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W 9 klasie konczycie nauke przedmiotu ,Podstawy zdrowia”.
W ciggu calego zycia bedziecie stosowaé wiedze, umiejetnosci i nawy-
ki zdobyte na lekcjach podstaw zdrowia, niezaleznie od tego, kim
zostaniecie w przyszlosci, jaki zawdd obierzecie.

Niektore z nich nazywamy nawykami zyciowymi. Jest to nawyk
ksztaltowania samooceny, stawiania i osiggania celu, analizy pro-

blemu i podejmowania decyzji, rozwigzywania konfliktéw, radzenia
sobie ze stresem, przywédztwa i pracy w zespole.

Od nastepnego roku rozpoczniecie nauke w starszej szkole, wiec
juz teraz powinniscie obraé¢ odpowiedni kierunek. Podrecznik pomo-
ze wam zorientowaé sie w ,Swiecie zawodow”, ocenié¢ swoje wrodzone
sktonnosci i zdolnosci, opracowaé strategie samorealizacji.

Przed wami rok wytezonej pracy, przygotowania sie¢ do waznych
egzaminéw. Na lekcjach podstaw zdrowia bedziecie udoskonalaé¢ nawy-

ki edukacyjne, rozwijaé¢ percepcje, pamieé i uwage, uczy¢ sie racjonal-
nie planowacé czas i przygotowywac sie do egzamin6w.

We wspélczesnym swiecie zdrowie — to o wiele wiecej niz brak cho-

réb. To spos6b myslenia i zachowania, ktéry podwyzsza poziom ogdélne-
go dobrobytu, zapewnia samorealizacje i sukces zyciowy.

Zyjemy na przetomie epok, kiedy to obecne i przyszile pokolenia
powinny dbaé nie tylko o dobrobyt czltowieka, ale réwniez o dobrobyt
calej planety.

Zdrowie — to bezcenny dar, za ktéry ludzie ponoszg odpowiedzial-
nos$é. Mamy nadzieje, ze lekcje i treningi z podstaw zdrowia pozostawig

mile wspomnienia w waszej duszy, a zdobyta na nich wiedza nie raz
pomoze wam w zyciu.

Dziekujemy za to, ze byliScie z nami przez te wszystkie lata.

Autorzy

BO AN1st 6e30nnaTHOro po3MilLleHHs NigpyyYHuKa B Mepexi IHTepHeT Mae

icTepcTBO OCBITU | Hayku YKpaiHu http://mon.gov.ua/ Ta [HcTUTYT MoaepHi3aLii 3MicTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



\) O podreczniku
4 / P ]

Ten podrecznik pomoze wam krok po kroku rozwijaé¢ korzystne
dla zdrowia nawyki zyciowe.

Kazdy paragraf zawiera informacje, ¢wiczenia praktyczne i
wnioski. Wiekszo$é zadan bedziecie wykonywaé na lekcjach w
zespolach lub indywidualnie pod kierownictwem nauczyciela.
Niektoére zadania sg przeznaczone do wykonania w domu.

Podrecznik zawiera cztery rozdziaty.

Rozdziat 1 — ,Zdrowie czlowieka” — zapozna was z unikalnymi
cechami zycia i zdrowia, przekona o niezbednosci przestrzegania
zasad zdrowego stylu zycia. Zawiera zalecenia dotyczgce plano-
wania zycia, ujawia wspoélzaleznosé réznych aspektéw dobrobytu.

Rozdziat 2 — ,Fizyczne skladniki zdrowia” — nauczy dokonywadé
szybkiej oceny zdrowia fizycznego, pomoze przeanalizowaé wasz
rezim aktywnos$ci ruchowej, higieny osobistej, racjonalnego
odzywiania i odpoczynku w celu ich uzgodnienia z rytmami bio-
logicznymi i profilaktyki chordb.

Rozdziat 3 — ,Psychiczne i duchowe skladniki zdrowia” —akcen-
tuje niezbednosé¢ samorealizacji, pomoze oceni¢ swéj potencjat
psychologiczny, nauczy podtrzymywaé¢ pozytywna samoocene.
Sprobujecie okreslié swoj przyszly zawéd, bedziecie rozwijaé
nawyki emocjonalnej samoregulacji, uczy¢ sie efektywnie zdoby-
wac wiedze i szykowaé sie do egzamindéw, zapoznacie sie z meto-
dyka ksztaltowania charakteru.

Rozdziat 4 — ,Spoleczne sktadniki zdrowia” — zawiera dwie cze-
$ci.

Czeséé 1 — . Dobrobyt spoleczny” — wyswietli temat wartosci rodzi-
ny, zapozna z informacjg dotyczacg zdrowia reprodukcyjnego,
zagrozeniami, zwiazanymi ze wczesnym rozpoczeciem zycia plcio-
wego, nauczy prawidlowego zachowania w warunkach epidemii
HIV/AIDS. Bedziecie si¢ uczyé komunikacji i budowania zdro-
wych stosunkéw.

Czesé 2 — \Wspélczesny kompleks probleméw bezpieczenstwa” —
poswiecony jest rozpatrywaniu ogélnego zespolu probleméw
bezpieczenstwa. Dowiecie sie o globalnych zagrozeniach, ktére
pojawily sie przed ludzkoscig w XXI wieku, zapoznacie si¢ z
przepisami prawa miedzynarodowego i narodowego w dziedzi-
nie bezpieczenistwa, przekonacie sie o niezbednosci rezygnacji z
psychologii konsumpcyjnej i przejscia do zasad zré6wnowazonego
rozZwoju.
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Znaki umowne

Kazdy paragraf podrecznika zaczyna sie od zadania wstep-
nego. Wykonujgc je, dowiecie sie, jakiemu tematowi poswie-
cona jest lekcja; przypomnicie sobie, co wiecie z tego tema-
tu, wyjasnicie swoje oczekiwania.

Tym znakiem oznaczono pytania i zadania przeznaczone
do samodzielnego wykonania. Trudniejsze zadania ozna-
czono symbolem ,,*”.

Zadania oznaczone tym znakiem sg przeznaczone do omé-
wienia w grupach. To moze byé burza mézgéw, gdy kazdy
proponuje swoje pomysly, dyskusja w malych grupach,
analiza sytuacji zyciowych, debaty.

Uwaznie zapoznajcie sie z trescig tej rubryki. Tym znakiem
oznaczono ostrzezenia dotyczgce sytuacji niebezpiecznych
oraz umiejetnosci, ktore nalezy rzetelnie éwiczyc.

Tym znakiem oznaczono gry fabularne (gry wyobrazni) i
inscenizacje, za pomocg ktérych stworzycie modele zacho-
wania w réznych sytuacjach zyciowych.

Tym znakiem oznaczono propozycje samodzielnego wyko-
nania projektu lub wykonania go wspélnie z kolegami bgdz
dorostymi.

Zadania oznaczone tym zanakiem sg przeznaczone do
wykonania w domu, aby przygotowa¢ sie do nastepne;j lek-
cji.

Zaznaczone w zadaniu wideo lub dodatkowa informacje
mozna znaleZé w Internecie.

Tym znakiem dodatkowo oznaczono éwiczenia do obowigz-
kowego wykonania zgodnie z programem nauczania.

Znaczenie wyrazéw, wyréznionych takq czcionkq, podano w
slowniczku na s. 220.
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dla efektywnego uczenia sie

‘ H'\) Korzystne porady J
x4

Podreczniki do wszystkich przedmiotéw dla 9 klasy zawie-
rajg wiele informacji, dlatego tez wykonanie zadann domowych,
przygotowanie sie do pracy kontrolnej czy egzaminéw bedzie
wymagalo wiele wysitku i czasu.

Zwazajac na to, ze przyswajamy tylko 10% tego, co czytamy,
20 % tego, co styszymy, 30 % tego, co widzimy, ale juz 50 % tego,
co widzimy i styszymy, 70 % tego, co méwimy i az do 90 % tego,
co méwimy i robimy, byly opracowane metody efektywnego ucze-
nia sie.

Niektére z nich juz znacie i by¢ moze odczuli$cie zalety ich
wykorzystania. Jesli nie, przeczytajcie informacje na nastepnych
stronach i zacznijcie wykorzystywac te metody od nowego roku
szkolnego. Pozwoli to oszczedzac czas, otrzymywacé wyzsze oceny
w ciggu roku szkolnego i pomyslnie zdaé¢ egzaminy.

Metoda efektywnego czytania ,PZ trzy P~

Ta znana na $wiecie metoda otrzymala swojg nazwe od
pierwszych liter wyrazéw: Przegladnij! Zapytaj! Przeczytaj!
Przekaz tresé! Powtérz! Kazdy wyraz oznacza okreslony etap
pracy z tekstem.

= A wiec, na poczatku nie czytaj, lecz Przeglqdnij paragraf:
:& e tytul i podtytuly;
o * pierwszy i ostatni akapit;
N : - . .
£ ¢ jlustracje i podpisy do nich;
* wnioski.

Podczas przegladania Zapytaj:
)
8 * przeczytaj wszystkie pytania zawarte w paragrafie;
E * zapytaj siebie, co wiesz na ten temat: pamietasz z opo-
£ wiadan nauczyciela, gdzies styszales, czytates, widziales

w telewizji;
* nadaj kolejnym akapitom tytuty w formie pytan.

anst 6esonnaTHOro po3MileHHs NigpyyHuKa B Mepexi IHTepHeT Mae
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Nastmee uwaznie Przeczytaj material. Podczas czytania: @
* szukaj odpowiedzi na pytania;
* zwr6é uwage na to, co jest wyréznione inng czcion-
ka;
* zwolnij tempo czytania w trudnych miejscach, wyja-
$nij to, co jest niezrozumiate.

Przeczytaj

©
§ Przekaz tresé: o
~—
‘N . . .. To, co jest najwazniejsze,
®
4 Zadaj SObI? Py t v elo zapisz na kartkach.
Q daj odpowiedzi na nie. "y .
N Py Najwiekszy efekt:
nf-.: Bty Gield) Czytaj! Méw! Stuchaj! Pisz!
Czytaj! Méw! Stuchaj! DA S
N Powtorz caly materiat:
;E Przegladaj kartki
1 w dowolnej kolej-
R nosci, az wszystko
zapamietasz.
Przed lekcja jesz-

cze raz przegladnij
paragraf i kartki.

MpaBo gns 6e3onnaTtHOro Po3MilLeHHst NiapyYHrKa B Mepexi IHTepHeT mae
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Metoda map mysli

Przewaznie ci, ktérzy sie uczg, piszg konspekty, ktére zawie-
rajg okreslenia, cytaty, daty, listy itd. Pracujac nad nimi,
przewaznie wykorzystujg zasady zapamietywania, ktore sg
powigzane z dzialalno$cig lewej pétkuli mézgu. Jest ona odpo-
wiedzialna za mowe, logike, ukladanie list, operacje z liczbami
i nie uwzglednia takiej zdolnosci pamieci jak asocjatywnosé
(1acznosé).

Psycholog Tony Buzan zamiast klasycznych konspektéw pro-
ponuje opracowywac tak zwane mapy mysli lub mapy pamieci.
Pomagajg one stworzy¢ calo$ciowy obraz materialu nauczania —
podstawowych pojeé i wspétzalezno$ci miedzy nimi (rys. 1), zala-
czajg do zré6wnowazonej pracy obydwie pétkule mézgu.

Do opracowania mapy mysli bedg ci potrzebne: czysty arkusz
papieru, ostry otéwek i gumka, kredki, markery lub pisaki.

' Ans 6e3onnaTtHOro po3MiLLleHHs nigpyYyHuKa B mepexi IHTepHeT mae
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Jak to robié:

1.

10.

Po16z arkusz poziomo. Posrodku zapisz temat i nama-
luj jego symbol.

