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Wymagania szczegotowe — Jaka wiedze i umiejetnosci ma mieé¢ uczen.

etapach zycia cztowieka i klasyfikuje je w
osobistej hierarchii wartosci;

2) traktuje zdrowie jako zasob czlowieka,
o ktory nalezy si¢ troszczy¢ i ktory nalezy
rozwija¢ — w wymiarze indywidualnym,
spotecznym i §rodowiskowym;

3) rozumie, na czym polega postawa
troski i odpowiedzialnosci za wlasne

zdrowie;

4) okazuje szacunek sobie i rozwija
poczucie wlasnej wartosci; okazuje szacunek i
empati¢ w relacjach miedzyludzkich i jest gotow
przyjac¢ perspektywe drugiego cztowieka oraz
troszczy¢ sie o §wiat przyrody, dostrzegajac

fundamentalng warto$¢ na wszystkich etapach
jego zycia;

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

3) rozumie, ze zdrowie stanowi wartos¢
nadrzedng w réznych kregach kulturowych;

4) dba o poczucie wlasnej sprawczosci w

stanu §rodowiska naturalnego i klimatu;
5) przyjmuje postawe prospoleczng w

zachowan prozdrowotnych w kontek$cie zdrowia

odniesieniu do zdrowia wtasnego i innych oséb oraz

odniesieniu do zdrowia innych 0s6b; rozumie ide¢

Dzial | Klasy IV-VI Klasy VII-VIII Szkola Srednia
I Wartosci i postawy Wartosci i postawy Wartosci i postawy
1) traktuje zdrowie jako warto$¢ na roznych | 1) rozumie, ze godno$¢ czlowieka stanowi 1) rozumie, ze godnosc¢ i szacunek wobec

cztowieka wykluczaja wszelkie formy dyskryminacji ze
wzgledu na ludzka réznorodnosc;

2) promuje postawy prospoteczne w odniesieniu do
zdrowia wlasnego i innych 0séb oraz wspiera dziatania na
rzecz zrdwnowazonego rozwoju; wykazuje gotowos¢ do
wspierania badan naukowych w obszarze zdrowia;

3) wie, na czym polega postawa altruizmu w
odniesieniu do zdrowia innych osob, w szczegdlnosci
rozumie znaczenie i warto$¢ transplantologii komorek, tkanek
i narzadéw zar6wno za zycia, jak i po $mierci oraz znaczenie
1 warto§¢ dawstwa szpiku oraz krwiodawstwa;

4) inicjuje dziatania wolontariackie na rzecz zdrowia,
w tym wobec 0s0b w wieku senioralnym, z
niepelnosprawnos$ciami i niesamodzielnych, i uczestniczy w




OSRODEK
Rozwoju
Epukacyi

Aleje Ujazdowskie 28
00-478 Warszawa
tel. 22 345 37 00
fax 22 34537 70

www.ore.edu.p|

e

perspektywe przysztych pokolen;

publicznego, w tym donacji krwi, szczepien
ochronnych, badan

tych dziataniach.
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5) prezentuje postawe optymizmu zyciowego,
ktory sprzyja zdrowiu i harmonii z otaczajagcym
srodowiskiem.

profilaktycznych oraz unikania zazywania substancji
psychoaktywnych; rozumie, na czym polega kultura
wolontariatu i ma §wiadomo$¢, ze stuzy ona dobru
innych osob, w tym dzialaniom na rzecz ochrony
srodowiska naturalnego.

II

Zdrowie fizyczne

1) omawia pojecie zdrowia i zdrowego stylu
zycia; wymienia wiarygodne i rzetelne zrodta
informacji o zdrowiu i zdrowym stylu zycia;

2) wykonuje czynnosci higieniczne (tj.
mycie zgbow, mycie rak, mycie twarzy, mycie
ciala, mycie wlosow, dba o czystos¢ bielizny i
odziezy); korzysta z podstawowych srodkow
higienicznych i pielggnacyjnych; omawia
znaczenie higieny osobistej dla utrzymania
zdrowia;

3) wyjasnia, czym jest nadwaga i

otylo$¢, oraz omawia, na czym polega ich
profilaktyka;

4) wyjasnia, czym s3 badania profilaktyczne
i badania przesiewowe oraz w jakich grupach i
kiedy powinny by¢ wykonywane; omawia pojgcie
grupy ryzyka;

5) wymienia objawy, ktore moga
$wiadczy¢ o chorobie, w tym: zmiany skorne,
bole brzucha, klatki piersiowej, glowy, wymioty,
krew w stolcu;

6) mierzy temperature ciata przy uzyciu
réznych termometrow; wyjasnia, czym jest
goraczka, kiedy jest grozna, a kiedy nie trzeba jej
obnizac;

7) wyjasnia, czym sg szczepienia;
wyjasnia, dlaczego warto si¢ szczepic;
8) wymienia zasady przygotowania si¢ do

wizyty lekarskiej, w tym do wizyty
stomatologicznej, oraz zasady higieny osobistej;
przygotowuje odpowiedzi na pytania standardowo
zadawane przez lekarza;

9) postepuje w stanach zagrozenia zycia i
zdrowia zgodnie z zasadami udzielania pierwszej

Zdrowie fizyczne

1) omawia czynniki, ktore wplywaja
pozytywnie i negatywnie na zdrowie i
samopoczucie; wyjasnia, w jaki sposob sam moze
wptywac na zdrowie;

2) wyjasnia, czym sg choroby zakazne, jakie sg
drogi ich przenoszenia, w tym droga kropelkowa,
plciowa, przez krew, przez kontakt, a takze wyjasnia,
jak mozna ograniczy¢ ryzyko zakazenia; opisuje
objawy najczestszych chordb zakaznych oraz
wymienia, ktore z nich mogg by¢ grozne; wymienia
objawy sepsy; wyjasnia, czym sg antybiotyki, czym
jest antybiotykoodporno$¢ i zagrozenia z niej
wynikajace;

3) stosuje zasady epidemiologicznej
profilaktyki; wyjasnia, czym sa epidemie i

pandemie oraz jak do nich dochodzi;

4) wyjasnia znaczenie szczepien w przesztoscei i

obecnie; rozréznia szczepienia obowigzkowe i
zalecane; omawia, czym sg ruchy
antyszczepionkowe, czym jest dezinformacja o
szczepieniach i jak jg rozpozna¢,

