o $rodowisko?- audyt uczniowski. srodowiskowe. | |y 3
30 | EKOanaliza SWOT naszej szkoty. IX.3;IX.1

Program nauczania edukacji zdrowotnej w klasach 7-8 szkoty podstawowej ,Nasze zdrowie”, Katarzyna Przybysz 2025




Tab. 3. Rozktad tresci ( wymagan szczegotowych) w poszczegdlnych tematach zajeé, w klasie 8.

klasa 8

nr Rozdziat Podstawa
lekcji | Temat zajec. programowa

1 | Czego chcemy sie dowiedzie¢ w klasie 87

2 | Czytojuz mito$¢? Nasze zdrowie |VI.1;VI.2;

3 | Czym jest manipulacja? spoteczne. VI.3;VIl.4

4 Na jakim etapie dojrzewania jestem w tej chwili? Nasza Vil.1

Jakie czynniki wptywaja na rozwoj ptciowy i jak rozpoznac jego ptciowosc.

5 zaburzenia? VII.2

6 | Czym jest ubdstwo menstruacyjne i jak mu przeciwdziata¢? VIL.3

7 |Jakzmienia sie nasza seksualnos¢ na przestrzeni zycia? VIIL.1

8 Czym jest orientacja psychoseksualna? VIII.2

9 | Czyinni wptywajg na nasze decyzje dotyczace inicjacji? VIIL.3

10 |Dlaczego do "tej" decyzji musze dojrzec? VIIL3

11 |Jakimi metodami mozna ustrzec sie nieplanowanej cigzy? VIl.4

12 | Kiedy granice cielesnosci zostajg naruszone? VIIL.5

13 | Czym s3g choroby weneryczne? VIIIL.1*

14 | Spotkanie z lekarzem/ potozna. VIIL.2*

15 | Gdzie szukaé pomocy w trudnych sytuacjach? VIIIL5

4. Cele ksztatcenia i wychowania w kolejnych dziatach programu nauczania

Autorzy podstawy programowej szczegotowo wskazali cele ksztatcenia na poziomie wymagan
ogolnych oraz umiejetnosci, ktdre nalezy zrealizowac podczas zajec z edukacji zdrowotnej. Cele te zostaty
szczegotowo wskazane w tabelach podstawy programowej a na potrzeby niniejszego opracowania
przygotowano tabelaryczne zestawienie zaréwno wymagan szczeg6towych jaki i realizowanych celow.
Ponizej, dla przypomnienia zamieszczono cele ksztatcenia wskazane w podstawie programowej
ksztatcenia ogolnego przedmiotu Edukacja zdrowotna.

Cele ksztatcenia - wymagania ogdlne

Przedmiot edukacja zdrowotna realizuje nastepujgce cele ksztatcenia:

1. Cel - podejmowanie dziatan wspierajgcych zdrowie we wszystkich jego wymiarach na wszystkich
etapach zycia.

Uczen jest gotowy do podejmowania dziatan dotyczacych sposobdéw zachowania, dbania i poprawy
zdrowia we wszystkich jego wymiarach (tj. fizycznym, psychicznym, spotecznym, seksualnym

i Srodowiskowym) oraz do dbatosci o bezpieczenstwo zdrowotne wtasne i innych oséb.

2. Cel - rozumienie i akceptacja przemian oraz proceséw zachodzgcych w ludzkim ciele na wszystkich
etapach zycia.

Uczen zna i rozumie proste pojecia z zakresu zdrowia oraz zaleznosci wybranych zjawisk i proceséw
zachodzacychw ciele cztowieka, w tym choréb i niepetnosprawnosci. Uczer jest gotowy do akceptowania
zmian zachodzgcych w ciele cztowieka.
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3. Cel - odpowiedzialne petnienie rél spotecznych i budowanie relacji opartych na wartosci zdrowia,
godnosci, szacunku i tolerancji na wszystkich etapach zycia.
Uczen znai rozumie zasady funkcjonowania w réznych grupach spotecznych oraz podstawowe obowigzki

cztowieka wobec rodziny i spotecznosci lokalnej oraz srodowiska. W swoim postepowaniu przejawia
akceptacje i szacunek wobec siebie i innych osdb. Dostrzega potrzeby innych osob i reaguje na nie.
4. Cel - monitorowanie wtasnego stanu zdrowia we wszystkich jego wymiarach na wszystkich etapach

zycia.

Uczen potrafi obserwowac swoj stan zdrowia w réznych sytuacjach, w tym z wykorzystaniem technologii
informacyjno-komunikacyjnych. Potrafi odbierac ze zrozumieniem komunikaty dotyczace swojego stanu
zdrowia. Rozumie konsekwencje braku dbania o zdrowie.

5. Cel - rozumienie czynnikdéw wptywajgcych na zdrowie we wszystkich jego wymiarach.

Uczen potrafi dostrzegaé czynniki pozytywnie i negatywnie wptywajgce na zdrowie we wszystkich jego

wymiarach (tj. fizycznym, psychicznym, spotecznym, seksualnym i Srodowiskowym).