Od srodka przeprowadz linie, nad jakimi napisz lub
namaluj podstawowe pojecia dotyczace tematu. Pilnuj,
aby dlugo$é linii w przyblizeniu doré6wnywala diugosci
podstawowego slowa.

Kazda linia moze miec¢ rozgalezienia, niezbedne do
wyjasnienia konkretnego pojecia.

Kresl linie ptynne, a glowne linie — bardziej pogrubio-
ne niz ich cigg dalszy.

Podpisy powinny by¢ lakoniczne (nie wiecej niz dwa,
trzy wyrazy).

Pisz drukowanymi literami, taki tekst lepiej jest czy-
taé¢ i zapamietywac.

Staraj sie umieszczac podpisy poziomo lub pod katem
nie wiekszym niz 45°.

Wykorzystuj rézne kolory — to sprzyja zapamietywa-
niu, stymuluje procesy mézgu.

Logiczne zwigki miedzy pojeciami zaznaczaj strzatka-
mi réznego koloru i ksztattu.

Wykorzystuj podkreslenia, figury geometryczne (pro-
stokaty, owale) do wyréznienia pojeé, ktore sie powta-
rzajg lub na ktére nalezy zwrécié uwage.

MpaBo gns 6e3onnaTtHOro Po3MilLeHHst NiapyYHrKa B Mepexi IHTepHeT mae
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ZDROWIE CZLOWIEKA
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I ZDROWIA CZLOWIEKA

$ 1. FENOMEN ZYCIA J

W tym paragrafie:
* poznasz cechy fenomenu zycia i zdrowia;

: * bedziesz sie uczyl rozpoznawaé stany zdrowia,

* przypomnisz sobie, jak tryb zycia wplywa na zdrowie czlo-
wieka;

zapoczatkujesz projekt wzmocnienia zdrowia.

Fenomen zycia

Wszystko, co zywe, rodzi sie po to, by zyé, ale tylko czlowiek zdolny
jest do zastanawiania sie nad tym, co to jest zycie. Istnieje wiele jego
definicji: naukowych, religijnych, filozoficznych. Przytoczymy tylko nie-
ktére z nich.

W biologii zycie definiuje sie jako aktywng forme istnienia materii,
ktérej charakterystyczng cechg jest przemiana materii, zdolno$é do

samoodnawiania i samoodtwarzania.
W fizyce zycie jest rozpatrywane jako
przewaga proceséw syntezy nad pro-
cesami rozpadu, a w chemii — jako
wielowymiarowa katalityczna reakcja
cykliczna.

Z punktu widzenia religii zycie — to
dar wiecznie zywego Boga. Niektorzy
filozofowie traktujg zycie jako idealng
forme istnienia i ruchu materii.

Kazda z podanych definicji poka-
zuje tylko niektére cechy zycia i nie
podaje jednolitego okreslenia tego feno-
menu.

Objaéniajac co$ trudnego, ludzie
czesto uzywajg metafor. Na przyklad
Szekspir méwil, ze zycie jest teatrem,
aktorami — ludzie; a zdaniem jednego z
nam wspélczesnych, zycie podobne jest
do supermarketu: bierz, co chcesz, ale
kasa jest na przedzie.
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MinicTepcTBO OCBITY i Hayku YkpaiHu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoAepHi3aLii 3micTy ocBiTu http




1. Przeczytaj Manifest Matki Teresy (rys. 2).

2. Ktoére trzy wypowiedzenia, Twoim zdaniem, majg najgleb-
szg tresé?

3. Poréwnaj sw6j wybor z wyborem kolegéw.

4. Uzupelnij podany Manifest wlasnymi metaforami.

" Manifest Matki Teresy
SRR R R R R Ry

Zycie jest szansq. Chwyé jg!

Zycie jest pieknem. Podziwiaj je!

Zycie jest marzeniem. Urzeczywistnij je!
Zycie jest wyzwaniem. Zmierz sie z nim!
Zycie jest obowiqzkiem. Spetnij go.

Zycie jest grq. Zagraj w nig!

Zycie Jest cenne. Zatroszcz sie o nie!
Zycie jest bogactwem. Zachowaj je!
Zycie jest mitoscig. Ciesz sie nig!

Zycie jest tajemnicq. Odkryj jg!

Zycie jest smutkiem. Pokonaj go!

Zycie jest hymnem. Wyspiewaj go!

Zycie jest walkq. Podejmij jg!

Zycie jest przygodq. Id% za nig!

Zycie jest szczesciem. Poméz mu!

Zycie jest btogostawieristwem. Kosztuj go!
Zycie jest zyciem. Bror je!
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TBO OCBITM i HAaykn Ykpainu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoaepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua




Wskazniki zycia

Zycie czlowieka charakteryzujemy wedlug takich wskaznikéw, jak trwa-
1o$¢, poziom i jakosé.

Trwatosé lzycia ludzkiego rozpatrywana jest w trzech wymiarach:
trwalo$éé zycia czlowieka jako gatunku biologicznego; trwato$é zycia odreb-
nego indywiduum; srednia trwatos¢ zycia w konkretnym spoleczenstwie.
W sensie biologicznym zycie czlowieka zazwyczaj trwa nie wiecej niz 100 lat.
Tych, ktérzy przekraczajg te granice, nazywamy ludZzmi dlugowiecznymi.

Poziom zZycia — to przede wszystkim kategoria biologiczna, ktéra cha-
rakteryzuje dostepno$é w Srodowisku zamieszkania mozliwos$ci zapewnienia
materialnych i duchowych potrzeb czlowieka.

Jakosé zycia — to kategoria, ktéra charakteryzuje poziom zadowolenia z
zycia. Zwigzana jest ona nie tylko z dobrobytem materialnym, lecz réwniez z
takimi pojeciami, jak szczescie, zdrowie, sukces, wptywowosé. Ta kategoria
jest subiektywna. Na przyktad ocena jakosci zycia przez optymiste i pesymiste
Znaczaco sie rézni.

1. Srednia trwalosé zycia w rozwinietych krajach §wiata jest o

wiele wyzsza niz w biednych? Jak myslisz, dlaczego?
¥ 2. Wedlug jakich wskaznikéw mozna wyznaczy¢ poziom zycia
w kraju (dostepnosé mieszkania, artykulow spozywczych...)?

3. Jak oceniasz jako$é swojego zycia wg 10-cio punktowej skali?

Fenomen zdrowia

Zdrowie jest niezbednym warunkiem i nieodlgczng cechg zycia.

Zdrowie czlowieka — to co§ wiecej niz brak choréb. To dobre samopoczu-
cie, energicznosé, zdolnosé do szybkiego powrotu do zdrowia, wazny Srodek
do tego, aby stawiaé przed sobg cel i dgzy¢ do niego.

W literaturze naukowej przytoczono ponad 300 ttumaczen pojecia «zdro-
wie». Ogélnie przyjete jest okreslenie Swiatowej Organizacji Zdrowia (ang.
World Health Organization, WHO): ,,Zdrowie — to stan pelnego fizycznego,
psychologicznego i spolecznego dobrobytu, a nie tylko brak choréb i wad
fizycznych”.

Zdrowie nie jest czyms$ statycznym. Jest to stan réwnowagi dynamicz-
nej, ktérg organizm stale podtrzymuje, reagujagc na zmiany w srodowisku
zewnetrznym i wewnetrznym. Mozemy na przyklad zachorowaé¢ w wyniku
wychlodzenia lub przedostania sie do organizmu infekcji. Jednak naturalna
zdolno§¢ organizmu do odnowienia r6wnowagi przywroéci zdrowie do normy.

Choroba nie zaczyna sie i nie koriczy w jednej chwili. Zdawaloby sie,
ze wczoraj poszedles spaé¢ zdrowy, a rano budzisz sie — boli gardlo i glowa,
masz gorgczke. Ale zachorowales$ nie w nocy. Infekcja trafila do organizmu
co najmniej kilka godzin, a nawet dni temu. ,,Choroba — to dramat w dwéch
aktach: pierwszy rozgrywa sie w pochmurnej ciszy naszych tkanek przy
zgaszonych §wiecach. Natomiast kiedy pojawia sie bél i inne nieprzyjemne
objawy, to prawie zawsze jest drugi akt” — pisal francuski chirurg René
Leriche.
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https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C4%99zyk_angielski

Cwiczenie ,,Samoocena stanu zdrowia”

, Miedzy teoretycznym pojeciem ,zdrowie absolutne” i chorobg ist-
niejg posrednie stany (rys. 3). Przeczytaj ich objawy i zastanéw
? sie, w ktérym punkcie kontinuum znajduje sie obecnie twoje
zdrowie. Jakby$ ocenil poziom swego zdrowia w ciggu ostatniego

- miesigca, roku?

Absolutnie zdrowy — stan organizmu, kiedy wszystkie narzady i uklady
funkcjonujg idealnie (pojecie teoretyczne).

Praktycznie zdrowy — organizm utrzymuje wszystkie wskazniki w gra-
nicach normy fizjologicznej. Potrafi on wytrzymywa¢é obcigzenie i dzieki
wewnetrznym zapasom szybko adaptuje sie do zmian $rodowiska.
Zaburzenia adaptacji — pod wplywem niesprzyjajacych czynnikéw w
organizmie zostaje naruszony uklad samoregulacji, gromadzg sie sub-
stancje trujace, obniza sie aktywnosé sit obronnych.

Stan przedchorobowy — narastajg zmiany dezadaptacyjne, powstaje
niedobér odpornosci i zaklocenia przemiany substancji. Na tym eta-
pie zachodzi obnizenie progu bélowego, wzrasta zmeczenie i ryzyko
powstania choréb

Choroba — proces patalogiczny, ktéry wyraza sie w postaci objawdw

(symptomoéw).
Choroba Stan Zaburzenia Praktycznie Catkowicie
przedchorobowy adaptacji zdrowy zdrowy
~ - —

Ostre lub Przewlekle zmecze-  Obnizenie tonusu, Zwawosé,,
przewlekle  nie, ,bladzacy” bl, meteopatia, energicznosc,
schorzenia zaburzenia snu, zmiany nastroju brak bélu

apetytu
Ludzie po tej stronie Ludzie po tej stronie konti- Ludzie po tej stronie kon-
kontinuum przewaz- nuum doktadajg malo staran | |tinuum wykazuja wysoki
nie nie dbajg o swoje do zwiekszenia rezerwéw poziom odpowiedzialnosci
_ zdrowia. za swoje zdrowie.
zdrowie.

Rys. 3. Kontinuum zdrowia
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Potaczcie sie w trzy grupy i przeprowadzcie burze mozgéw na
podane tematy. Zaprezentujcie wyniki klasie.

Grupa 1: Jak ludzie dbajg o swoje zdrowie? Dlaczego oni to
robig?

Grupa 2: Jak ludzie szkodzg swemu zdrowiu? Dlaczego oni
to robig?

Grupa 3: Jakie sg kréotkotrwate i dlugotrwate skutki tego, ze
ludzie nie dbaja o swoje zdrowie?

Styl zycia i zdrowie

Styl zycia — to caloksztalt typowych dla czlowieka rodzajow jego dzia-
lalnosci zyciowej. On charakteryzuje sie nawykami i osobliwo$ciami zacho-
wania w pracy, zyciu codziennym, w czasie odpoczynku.

Niektére nasze uczynki i nawyki wigzg si¢ z ryzykiem powstania cho-
réb. Na przyklad palenie moze spowodowaé raka pluc, a ryzykowne stosun-
ki piciowe — zakazeniem wirusem HIV, zakazeniami przenoszonymi drogg
plciowa.