5) opisuje podstawowe mierniki zdrowia
fizycznego oraz ich wartos$ci referencyjne dla
swojego wieku, w tym wskaznik masy ciata (BMI),
cisnienie tetnicze krwi, tgtno, stgzenie glukozy we
krwi, profil lipidowy; za pomoca aparatu
automatycznego mierzy t¢tno oraz cisnienie tgtnicze
krwi w spoczynku i po wysitku fizycznym, a takze
wyjasnia znaczenie monitorowania tych parametréw
przez cale zycie;

6) identyfikuje przeszkody spoteczne,
techniczne i architektoniczne w zyciu 0sob z
niepelnosprawnoscia oraz podaje przyktady
rozwigzan pozwalajacych na tworzenie przestrzeni

Zdrowie fizyczne

1) omawia znaczenie edukacji zdrowotnej oraz
dostepu do wiarygodnych i rzetelnych zrodet informacji o
zdrowiu na réznych etapach zycia;

2) wyjasnia skutki zdrowego i niezdrowego stylu
zycia dla jakos$ci zdrowia w trakcie catego zycia; opisuje
zmiany we wskaznikach zdrowia fizycznego na réznych

etapach zycia oraz przy wystgpowaniu chordb
przewlektych;
3) wyjasnia, czym sg badania diagnostyczne, i

omawia ich rodzaje; wymienia badania majace
zastosowanie w profilaktyce na roznych etapach zycia;

4) wyjasnia, na czym polega profilaktyka
kardiologiczna, w tym stosowanie zdrowego odzywiania i
aktywnosci fizycznej oraz badan przesiewowych w kierunku
chordb sercowo- naczyniowych; uzasadnia, dlaczego
wczesne wykrycie choroby jest wazne; mierzy ci$nienie
tetnicze krwi aparatem automatycznym i interpretuje wynik;
5) wyjasnia, na czym polega profilaktyka
onkologiczna; wymienia programy profilaktyczne w
onkologii realizowane w Polsce; wymienia najczgstsze
nowotwory; uzasadnia, dlaczego wczesne wykrycie
choroby jest wazne;

6) uzasadnia, dlaczego trzeba bada¢ skore i oceniaé
znamiona; regularnie wykonuje ocen¢ skory;

7) opisuje, jak przebiega samobadanie piersi i jader;
regularnie wykonuje samobadanie piersi lub jader;

8) wyjasnia, czym zajmuje si¢ transplantologia, na
czym polega dawstwo narzadow, szpiku oraz krwiodawstwo;
wyjasnia, na czym polega zgoda swiadoma, zgoda
domniemana oraz sprzeciw wyrazony za zycia i jaka jest
rola oso6b bliskich dawcy w tym zakresie;

9) wyjasnia, na czym polega profilaktyka nadwagi i
otytosci oraz zespolu metabolicznego na réznych etapach
zycia; omawia znaczenie nadwagi i otylosci dla ogolnego
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pomocy; wymienia sytuacje, w ktorych nalezy
wezwac zespol ratownictwa medycznego
(karetke pogotowia).

przyjaznej osobom z niepelnosprawnoscia.

Wymagania fakultatywne (n-l realizuje

stanu zdrowia; omawia wptyw otylosci na wystgpowanie
innych chordb i na jakos$¢ zycia;
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przynajmniej jedno z ponizszych wymagan)

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

2) omawia najczestsze choroby przewlekte i
cywilizacyjne (np. otyto$¢, nadci$nienie t¢tnicze,
rozne typy cukrzycy, zaburzenia lipidowe, choroby
nerek, choroby watroby, choroby serca, alergie,
nowotwory, zaburzenia psychiczne, choroby
otgpienne);

3) opisuje wyzwania osob zyjacych z
chorobami przewlektymi; prezentuje postawe opartg
na zrozumieniu problemow stojacych przed
osobami chorymi przewlekle.

10) omawia normy wskaznika masy ciata (BMI) i obwodu
talii; oblicza wskaznik masy ciata (BMI) i mierzy obwad talii
oraz interpretuje wynik.

Wymagania fakultatywne

(decyzje¢ o ich zrealizowaniu oraz zakresie, w jakim beda
zrealizowane, podejmuje nauczyciel na podstawie oceny
dostepnego czasu, umiejetno$ci uczniow i ich
zainteresowania danym zagadnieniem).

1) omawia profilaktyke choréb zakaznych na réznych
etapach zycia oraz w aspekcie podrozy w rejony endemiczne;
2) wyjasnia, na czym polega opieka paliatywna i

czym jest terapia uporczywa.
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Aktywnos¢ fizyczna

1) systematycznie uczestniczy w
réznorodnych formach aktywnosci fizycznej,
szczego6lnie na §wiezym powietrzu; dobiera

str6j do panujacych warunkow
atmosferycznych; stosuje zasady
bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej;
wymienia korzysci zdrowotne wynikajace z
aktywnosci fizycznej, w tym w profilaktyce
nadwagi i otytosci;

2) promuje aktywno$¢ fizyczng w grupach
réwiesniczych i rodzinie; dgzy do zalecanego
poziomu aktywnosci fizycznej (np.
wspomagajac si¢ technologiami informacyjno-
komunikacyjnymi);

3) znajduje miejsca, obiekty i wydarzenia
w najblizszej okolicy, ktore mozna wykorzystaé
do podejmowania aktywnosci fizycznej w
sposob bezpieczny i zgodny z jego
zainteresowaniami;

4) ogranicza czas spgdzany w pozycji
siedzacej lub lezacej w ciagu dnia przez aktywne
przerwy (np. ¢wiczenia rozciggajace, ¢wiczenia
oporowe, ¢wiczenia oddechowe, ¢wiczenia
wzroku); wymienia negatywne skutki zdrowotne
wynikajace z prowadzenia sedentarnego stylu
zycia (bezczynnosci ruchowej);

5) systematycznie wykonuje

¢wiczenia relaksacyjne, w tym ¢wiczenia
oddechowe:

Aktywnos¢ fizyczna

1) promuje aktywnos$¢ fizyczna, inicjujac,
organizujac i uczestniczac w réznorodnych
wydarzeniach, projektach i wyzwaniach, ktore
zachecaja do aktywnosci fizycznej; angazuje
spoteczno$¢ szkolng i lokalng do wykonywania
regularnych ¢wiczen; wyjasnia korzysci zdrowotne
wynikajgce z aktywnosci fizycznej w kontekscie
profilaktyki chorob;

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

—komunikacyjnych;

3) regularnie wykonuje ¢wiczenia, ktore
wspieraja  prawidlowa postawg ciala oraz
zapobiegaja bdlom plecow i dysfunkcjom migéni
dna miednicy;

4) zastepuje bezruch ruchem w codziennych
czynnos$ciach (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;

5) korzysta z r6znych metod hartowania
organizmu; wymienia rézne metody i korzysci
zdrowotne hartowania organizmu.