Klasa 7 i 8 to czas na podsumowanie oraz utrwalenie omawianych w klasach mtodszych tresci, ale tez
ich rozszerzenie. Cele te sg takie same dla wszystkich klas, od 4 do 8. Ponizej zestawiono tematy zajec,

wymagania z podstawy programowej oraz cele, ktore beda realizowane podczas zajec.

Tab.4. Cele ksztatcenia realizowane w poszczegélnych tematach zaje¢ w klasie 7.

cele ksztatcenia

nr .. Temat Dziat
lekcji 1]12]|3]|4 wymagania PP
klasa 7

1 | Czegodowiem sie wklasie 7? X 1.3; 1.4; 1.1

2 |Jakunikna¢ chorob zakaznych? X 11.2; 11.3;11.4;11.1*

3 |Jak monitorowac swoj stan zdrowia? X X 1.5

4 | Jak wspierac osoby z niepetnosprawnosciag? X | X | X 1.1; 1.5;1.4;11.6

5 Czym sa chciroby cywilizacyjne i . x | x 1.2
przewlekte? Nasze zdrowie

6 Jgk przel.<onacmny.ch do aktywnosci fizyczne. x| x| x| x WL 324 LA 112
fizycznej?-kampania.
Jak zaplanowac¢ aktywnga dobe? X X .2

8 |Jakie ¢wiczenia moge wykonywa¢ w domu? X | X X .1;11.3;111.4;

9 | Dlaczego warto hartowac organizm? X X .5

- T

10 Jak.zaplanowac zdrowy positek?- zajecia X Vi1
kulinarne.
Jak przygotowac napdj izotoniczny?- zajecia

1 kulinarne. d.Nas.ze. X vi-2
Jakie sg konsekwencje dopingu i nadmiernej odzywianie.

12 . X V.4
suplementacji?

13 |Jak planowac diete chorych? X Vi.4

14 | Jak umyst wptywa na ciato? X V.1

1 Jak bud ¢ ie wt j SCi? Nasze zdrowie X | X | X | X V.2

5 |Jak budowac poczucie wtasnej wartosci? psychiczne. .
16 | Co oznacza "jak cie widza-tak cie piszg"? X | X X V.3
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nr cele ksztatcenia
- Temat Dziat
lekcji 1(2|3|4a]5s wymagania PP
klasa 7

17 S;ZCIEJLJ;I??SZUkaé pomocy w trudnosciach z X X V.4
18 |Jak moge zadbaé o mdj dobrostan?* X | X | X V.5;V.2*
19 | Czym jestdepresja? X | X | X V.5;V.2*
20 i}a/;;/x;?gwamawsmu moga byc¢ x| x x Ix1
21 | Czychellenge sa dobrg droga rozwoju? X | X | X | X [X1X2
22 |lle czasu poswiecam na gry i inne media? X | X | X | X [X1X2
23 Dlaczego niektdre strony sa tylko dla Nasze x | x X2

dorostych? zachowania
24 |Czymsag hgjti n,10wa nienawiéci? ryzykowne. X | X X.2
25 | Dlaczego niektore substancje sg zakazane? X | X X.2
P o] fraaace
57 rl\)l/izey%zvy\/lmjcli-:(ampania o0 zachowaniach x| x | x X.3:XAX.1%:X.2%
28 | Dlaczego bioréznorodnos¢ jest zagrozona? X X |1IX.1;0X.2
29 Czy qasza §zkota dba o Srodowisko?- audyt !\lasze z.drowie X x | x IX.3

uczniowski. sSrodowiskowe.
30 | EKOanaliza SWOT naszej szkoty. X X IX.3;IX.1

Tab.5. Cele ksztatcenia realizowane w poszczegolnych tematach zaje¢ w klasie 8.
nr cele ksztatcenia

lekcji Temat Dziat 1]2|3]4]5 wymagania
klasa 8 PP

1 | Czego chcemy sie dowiedzie¢ w klasie 8?
2 | Czytojuz mitosc? Nasze zdrowie |X |X |X VI.1;VI.2;
3 | Czym jest manipulacja? spoteczne. |y X X |VI.3;VI.4
4 | Najakim etapie dojrzewania jestem w tej chwili? Nasza X X |vi.1

Jakie czynniki wptywaja na rozwoj ptciowy i jak rozpoznac ptciowosc.
5 |jegozaburzenia? X XX VIl.2
6 | Czym jest ubdstwo menstruacyjne i jak mu przeciwdziata¢? X X |VIL3
7 | Jakzmienia sie nasza seksualnos$¢ na przestrzeni zycia? X X X JVvill.1
8 | Czym jestorientacja psychoseksualna? X X X [vihl.2
9 | Czyinni wptywaja na nasze decyzje dotyczgce inicjacji? X |X |X X | VI3
10 | Dlaczego do "tej" decyzji musze dojrzec? X X |X X Vi3
11 | Jakimi metodami mozna ustrzec sie nieplanowanej cigzy? X X |Vil.4
12 | Kiedy granice cielesnosci zostajg naruszone? X X | X |VIL5
13 | Czym sa choroby weneryczne? X X jvi.1~*
14 | Spotkanie z lekarzem/ potozna. X [VIIL2*
15 | Gdzie szuka¢ pomocy w trudnych sytuacjach? X X X [Vil.5
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Podstawa programowa przewiduje nabycie nastepujacych umiejetnosci przez ucznidw:

1. Umiejetnos¢ - realizowanie dziatan wptywajacych na utrzymanie, poprawe i ochrone zdrowia.

2. Umiejetnos$¢ - rozpoznawanie sytuacji zagrazajgcych zyciu i zdrowiu, w tym zagrozen wynikajacych

z degradacji Srodowiska naturalnego i zmiany klimatu, i reagowanie na nie.