Inne nawyki, odwrotnie, zwiekszajg mozliwosci obronne organizmu
i polepszajg samopoczucie i zdrowie. Sg to, miedzy innymi: spanie 8-10
godzin na dobe, jedzenie rano §niadania, spozywanie réznorodnego pokar-
mu i dostatecznej ilo$ci wody, wykonywanie ¢wiczen fizycznych, codzienne
przebywanie na §wiezym powietrzu, dbanie o higiene ciata, odziezy i miesz-
kania, unikanie urazéw, pozbycie sie ztych nawykéw.
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Motywacja do zdrowego stylu zycia

Naukowo udowodniono, ze ludzie, ktérzy prowadzg zdrowy styl zycia,
przewaznie zyja dluzej, bardziej realizujg sie i sg bardziej zadowoleni z
zycia. ,,Choé¢ zdrowie nie jest na pewno wszystkim, to bez zdrowia wszystko
jest niczym” — powiedzial niemiecki filozof Arthur Schopenhauer.

Dlaczego tak trudno jest przekonaé¢ ludzi, by dbali o swoje zdrowie?
Lekarze, psycholodzy i nauczyciele sg przekonani, ze sama wiedza nie
wystarcza. Wiedzieé, co to jest zdrowy tryb zycia — to jedno, a dotrzymywacé
sie go — to zupelnie co innego. Wedlug praw psychologii, ludzie sg sklonni
do powtarzania czynnosci, ktére przynoszg zadowolenie i unikania tego,
co jest nieprzyjemne. Niestety, skutki zdrowego i niezdrowego zachowania
bywaja mylace, poniewaz nagroda za zdrowy styl zycia przewaznie jest
odkladana w czasie, a rado$¢ spowodowana niepoprawnym zachowaniem
moze nastaé natychmiast. To, co szkodzi zdrowiu, bywa smaczne (jak
ciastka lub chipsy) lub ciekawe (jak gry komputerowe). Jednak nadmierne
spozywanie tlustego i stodkiego pokarmu moze doprowadzi¢ do nadwagi, a
czeste granie w ,strzelanki” i inne gry zrecznosciowe — do uzaleznienia od
komputera. I na odwrét, regularne uprawianie sportu wymaga samodyscy-
pliny, a zdrowe odzywianie si¢ przewiduje pewne ograniczenia.

Dlatego tez wybér na korzy$é zdrowia wymaga zrozumienia i zacieka-
wienia. Oto czynniki, ktére sprzyjajg takiemu wyborowi:

* osobista odpowiedzialnosé za swoje zycie — wiara w to, ze na statku
swego zycia jestes kapitanem, a nie pasazerem;

* wysoki poziom szacunku do siebie — przekonanie, ze jestes godny
wszystkiego najlepszego, co moze daé ci zycie;

* wiara w to, ze zdrowe zachowanie zapewnia pozytywne wyniki,

* znajomos$¢ form zachowania, ktére sprzyjaja dobrobytowi;

* specjalne oraz zyciowe nawyki, ktore sprzyjajg zdrowiu.

Jak zmieni¢ styl zycia

Wsréd nawykow, niezbednych w zdrowym stylu zycia, bardzo wazne
sg nawyki okreslenia i osiggniecia celu. W 5-7 klasach wykonywale§ juz
projekty samodoskonalenia. Wspominajgc niektére wazne momenty, udo-
skonalaj swoje umiejetnosci.

Jak okreslié cel

Cel powinien by¢ osiggalny i warty wysitku. Jesli bardzo chcesz co$
osiggnad, ale na to trzeba duzo czasu, podziel cel na kilka krétkich etapow.
Jesdli pragniesz schudngé o 10 kilograméw, na poczgtku postaw sobie cele, na
przyklad zmniejszenie masy ciala o 1 kg (to nie jest trudne), a nastepnie —
jeszcze o 2 kilogramy itd.
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W drodze do celu

Pamietaj, ze utrwala sie tylko ten typ zachowania, ktéry daje przyjem-
nos¢. Ze wzgledu na to, ze prawdziwa korzys$¢ plyngca ze zdrowego stylu
zycia jest odlozona w czasie, nie zapominaj nagradzaé siebie za najmniejsze
sukcesy. Zréb to, co moze przyniesé ci radosé juz dzis — ogladnij ciekawy
film, kup ptyte, wl6z nowg koszulke lub zréb cos innego, co sprawi ci radosé.

Skup sie na swoim sukcesie. Zapamietaj te chwile i wspominaj jg, kiedy
co$ ci sie nie udaje. Osigganie znaczgcych celéw nie jest tatwe. Jesli raptem
odczule$, ze nie mozesz poruszac sie dalej lub zrobites krok do tylu, nie
rozpaczaj. Skoryguj swoje plany lub sprébuj jeszcze raz.

Cwiczenie ,,Wyznaczanie celow i ukladanie planéw
w réznych dziedzinach zycia”

Amerykanski prezydent Theodore Roosevelt méwil: «Rébcie, co
mozecie, z tym, co macie, prosto tam, gdzie jestescie». Posluchaj
tej rady i zapoczatkuj nowy projekt samodoskonalenia sie.

1. Okresl cele, ktére pomoga ci wzmocnié¢ zdrowie i zapisz
je na kartkach.

2. Wybierz cel, ktéry mozesz osiggngé w ciggu krétkiego
czasu (od kilku dni do dwéch tygodni).

3. Napisz plan osiggniecia tego celu. Powinien on zawieraé
kilka prostych krokéw.

4. Za kazdym razem analizuj, czy udaje ci sie dotrzymanie
planu, gratuluj sobie kazdego sukcesu.

5. Jedli ci sie co$ nie udaje, popros o pomoc, sprobuj jeszcze
raz lub wnie$ zmiany do swego planu.

Wszystko co zyje rodzi sie, aby zy¢, ale tylko
cztowiek zdolny jest do zastanawiania sie nad
tym, co to jest zycie.

Zdrowie — niezbedny warunek i nieodlgczna
cecha pelnocennego zycia.

Ludzie, ktorzy przestrzegajg zdrowego stylu
zycia, przewaznie zyja dluzej, pelniej siebie
realizujg i odczuwajg wiecej radosci z zycia.

Nagroda za zdrowy styl zycia przewaznie jest
odlozona w czasie, dlatego tez wybdr na jego
korzy$é wymaga wysokiego poziomu zrozumie-
nia i zainteresowania.
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|
' g@ § 2. ZYCIE JAKO PROJEKT

6 W tym paragrafie:

¢ przekonasz sie o niezbednosci planowania swego zycia;

O * poznasz cechy unikalno$ci zycia ludzkiego;

* zastanowisz sie nad swoim przeznaczeniem;
* sformulujesz wraz z kolegami misje swojej klasy.

Unikalno$é zycia ludzkiego

zycia.

1AS a8
il TIRET

1. Przeprowadz burze moézgéw i podaj nie mniej niz 10 cech

2. Przeanalizuj, ktére z nich sg cechami jakichkolwiek form
zycia, a ktére — tylko zycia czlowieka.

Z punktu widzenia fizjologii nie ma zasadniczej réznicy miedzy zyciem
czlowieka i zwierzecia. Jednak czlowiek, w odréznieniu od najmadrzejszego
zwierzecia, posiada takie elementy swiadomos$ci, jak mowa, samo$wiado-
mosé, wyobraznia, sumienie, wolnos¢ woli, dgzenie do celu.

Wymiana informacji miedzy ludZmi odbywa sie za pomocg mowy — sys-
temu abstrakcyjnych symboli i znakéw. Oprécz porozumiewania sie, ludzie,
w odréznieniu od zwierzat, postugujg sie mowg w celu nauki i utrwalenia

nowej wiedzy.

Jedynie czlowiek umie
wznie§é sie ponad sie-
bie jako istote zywag
i uczynié przedmio-
O tem swojego poznania
wszystko, w tym same-

go siebie.
Max Scheler

Elementem $wiadomosci czlowieka jest
zdolno$é do samouswiadomienia. Na przy-
ktad, w tej chwili mozesz popatrzeé¢ na
siebie niby z gory i «zobaczy¢é», jak czytasz
te wersy; zastanowi¢ sie, dlaczego to robisz.
Zadne zwierze nie jest do tego zdolne.

Jeszcze jedna cecha roéznigca czlowie-
ka od zwierzecia polega na tym, ze czlo-
wiek posiada wyobraznie. Dzieki wyobrazni
mozesz przenie$¢ sie w przyszlosé, «zoba-
czyé» siebie po wielu latach.

Nieodlgcznym sktadnikiem ludzkiej $wia-

domosci jest sumienie — zdolno$é do formowania wiasnych obowigzkéw i
urzeczywistniania wewnetrznej cenzury.

Grecki mysliciel Arystoteles (384—-322 p.n.e.) sadzil, ze prawdziwy cel
ludzkiego zycia — to blogosé, ktéra nazywa sie dzialalnoscig. W swoim dzia-
laniu cztowiek kieruje sie swobodg woli. Jask6tka moze uwié gniazdo, kret —
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wyryé podziemne korytarze, a bébr — zbudowaé tame. Kazdy z nich moze
zrobié tylko to, co dyktujg mu instynkty. A czlowiek potrafi zrobi¢ wszystko:
gniazdo, podziemny korytarz czy tame, trzeba tylko zechcieé.

Czlowiek, w odréznieniu od zwierzecia, zdolny jest dziata¢ ukierun-
kowanie. Najpierw w moézgu modeluje przyszly rezultat swej dzialalnosci,
potem wciela swéj plan w zycie. Czlowiek stawia przed sobg cele, zmienia
je zgodnie z nowymi wyobrazeniami.

Pierwszy krok tworzenia, drugi krok tworzenia

Wszystko, co robimy §wiadomie, tworzymy w dwéch etapach. Z poczgtku —
projekt (pierwszy krok tworzenia), a potem — realizacja (drugi krok tworze-
nia). Jako$¢ drugiego kroku tworzenia zalezy od jakosci pierwszego. Gdy
ludzie budujg dom, wyobrazajg go sobie w calosci i przemyslajg najmniejsze
detale, nastepnie zamawiajg projekt architektoniczny i szkic budowlany.
Wszystko to robig jeszcze przed tym, jak na budowie zbudujg fundament.
Jesli ktos postanowi zlekcewazyé pierwszy krok tworzenia, to przez wymu-
szone przebudowy dom bedzie kosztowal o wiele drozej i wynik bedzie gor-
szy od oczekiwanego.

Wszystko w naszym zyciu sklada sie z pierwszych krokéw tworzenia.
Nawet najmniejsza drobnostka (na przyklad tyzka, igla) z poczatku jest
projektowana. Dlaczego wiec ludzie nie zawsze rzetelnie planujg gléwne
swoje dzielo — zycie, dlaczego pozwalajg innym ludziom i okolicznosciom
decydowaé o ich losie?

Dlaczego nalezy planowaé swoje zycie

Odbieramy informacje z otaczajgcego Swiata za pomocg narzadéw zmys-
16w: wzroku, stuchu, dotyku, smaku i powonienia. Kazdej sekundy narzady
zmystéw «bombardujg» nasz mézg dwoma miliardami jednostek informacji.
Ale na poziomie $wiadomosci jestesmy zdolni przetwarzaé jednoczesnie od
pieciu do dziewieciu jednostek informacyjnych. Aby ustrzec sie przed prze-
cigzeniem, nasza pod$wiadomo$é filtruje ten potok. Podobnie do anteny
zawsze odbiera:

* to, co jest wazne, aby przezy¢;

* to, co jest nowe i niezwykle;

* informacje o glebokiej tresci emocjonalnej — te, ktéra jest dla nas
wazna.

Planujac swoje zycie, wyobrazajgc sobie oczekiwany rezultat, czynimy je bar-
dziej emocjonalnym, skierowujemy na niego swojg podswiadomos$é. Teraz ona
bedzie na strazy i bedzie «polowaé» na wazng informacje. Dzieki temu nie opu-
$cimy szansy na drodze do realizacji swoich marzen. Ten fakt zostal potwier-
dzony badaniem socjologicznym. Grupe absolwentéw Uniwersytetu Yale (USA)
zapytano o plany na przyszlosé. Tylko 3 % ankietowanych miata takie plany w
postaci zapisanych celow, oczekiwanych rezultatéw i etapéw ich osiggania. Po
20 latach dochéd tych 3 % absolwentow przewyzszyl 1aczny dochéd reszty 97 %.
Réwniez subiektywnie czuli sie oni szczesliwsi, byli bardziej zadowoleni ze
swego zycia.