Aktywnos¢ fizyczna

1) regularnie podejmuje aktywno$¢ fizyczna,
dostosowang do indywidualnych potrzeb zdrowotnych oraz
upodoban; ocenia wiarygodno$¢ i rzetelnos¢ zrodet
informacji na temat aktywnosci fizycznej;

2) dobiera proste programy aktywnosci fizycznej dla
siebie i innych, bazujac na rekomendacjach oraz
wiarygodnych i rzetelnych zrédtach informacji;

3) promuje aktywnos$¢ fizyczng w najblizszym
otoczeniu i wrod osob z roznymi potrzebami i
mozliwosciami psychofizycznymi oraz o réoznym stanie
zdrowia;

4) formutuje argumenty na temat aktywnosci fizycznej
dla roznych grup wiekowych (np. dzieci i mtodziezy, osob
dorostych, senior6w), grup ze zréznicowanymi potrzebami
(np. planujacych cigze, w okresie ciazy i po porodzie, w
okresie menopauzy i andropauzy, 0sob z
niepetnosprawno$ciami, chorujacych na: cukrzyce typu 112,
nadci$nienie, choroby serca, depresje i stany lekowe,
chorobe nowotworowa), odnoszac si¢ do wiarygodnych i
rzetelnych zrédel informacji;

5) wyjasnia wptyw sedentarnego stylu zycia
(bezczynnosci ruchowej) na zdrowie fizyczne i psychiczne
ludzi w réznym wieku; opisuje sposoby przeciwdziatania
sedentarnemu stylowi zycia dostosowane do wieku i
ograniczen zdrowotnych;

6) rozpoznaje zagrozenia zwigzane z nadmierng
aktywnoscig fizyczng (np. przemeczenie fizyczne i
psychiczne, zaburzenia
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rozumie znaczenie ¢wiczen fizycznych dla
obnizenia stresu;

6) przyjmuje prawidtowg pozycje ciata
podczas codziennych aktywnoSci; regularnie
wykonuje ¢wiczenia ukierunkowane na
ksztattowanie prawidtowej postawy;

7) praktykuje techniki relaksacji przed
zasnigciem i stosuje zasady higieny snu; wyjasnia
znaczenie snu dla zdrowia fizycznego i
psychicznego; okresla zalecang dtugo$é snu dla
0sOb w jego wieku; opisuje kluczowe czynniki
wplywajace na jakos¢ snu, ze szczegdlnym
uwzglednieniem negatywnego wptywu korzystania
z urzadzen elektronicznych przed zasnigciem.

Wymagania fakultatywne (n-1 realizuje
przynajmniej jedno z ponizszych wymagan)

1) formutuje argumenty na temat korzysci
zdrowotnych wynikajacych z aktywnosci fizycznej w
kontekscie profilaktyki wybranych chorob
niezakaznych (np. otylosci, chorob sercowo-
naczyniowych, cukrzycy typu 2, zaburzen
metabolicznych, nieptodnosci, zwyrodnienia stawow i
osteoporozy, depresji i innych zaburzen
psychicznych); wyjasnia krotko- oraz
dlugoterminowe konsekwencje zdrowotne wynikajace
z braku aktywnosci fizycznej;

2) formutuje argumenty na temat motywow
uczestnictwa w aktywnosci fizycznej, a takze omawia
bariery 1 sposoby ich pokonywania; omawia
znaczenie aktywnosci fizycznej dla rozwoju
psychospolecznego.

snu, sktonnos¢ do urazéw, zmniejszenie odpornosci
organizmu), zagrozenia zwigzane z kompulsywnym
wykonywaniem ¢wiczen fizycznych oraz zagrozenia
zwigzane z aktywnoS$cia fizyczna na powietrzu w czasie
epizodow smogowych i w miejscach ze zwigkszona emisja
zanieczyszczen powietrza (np. przy drogach); wyjasnia, jak
unika¢ tych zagrozen przez planowanie wysitku fizycznego;
7) planuje wycieczke turystyczng (np. piesza, rowerowa,
gorska, wodna), organizuje ja i w niej uczestniczy; wyjasnia
znaczenie turystyki dla zdrowia fizycznego, psychicznego i
spotecznego; w planowaniu i realizacji wycieczki turystycznej
uwzglednia podstawowe zasady zrownowazonej turystyki.

IV

Odzywianie

1) stosuje si¢ do zalecen zgodnych z
talerzem zdrowego zywienia, ze szczegdlnym
uwzglednieniem regularnego spozywania
positkow, w tym duzej ilo§ci warzyw i owocoOw;
dostosowuje wielkos¢ porcji do swoich potrzeb;
unika zywnosci niekorzystnej dla zdrowia (np.
fast foodow, stodyczy);

2) stosuje zasady zdrowego
nawadniania; unika stodzonych napojow;
3) samodzielnie przygotowuje proste,

zdrowe positki oraz zdrowe przekaski; wybiera
produkty bogate w podstawowe sktadniki
odzywcze;

4) uprawia ro$liny jadalne w celu
przygotowania zdrowych positkow; wskazuje
produkty pochodzenia roslinnego korzystne dla
zdrowia;

5) rozpoznaje oznakowania na etykietach
produktow spozywczych, w tym informacje o
warto$ci odzywczej i1 alergenach, a takze
wyjasnia ich znaczenie oraz zastosowanie w
wyborze produktow; korzysta z wiarygodnych

Odzywianie

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

2) przygotowuje napdj izotoniczny oraz
positki przedwysitkowe i powysitkowe;
3) wymienia konsekwencje zdrowotne

wynikajace z niewlasciwego odzywiania (np.
nadwage, otyto$¢, insulinoopornos¢, cukrzyce typu 2,
choroby uktadu krazenia); omawia znaczenie diety w
kontekscie choréb autoimmunologicznych (np.
celiakie, cukrzyce typu 1, Hashimoto) i alergii
pokarmowych;

4) opisuje negatywne skutki stosowania
nieprawidtowych diet, naduzywania

suplementéw, spozywania napojow
energetyzujacych oraz stosowania srodkow
dopingujacych.