3. Umiejetnos¢ - budowanie pozytywnego wizerunku siebie i innych oséb oraz podtrzymywanie zdrowych
relacji interpersonalnych (w rodzinie i otoczeniu) i ksztattowanie postawy szacunku wobec Srodowiska
naturalnego.

4. Umiejetnos¢ — promowanie w swoim otoczeniu postaw opartych na zdrowym stylu zycia.

5. Umiejetno$¢ — monitorowanie aktualnego stanu zdrowia we wszystkich jego wymiarach.

6. Umiejetnos$¢ — poszukiwanie, weryfikowanie i analizowanie informacji w zakresie wtasnego zdrowia

i czynnikéw na nie wptywajacych.

Kazda z umiejetnosci przypisano celom ksztatcenia z treSci rozporzadzenia wprowadzajgcego podstawe
programowa. Nabyte umiejetnos$ci majg stuzy¢ realizacji najwazniejszego celu, jakim jest nabycie
trwatych zachowan stuzacych catozyciowej dbatosci o zdrowie wtasne i innych oraz stan srodowiska
naturalnego. Uczniowie podczas zaje¢ z edukacji zdrowotnej bedg zrealizowac cele w uktadzie spiralnym,
dlatego tresci ogolne powtarzaja sie a jednoczesnie pogtebiajg. Wyzwaniem jest taka realizacja zajec by
nabyte umiejetnosci byty trwate. To najtrudniejsze zadanie ucznia i nauczyciela, gdyz nauczyciel nie ma
wptywu zachowania wyniesione z domu ucznia lub wptyw Srodowiska rowiesniczego. Wtasnie dlatego
warto podjg¢ wysitek przygotowania zaje¢ w sposob aktywny, wtaczajgcy ucznidw w proces poznawczy.

5. Sposoby osiggania celow.

Realizacja programu nauczania edukacji zdrowotnej nie jest tatwym zadaniem. To przedmiot
poruszajacy roznorodne tresci, interdyscyplinarny. Zaproponowany program nauczania dazy do modelu
programow krytycznych, majacych na celu trwatg zmiane oraz ,,odejscie od koncepcji wiedzy na rzecz
koncepcji wartosci” (H. Komorowska, 1999). Uczen klasy 7 i 8 jest Swiadomy, a wiec mozna pokusi¢ sie
0 osigganie celéw poprzez wskazanie kryterium sukcesu zamierzonego rezultatu. Taka realizacja
programu jest mozliwa. Kazdy nauczyciel, ktéry jest Swiadomy celéow do osiggniecia, moze stac sie
wspottowarzyszem tej ciekawej podrozy oddajac uczniom inicjatywe, powierzajac im rézne zdania oraz
aktywnosci. Niektore zaproponowane w programie ,,Nasze zdrowie” tematy zaje¢ wskazujag rézne formy
np. kampanie czy audyt. Trudno wskazac jednolity katalog metod, ktérymi warto realizowaé zamierzone
cele. Warunki realizacji bywaja przeciez rézne i sg zalezne od mozliwosci organizacyjnych danej szkoty/
klasy. Z pewnoscig kazde zajecia powinny by¢ hybryda znanych nam metod (wg Tab.6), ale nade wszystko
zaleca sie by przewazaty metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy.

Tabh. 6. Klasyfikacja metod nauczania
(wg W. Okon, Wprowadzenie do dydaktyki ogdlnej, PWN, Warszawa 2016)

Grupa metod wg Okonia* Metoda
Metody asymilacji wiedzy - pogadanka
- dyskusja
- wyktad
- praca z tekstem zrédtowym
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Metody samodzielnego - tzw. metody aktywizujace np. metaplan
dochodzenia do wiedzy - klasyczna metoda problemowa

- metoda przypadkow

- metoda sytuacyjna

- gietda pomystéw (burza mozgdow)
- gry dydaktyczne

- projekt edukacyjny

Metody waloryzacyjne (eksponujace) - metody impresyjne

- metody ekspresyjne (happeningi, debaty, dramy)

Metody praktyczne -éwiczenia

-realizacja zadan wytwdrczych

Bez wzgledu na wybér metod pracy nalezy dobra¢ réwniez odpowiednie formy pracy. Podstawa
programowa wskazuje katalog form pracy, ktérymi powinien kierowac sie nauczyciel edukacji zdrowotnej,

sgto:
1.
2.

10.

11.
12.

13.

14.

15.