MpaBo gns 6e3onnaTtHOro Po3MilLeHHst NiapyYHrKa B Mepexi IHTepHeT mae
MinicTepcTBO OCBITY i Hayku YkpaiHu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoAepHi3aLii 3micTy ocBiTu http




Projekt twojego zycia

Mozesz opracowac projekt zdrowego i pomyslnego zycia za pomocg
planu skladajgcego sie z siedmiu punktéw.

1. Wyobraz sobie oczekiwany rezultat.

Uwierz w siebie.

Kieruj sie uniwersalnymi zasadami zyciowymi.

Pamietaj o potrzebach.

Pozbadz sie ciezaru.

Podtrzymuj r6wnowage we wszystkich dziedzinach zycia.

A

Sformuluj misje zyciows.

1. Wyobraz sobie oczekiwany rezultat

W domu lub w innym dogodnym miejscu wykonaj éwiczenie
m / ,Wizualizacja”. W tym celu:
. * Znajdz miejsce, gdzie nikt ci nie bedzie przeszkadzal. Usigdz
wygodnie.

* Myslami przenie$ sie na okoto 35 lat do przodu i wyobraz
siebie na swym jubileuszu z okazji 50. urodzin. Przy $wig-
tecznym stole zebrali sie goscie: rodzice, mgz (zona), dzieci,
przyjaciele. Kazdy sktada Ci zyczenia. Oni opowiadajg, jakie
masz znaczenie w ich zyciu, co dla nich zrobiles i czego oni
sie od ciebie nauczyli.

* Jakie slowa chcialbys uslyszeé od kazdego z nich? Zapisz je w
swoim dzienniku lub w specjalnym notesie.

* Teraz wyobraz sobie, ze jednoczesnie widzisz siebie terazniej-
szego i siebie przyszlego. Zapytaj siebie przyszltego: jak ci sie
udalo osiggnaé to, co masz? Co poradzitby$ sobie terazniej-
szemu? Zapisz te rady.

»,Zaczalem wykorzystywaé wizualizacje, gdy bylem w dziewigtej klasie
i teraz niektére moje marzenia zaczely sie spetniaé” — powiedzial jeden z
absolwentéw.

2. Uwierz w siebie

Wiara w siebie jest niezmiernie wazna do osiggniecia celu. Ona upew-
nia nas, ze jeste$Smy zdolni osiggnaé to, czego chcemy, ze zastugujemy na to.
Przeciez nie ma zadnych ograniczen dotyczacych tego, co mozemy zrobié i
kim zostaé. Précz tych, ktére tkwig w nas samych i powstajg pod wplywem
naszego mysSlenia.

Sekret ludzi sukcesu — to pozytywny stosunek do siebie i wiara we wla-
sne sity. Jak zauwazyl zalozyciel firmy samochodowej Henry Ford: ,,Moze
ten, ktéry mysli, ze moze. I nie moze ten, kto mysli, ze nie moze. To jest
nieublagana zasada”.
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3. Kieruj sie uniwersalnymi zasadami zZyciowymi

Zasady — to uogdlnienie, ktére ludzie robig w odniesieniu do siebie,
innych ludzi, otaczajacego swiata i zasad zachowania w nim. Zasady zycio-
we potrafig uczyni¢ nas zdrowymi lub chorymi, bogatymi lub biednymi,
pobudzié¢ do osiggniecia celu, skazaé¢ na niepowodzenie.

W 7 klasie zapoznales sie z kilkoma zasadami zyciowymi, ktére dzialajg
jak prawa. Kto sie nimi kieruje, odnosi sukces, kto je narusza — porazke.
Zdaniem znanego rezysera, takich zasad nie mozna rozbié, mozna sie rozbi¢
tylko o nie.

Polaczcie sie w pie¢ zespoléw, rozdzielcie miedzy zespolami
i przytoczone nizej uniwersalne zasady i przygotujcie o nich nie-
wielkie prezentacje wedlug planu:
¢ Co, Twoim zdaniem, oznacza ta zasada?
¢ Podaj przyklady, kiedy ludzie jg przestrzegajg i kiedy tamig.
Jakie to moze mieé skutki?

¢ Jakie uniwersalne zasady zyciowe znasz (na przyklad przy-
kazania biblijne)?

Zasada przywddcy. Na statku swego zycia jestes przywodea, a
nie pasazerem. Kto§ moze myslec, ze od niego nic nie zalezy i
ze on nie ma innego wyboru, jak poddaé sie losowi i plynaé z
pradem. Ale jesli czlowiek bierze na siebie odpowiedzialnos¢ za
swoje zycie, osigga on wiekszy sukces i wiekszy poziom dobro-
bytu.

Zasada optymizmu. Badz optymistg, miej filozoficzne podejscie
do porazek, z nadziejg patrz w przyszlosé. Optymisci czujg sie
szczesliwsi i czesSciej osiggajg swdj cel, poniewaz nasze oczeki-
wania majg zdolno$é spelniania sie.

Zasada altruizmu. Dbaj nie tylko o siebie, lecz i 0 innych. Ludzie
egocentryczni za bardzo skupiajg sie na swoich, czesto drobnost-
kowych problemach. To czesto czyni ich nieporadnymi wobec
trudnosci, na ktore inni nawet nie zwracajg uwagi.

Zasada ztotego srodka. We wszystkim nalezy przestrzegaé row-
nowagi i dbaé o wszystkie aspekty swego zycia.

Zasada synergii (wspélnej energii). Nauczywszy sie tagczy¢ wysil-
ki, wykorzystywaé wspélne cechy i kompensowaé wady swoje
nawzajem, ludzie o wiele bardziej zwiekszajg swoje mozliwo-
$ci, osiggajg bardziej znaczgce wyniki w relacjach miedzyludz-
kich i pracy.
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4. Pamietaj o potrzebach

Planujac swoje zycie, nie nalezy zapomina¢ o podstawowych ludzkich
potrzebach (rys. 4). Wyznaczajg one dgzenia cztowieka i wptywajg na jego
zachowanie. Jesli cztowiek nie ma dachu nad glowa i stale jest glodny, nie
bedzie dbal o dobro spoleczne.

Jednak nie warto skupiaé¢ sie wylacznie na rzeczach materialnych.
Kiedy problemy dotyczace zapewnienia potrzeb fizjologicznych i bezpie-
czenstwa sg minimalnie rozwigzane, gromadzenie débr materialnych,
gonitwa za bogactwem nie uczynig nas bardziej szcze$liwymi. Potwierdzajg
to badania naukowe i przystowie ludowe: ,Pienigdze szcze$cia nie dajg”.

Jak myslisz, na czym polega szczescie? Po kolei dokoriczcie zda-
nie: ,Moim zdaniem szczescie polega na...”

Potrzeby
samorealizacji

Rys. 4. Piramida potrzeb (wg Maslowa)

5. Wyzbyj sie ciezaru

U progu dorostego zycia czlowiek niby wyrusza w dalekg podroz.
Niektorzy odbierajg jg jako zwykly spacer i wyruszajg w dal bez okreslo-
nego celu. Ktos zabiera ze sobg wiele niepotrzebnych rzeczy. Takie zycie
podobne jest do plywania bez steru i zagla lub plywania na przetadowanym
statku, co moze skonczy¢ sie tragicznie podczas pierwszej burzy.
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Przeczytaj fragment powiesci Jeromea K. Jeromea ,Trzech
panéw w 1édce (nie liczac psa)”. Zastanow sie:

* Co we wspélczesnym zyciu mozna nazwaé mottochem?

¢ Co warto zabra¢ ze sobg w droge, aby statek twego zycia byt
lekki i na nim znalazlo sie tylko to, co jest naprawde wazne?

" Zabierz w droge @ |
TR R R R R R R R R R R R R R R R R R R AR AR

Wielu ludzi, ryzykujac zatopieniem statku, przetadowujg go

réznymi rzeczami, ktére wydajg im sie potrzebne w drodze,
a tak naprawde sg $mieciami.

Jak oni zagracajg swoj stateczek po same maszty drogim ubra-
niem i ogromnymi domami, niepotrzebnymi stugami i licznymi przy-
jaciétmi, ktérzy majg ich za nic i ktérych oni sami nie cenig, drogimi
rozrywkami, ktére nikogo nie rozweselaja, konwenansami i moda,
obludg i zarozumialo$cig i — najciezszym i najbardziej bezsensownym
$mieciem — strachem, aby sgsiad czegos$ nie pomyslal; rozkoszg, ucie-
chami, ktére po dniu naprzykrzajg sie, bezsensowng pychg, ktéra jak
kiedys zelazny wieniec przestepcéw, zalewa krwig zranione czolo, i
ten, kto go nosi, traci przytomnosc.

Smieci wszystko jest Smieciami! Wyrzudécie je za burte! To z ich
powodu tak trudno jest plyngé — wioslarze zaraz nie wytrzymaja,
padng martwi. To z ich powodu statek jest taki ciezki i niewytrzyma-
ly. Nie masz ani chwili spokoju, nie masz ani chwili odpoczynku, aby
po prostu pomarzyé, brakuje ci czasu, aby porozkoszowaé sie gra cieni
na powierzchni rzeki, stonecznymi odblaskami na wodzie, wysokimi
drzewami na brzegu, ktére patrza na swoje odbicie, zlotem i zielenig
las6w, bialymi i z6ltymi liliami, ciemng trzcing, ktora sie kolysze,
turzycg, storczykiem blotnym i niebieskimi niezapominajkami.

Wyrzué te Smieci za burte! Niech twéj zyciowy statek bedzie lekki
i niesie tylko to, co jest niezbedne: przytulny dom, zwyklg satys-
fakcje, dwéch, trzech przyjaciét, godnych miana
przyjaciel, tego, kto cie kocha i kogo ty kochasz,
kota, psa, potrzebng ilo$é produktéw i odziezy,
wody.

I wtedy statek poplynie swobodnie, a kiedy
przewrdci sie — nic strasznego, bo zwykly, dobry
towar nie boi sie wody. Bedziesz mial czas nie
tylko popracowac, ale i pomysleé¢, rozkoszowaé
sie stornicem zycia i stucha¢ muzyki Eola, ktérg
boski wietrzyk wydobywa ze strun twego serca...
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6. Przestrzegaj rownowagi we wszystkich sferach zZycia

Ludzie sg szczesliwi tylko wtedy, gdy mogg zrealizowaé sie we wszyst-
kich waznych sferach zycia. Jedni osiggajg wysokie awanse spoleczne, ale
cierpig z powodu niepowodzenn w zyciu osobistym. Inni po§wiecaja sie tylko
rodzinie, lecz odczuwaja, ze nie w pelni zrealizowali sie w zyciu zawodo-
wym. Dlatego tez, planujgc swojg przyszlo$é, nalezy zadbaé o zr6wnowaze-
nie wszystkich waznych aspektéw zycia.