Odzywianie

1) planuje positki na podstawie réznych diet (np. diety
planetarnej, wegetarianskiej, weganskiej,
$rédziemnomorskiej), korzystajac z wiarygodnych i
rzetelnych Zrodet informacji, a takze uzasadnia wplyw tych
diet na zdrowie cztowieka i Srodowisko naturalne;

2) wyjasnia wybrane zalozenia strategii ,,0d pola do
stolu”; omawia zrownowazone praktyki zywieniowe;
wyjasnia, jaki wptyw ma przetwarzanie zywnosci na jej
warto$¢ odzywcza;

3) formutuje argumenty na temat wptywu reklam i
trendow zywieniowych na osobiste wybory dietetyczne oraz
na temat konsekwencji tych wyborow dla zdrowia i
srodowiska naturalnego.
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produktow;
6) ocenia $wiezo$¢ produktow

zywnoscl; stosuje

aplikacji mobilnych do analizy sktadu

spozywczych; rozpoznaje oznaki psucia si¢
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podstawowe metody przechowywania zywnosci;
szacuje zapotrzebowanie na produkty spozywcze,
aby unika¢ ich marnotrawienia.

A% Zdrowie psychiczne

1) omawia pojecie zdrowia psychicznego,
czynniki je chronigce oraz te, ktore zwigkszaja
ryzyko wystgpowania zaburzen psychicznych;
2) rozpoznaje i nazywa emocje u siebie i
innych os6b; omawia i stosuje konstruktywne
sposoby radzenia sobie z emocjami, m.in.
techniki uwaznosci; omawia zasady pierwszej
pomocy emocjonalnej;

3) omawia pojgcie stresu; wyjasnia wpltyw
stresu na ciato, mysli, emocje, zdolnosci
poznawcze; stosuje konstruktywne sposoby
radzenia sobie ze stresem;

4) omawia pojecie pozytywnej
samooceny i pozytywnego obrazu siebie, a
takze wymienia sposoby ich budowania w
swoim zyciu;

5) omawia pojgcie postawy asertywnej;
adekwatnie do sytuacji korzysta z asertywnosci;
odroznia, czym jest postawa asertywna, a czym
agresywna i ulegla;

6) omawia pojecie przemocy; wymienia
przyktady zachowan przemocowych, w tym
przemoc fizyczna, psychiczna, rowiesnicza i
cyberprzemoc; omawia sposoby reagowania na
przemoc i wskazuje miejsca, w ktorych mozna
szuka¢ pomocy, bedac osobg doswiadczajaca
przemocy lub jej swiadkiem;

7) omawia pojgcie zachowan
autoagresywnych; wymienia konsekwencje
zdrowotne zwigzane z zachowaniami
autoagresywnymi; wskazuje miejsca, w
ktérych mozna szukaé pomocy;

8) omawia zagadnienie komunikacji
werbalnej i niewerbalnej oraz ich znaczenie w
relacjach interpersonalnych, w tym
réwiesniczych, rodzinnych i innych; rozwija

Zdrowie psychiczne

1) omawia zalezno$¢ miedzy emocjami,
myslami a objawami fizycznymi i zachowaniem;
2) analizuje swoje zachowanie, uczucia i

potrzeby w roznych sytuacjach pod katem
budowania poczucia wlasnej wartosci;

3) dba o pozytywny obraz wlasnego ciata;
analizuje, jaki wpltyw na obraz ciata majg m.in.
Internet oraz media spotecznosciowe;

4) stosuje zasady pierwszej pomocy
emocjonalnej wobec 0s6b ze swojego otoczenia.

Wymagania fakultatywne (n-1 realizuje
przynajmniej jedno z ponizszych wymagan)
1) identyfikuje czynniki indywidualne i
srodowiskowe majace wpltyw na wlasny dobrostan i
stosuje adekwatne techniki radzenia sobie z
trudno$ciami;

2) omawia potrzeby 0sob z zaburzeniami
psychicznymi wystgpujacymi najczescie] w
okresie dojrzewania, w tym z zaburzeniami
depresyjnymi, lekowymi, psychotycznymi,
odzywiania (bulimia, anoreksja), dysmorfofobia.

Zdrowie psychiczne

1) utrzymuje swoj dobrostan psychiczny przez
prowadzenie zdrowego stylu zycia, w tym znajomo$¢
swoich emocji i potrzeb, troske o relacje spoteczne,
rownowage migdzy obowigzkami a czasem wolnym,
dzialanie na rzecz spotecznosci lokalnej, kontakt ze
srodowiskiem naturalnym;

2) wyraza i komunikuje swoje uczucia i buduje
prawidlowe relacje w rodzinie i innych grupach
spotecznych; nawigzuje bezpieczne relacje interpersonalne,
zachowujac uwaznos$¢ na siebie i drugiego cztowieka;
wyraza wdzigcznosc;

3) analizuje presj¢ otoczenia, przekazy z Internetu i
mediéw spolecznosciowych oraz oczekiwania spoteczne i
podejmuje $wiadome decyzje dotyczace swojego zycia;

4) omawia potrzeby o0sob z zaburzeniami
psychicznymi wystepujacymi na réznych etapach zycia, w
szczeg6lnosci z zaburzeniami odzywiania, zaburzeniami
depresyjnymi (np. depresja w ciazy, depresja poporodows),
zaburzeniami lekowymi, zaburzeniami afektywnymi
dwubiegunowymi, zaburzeniami psychotycznymi i
zaburzeniami neurodegeneracyjnymi.

Wymagania fakultatywne

1) omawia ro6znice miedzy adekwatng i
nieadekwatng samoocena; przeksztatca nieracjonalne
przekonania na swoj temat, na temat innych ludzi i §wiata
w racjonalne odpowiedniki;

2) rozpoznaje i zaznacza swoje granice i przestrzen
psychiczna; omawia poje¢cie nadodpowiedzialno$ci; szanuje
granice innych osob przez adekwatne reagowanie na
potrzeby i komunikaty od innych; rozpoznaje zachowania
bierno- agresywne;

3) dobiera odpowiednig pomoc specjalistyczng
adekwatnie do sytuacji; omawia réznice miedzy:
psychologiem, psychoterapeuta, psychiatra, specjalista
psychoterapii uzaleznien, trenerem, coachem; opisuje
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umiejetnosci komunikacyjne;

9) wskazuje miejsca uzyskania pomocy

podstawowe nurty psychoterapeutyczne (np.
poznawczo-behawioralny, psychodynamiczny, systemowy,
humanistyczny, integracyjny);
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psychologicznej, psychoterapeutyczne;j i
psychiatrycznej dla dzieci i mlodziezy, w tym
telefony zaufania; omawia sytuacje wymagajace
reakcji osob dorostych;

10) omawia potrzeby osdb z zaburzeniami
neurorozwojowymi, w tym z zaburzeniem ze
spektrum autyzmu, ADHD, rozwojowymi
zaburzeniami uczenia si¢, zaburzeniem rozwoju
intelektualnego, oraz potrzeby 0sob z
niepelnosprawnosciami fizycznymi.