16.

zorganizowanie miedzypokoleniowego pikniku rekreacyjnego;

wyjscie edukacyjne do pobliskiego ekologicznego gospodarstwa rolnego i wspolnego
przygotowania positku z uprawianej tam zywnosci;

wizyta w domu seniora i uczestnictwa w zajeciach integracyjnych;

wizyta w gabinecie lekarskim (np. podstawowej opieki zdrowotnej, stomatologicznym,
dermatologicznym), stacji sanitarno-epidemiologicznej lub w formie spotkania

Z przedstawicielem zawodu zwigzanego ze zdrowiem cztowieka;

zorganizowanie szkolnego dnia sportu;

przygotowanie i przeprowadzenie zaje¢ na temat wybranego zagadnienia zdrowotnego przez
ucznidw starszych klas dla uczniéw mtodszych klas;

zorganizowanie klasowej wycieczki rowerowej lub uczestnictwa w programach popularyzujgcych
rower jako Srodek transportu do szkoty;

przygotowanie postéw edukacyjnych na temat wybranego zagadnienia dotyczacego edukacji
zdrowotnej przeznaczonych do zamieszczenia na profilu lub stronie internetowej szkoty;

wizyta w klubie gospodyn wiejskich i udziatu we wspdlnych aktywnosciach;

wyjscie do sklepu spozywczego, w tym analizowania etykiet wybranych rodzajéw produktow
spozywczych, a nastepnie przeprowadzenia dyskusji w klasie na temat swiadomych wyborow
konsumenckich;

zorganizowanie zajec dla mtodszych uczniéw w szkolnej Swietlicy lub bibliotece;
przeprowadzenie przez uczniow ankiety wsrod cztonkéw ich rodzin i lokalnego Srodowiska

na temat wybranego zagadnienia zdrowotnego, a nastepnie analizy i prezentacji wynikéw
zebranych przez wszystkich ucznidw;

zorganizowanie wystawy plakatéw zachecajacych do podejmowania zachowan prozdrowotnych;
wizyta w lokalnej instytucji zajmujacej sie wspieraniem ludzi chorych lub dziataniami na rzecz
zdrowego $rodowiska;

wizyta w instytucji organizujgcej wolontariat promujacy zachowania prozdrowotne, zwigzany

Z szeroko pojetym zdrowiem;

wyjscie edukacyjnego w nature (np. do pobliskiego lasu, parku miejskiego, parku krajobrazowego,
parku narodowego)
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Powyzszy katalog form jest sporg dawka pomystéw, choc liste te kazdy z nauczycieli powinien dostosowac
do mozliwosci uczniéw i organizacyjnych w danej szkole. Warto wykorzysta¢ umiejetnosci uczniéw i ich
kreatywnosc. Réznorodne kampanie, audyty, plakaty, wizyty i zwiedzanie (réwniez on line) bedg okazja do
poznawania tresci, ale réwniez czynnego udziatu uczniow. Warto wykorzystac¢ ,tydzien projektowy”
zapowiadany przez Ministerstwo do realizacji réznych happeningdw i wydarzen.

Tresci poruszane w klasach 7 i 8 sg bardzo ciekawe dla uczniéw, natomiast trudne w doborze materiatéw
i pomocy dydaktycznych. Warto oddaé uczniom inicjatywe w doborze form, tak by byty one dopasowane
doich potrzeb i wrazliwosci.

i Dziennik Ustaw - 19 - Poz. 378

6. Oczekiwane osiggniecia ucznia

Oczekiwane osiggniecia ucznia opracowano na podstawie wymagan szczegétowych w skazanych
w Rozporzadzeniu Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. zmieniajgcym wczesniejsze akty prawa
dotyczace podstaw programowych ksztatcenia ogélnego. Osiaggniecia te uporzadkowano w dziaty
programu ,Nasze zdrowie”. Zaproponowane w programie dziaty gromadzg réznorodne umiejetnosci, ale
w kazdym oczekuje sie by uczen reprezentowat nastepujgce postawy i wartosci wskazane w | dziale PP :
Uczen:

1) rozumie, ze godnos$¢ cztowieka stanowi fundamentalng warto$¢ na wszystkich etapach jego
zycia;

2) potrafi w imie godnosci i ludzkiego szacunku akceptowac cztowieka bez wzgledu na jego
indywidualne cechy, choroby, niepetnosprawnosci;

3) rozumie, ze zdrowie stanowi warto$¢ nadrzedna w réznych kregach kulturowych;

4) dba o poczucie wtasnej sprawczos$ci w odniesieniu do zdrowia wtasnego i innych oséb oraz stanu
srodowiska naturalnego i klimatu;

5) przyjmuje postawe prospoteczna w odniesieniu do zdrowia innych 0séb; rozumie idee zachowan
prozdrowotnych w kontekscie zdrowia publicznego, w tym donacji krwi, szczepien ochronnych,
badan profilaktycznych oraz unikania zazywania substancji psychoaktywnych; rozumie, na czym
polega kultura wolontariatu i ma Swiadomosc, ze stuzy ona dobru innych osdb, w tym dziataniom
na rzecz ochrony srodowiska naturalnego

Oto podziat oczekiwanych osiggnie¢ ucznidw oparty na wymaganiach wskazanych w podstawie
programowej, z podziatem na dziaty programu ,,Nasze zdrowie”. Wzorem podziatu wymagan, osiggniecia
uczniéw podzielono na obligatoryjne i fakultatywne. Nalezy pamietac, ze to nauczyciel decyduje, ktore
tresci fakultatywne realizuje na swoich zajeciach a to powinno przektadac sie na umiejetnosci uzyskane
przez uczniéw.