1. Wykorzystujac metode burzy mézgéw, nazwij wazne sfery
zycia ludzkiego (rodzina, wyksztalcenie, przyjaciele...).

2. Narysuj kolo i podziel je na osiem sektoréw.

3. Wybierz osiem najwazniejszych dla ciebie sfer zycia i zapisz
je w sektorach (jak na rys. 5).
4. Ocenn poziom satysfakcji z tych aspektéw swego zycia w
skali 10-cio punktowej (0 — niepowodzenie, 10 — lepiej nie
moze by¢).
5. Postaw znaczki na osiach sektoréw zgodnie z twoimi ocena-
mi i zamaluj sektory. Zastanéw sie:

* (Czy jestes zadowolony z otrzymanych wynikow?

e Jakie wazne aspekty trudno jest ci zréwnowazyé na tym

etapie swego zycia?
¢ (Co mozesz zrobié, aby w przyszlosci zmienié sytuacje?
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Rys. 5. ,Kolo zycia”
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7. Sformutujcie misje zZyciowq

Misja zyciowa (kredo zyciowe) — to twoja wtasna filozofia, podstawowa
zasada twego zycia. Misja zyciowa opiera sie na tym:

e jaki chcesz byé (twéj charakter);

* w co wierzysz (twoje ideaty);

¢ w jakim celu przyszedle$ na ten swiat (twoje cele);

dla kogo zyjesz (twoje otoczenie).

Stormutowac misje zyciowg — znaczy zastanowié sie nad swoim przezna-
czeniem, wybra¢ wartosci i ogélne zasady, ulozy¢ reguly dla samego siebie.
Niech te zasady bedg latarnig morskg, ktérej Swiatlo bedzie ci wskazywato
droge w burzliwym morzu zycia.

Nie ma jedynej metody formulowania misji zyciowej. To moze by¢ meta-
fora, nieduzy esej, wybor cytatéw lub kolaz.

'B Przede wszystkim zawsze bede wierzy¢ a'
w Boga, cenié site jednosci rodziny.
Nie zlekcewaze prawdziwego przyjaciela,

® 0 ludzi; ale pozostawie czas rowniez dla siebie.

e o siebie. Bede rozwiazywaé swoje problemy w miare
| Lubié: ich wynikania (dziel i rzadz).

* siebie; Wszystkie wyzwania przyjme z optymizmem,

* swojg rodzine; bez zastanowienia.

* swoj Swiat; Zawsze bede pozytywnie siebie odbieraé.
| : X;?lcll{z?; Bede podtrzymywaé wysoka samoocene,

. iyci e.Q’ wiedzac, ze wszystkie moje poczynania

Walezyé: beda sie od niej zaczynad.

°0 swoje przekonania; Zrédto: Sean Covey Siedem nawykéw skutecznego nastolatka I

® 0 swoje zainteresowania,; '
® 0 swGj cel;

® 0 swWojg godnosc;
® 0 uczciwosé;

® ze zwatpieniem.

Sterowac statkiem, nie
pozwalajac mu sterowacé
sobg.

By¢ niezawodnym, jak
skata.

Zrédto: Sean Covey Siedem nawykéw skutecznego nastolatka

Chce, aby o mnie
a pamietano.

Rys. 6. Przyklad misji zyciowych
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Misje formulujg nie tylko poszczegélni ludzie. Opracowujg je rodziny,
druzyny sportowe, nieduze organizacje i nawet miedzynarodowe korporacje.
Wiadomo, ze korporacja IBM trzyma sie na trzech wielorybach: godnosci
ludzkiej, najwyzszej jakosci i najlepszych ustugach. Te trzy wartosci sg
wspolne dla licznych pododdzialow IBM, podstawsg jej rozkwitu i gwarancjg
bezpieczenstwa kazdego, kto pracuje w korporacji.

Jesdli lekcje podstaw zdrowia odbywajg sie w formie ¢wiczen, co
roku przyjmujesz reguly grupy, ktére ci pomagajg podtrzymy-
waé przyjazng i twérczg atmosfere. W tym roku proponujemy
zamiast regul napisac misje grupy. Sprébuj sformultowaé misje,
ktéra nie tylko bedzie ustanawiala reguly, ale tez zainspiruje
kazdego z was.

Cwiczenie ,Formulowanie kredo zyciowego”

Popracuj nad formutowaniem swojej misji. Przeznacz na to
okreslony czas w ciggu kilku dni czy tygodni.
* Z poczatku zapisz wszystko, co wpadnie ci do glowy (jak
robisz to podczas burzy mézgéow).
* Potem wejdz w role swego przyszltego pomyslnego «Ja» i
wybierz to, co ci sie wydaje poprawne.
¢ SprawdZ réwnowage wszystkich waznych dziedzin zycia.
* Przepisz tezy swojej misji. Przeznacz czas na jej opraco-
wanie.
* Od czasu do czasu przegladaj te tezy. Jesli twoje cele lub
priorytety zmienily sie, by¢ moze trzeba bedzie uzupetnic
lub nawet przepisaé misje.

Ludzkie zycie calkowicie r6zni sie od zycia najma-
drzejszych zwierzat tym, ze swiadomosé ludzka
ma takie elementy, jak mowa, swiadomos¢ siebie,
wyobraznia, sumienie, swoboda woli i celowos¢.

Aby osiggnaé wysoka jakos¢ zycia, nalezy rzetel-
nie splanowaé swojg przyszlo§é: wyobrazi¢ sobie
pozadany rezultat, uwierzy¢ w siebie, kierowaé sie
uniwersalnymi zasadami zyciowymi, uwzgledniaé
podstawowe potrzeby, pozby¢ sie zbednego cieza-
ru, podtrzymywac réwnowage wszystkich aspektow
zycia i sformutowaé misje zyciows.
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- § 3. WSPOLCZESNE
4 POJECIE ZDROWIA

W tym paragrafie:
* poréwnasz medyczne i holistyczne podej$cie do zdrowia;

* przeanalizujesz wspélzaleznosé okreslonych elementéw zdro-
wia.

Zdrowie: podejscie medyczne i holistyczne

Co dla ciebie znaczy byé zdrowym? Mocno spa¢ w nocy, budzié¢ sie
rzes§kim, mieé¢ dobry apetyt, nie zazywaé lekéw, cieszy¢ sie ze spotkania z
przyjaciétmi, odczuwaé komfort duchowy?

1. Po kolei dokonczcie zdanie: ,Byé zdrowym — to znaczy...”.

2. Zapiszcie swoje wypowiedzi na oddzielnych kartkach papie-
ru i zbierzcie te kartki.

S5 3. Wybierzcie z nich te, ktére charakteryzuja fizyczne zdrowie
czlowieka.

Od XVII wieku zachodnia medycyna poszla mylng drogg, umownie
oddzielita czltowieka od otaczajacego §rodowiska i podzielila go na dwie
samodzielne istoty: cialo (soma) i dusze (psyche). Od tego czasu i prawie
do polowy XX w. za zdrowego uwazany byl kazdy, kto nie byl chory, a
pacjent rozpatrywany byt jako cialo z odchyleniami od normy fizjologicz-
nej. Wysiltek lekarzy byt skierowany na kompensacje tych odchylen.

W owych czasach istnialo przekonanie, ze niebawem zostang wyna-
lezione leki na wszystkie choroby. Ale
tak sie nie stalo, mimo ze medycyna
osiggnela znaczny postep w wybranym
przez nig kierunku. Lekarze nauczyli sie
pomagaé przy zlamaniach, zranieniach,
wielu niebezpiecznych zakazeniach, kom-
plikacjach podczas porodu. Zwiekszenie
Sredniej trwalosci zycia ludzi osiggnieto
dzieki lepszemu odzywianiu, oczyszcze-
niu wody pitnej, pasteryzacji mleka, wprowadzeniu sterylnosci w szpita-
lach, wynalezieniu szczepionek i antybiotykéw.

Jednak w walce z takimi rozpowszechnionymi we wspélczesnym
$§wiecie chorobom jak uczulenie, rak, cukrzyca, nadci$nienie, zaburzenia
trawienia, medycyna dotychczas nie moze pochwali¢ sie wielkimi osig-
gnieciami.
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Oczywiste jest, ze zdrowie i choroby nie znajdujg sie tylko w ciele czy
tylko w psychice. Majac poczgtek w ciele, choroba powoduje przygnebiony
stan psychologiczny. I na odwrét, skutkiem trwalego czy bardzo silnego stre-
su mogg byé zaburzenia fizjologiczne i schorzenia somatyczne (cielesne) —
zawal, wrzéd zotadka, cukrzyca itd.

Uczeni udowodnili, ze niszczenie przyrody jako Srodowiska zamiesz-
kania — to droga do samozniszczenia ludzkosci, w tym w wyniku choréb.
7 tego powodu w drugiej potowie XX w. powstato inne podejs$cie do zdrowia —
holistyczne, co w tlumaczeniu ze starogreckiego znaczy caly, calosciowy.

Podejscie holistyczne rozpatruje zdrowie nie tylko jako brak chordéb, lecz
o wiele szerzej — jako stan catkowitego fizycznego, psychologicznego i spo-
lecznego dobrostanu. Dobrostan — to energia zyciowa, natchnienie i zadowo-
lenie z pelnego wydarzen zycia. Jest to zdolno$é stawiania i osiggania celu,
maksymalnego realizowania swojego potencjatu. To brak bélu, niszczacych
namietnosci, egoizmu i duchowego upadku.

Holistyczny model nie jest nowy. Mark Twain powiedzial: ,Dawni
ludzie skradli wszystkie nasze nowe idee”. Przeciez jeszcze 2500 lat temu
Hipokrates powiedzial, ze zdrowie czlowieka jest przejawem jego wewnetrz-
nej harmonii i harmonii z otoczeniem.

»2Holistyczny model zdrowia” przeanalizujcie, ktére wasze
wypowiedzi sg cechami dobrostanu spolecznego czlowieka,

~4 a ktére charakteryzujg psychologiczne (intelektualne, emocjo-
nalne czy duchowe) aspekty zdrowia.

g Siegnijcie do wynikéw zadania wstepnego i za pomocg tabeli 1

Tabela 1
Holistyczny model zdrowia

Dobrostan fizyczny Dobre samopoczucie fizyczne, energia,
rzesko$é, zdolnosé wytrzymywania
obcigzen fizycznych

Umiejetnosé uczenia sie i otrzymywa-
nia satysfakcji z nauki, zdolnosé
analizowania problemu i przyjmowania
wywazonych decyzji

Intelektualny

Zdolnosé do rozumieni zué — ich
Dobrostan dolnosé do rozumienia uczué — swoic

psychologiczny Emocjonalny oraz i.nnych lud?i, umiejetnosé pokonywa-
nia niepowodzen, panowania nad stresem

Uswiadomienie swego przeznaczenia
i sensu zycia, pojmowanie og6lnoludz-

Duch
e kich wartosci, dotgczanie do kultu-
rowego dorobku ludzkosci
Dobrostan spoteczny Satysfakcja ze statusu spotecznego i

jakosci relacji z otoczeniem, zdolnosé
efektywnego komunikowania sie i
wspoéldziatania z ludzmi
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= anst 6esonnaTHOro po3MileHHs NigpyyYHuKa B Mepexi IHTEpHeT Mae
THI TBO OCBITW i Haykm Ykpainu http://mon.gov.ua/ Ta [HcTUTYT MogepHisauii amicTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



Potaczcie sie w trzy grupy i za pomoca materialu tego para-
i grafu przygotujcie notatke o:

grupa 1: dobrostanie fizycznym;
grupa 2: dobrostanie psychologicznym;

grupa 3: dobrostanie spotecznym.

Dobrostan fizyczny

Dobrostan fizyczny — to caloksztalt cech, ktére charakteryzujg poziom
rozwoju ludzkiego organizmu, funkcjonalne mozliwosci jego narzadéw i
uktadéw. Podstawowymi wskaznikami zdrowia fizycznego sg: praca serca,
stan uktadu odpornosciowego i zdolno$¢ organizmu do przyswajania tlenu,
od czego zalezy mozliwo$é podtrzymywania zycia w organizmie. Do pod-
stawowych wskaznikéw zdrowia fizycznego nalezg réwniez: stan uktadu
narzgd6éw ruchu, krwionosénego, nerwowego, skéry, uktadu pokarmowego,
dokrewnego, reprodukcyjnego i wydalniczego.