4) wyszukuje przepisy prawne dotyczace ochrony zdrowia
psychicznego.

VI

Zdrowie spoleczne

1) wyjasnia pojecia: kolezenstwo,
przyjazn, zauroczenie, zakochanie, mitos¢,

a takze rozpoznaje niewlasciwe

zachowania w tych relacjach;

2) wymienia i omawia funkcje rodziny;
opisuje przejawy jej prawidlowego
funkcjonowania; omawia warto$¢ rodziny w
zyciu osobistym czlowieka;

3) omawia czynniki wplywajace na
atmosfere w rodzinie, zna prawa i obowiazki
dziecka oraz rodzicow;

4) omawia sposoby dbania o wi¢zi rodzinne
(relacje z matka, ojcem, rodzenstwem, dziadkami
i dalsza rodzing);

5) opisuje zmiany mogace wystepowacé w
rodzinach, w tym separacje, rozwod, wejscie
rodzicéw w nowe zwiazki, adopcje, rodzicielstwo
zastgpeze, pojawienie si¢ rodzenstwa, chorobe i
$mier¢, a takze wymienia sposoby radzenia sobie
w takich sytuacjach.

Zdrowie spoleczne

1) opisuje oznaki zakochania; odroznia
zakochanie od popgdu seksualnego oraz od milosci, a
takze mito$¢ mtodziencza od mitosci dojrzate;j;

2) nawigzuje i utrzymuje relacje, dbajac o
swoje potrzeby, jednoczesnie szanujac potrzeby
innych os6b; rozumie swoja role w budowaniu
pozytywnej atmosfery w rodzinie;

3) rozpoznaje manipulacje w najblizszym
otoczeniu oraz asertywnie na nig reaguje;
4) omawia sposoby rozwigzywania

probleméw i konfliktow, w tym alternatywne
metody rozwigzywania sporow, w szczegolnosci
mediacje.

Zdrowie spoleczne

1) omawia, w jaki sposob jest odpowiedzialny za
wlasny rozwdj; wymienia kompetencje, ktére pomagaja

w prowadzeniu §wiadomego i szczgsliwego dorostego

zycia;

2) omawia aspekty organizacyjne, psychospoteczne i
zdrowotne dotyczace cigzy, macierzynstwa i ojcostwa, w tym
zagrozenia zwigzane ze spozywaniem alkoholu w ciazy, m.in.
syndrom alkoholowego zespotu plodowego (FAS, FAE), oraz
zwigzane ze stosowaniem innych substancji
psychoaktywnych w ciazy;

3) omawia etapy bliskiej, dtugotrwalej relacji, w tym
kolezenskiej, przyjacielskiej, romantycznej, matzenskiej,
partnerskiej, i sposoby dbania o nig; odrdznia zachowania
prawidtowe od przemocowych w relacjach, w tym

wymienia cechy przemocy fizycznej, psychicznej i
ekonomicznej.

Wymagania fakultatywne

1) z szacunkiem formuluje komunikaty dotyczace
decyzji innych 0s6b zwigzane z zyciem rodzinnym,
partnerskim i rodzicielskim, w tym dotyczace decyzji o
zwigzku formalnym, nieformalnym, niepozostawaniu w
zwigzku, separacji, rozwodzie, rozstaniu, rodzicielstwie,
rodzicielstwie adopcyjnym i zastepczym, wielodzietnosci,
bezdzietnosci, a takze rozumie potencjalne skutki
wymienionych sytuacji zyciowych;

2) wyszukuje przepisy prawne dotyczace uprawnien i
obowiazkéw zwigzanych z zawarciem zwigzku
matzenskiego oraz z prawnymi aspektami funkcjonowania
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zwiagzkow nieformalnych w Polsce;
3) wyszukuje przepisy prawne dotyczace urlopow i $wiadczen
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zwigzanych z macierzynstwem i rodzicielstwem (urlop
macierzynski, rodzicielski, wychowawczy i ojcowski) oraz
przepisy prawne dotyczace rodzicielstwa nieletnich (matka Iub
ojciec matoletni).
VII | Dojrzewanie Dojrzewanie

1) opisuje fizyczne, psychiczne, 1) omawia cele rozwojowe i wyzwania etapu

emocjonalne oraz spoteczne zmiany wystepujace | dojrzewania oraz kolejnych etapdw zycia

w okresie dojrzewania; omawia zmiany cztowieka, w tym menopauzy, andropauzy, starosci;

zachodzace w mozgu podczas dojrzewania oraz 2) omawia czynniki wplywajace na prawidtowy

wpltyw tych zmian na zachowanie nastolatkow; rozwdj ptciowy; monitoruje stan swojego ciata oraz

wyjasnia roznice migdzy dojrzewaniem fizycznym |identyfikuje mozliwe nieprawidlowosci i urazy

a dojrzatoscig psychiczng; uktadu moczowo--ptciowego, w tym endometrioze,

2) identyfikuje zmiany dotyczace adenomiozg, zespot policystycznych jajnikow,

dojrzewania nalezace do normy medycznej, w tym | nietrzymanie moczu, skret jadra, zlamanie pracia,

rozne tempo wzrostu, zmiane sylwetki, wnetrostwo, spodziectwo, zatupek;

ginekomasti¢, nocne polucje, mutacje, wzmozone 3) charakteryzuje dostgpne na rynku

pocenie sig, zmiang zapachu, mimowolne erekcje, | produkty menstruacyjne; wyjasnia zjawisko

owlosienie, wzrost piersi, pojawienie sie ubodstwa menstruacyjnego i sposoby

miesigczki, tradzik, a takze odbiegajace od normy przeciwdziatania mu.

medycznej, w tym przedwczesne lub op6znione

dojrzewanie, stulejke, nieprawidtowa wydzieling z

pochwy, nieprawidtowosci zwigzane z

miesigczkowaniem;

3) wymienia i stosuje zasady higieny

osobistej zwigzanej ze zmianami okresu

dojrzewania, higieny skory twarzy, higieny

calego ciata, w tym narzadow plciowych;

wymienia zasady uzycia podpasek i tamponows;

4) omawia etapy cyklu

miesigczkowego i jego wptyw na codzienne

funkcjonowanie i samopoczucie.