Tab.7. Oczekiwane osiggniecia ucznia w poszczegolnych dziatach programu Nasze zdrowie.

Kla | Dziat programu | Oczekiwane osiggniecia ucznia
sa

Nasze zdrowie | Uczen obligatoryjnie:
7 fizyczne - omawia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie;
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- wyjasnia, w jaki sposob sam moze wptywacé na zdrowie;

- wyjasnia, czym sg choroby zakazne, jakie sa drogi ich przenoszenia, w tym droga
kropelkowa, ptciowa, przez krew, przez kontakt, a takze wyjasnia, jak mozna
ograniczy¢ ryzyko zakazenia;

- opisuje objawy najczestszych chordb zakaznych oraz wymienia, ktore z nich moga
by¢ grozne;

- wymienia objawy sepsy;

- wyjasnia, czym sg antybiotyki, czym jest antybiotykoodpornosc i zagrozenia z niej
wynikajace;

- stosuje zasady epidemiologicznej profilaktyki;

- wyjasnia, czym sg epidemie i pandemie oraz jak do nich dochodzi;

- wyjasnia znaczenie szczepien w przesztosci i obecnie;

- rozréznia szczepienia obowigzkowe i zalecane;

- omawia, czym sg ruchy antyszczepionkowe, czym jest dezinformacja o
szczepieniachijak jg rozpoznac;

- opisuje podstawowe mierniki zdrowia fizycznego oraz ich wartosci referencyjne dla
swojego wieku, w tym wskaznik masy ciata (BMI), cisnienie tetnicze krwi, tetno,
stezenie glukozy we krwi, profil lipidowy;

- za pomoca aparatu automatycznego mierzy tetno oraz cisnienie tetnicze krwi w
spoczynku i po wysitku fizycznym, a takze wyjasnia znaczenie monitorowania tych
parametréw przez cate zycie;

- identyfikuje przeszkody spoteczne, techniczne i architektoniczne w zyciu 0séb z
niepetnosprawnoscia oraz podaje przyktady rozwigzan pozwalajacych na tworzenie
przestrzeni przyjaznej osobom z niepetnosprawnoscia;

- promuje aktywnos¢ fizyczna, inicjujac, organizujac i uczestniczac w réznorodnych
wydarzeniach, projektach i wyzwaniach, ktére zachecajg do aktywnosci fizycznej;

- angazuje spotecznos¢ szkolng i lokalng do wykonywania regularnych éwiczen;

- wyjasnia korzysci zdrowotne wynikajace z aktywnosci fizycznej w kontekscie
profilaktyki chordb;

- planuje i monitoruje wtasng 24-godzinng aktywnosc¢, w tym aktywnos¢ fizyczna,
wypoczynek i sen, takze z wykorzystaniem technologii informacyjno- -
komunikacyjnych;

- regularnie wykonuje ¢wiczenia, ktére wspieraja prawidtowa postawe ciata oraz
zapobiegajg bolom plecow i dysfunkcjom miesni dna miednicy;

- zastepuje bezruch ruchem w codziennych czynnosciach (np. wybiera schody
zamiast windy) oraz systematycznie korzysta z aktywnego transportu (np. chodzenie
pieszo, jazda na rowerze); uzasadnia znaczenie aktywnego stylu zycia dla zdrowia
fizycznego, psychicznego oraz Srodowiska naturalnego;

- korzysta z réznych metod hartowania organizmu; wymienia rézne metody i korzysci
zdrowotne hartowania organizmu.

Uczen fakultatywnie:

- wymienia choroby przenoszone przez zwierzeta na ludzi oraz sposoby ochrony
przed nimi; opisuje, jak usuna¢ kleszcza;

- omawia najczestsze choroby przewlekte i cywilizacyjne (np. otytos¢, nadcisnienie
tetnicze, rézne typy cukrzycy, zaburzenia lipidowe, choroby nerek, choroby watroby,
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choroby serca, alergie, nowotwory, zaburzenia psychiczne, choroby otepienne);
opisuje wyzwania 0séb zyjacych z chorobami przewlektymi; prezentuje postawe
opartg na zrozumieniu problemow stojgcych przed osobami chorymi przewlekle;
- formutuje argumenty na temat korzysci zdrowotnych wynikajacych z aktywnosci
fizycznej w kontekscie profilaktyki wybranych choréb niezakaznych (np. otytosci,
chordb sercowo-naczyniowych, cukrzycy typu 2, zaburzen metabolicznych,
nieptodnosci, zwyrodnienia stawow i osteoporozy, depresji i innych zaburzen
psychicznych);

- wyjasnia krotko- oraz dtugoterminowe konsekwencje zdrowotne wynikajace

z braku aktywnosci fizycznej;

- formutuje argumenty na temat motywow uczestnictwa w aktywnosci fizycznej,
a takze omawia bariery i sposoby ich pokonywania;

- omawia znaczenie aktywnosci fizycznej dla rozwoju psychospotecznego.

Nasze
odzywianie.