Mocne zdrowie fizyczne zapewnia nam energie do zycia codziennego,
ulatwia adaptacje do otaczajgcego Srodowiska (np. warunkéw pogodowych),
pomaga radzi¢ sobie w ekstremalnych sytuacjach. Dobrostan fizyczny
pomaga czlowiekowi bronié sie przed infekcjami, unikaé¢ obrazen oraz szyb-
ko dochodzi¢ do zdrowia po chorobie.

Przy braku wysokiej goraczki, b6lu, wysypki czy innych jawnych objaq
wow wskaznikami choroby mogg byc¢:
¢ zaburzenia snu;
* brak apetytu;
* niezdolno$é do znoszenia obcigzen fizycznych;
¢ zaburzenia trawienia;
* zepsute zeby;
* niezdrowa skora;
* nadmierne zmeczenie,

* ogélne ostabienie.

Aby zachowaé zdrowie fizyczne, nalezy efektywnie odpoczywaé, mieé
normalng mase ciala, dbaé o kondycje fizyczng, higiene osobistg oraz odby-
wacé regularne badania medyczne i w razie potrzeby leczy¢ sie. Nalezy tez
unikaé¢ szkodliwego wplywu na organizm tytoniu, alkoholu, innych psy-
choaktywnych i trujgcych substancji.

Nie ma ,miary zdrowia”, za pomocg ktérej mozna by bylo doktadnie
wymierzy¢ poziom swojego zdrowia. Dlatego kazdy ocenia je subiektywnie
(wedlug wlasnych kryteriow). Nalezy byé realistg. Jesli uyymujemy zdrowie
jako brak choréb w ciggu pieciu lat i zdolno$é do przebiegniecia maratonu,
nie kazdy nazwie siebie zdrowym. Jesli natomiast ujmujemy je jako réw-
nowage i zdolno$¢ do szybkiego powrotu do zdrowia — wielu jest przekona-
nych, ze sg zdrowi.
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Dobrostan psychologiczny

Wiekszo$é ludzi uwaza sie za zdrowych, jesli nie ma objawéw zabu-
rzen zdrowia fizycznego. Jednak oni mogg mieé schorzenia, nawet prze-
wlekte czy nieuleczalne, ktére nie sg wykrywane poprzez zadne badania
i powigzane sg z zaburzeniami ich sfery mentalnej (emocjonalnej, inte-
lektualnej czy duchowej).

Nasz dobrostan psychologiczny zalezy od tego, co mys$limy o sobie,
jak pokonujemy stresy, opanowujemy informacje i podejmujemy decyzje.
Najwazniejszym kryterium dobrostanu psychologicznego jest poczucie
rownowagi psychologicznej, ktéra wigze sie z harmonijng organizacjg
psychiki i jej zdolnoscig adaptacji do streséw.

( Ludzie o wysokim poziomie rownowagi psychologicznej demonstruja:
]

pozytywng samoocene, ktora jest Scisle powigzana ze zdolnoscig do
kierowania swoim zyciem;

® sukcesywnosé i przewidywalnosé, co §wiadczy o sformowanym cha-
rakterze;

* ukierunkowanosé, ktéra opiera sie na pozytywnym widzeniu przy-
sztosci i potrzebie samorealizacji;

* autonomicznosé (niezaleznosé), ktorg zapewnia umiejetnosé podejmo-
wania odpowiedzialnych decyzji;

* poczucie jednosci z innymi ludZmi, ktére zapewnia stabilnosé i
wypelnia zycie sensem.

Psychologicznie zré6wnowazeni ludzie bardziej rozkoszujg sie zyciem i
latwiej pokonujg wyzwania i problemy. Oni nawet inaczej ustosunkowujg
sie do nich. ,Zdrowy czlowiek widzi w problemach mozliwosci, a chory —
w mozliwo$ciach problemy” — powiedzial znany psycholog Allan Fromme.

Psychologicznie zré6wnowazeni ludzie us§wiadamiajg sobie swoje uczucia
i potrafia wypowiedzie¢ je w jak najlepszy sposéb, podjaé madra decyzje,
kierujac sie zasadami moralnymi i odpowiedzialnoscig.

W tabeli 2 przytoczono niektére cechy dobrostanu psychologicznego,
oraz objawy zaburzenia ré6wnowagi psychologicznej.

Tabela 2

Cechy dobrostanu Objawy zaburzenia r6wnowagi
psychologicznego psychologicznej

adekwatne pojmowanie rzeczywistosci | znieksztatcony odbiér rzeczywistosci

zdolnos$é do opanowywania wiedzy, | pogorszenie sie pamieci, uwagi,
logicznego myslenia innych zdolnosci intelektualnych

Zdolnosé do analizowania
probleméw podejmowania
wywazonych decyzji

Skt
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myslenia




Zakoriczenie tabeli 2

ukierunkowanog$é, aktywnosé,
niezaleznosé

niezdecydowanie, zaleznos¢ od
cudzego zdania

przestrzeganie norm i zasad
spotecznych

sktonnosé do naruszania regul,
zasad moralnych, praw

poczucie odpowiedzialnosci
za siebie
(swoje zycie i zdrowie)

uchylanie sie od odpowiedzialnosci,
posiadanie ztych nawykow

krytyczne myslenie

nadmierne uleganie sugestiom
innych

adekwatne ocenianie siebie,
szacunek do siebie

zanizona samoocena, utrata wiary
w siebie, swoje mozliwosci

naturalnos$é zachowania, dobre
wychowanie, posluszenstwo

demonstracyjnosé, grubianskosé,
pycha

zdolnosé do wspélczucia,
zyczliwo$§é

emocjonalna czerstwosé, wrogosc,
agresywnosé

umiejetnosé wybaczania
i zapominania obrazy

zlosé

panowanie nad sobg

impulsywnosé,
réznorodne fobie

optymizm

niepokdj, zwatpienie

Dobrostan spoleczny

Ludzie sg istotami spolecznymi i nie mogg normalnie istnieé¢ bez wspdt-
dziatania z innymi ludZmi i spoleczennstwem. Waznym kryterium dobrostanu
spolecznego jest wskaznik spolecznej adaptacji czltowieka, ktéry 1gczy sie z
jego zdolno$cig do efektywnego komunikowania sig i organizowania zdrowych
relacji, adaptowania sie do norm i regul, ktére istniejg w spoleczenstwie,
wspéldzialania z instytucjami panstwowymi.

( Ludz

kaé nieporozumien;

ie 0 wysokim poziomie dobrostanu spotecznego:
majg rozwiniete nawyki komunikacyjne, umiejg stuchaé¢ i méwic, uni-

* sg zyczliwi w rozmowie, wykazujg tolerancje i szacunek do wspétroz-
mowcy, ich sposéb komunikowania sie wzbudza do nich szacunek;

e w przypadku konfliktu dbajg o interesy wszystkich stron, potrafig
zaproponowaé wzajemnie wygodne rozwigzanie lub pgj$é na kompromis;

* latwo nawiazujg znajomosci, dobrze sie czujg nawet w obcym towarzystwie;
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zne stosunki rodzinne;
* potrafig okazywac i otrzymywac¢ pmoc, pracowaé w zespole;
* potrafig motywowacé i przekonywaé, byé liderem..

( * potrafig przyjaznié sie i wybieraé¢ dobrych przyjaciét, dbaja o przyjaw

O niskim poziomie dobrostanu spolecznego §wiadczg:
¢ czeste konflikty i nieporozumienia;
* brak przyjaciét, poczucie samotnosci;
* nadmierna wstydliwo$é, niezdolnosé do poproszenia o pomoc;
¢ niezdrowe stosunki w rodzinie, w szkole, z ro6wie$nikami.

Wspolzaleznosé ré6znych aspektow zdrowia

Wszystkie trzy aspekty zdrowia (fizyczny, psychologiczny i spoteczny)
sg $cisle ze sobg powigzane (podobnie do trgjnoga, na ktérym stoi aparat
fotograficzny: jesli jedna nézka jest krétsza niz inne, stabilno$é trgjnoga
jest naruszona). Dlatego nalezy zachowywac réwnowage i dbaé o wszystkie
aspekty dobrostanu.

Na przyktad podczas wyprawy (rys. 7) chlopcy i dziewczynki nie tylko
trenujg swoje cialto (dbajg o dobrostan fizyczny), ale tez hartujg wole, uczg
sie czego$ nowego, czerpig satysfakcje z kontaktu z przyroda (dobrostan
psychologiczny), a takze przyjemnie spedzajg czas ze swoimi przyjaciéimi,
uczg sie by¢ zespolem, inspirowac i wspieraé sie wzajemnie (dobrostan
spoteczny).
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W tych samych zespotach przedyskutujcie i zademonstrujcie
klasie wyniki:

grupa 1: jak pogorszenie sie¢ zdrowia fizycznego (np. uraz)
moze wplyngé na inne aspekty dobrostanu,

grupa 2: jak nieumiejetno$é podejmowania odpowiedzial-
nych decyzji moze wplyngé na fizyczny i spoteczny dobrostan
nastolatka;

grupa 3: jak agresywny spos6b komunikowania sie moze
wplyngé na fizyczny i psychologiczny stan czlowieka i jego
otoczenia.

Wspélczesne pojecie zdrowia opiera sie na holistycz-
nym podejsciu, przy ktérym zdrowie jest rozpatrywa-
ne jako stan pelnego fizycznego, psychologicznego i
spolecznego godobrostanu.

Zdrowie fizyczne zapewnia energie do zycia codzien-
nego, ulatwia przystosowanie sie do warunkéw ota-
czajgcego Srodowiska, pomaga odnalez¢ sie w ekstre-
malnych sytuacjach.

Dobrostan psychologiczny (duchowy, emocjonalny,
intelektualny) — to poczucie psychologicznej réwno-
wagi, ktére zalezy od umiejetnosci czlowieka zyé w
zgodzie ze swoim §wiatem wewnetrznym.

Dobrostan spoteczny zalezy od umiejetnosci czlowie-
ka zy¢ w zgodzie z innymi ludZmi, jakos$ci jego komu-
nikowania sie¢ i relacji miedzyludzkich.

Wszystkie trzy aspekty zdrowia (fizyczny, psychologicz-
ny i spoteczny) sg SciSle powigzane, dlatego nalezy
zachowywa¢ réwnowage i dbaé o wszystkie elementy
dobrostanu.
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O § 4. CZYNNIKI WPLYWU NA ZDROWIE

<

W tym paragrafie:

* przypomnisz sobie czynniki, ktére wplywajg na zdrowie;
* zbadasz swdj styl zycia i jego wplyw na rézne aspekty zycia;
* ocenisz poziom uksztaltowania swoich zyciowych nawykow.

Srednia trwalos$é zycia w réznych panstwach jest rézna. Na

Angoli — 38.

przyklad obywatele Japonii zyjg Srednio 82 lata, a mieszkancy

Jak, twoim zdaniem, mozna wytlumaczyé takg réznice trwato-

$ci zycia w tych panstwach. Uzasadnij odpowiedz.

Co wplywa na zdrowie ludnosci

Dziedziczno$é

Rys. 8

Dziedzicznosé

Zdrowie ludnoéci ocenia sie wedlug-
trzech wskaznikow. Pierwszy — wskaz-
nik dzieciecej $miertelnosci. Drugi —
ilo§¢é roboczych dni, opuszczonych z
powodu choroby. Trzeci — $rednia trwa-
fos¢ zycia. Wplyw medycyny na te
wskazniki, wedlug danych Swiatowe;j
Organizacji Zdrowia, nie przewyz-
sza 10 %. Reszta zalezy od dziedziczno$ci
(20 %), stanu otaczajgcego Srodowiska
(19 %), a najwiecej (51 %) — od naszego
stylu zycia (rys. 8).

Na niektére czynniki mozemy catko-
wicie wplywaé, na inne — tylko czesciowo,
na reszte nie mamy zadnego wplywu.