VIII |Zdrowie seksualne Zdrowie seksualne Zdrowie seksualne

1) charakteryzuje pojecia: zdrowie 1) wyjasnia pozytywne znaczenie ludzkiej 1) wyjasnia pojecie seksualnosci; omawia role

seksualne, seksualnos$¢ i omawia ich role w zyciu | seksualnosci; omawia pojecie popedu seksualnego i | catozyciowej edukacji seksualnej i jej wptyw na

czlowieka; jego zmian w okresie dojrzewania; wymienia bezpieczenstwo oraz umiejetnos¢ tworzenia

2) omawia budowe i podstawowe powody podjecia aktywnosci seksualnej oraz satysfakcjonujacych relacji;

funkcje narzadéw piciowych konsekwencje z nig zwigzane; rozumie rol¢ 2) opisuje budowe i funkcje narzadow plciowych

wewnetrznych i zewnetrznych; odpowiedzialno$ci w odniesieniu do seksualno$ci w | wewnetrznych i zewnetrznych; omawia ich znaczenie dla

3) wyjasnia proces zaptodnienia; zyciu cztowieka; zdrowia i profilaktyki; wyjasnia funkcj¢ migéni dna

wymienia najwazniejsze fakty dotyczace 2) omawia pojgcie orientacji miednicy dla zdrowia fizycznego oraz seksualnego;
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przebiegu ciazy, porodu oraz opieki nad
noworodkiem;

psychoseksualne;j i kierunki jej rozwoju;

wyjasnia pojecia zwiazane z

3) omawia metody antykoncepcji, mechanizm ich dziatania i
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4) omawia zagadnienie autonomii cielesnej

oraz to, w jaki sposob asertywnie o nig dbac;
wymienia rodzaje zachowan dorostego lub
rowiesnika, ktore sa przekroczeniem granic
intymnych; wyszukuje przepisy prawne dotyczace
ochrony seksualno$ci 0sdb ponizej 15 roku zycia,
w tym art. 200 i art. 202 ustawy z dnia 6 czerwca
1997 r. — Kodeks karny (Dz. U. z 2024 r. poz. 17,
1228, 1907 i 1965); omawia mozliwosci uzyskania
pomocy w sytuacji zagrozenia;

5) wymienia stereotypy ptciowe oraz
wyjasnia ich wplyw na funkcjonowanie
czlowieka.

tozsamoscig piciowa;

omawia kryteria $wiadomej zgody; identyfikuje
elementy seksualizacji oraz presji zwigzanej z
podjeciem aktywnosci seksualnej obecne w mediach
spotecznos$ciowych, srodkach masowego przekazu,
kulturze mtodziezowej oraz we wlasnym otoczeniu, a
takze wymienia sposoby przeciwdziatania im i
radzenia sobie z nimi; omawia elementy dojrzatego,
swiadomego 1 odpowiedzialnego przygotowania si¢
do inicjacji seksualnej; wymienia konsekwencje
przedwczesnej inicjacji seksualnej;

4) charakteryzuje metody antykoncepcji
(mechaniczne, hormonalne, chemiczne,

naturalne);

5) rozrdznia formy przemocy seksualnej, w
tym molestowania seksualnego, a takze omawia
sposoby reagowania, gdy sam jej do§wiadcza lub gdy
doswiadczaja jej inni; identyfikuje miejsca, w
ktérych mozna uzyskaé¢ pomoc.

Wymagania fakultatywne (n-1 realizuje
przynajmniej jedno z ponizszych wymagan)

1) wymienia infekcje i choroby przenoszone
drogg piciowa, w tym kite, rzezaczke,

chlamydiozg, zakazenie wirusem HPV, HBV, HCV,
HIV i HSV; wymienia uniwersalne zasady
profilaktyki infekcji i chorob przenoszonych droga
plciowa; rozpoznaje objawy wymagajace
interwencji lekarskiej;

2) wymienia specjalnosci zawodowe zajmujgce
si¢ tematem seksualnosci cztowieka i zdrowia
reprodukcyjnego (ginekologig, urologi¢, andrologig,
seksuologie, dermatologi¢ i wenerologice,
proktologie, endokrynologie, poloznictwo,
fizjoterapi¢ uroginekologiczng, farmacje).

kryteria wyboru odpowiedniej metody;

4) omawia profilaktyke infekcji i chorob
przenoszonych droga plciows, w tym kily, rzezaczki,
chlamydiozy, zakazenia wirusem HPV, HBV, HCV, HIV i
HSYV, oraz profilaktyke przed- i poekspozycyjna zakazenia
wirusem HIV; wyjasnia réznice miedzy zyciem z wirusem
HIV a zyciem z chorobg AIDS; wymienia miejsca (np.
punkty konsultacyjno- diagnostyczne), w ktérych mozna
wykona¢ bezptatne i anonimowe testy; wyszukuje przepisy
prawne o odpowiedzialnos$ci karnej za bezposrednie narazenie
na zakazenie innych osob chorobami przenoszonymi droga
plciows;

5) wymienia czynniki wplywajace na ptodnosé
cztowieka i sposoby dbania o nig; omawia zjawisko
nieptodnosci, okresla jej mozliwe przyczyny, w tym zwigzane
z niezdrowym stylem zycia, a takze omawia jej skutki i
formy leczenia; omawia metody leczenia nieptodnosci
(rozr6znia metode in vitro od innych metod);

6) omawia przebieg ciazy; wyjasnia, na czym polega
przebieg porodu fizjologicznego, zabiegowego i cesarskiego
cigcia, oraz wptyw cigzy i porodu na zdrowie oraz rozwdj
cztowieka; omawia kwestie zdrowotne zwigzane z
karmieniem piersig; opisuje potdg i zasady zwigzane z opieka
nad noworodkiem; omawia rol¢ wsparcia edukacyjnego oraz
psychicznego dla 0s6b oczekujacych na dziecko, w tym rolg
edukacji przedporodowej; omawia sposob organizacji opieki
okotoporodowej i prawa kobiet w tym okresie;