Uczen obligatoryjnie:

- samodzielnie planuje i komponuje zbilansowane positki zgodnie z zaleceniami
talerza zdrowego zywienia, w tym z wykorzystaniem technologii informacyjno- -
komunikacyjnych (np. wiarygodnych aplikacji mobilnych, programoéw
komputerowych);

- przygotowuje napgj izotoniczny oraz positki przedwysitkowe i powysitkowe;

- wymienia konsekwencje zdrowotne wynikajgce z niewtasciwego odzywiania (np.
nadwage, otytos¢, insulinoopornosc, cukrzyce typu 2, choroby uktadu krazenia);
omawia znaczenie diety w konteks$cie choréb autoimmunologicznych (np. celiakie,
cukrzyce typu 1, Hashimoto) i alergii pokarmowych;

- opisuje negatywne skutki stosowania nieprawidtowych diet, naduzywania
suplementéw, spozywania napojoéw energetyzujgcych oraz stosowania srodkow
dopingujacych.

Nasze zdrowie
psychiczne.

Uczen obligatoryjnie:

- omawia zalezno$¢ miedzy emocjami, myslami a objawami fizycznymi i
zachowaniem;

- analizuje swoje zachowanie, uczucia i potrzeby w réznych sytuacjach pod katem
budowania poczucia wtasnej wartosci;

- dba o pozytywny obraz wtasnego ciata; analizuje, jaki wptyw na obraz ciata maja
m.in. Internet oraz media spotecznos$ciowe;

- stosuje zasady pierwszej pomocy emocjonalnej wobec 0s6b ze swojego otoczenia.
Uczen fakultatywnie:

- identyfikuje czynniki indywidualne i Srodowiskowe majgce wptyw na wtasny
dobrostan i stosuje adekwatne techniki radzenia sobie z trudnosciami;

- omawia potrzeby 0s6b z zaburzeniami psychicznymi wystepujacymi najczesciej

w okresie dojrzewania, w tym z zaburzeniami depresyjnymi, lekowymi,
psychotycznymi, odzywiania (bulimig, anoreksja), dysmorfofobig.

Nasze
zachowywania
ryzykowne.

Uczen obligatoryjnie:

- opisuje specyfike cyfrowych relacji i zachowan; wymienia konsekwencje
nadmiernego dzielenia sie informacjami osobistymi w Internecie oraz
konsekwencje odbioru niewtasciwych tresci, takich jak patostreaming, internetowe
wyzwania (challenge);
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- analizuje wtasng aktywnos¢ w Internecie pod katem potencjalnych zagrozen (np.
cyberprzemocy, hejtu i mowy nienawisci, sekstingu, korzystania z pornografii,
uzaleznienia od medidw spotecznosciowych i gier komputerowych);

- wymienia konsekwencje zdrowotne i psychospoteczne zazywania substancji
psychoaktywnych (np. spozywania alkoholu, uzywania wyrobow tytoniowych,
zazywania narkotykow, nowych substancji psychoaktywnych, lekéw przyjmowanych
w celach innych niz wskazania medyczne, niezgodnie z zaleceniami lekarza

i potrzebami zdrowotnymi) oraz korzystania z technologii informacyjno- -
komunikacyjnych w szkodliwy dla siebie oraz najblizszego otoczenia sposéb;

- wykorzystuje sposoby chronigce przed szkodliwym korzystaniem z technologii
informacyjno- -komunikacyjnych i przed zazywaniem substancji psychoaktywnych
(np. spozywaniem alkoholu, uzywaniem wyrobow tytoniowych, zazywaniem
narkotykdw, nowych substancji psychoaktywnych, lekéw przyjmowanych w celach
innych niz wskazania medyczne, niezgodnie z zaleceniami lekarza i potrzebami
zdrowotnymi), a takze stosuje postawe asertywng i nie ulega presji otoczenia.
Uczen fakultatywnie:

- formutuje argumenty zachecajgce do unikania ryzykownych zachowan
wptywajacych na rozw0j uzaleznien;

- realizuje dziatania promujgce higiene cyfrowa i styl zycia wolny od ryzykownych
zachowan we wspotpracy ze sSrodowiskiem réwiesniczym, rodzinnym, szkolnym i
lokalnym.

Nasze zdrowie

sSrodowiskowe.

Uczen obligatoryjnie:

- opisuje, jak zmiany klimatu i degradacja Srodowiska naturalnego wptywaja

na zdrowie indywidualne i publiczne, wymienia choroby, ktére moga byc ich
wynikiem, w tym zaburzenia psychiczne, choroby uktadu oddechowego, uktadu
sercowo-naczyniowego, choroby skdry, a takze wskazuje negatywne nastepstwa
ekstremalnych zjawisk pogodowych dla zdrowia;

- wyjasnia, jak utrata bior6znorodnosci wptywa na zdrowie indywidualne i zdrowie
publiczne;

- realizuje dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska naturalnego; uczestniczy

w dziataniach promujacych zdrowie Srodowiskowe.