Dziedziczno$é — to przekazywanie potomkom cech genetycznych: koloru
oczu, ksztaltu nosa, wzrostu, osobliwosci budowy.

Naukowo udowodniono wplyw dziedzicznosci prawie na wszystkie
aspekty fizycznego i psychicznego zdrowia. Jednak to nie zwalnia nas z
odpowiedzialno$ci za swoje zdrowie. A ten, kto odziedziczyl sktonnosé do
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okreslonego schorzenia (np. cukrzycy), powinien przestrzegaé takiego stylu
zycia, aby zapobiec jego powstaniu.

Précz zdrowia fizycznego, dziedziczno$é wplywa na podstawowe zdolno-
$ci intelektualne i talenty — w sporcie, muzyce, plastyce.

Medycyna

Jakosé i dostepno$é uslug medycznych — wazny czynnik ochrony zdro-
wia. W sytuacjach kryzysowach jest on decydujacy. Wazniejsze jest zapo-
bieganie problemom zdrowotnym, tzn. wiecej czasu trzeba poswiecaé profi-
laktyce. Brytyjczycy mowig, ze funt profilaktyki jest lepszy niz tona lekéw.

Srodowisko (naturalne, technogeniczne, spoteczne)

Nawet zwolennicy zdrowego stylu zycia nie sg w stanie calkowicie kom-
pensowaé wplywu niesprzyjajgcych warunkéw klimatycznych, zanieczysz-
czonego powietrza, podwyzszonego poziomu Szumu, promieniowania czy
skutkéw wstrzgséw spotecznych.

Sposréd czynnikéw naturalnych na zdrowie
ludzi najbardziej wplywajg niesprzyjajagce warunki
pogodowe. Latem wzrasta ryzyko dla ludzi majg-
cych schorzenia sercowo — naczyniowe, a jasienig
i zimg wzrasta liczba tych, kto zachorowal! na
przeziebienia i grype. Ryzykujg rowniez ci, ktérzy
znalezli sie w rejonie kleski zywiotowej: trzesienia
ziemi, erupcji wulkanu, suszy czy powodzi.

Technologie — to dostepne osiggniecia
postepu technicznego. Wspélczesne technologie '“ .
medyczne w diagnostyce i leczeniu schorzen 9 !
sercowo-naczyniowych, infekcji HIV pomagajg
wielu ludziom przedtuzyé zycie i mieé lepszg
jego jako$é. Inne technologie — pasteryzowanie
mleka, dezynfekcja w szpitalach, szczepienia —
znacznie zmniejszyly szerzenie sie choréb
zakaznych. Istniejg technologie oczyszczania
odpadéw z zaktadéw przemystowych, co umozli-
wia zmniejszenie poziomu zanieczyszczenia sSrodowiska naturalnego. Rozwdj
technologii moze ré6wniez wplywac¢ negatywnie na zdrowie. Mechanizmy i
automaty prawie calkowicie uwolnily czlowieka od pracy fizycznej. Obecnie
wielu prowadzi mato ruchliwy styl zycia: siedzi w pracy, korzysta z transpor-
tu zamiast chodzié pieszo, w domu odpoczywa przed telewizorem lub gra w
gry komputerowe. Poziom aktywnosci fizycznej tych ludzi jest bardzo niski
i oni majg problemy ze zdrowiem.

Negatywnym skutkiem postepu technicznego sa awarie technogen-
ne, ktére zagrazajg zyciu i zdrowiu ludzi. Zanieczyszczenia technogenne
(chemiczne, radioaktywne, halasem) wplywajg na kazdego, kto mieszka
w zanieczyszczonych rejonach lub spozywa wyhodowane w nich artykuly
spozywecze.
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Srodowisko spoteczne — to przede wszystkim rodzina, przyjaciele, inni
ludzie, z ktérymi codziennie sie komunikujesz. Zyczliwe otoczenie — to
wazny czynnik podtrzymania r6wnowagi psychologicznej.

Nieodlgcznym elementem zycia nastolatkow
o h\.—-‘ sg relacje z réwiesnikami (kolegami, przyjaciél-

i, o %~ mi, kolegami z klasy). Kto dba o swoje zdrowie,
" P, moze pozytywnie wplyngé na zdrowie swoich
kolegéw. Natomiast ten, kto zachowuje sie ryzy-
kownie (pali, uzywa alkoholu, tamie prawo),
czesto wywiera presje psychiczng na swoich
kolegéw, wykorzystujac ich potrzebe przynalez-
nosci do grupy.

Srodowisko spoleczne czlowieka nie ograni-
cza sie do jego najblizszego otoczenia. Na zdro-
wie wplywajg réwniez takie czynniki spoleczne,
jak kultura i érodki masowego przekazu.

Specyfika kuchni narodowej, tradycje ludowe, religia — to sg elementy
kultury, ktére mogg wplywaé na zdrowie. Poznawanie kultury swojego
narodu pozwala lepiej zrozumieé samego siebie, sprzyja ksztaltowaniu toz-
samosci; poznanie odmiennych kultur pomaga lepiej rozumieé¢ innych ludzi,
ksztaltuje tolerancje.

Srodki masowego przekazu (media) — telewizja, Internet, radio, gezety,
czasopisma, reklama drukowana — podajg informacje. One tez odgrywaja
decydujaca role w ksztaltowaniu mysli spolecznej. Niestety, nie cata infor-
macja, ktéra jest szerzona przez media jest prawdziwa. Reklama ma na
celu zwiekszenie dochodu ze sprzedazy towaru, dlatego czesto pokazuje
zalety i ukrywa wady.

Przy wyborze towaréw, artykuléw spozyweczych, od ktérych zalezy
nasze zdrowie, nalezy wierzy¢ tylko godnym zaufania Zrédtom informacji
(na przyklad publikacjom zawodowych organizacji w dziedzinie ochrony
zdrowia — Akademii Nauk Medycznych, Ministerstwa Ochrony Zdrowia,
panstwowych stuzb sanitarnych itd.).

Styl zycia

Zdrowie i dobrostan zalezy przede wszystkim od nas samych. Kazdy
potrafi prawidlowo odzywiaé¢ sie, poprawiaé¢ kondycje fizyczng, pano-
wa¢é nad stresem, nie palié, nie spozywac alkoholu lub innych substancji
psychoaktywnych. Kazdy potrafi zadba¢ o swoje srodowisko otaczajgce,
harmonijne stosunki z otoczeniem, rozwdj osobowosci i wypelnienie zycia

glebokim sensem.
m/f Zapytaj rodzicéow lub bliskich krewnych, czy byly w waszej
- rodzinie wypadki zachorowan na cukrzyce II typu, schorzenia

onkologiczne i sercowo-naczyniowe.

Jesli masz dziedziczng predyspozycje do tych schorzen, powi-
nienes regularnie robi¢ badania medyczne i prowadzi¢ zdrowy
styl zycia. Podstawowymi czynnikami ryzyka tych schorzen
jest nieracjonalne odzywianie, mato ruchliwy styl zycia, nad-
waga, otylosé.
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Wazny element zdrowego stylu zycia — posiadanie sprzyjajacych zdrowiu
specjalnych i zyciowych nawykéw, ktére dokladnie poznates w klasach 5-8

(tabela 3).

Nawyki
spoleczne

Efektywna komunikacja:

eaktywne stuchanie;

*umiejetnosé zwieztego formu-
lowania swoich mysli i uczué

bez niepokoju i przedstawia-
nia zarzutéw;

swladanie mowg gestow;
*adekwatna reakcja na krytyke;
*prosbha o pomoc.
Nawyki wspdlnego przezywania:
®zdolno$¢ rozumienia proble-
moéw i uczué innych ludzi;
*umiejetnosé okazywania
wsparcia i pomocy.
Rozwigzywanie konfliktow:
®zdolno$é do rozrézniania istoty

konfliktu pogladéw i konfliktu
intereséw;

*umiejetnosé rozwigzywania
konfliktu pogladéw na zasa-
dzie tolerancji;

*umiejetnos$é rozwigzywania
konfliktu intereséw droge kon-
struktywnych rozmoéw.

Przeciwdziatanie uciskowi spo-
tecznemu:

*nawyki asertywnego zacho-
wania;

*umiejetnosé bronienia swojego
zdania i rezygnacji z niebez-
piecznych propozycji;

eprzeciwdzialanie dyskrymi-
nacji.

Nawyki pracy w zespole:

eumiejetnos$é bycia czlonkiem
zespolu, okazywania szacunku
wzgledem wkladu innych ludzi;

*nawyki lidera;

*umiejetnos¢ nawiazywania
kontaktéw, motywowania i
przekonywania.

Tabela 3

Nawyki psychologiczne

Intelektualne

Samouswiadomienie i
samoocena:

*zdolno$é¢ do uswiado-
mienia sobie swojej
wyjatkowosci;

*pozytywne nastawienie
do siebie, innych ludzi i
perspektyw zyciowych,;

*umiejetnosé realnej
oceny swoich zdolnosci i
mozliwosci, adekwatne-
go odbioru oceny innych
ludzi;

esuswiadomienie swoich
praw, potrzeb, wartosci
i priorytetéw;

¢ okreslenie celu zyciowego.

Analiza probleméw i
podjecie decyzji:

* umiejetnosé okresle-
nia istoty problemu i
przyczyny jego powstania;

*umiejetnosé sfor-
mulowania sposob6éw
rozwigzania problemu;

*umiejetnosé
przewidywania skutkéw
kazdego sposobu dla
siebie i innych ludzi;

*umiejetnosé wyboru
optymalnego rozwigza-
nia.

Krytyczne myslenie:

*umiejetnosé odrézniania
faktéw od mitow;

eanaliza wartosci, norm
spotecznych i stereo-
typow;

eanaliza wplywu
rowiesnikéw i Srodkow
masowego przekazu.
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Emocjonalno-
woluntarne

Nawyki samokontroli:

ekontrola przejawéw
gniewu;

*umiejetnosé
pokonywania uczucia
leku;

*umiejetnoscé
przezywania
niepowodzen.

Panowanie nad stre-

sem:

eplanowanie czasu,

*pozytywne myslenie;

*metody relaksacji;

®zdolnosé przezycia
nieszczescia, utraty,
traumy, przemocy.

Motywacja do osiqg-

niecia sukcesu i har-

towania sity woli:

ewiara w to, ze jestes
gospodarzem swojego
zycia;

*nastawienie na suk-
ces;

*umiejetnos¢ skupie-
nia sie na osiagnie-
ciu celu;

*rozwijanie stanow-
czoSci i pracowito$ci.

/




Oceni poziom uksztaltowania swoich nawykéw zyciowych.
W tym celu na oddzielnych arkuszach zapisz grupy nawykéw
zyciowych i roztéz kartki w ksztalcie diamentu:

* na goérze — grupa nawykéw, ktérymi wladasz najlepiej;
* na dole — twoje najmniej sformowane nawyki;
* pozostale kartki rozt6z na srodku.

é )

Nawyki efektywnego Nawyki samouswiadomienia
komunikowania sie i samooceny

Nawyki analizy problemu

Nawyki przeciwdziatania uciskowi spo-
i podjecia decyzji

lecznemu, przemocy, dyskryminacjii

Nawyki samokontroli

Nawyki panowania
nad stresem

Nawyki motywacji do osiggania
sukceséw i hartowania sily woli

Nawyki rozwigzywania
konflikt6w

Nawyki wspélnego przezywa-
nia i pracy w zespole

S

Wplyw medycyny na zdrowie nie przekracza
10%. Lekarze mogg poméc wyleczyé niektore
schorzenia, ale to przede wszystkim od nas
samych zalezy, czy bedziemy zdrowi.