7) wyjasnia pojecia: poronienie, aborcja; wymienia
etyczne, prawne, zdrowotne i psychospoteczne
uwarunkowania dotyczace przerywania ciazy;

8) wyjasnia, na czym polega norma medyczna,
prawna, statystyczna, spoteczna, moralna, religijna,
partnerska oraz indywidualna; wymienia wyznaczniki
partnerskiej normy seksualnej;

9) wymienia kryteria $wiadomej zgody oraz omawia
sytuacje, w ktorych powinno si¢ ja stosowaé w relacjach
zarowno seksualnych, jak i np. przyjacielskich, rodzinnych i
spotecznych;

10) omawia formy przemocy seksualnej, w tym
molestowania seksualnego, a takze mity na ten temat;
omawia sposoby reagowania w sytuacii, gdy doswiadcza
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[ przemocy seksualnej
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lub gdy kto$ mowi mu o takim doswiadczeniu; identyfikuje
instytucje i organizacje udzielajgce pomocy osobom po
doswiadczeniu przemocy seksualnej; wyszukuje przepisy
prawne dotyczace przemocy seksualnej;

11) wymienia zagrozenia zwigzane z r6znymi aspektami
seksualnosci, m.in.: uwodzenie w sieci (grooming), seksting,
szantaz seksualny (sextortion), pornografia, seksualizacja,
prostytucja z udziatem matoletnich, a takze wymienia sposoby
przeciwdziatania tym zagrozeniom.

Wymagania fakultatywne

1) omawia zagadnienie odpowiedzialnego i
satysfakcjonujacego zycia seksualnego oraz wymienia, co
wptywa na libido; wymienia formy aktywnoS$ci

seksualnej; opisuje zaburzenia i dysfunkcje seksualne;
2)omawia czynniki wptywajgce na jako$¢ zycia seksualnego;
3) omawia kwestie prawne i spoteczne

zwigzane z przynaleznoscig do grupy osob

LGBTQ+;

4) opisuje stereotypy ptciowe, w tym odnoszace si¢ do
sfery seksualnej, a takze omawia ich wptyw na rozwoj
cztowieka i relacje interpersonalne oraz omawia sposoby
przeciwdziatania tym stereotypom.
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Zdrowie Srodowiskowe

1) omawia wplyw jakosci srodowiska
naturalnego na zdrowie cztowieka, w tym
zanieczyszczenia powietrza i wod, zmniejszenie
ilosci terenow zielonych, zmiany klimatu;
wyjasnia, jak wzrost §redniej globalne;j
temperatury wptywa na zdrowie i warunki zycia
czlowieka;

2) sprawdza aktualny stan
zanieczyszczenia powietrza przy uzyciu
technologii informacyjno- komunikacyjnych (np.
specjalistycznych aplikacji mobilnych) oraz
podaje przyktady ograniczania jego poziomu w
swoim otoczeniu;

3) wyjasnia, dlaczego kontakt z naturg jest
istotny dla zdrowia; wyjasnia, czym jest
odpowiedzialno$¢ za zwierze¢ta domowe, jak
réwniez za dzika przyrodg i ekosystemy;

4) sprawdza natg¢zenie hatasu przy uzyciu
technologii informacyjno-komunikacyjnych
(np.

Zdrowie Srodowiskowe

1) opisuje, jak zmiany klimatu i degradacja
srodowiska naturalnego wplywaja na zdrowie
indywidualne i publiczne, wymienia choroby,
ktére moga by¢ ich wynikiem, w tym zaburzenia
psychiczne, choroby uktadu oddechowego, uktadu
sercowo-naczyniowego, choroby skory, a takze
wskazuje negatywne nastgpstwa ekstremalnych
zjawisk pogodowych dla zdrowia;

2) wyjasnia, jak utrata bior6znorodnosci
wplywa na zdrowie indywidualne i zdrowie
publiczne;

3) realizuje dziatania na rzecz poprawy
stanu §rodowiska naturalnego; uczestniczy w
dziataniach promujacych zdrowie srodowiskowe.

Zdrowie Srodowiskowe

1) rozpoznaje dezinformacj¢ dotyczaca zmian klimatu
oraz ich wptywu na zdrowie i rozpoznaje wiarygodne i
rzetelne zrodta informacji na ten temat.

Wymagania fakultatywne

1) opracowuje plan dziatan na rzecz poprawy zdrowia
srodowiskowego w swojej lokalnej spotecznosci (np.
dziatan zwigzanych z ochrong powietrza, wody i gleby oraz
redukcja hatasu);

2) organizuje dziatanie promujace zdrowie
$rodowiskowe przy wspolpracy ze srodowiskiem
réwiesniczym, rodzinnym, szkolnym i lokalnym.
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specjalistycznych aplikacji mobilnych) oraz podaje
przyktady ograniczania jego poziomu w swoim
otoczeniu; wyjasnia zasady profilaktyki
niedostuchu;

5) podejmuje dziatania proekologiczne, aby
poprawic¢ stan srodowiska naturalnego i wlasne
zdrowie.

Internet i profilaktyka uzaleznien

1) przestrzega zasad higieny cyfrowej;
omawia definicje zjawiska: niebieskiego §wiatta,
szyi SMS- owej, krotkowzrocznosci w kontekscie
naduzywania urzadzen ekranowych; omawia
réznice miedzy relacjami miedzyludzkimi bez
uzycia oraz z uzyciem technologii i urzadzen
elektronicznych;

2) omawia zagrozenia wynikajace z
niewlasciwego uzywania technologii
informacyjno-- komunikacyjnych, w tym
cyberprzemoc, hejt, mowe nienawisci, kreowanie
cyberrzeczywistos$ci, zjawisko patostreamingu,
uzaleznienie od Internetu i gier komputerowych
oraz niebezpieczne kontakty w sieci, m.in.
uwodzenie w sieci (grooming); omawia korzysci i
zagrozenia zwiazane ze sztuczng inteligencja oraz
wirtualng rzeczywisto$cia (VR);

3)omawia korzy$ci wynikajgce z przestrzegania
,domowych zasad ekranowych”;

4) omawia zagrozenia zwigzane z
zazywaniem substancji psychoaktywnych, w tym
alkoholu, wyrobow tytoniowych, napojow
energetyzujacych;