Nasze zdrowie

Uczen obligatoryjnie:

spoteczne. - opisuje oznaki zakochania; odrdznia zakochanie od popedu seksualnego oraz
od mitosci, a takze mito$¢ mtodzienczg od mitosci dojrzatej;
- nawiazuje i utrzymuje relacje, dbajac o swoje potrzeby, jednoczesnie szanujac
potrzeby innych osob;
- rozumie swojg role w budowaniu pozytywnej atmosfery w rodzinie;

8 - rozpoznaje manipulacje w najblizszym otoczeniu oraz asertywnie na nig reaguje;
- omawia sposoby rozwigzywania problemow i konfliktow, w tym alternatywne
metody rozwigzywania sporow, w szczegélnosci mediacje.
Nasza Uczen obligatoryjnie:
ptciowos¢. - omawia cele rozwojowe i wyzwania etapu dojrzewania oraz kolejnych etapéw zycia

cztowieka, w tym menopauzy, andropauzy, starosci;
- omawia czynniki wptywajace na prawidtowy rozwoj ptciowy;
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- monitoruje stan swojego ciata oraz identyfikuje mozliwe nieprawidtowosci i urazy
uktadu moczowo- -ptciowego, w tym endometrioze, adenomioze, zespot
policystycznych jajnikdw, nietrzymanie moczu, skret jadra, ztamanie pracia,
wnetrostwo, spodziectwo, zatupek;

- charakteryzuje dostepne na rynku produkty menstruacyjne;

- wyjasnia zjawisko ubdstwa menstruacyjnego i sposoby przeciwdziatania mu;

- wyjasnia pozytywne znaczenie ludzkiej seksualnosci;

- omawia pojecie popedu seksualnego i jego zmian w okresie dojrzewania;

- wymienia powody podjecia aktywnosci seksualnej oraz konsekwencje z nig
zwigzane; rozumie role odpowiedzialnosci w odniesieniu do seksualnosci w zyciu
cztowieka;

- omawia pojecie orientacji psychoseksualnej i kierunki jej rozwoju; wyjasnia pojecia
zwigzane z tozsamoscia ptciowa;

- omawia kryteria Swiadomej zgody; identyfikuje elementy seksualizacji oraz pres;ji
zwigzanej z podjeciem aktywnosci seksualnej obecne w mediach
spotecznosciowych, sSrodkach masowego przekazu, kulturze mtodziezowej oraz we
wtasnym otoczeniu, a takze wymienia sposoby przeciwdziatania im i radzenia sobie
Z nimi;

- omawia elementy dojrzatego, Swiadomego i odpowiedzialnego przygotowania sie
do inicjacji seksualnej;

- wymienia konsekwencje przedwczesnej inicjacji seksualnej;

- charakteryzuje metody antykoncepcji (mechaniczne, hormonalne, chemiczne,
naturalne);

- rozréznia formy przemocy seksualnej, w tym molestowania seksualnego, a takze
omawia sposoby reagowania, gdy sam jej doswiadcza lub gdy doswiadczajg jej inni;
identyfikuje miejsca, w ktérych mozna uzyskaé pomoc.

Uczen fakultatywnie:

- wymienia infekcje i choroby przenoszone droga ptciowa, w tym kite, rzezaczke,
chlamydioze, zakazenie wirusem HPV, HBV, HCV, HIV i HSV;

- wymienia uniwersalne zasady profilaktyki infekcji i chorob przenoszonych droga
ptciowa; rozpoznaje objawy wymagajace interwencji lekarskiej;

- wymienia specjalnosci zawodowe zajmujgce sie tematem seksualnos$ci cztowieka
i zdrowia reprodukcyjnego (ginekologie, urologie, andrologie, seksuologie,
dermatologie i wenerologie, proktologie, endokrynologie, potoznictwo, fizjoterapie
uroginekologiczna, farmacje).

7. Ewaluacja programu nauczanie edukacji zdrowotnej dla klas 7-8 ,,Nasze zdrowie”.

Poniewaz program jest catkowicie nowy a przedmiot dotad nie byt realizowany zaktada sie, ze
ewaluacja bedzie polegac gtdwnie na zbieraniu opinii nauczycieli, ktorzy wybrali programy ,,Moje zdrowie”
i ,Nasze zdrowie” do realizacji na swoich zajeciach. Zwazywszy na spora grupe nauczycieli obecnych w
sieci zaktadam, ze uda mi sie zebra¢ informacje na temat skutecznosci programu. By usprawni¢ ten
proces zamieszczam link do formularza, ktéry bedzie zbierat ewentualne uwagi do realizacji na kolejne
lata (zachecam uzytkownikéw do anonimowego wypetnienia tej krotkiej ankiety):
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Link oraz kod QR do badania ankietowego opinii 0 programie:

https://forms.gle/f7TSCSW8Bat4DaU7y8

WSsrdd ucznidw bede obserwowac realizacje zaplanowanych aktywnosci i osigganych celdw, a to réwniez
bedzie cenne zrodto informacji do ewaluacji przysztych wydan obu programow.
Podsumowanie

Program edukacji zdrowotnej ,,Nasze zdrowie” zostat przygotowany w oparciu o podstawe programowa

i ponad dwudziestoletnie doswiadczenie w pracy w szkole. Jako nauczyciel biologii i chemii, jestem
przekonana, ze najlepiej uczymy sie w dziataniu. Przekazuje na Panstwa rece program, ktory réwniez bede
realizowac od wrzesnia 2025 roku. Licze, ze zatozone cele, aktywnosci, metody i formy pracy przyniosg
nam wszystkim (nauczycielom i uczniom) sporo radosci. Interdyscyplinarno$¢ przedmiotu edukacja
zdrowotna to ogromna szansa na powigzanie wielu podstawowych, ale bardzo waznych wiadomosci

i umiejetnosci.