5) omawia sposoby reagowania w
sytuacjach wystepowania zagrozen zwigzanych z
korzystaniem z Internetu i zazywaniem
substancji psychoaktywnych, w tym ze
spozywaniem alkoholu, uzywaniem wyrobow
tytoniowych, spozywaniem napojow
energetyzujacych, a takze wymienia sposoby
uzyskania pomocy specjalistycznej w tym
zakresie;

Internet i profilaktyka uzaleznien

1) opisuje specyfike cyfrowych relacji i
zachowan; wymienia konsekwencje nadmiernego
dzielenia si¢ informacjami osobistymi w Internecie
oraz konsekwencje odbioru niewlasciwych tresci,
takich jak patostreaming, internetowe wyzwania
(challenge);

2) analizuje wlasng aktywno$¢ w Internecie
pod katem potencjalnych zagrozen (np.
cyberprzemocy, hejtu i mowy nienawisci,
sekstingu, korzystania z pornografii, uzaleznienia
od mediéw spolecznosciowych i gier
komputerowych);

3) wymienia konsekwencje zdrowotne i
psychospoteczne zazywania substancji
psychoaktywnych (np. spozywania alkoholu,
uzywania wyrobow tytoniowych, zazywania
narkotykow, nowych substancji psychoaktywnych,
lekow 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
sposob;

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

Internet i profilaktyka uzaleznien

1) omawia sposoby ochrony prywatnosci swojej i
bliskich osob, w tym zagrozenia zwigzane z
udostgpnianiem wizerunku dzieci w Internecie
(sharenting);

2) wymienia rodzaje dezinformacji; charakteryzuje
pojecie fake news, omawia korzysci i zagrozenia zwigzane
z rozwojem sztucznej inteligencji; omawia wptyw reklam
na postawy i decyzje w zakresie uzywania substancji
psychoaktywnych, w tym w szczego6lnosci alkoholu i
nowatorskich wyrobow tytoniowych;

3) podaje przyktady uzaleznienia fizycznego i
behawioralnego, w tym hazard; omawia mechanizm
uzaleznienia; ocenia wtasne zachowania pod wzgledem
potencjalnego ryzyka uzaleznien fizycznych i
behawioralnych;

4) wymienia objawy uzaleznien; omawia sytuacje, w
ktérych nalezy podjaé leczenie uzaleznien w trybie
ambulatoryjnym, dziennym, stacjonarnym albo w trybie
leczenia przymusowego.

Wymagania fakultatywne

1) wymienia zagrozenia zdrowotne i
psychospoteczne wynikajace z uzywania niektorych
narkotykow w celach seksualnych; wyjasnia koncepcje
redukcji szkod;

2) wyszukuje przepisy prawne dotyczace zakazu
posiadania, naktaniania do uzywania, udzielania substancji
psychoaktywnych oraz handlu nimi;

3) omawia zjawisko przecigzenia informacyjnego,
leku przed niedoinformowaniem (FOMO) oraz radosci z
pomijania informacji z Internetu (JOMO).
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formutuje argumenty dotyczace
korzysci wynikajacych z niezazywania
substancji

otoczenia.
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psychoaktywnych, w tym niespozywania Wymagania fakultatywne (n-1 realizuje
alkoholu, nieuzywania wyrobow tytoniowych, przynajmniej jedno z ponizszych wymagan)
niespozywania napojow energetyzujacych. 1) formutuje argumenty zachecajgce do

unikania ryzykownych zachowan wptywajacych
na rozwoj uzaleznien;

2) realizuje dziatania promujace higiene
cyfrows i styl zycia wolny od ryzykownych
zachowan we wspotpracy ze srodowiskiem
réwiesniczym, rodzinnym, szkolnym i lokalnym.

XI | ———— e | e System ochrony zdrowia

1) wymienia prawa pacjenta, osoby i instytucje,

ktore sa odpowiedzialne za ich przestrzeganie, oraz
omawia sposéb reagowania na ich naruszanie; opisuje role
Rzecznika Praw Pacjenta;

2) omawia role dowoddéw naukowych i badan
klinicznych w profilaktyce i terapii choréb; omawia ogdlne
zasady badan klinicznych i zasady udzialu w nich;

3) wyjasnia, jak korzystaé ze $wiadczen zdrowotnych
w podstawowej opiece zdrowotnej (POZ), nocnej i
$wiatecznej pomocy lekarskiej (NiSPL), ambulatoryjnej
opiece specjalistycznej (AOS), szpitalu, w tym szpitalnym
oddziale ratunkowym (SOR); wyszukuje podmioty
lecznicze §wiadczace ustugi w zaleznosci od potrzeb
zdrowotnych;

4) wyjasnia, jak postepowac w stanach zagrozenia
zycia i zdrowia, oraz opisuje sytuacje, w ktorych nalezy
wezwac zespot ratownictwa medycznego (karetke
pogotowia); symuluje przeprowadzenie rozmowy z
dyspozytorem i przedstawia, na czym polega problem
zdrowotny; omawia przyktady nieuzasadnionego wezwania
zespolu ratownictwa medycznego oraz przyktady
nieuzasadnionego zgloszenia si¢ na szpitalny oddziat
ratunkowy (SOR);

5) wyjasnia, czym jest samoleczenie, i podaje jego
przyktady, w tym omawia, jak postgpowaé w przypadku
podwyzszonej temperatury ciata i jak prawidlowo stosowac
leki bez recepty;

6) wyjasnia, czym jest telemedycyna oraz co to jest e-zdrowie;
7) wyjasnia réznice migdzy lekiem a suplementem
diety; czyta ze zrozumieniem ulotki lekéw; omawia zasady
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dostepu do lekdw na recepte i bez recepty; omawia
podstawowe zasady refundacji lekoéw w Polsce;

8) wyjasnia, jak przygotowaé sie do badan diagnostycznych i
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jak przedstawi¢ swoje dolegliwosci w gabinecie lekarskim
oraz jak opisa¢ dotychczas stosowane leczenie;

9) omawia znaczenie i rol¢ Internetowego Konta Pacjenta
(IKP), wyjasnia, jak z niego korzysta¢, omawia jego funkcje.

Wymagania fakultatywne

1) opisuje podstawy funkcjonowania i finansowania
systemu ochrony zdrowia w Polsce oraz wyja$nia, jaka jest
rola Narodowego Funduszu Zdrowia;

2) wyjasnia, czym jest opieka farmaceutyczna oraz
kiedy i jak mozna z niej skorzystaé;
3) omawia dzialania niepozgdane najczgsciej

stosowanych lekow dostepnych bez recepty.