Zarowno Panstwu jak i sobie zycze dobrej realizacji, oraz z gory dziekuje za wybor mojego programu do
pracy na swoich lekcjach.

Katarzyna Przybysz

Zat.1- tabele realizacji- notatnik nauczyciela.
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https://forms.gle/f7SCSW8Bat4DaU7y8

Realizacja programu edukacji zdrowotnej- Nasze zdrowie, rok szkolny

klasa 7
2 Wymagania Moje pomysty na aktywnosci i
nr sz ~N q -
lekaji Temat zajec -g PP Daty realizacji formy realizacji.
o
1 | Czego dowiem sie w 1.3; 1.4; 1.1
klasie 77
2 |Jakunikna¢ choréb 11.2; 11.3;11.4
zakaznych?
3 |Jak monitorowac swoj 1.5
stan zdrowia?
4 | Jakwspierac¢ osoby z I.1;
niepetnosprawnoscia? 1.5;1.4;11.6
5 | Czym sa choroby g ||.2%
cywilizacyjne i §
przewlekte?* =
2
6 |Jak przekonac¢ innych do § .1;11.3;111.4
aktywnosci fizycznej?- | R |;lIL.1%;1112*
kampania §
(T
=z
7 |Jakzaplanowac 1.2
aktywna dobe?
8 | Jakie ¢wiczenia moge .1;101.3;11.4
wykonywa¢ w domu? ;
9 |Dlaczegowarto .5
hartowac organizm?
10 |Jakzaplanowac zdrowy o VI.1
positek?- zajecia © E
. N
kulinarne. %N
Z 0o
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11 |Jak przygotowac napd;j VI.2
izotoniczny?- zajecia
kulinarne.

12 | Jakie sg konsekwencje V.4
dopingu i nadmiernej
suplementacji?

13 |Jak planowac diete V9.4
chorych?

14 | Jak umystwptywa na V.1
ciato?

15 |Jak budowac poczucie V.2

wtasnej wartosci?

<
16 | Cooznacza"jak cie S |V3
widza-tak cie piszg"? _‘é
S
[72]
[=3
2
17 | Gdzieijak szukac g V.4
pomocy w trudnosciach §
Zemocjami? )
»
Z
18 | Jak moge zadbac¢ o méj V.5;v.2*
dobrostan?*
19 | Czym jest depresja? V.5;V.2*
20 |Jakie zachowaniaw X.1
sieci moga byc o
ryzykowne? E
<
3
21 | Czychellenge sg dobra p X.1;X.2
droga rozwoju? 'g
S
[=]
=
3
22 |lle czasu poswigcamna | N | X.1;X.2
gryiinne media? ﬁ
Z
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23 | Dlaczego niektére X.2
strony sa tylko dla
dorostych?

24 | Czym sa hejti mowa X.2
nienawisci?

25 | Dlaczego niektére X.2
substancje sg
zakazane?

26 | Nie ryzykuj! X.3;X.4;X.1%;
Przygotowanie kampanii X.2*

0 zachowaniach
ryzykownych.

27 | Nie ryzykuj!- kampania X.3;X.4;X.1%;
0 zachowaniach X.2*
ryzykownych.

28 | Dlaczego 1X.1;1X.2
bioréznorodnosc¢ jest
zagrozona?

29 | Czy nasz szkotadbao IX.3
srodowisko?- audyt

uczniowski.

30 | EKOanaliza SWOT
naszej szkoty.

IX.3;1X.1

Nasze zdrowie Srodowiskowe.

Uwagi do realizacji:
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klasa 8

nr
lekciji

Temat zajec.

Rozdziat

Wymagania
PP

Daty realizacji

Moje pomysty na aktywnosci i
formy realizacji.

Czego chcemy sie
dowiedzie¢ w klasie 8?

Czy to juz mitos¢?

VI.1;VI.2;

Czym jest
manipulacja?

Nasze zdrowie

spoteczne.

VI.3;Vl.4

Na jakim etapie
dojrzewania jestemw
tej chwili?

Vil.1

Jakie czynniki
wptywaja na rozwoj
ptciowy i jak
rozpoznac jego
zaburzenia?

VII.2

Czym jest ubdstwo
menstruacyjne i jak
mu przeciwdziatac?

VII.3

Jak zmienia sie nasza
seksualnosc na
przestrzeni zycia?

VI

Czym jest orientacja
psychoseksualna?

Nasza ptciowosé.

VIIL.2

Czy inni wptywaja na
nasze decyzje
dotyczace inicjacji?

VI3

10

Dlaczego do "tej"
decyzji musze
dojrzec?

VIII.3

11

Jakimi metodami
mozna ustrzec sie
nieplanowanej cigzy?

Viil.4
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12 | Kiedy granice VIIL.5
cielesnosci zostajg
naruszone?

13 | Czym sg choroby VIIIL.1*
weneryczne?

14 | Spotkanie z lekarzem/ VIIlL.2*
potozna.

15 | Gdzie szuka¢ pomocy VIIL5
w trudnych
sytuacjach?

Uwagi do realizacji:

ISBN 978-83-976623-0-8

9788397°662308
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