Kazdy jest w stanie racjonalnie odzywiaé sie,
poprawia¢ kondycje fizyczng, panowaé nad
stresem, rzucié¢ palenie oraz spozywanie alko-
holu i narkotykéw. Kazdy potrafi zadbaé o
harmonijne relacje z otoczeniem, rozwdj oso-
bowosci i wypelnienie zycia glebokim sensem.
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1. Polgczcie sie w cztery grupy i podzielcie miedzy grupami
paragrafy 1-4 podrecznika. Za pomocg wskazéwek na
s. 8-9 sporzadzcie mapy pamieci do kazdego paragrafu.

Po kolei zaprezentujcie przygotowane mapy mysli.

Ulézcie z map pamieci kolaz i umiesécie go na widocznym
miejscu.

§ 1. Fenomen Zycia
i zdrowia cztowieka

. . 'e
. § 2 Zycie W Spék;zeSr\e poj&c!
Jako projekt §3 zdrow!d

§ 4. Czynniki wptywu
na zdrowie

9 Dokonaj podsumowania tego, czego nauczyle$ sie w rozdziale 1.
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1. Ktéra nauka podaje nastepujaca definicje ,zycia”™ ,Zycie — to aktywna
forma istnienia materii, ktérej charakterystyczng cechg jest przemiana
substancji, samoodnowienie i samoodtworzenie”:

a) biologia;

b) fizyka;

¢) chemia?
2. Ktére cechy §wiadczg o stanie zdrowia, ktéry nosi nazwe ,zaburzenia
adaptacji”:

a) obnizenie tonusu;

b) przewlekle zmeczenie;

¢) obecnosé przewleklych schorzen;

d) meteopatia;

e) czeste zmiany nastroju?

3. Do potrzeb deficytu nalezg (wg piramidy potrzeb A. Maslowa):

a) potrzeby estetyczne;

b) potrzeba bezpieczenstwa;
¢) potrzeby fizjologiczne;

d) potrzeba samorealizacji.

4. Wskaznikami zaburzen zdrowia fizycznego mogg byé:
a) czeste zmeczenie;
b) zaburzenia snu;
¢) temperatura ciala 36,6 °C;
d) wysypka,;
e) bél;
f) zaburzenia apetytu.
5. Ktory czynnik ma najwiekszy wplyw na zdrowie:
a) dostepnosé i jako$é ustug medycznych;
b) styl zycia ludzi;
¢) stan otaczajgcego Srodowiska;
d) dziedzicznos$é?

Odpowiedzi prawidlowe:

Qg Je‘pqeyDqgopeg el
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1. Wyjasnij znaczenie przytoczonych w ramce terminéw.

2. Przeczytaj zdania 1-7 i sprawdz, czy poprawnie zastosowano
podkreslone w tekscie terminy. Zapisz w zeszycie prawidlowe

odpowiedzi.

a)
b)

c)

d)

efektywne komunikowanie sie e) panowanie nad stresem

rozwigzywanie konfliktéw f) praca w zespole

przeciwdzialanie uciskowi spotecz- g) krytyczne myslenie
nemu

h) motywacja do sukcesu i harto-

nawyki samokontroli wanie sily woli
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Umiejetno$é pokonywania uczucia leku i przezywania niepowodzen
jest elementem nawyk6éw pracy w zespole.

Cwiczgc odréznianie faktow od mitéw, rozwijamy nawyki samokon-
troli.

Nawyki motywacji do sukcesu i hartowania sily woli przewidujg
umiejetnosé aktywnego sluchania.

Zdolnosé skupienia sie na osiggnieciu celu jest elementem nawykow
krytycznego my$lenia.

Przeciwdzialanie uciskowi spolecznemu wymaga umiejetnosci
stanowczej odmowy niebezpiecznych propozycji.

Czescia nawykéw panowania nad stresem jest umiejetnosé oka-
zywania szacunku wzgledem wktadu innych ludzi.

Aby rozwigzywaé konflikty, nalezy nauczy¢ sie prowadzenia kon-
struktywnych rozméw.

Odpowiedzi prawidtowe:

qQLF9PG YUY REBZPT




FIZYCZNE
SKELADNIKI ZDROWIA
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?) § 5. OCENA POZIOMU
ZDROWIA FIZYCZNEGO

W tym paragrafie:
* przypomnisz sobie, od czego zalezy zdrowie fizyczne;

¢ dokonasz szybkiej oceny poziomu zdrowia fizycznego i
przeanalizujesz jego wyniki.

Wykorzystujagc metode burzy moézgéw, wymienn co najmniej
10 zasad (regul) zdrowego stylu zycia. Zapisz je na tablicy.
Przeanalizuj, ktére z nich dotyczg higieny osobistej, racjonal-
Siam  nego odzywiania, aktywnosci ruchowej, odpoczynku.

Aby zyé, potrzebujemy pokarmu, wody, musimy ruszaé sie, odpoczywac
i dbaé¢ o swoje cialo. W przeciwnym razie mozemy mieé powazne problemy
ze zdrowiem fizycznym, ktore jest podstawg réwnowagi psychologicznej
i wysokiego poziomu naszego zycia. ,Filarami”, ktére podtrzymujg nasze
zdrowie fizyczne, jest higiena osobista, odpoczynek, racjonalne odzywianie
i aktywno$é ruchowa.

-". 1

ZDROWIE FIZYCZNE . |
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Szybka ocena indywidualnego poziomu
zdrowia fizycznego

Dla dokladnej oceny poziomu zdrowia fizycznego istniejg dziesigtki
parametréow, miedzy innymi zdjecie rentgenowskie klatki piersiowej, mie-
rzenie pojemno$ci zyciowej pluc, okreslenie zawarto$ci hemoglobiny czy
glukozy we krwi i in.

W praktyce czesto wykorzystuje sie uproszczone metody szybkiej oceny,
ktérych wskaznikami jest czestotliwo$é skurczéw serca, ciénienie tetnicze,
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zalezno$¢ miedzy wzrostem a masg ciala, staz treningowy, sita, zwinnosé,
efektywnosé pracy uktadu odpornosciowego, obecno$é (brak) przewleklych
schorzen.

Szybka ocena pozwala ogélnie okreslié poziom zdrowia w konkretnym
momencie oraz w najblizszej przysztosci.

Potaczcie sie w pary i dokonajcie szybkiej oceny indywidualne-
go poziomu zdrowia fizycznego. W tym celu:

1. Przeczytajcie informacje na s. 44 — 46 i obliczcie wskazniki
(T1-T7).

2. Za pomocg tab. 4 (s. 46) policzcie punkty.

3. Ocencie swdj wynik (s. 47).
4. Wyciggnijcie odpowiednie wnioski.

Bedg potrzebne: sekundomierz, tonometr (przyrzad do pomiaru ci$nienia
tetniczego), waga, wzrostomierz, taSma miernicza (rys. 9).

Rys. 9

T1. Czestotliwosé skurczow serca

Przy zwigekszonej czestotliwosci tetna nietrenowane serce robi w ciggu
doby o 14 tysiecy skurczéw wiecej niz trenowane i dlatego szybciej sie ,,zuzy-
wa”. Im wigkszy jest miesiers sercowy, tym mniejsza jest wartos$é czestotliwosci
skurczéw serca w stanie spokoju. W tym przypadku
serce pracuje w oszczedniegjszym trybie: w ciggu jed-
nego skurczu przepompowuje wiekszg objetosé krwi,
a pauzy na odpoczynek zwiekszajg sie. Czestotliwosé
skurczéw serca bada sie w pozycji lezacej po piecio-
minutowym odpoczynku lub rano po obudzeniu sie,
przycisngwszy na nadgarstku dwa palce (wskazujacy
i §rodkowy) jednej reki pod duzym palcem drugiej
reki (rys. 10). Policz ilosé uderzen przez 20 sekund i
Rys. 10 wynik pomnéz na trzy.

4 ="
ans 6e3onnaTtHoOro po3MiLLleHHs nigpyYyHuKa B mepexi IHTepHeT mae
THI TBO OCBITM i HAaykn Ykpainu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoaepHi3aLii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua




T.2 Cisnienie tetnicze (BP)

Sprawdzaé swoje ci$nienie tetnicze nalezy
nie rzadziej niz dwa razy w roku. Mozna to zro-
bi¢ w przychodni lub samodzielnie. Pomiaréw f
ci$nienia tetniczego dokonuje si¢ przy uzyciu
réznych rodzajow tonometréw. Korzystanie z
niektorych jest bardzo latwe, wystarczy zapo-

znac sie z instrukcjg i troche poéwiczyé. Idealne E

ci$nienie tetnicze krwi wynosi 110/70 mmHg.
Wartosé 120/80 mmHg tez jest optymalna.
W ciggu calego zycia nalezy dbac o utrzymywa- 'ih
nie prawidlowego ci$nienia krwi.

T 3. Zaleznosé miedzy wzrostem a masq ciata

Udowodniono, ze im wieksza jest nadwaga, tym czesciej wystepuja
powazne problemy ze zdrowiem i krétsza jest trwalosé zycia czlowieka.
Istnieje wiele tabel i wzoréw do okreslania wskaznika zaleznos$ci miedzy
wzrostem a masg ciala. Jednym z najbardziej rozpowszechnionych jest
wskaznik masy ciata (BMI). Ludzie o bardzo niskim lub bardzo wysokim
BMI czesciej choruja.

W celu okreslenia BMI:
* oblicz swéj wzrost (w metrach) i mase ciala (w kilogramach);
* oblicz BMI wedlug wzoru:

BMI - masa ciala (kg)

wzrost? (m?)
T4. Staz treningowy

Regularne ¢éwiczenia znaczgco ulepszajg sklad ciala (zalezno$§é miedzy
tkankami ttuszczowymi a miesniowymi) oraz prace ukladu krazenia, ukladu
oddechowego, uktadu nerwowego, uktadu narzadéw ruchu. Wraz ze zwieksze-
niem sie stazu treningowego wskazniki zdrowia wzrastajg. Policz, w ciggu ilu
lat regularnie ¢wiczyle$ nie rzadziej niz dwa razy w tygodniu (czas trwania
¢wiczen nie mniej niz 20 minut).

T5. Sita, zwinnosé i inne cechy cztowieka wysportowanego

Skok w dal z miejsca pozwala oceni¢ sitle miesni nég, ttoczni brzusznej,
zwinnosé, gietkosé grzbietu, skoordynowanie ruchéw i motorycznosé. Test
nalezy wykonywaé po rozgrzewce, z pozycji wyjSciowej, stojgc na niewyso-
kim oparciu. Odleglo§é wymierza sie od koniuszkéw palcow nég do najbliz-
szego miejsca dotyku gruntu lub podlogi.
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T6. Efektywnosé pracy uktadu odpornosciowego

Ten wskaznik mozna ocenié¢ drogg laboratoryjna, zbadawszy ilosé prze-
ciwciat we krwi. Jednak najtatwiej oceni¢ efektywnos$é ukladu odpornoscio-
wego, badajgc wyniki jego dzialania — ilo$ci przypadkéw zachorowan na
przeziebienia w ciggu roku.

T7. Obecnos¢ (brak) przewlektych schorzen

Obecnosé czy brak przewleklych schorzen swiadczy o poziomie zdro-
wia fizycznego.

Obliczanie punktow
Dla kazdego wskaznika (T1 — T7) oblicz punkty wg tab. 4. Dodaj punkty

i sume podziel przez 7 (ilo§¢ testéw). Srednia w przyblizeniu charakteryzuje
ogdlny poziom twojego zdrowia fizycznego.

Tabela 4
> Wskazniki szybkiej oceny
=~ T1
= T3 T4 T5 (cm)
B d./ T2 (mm Hg) Te |T7
= I(Illlin) s (kg/m?) | (lata) | chlopcy [dziewczynki
1| >90 | >140/90 | <80/50 : ;g <200 | <140 | >5 |>1
131-140/ | 80-89/ |15-17,9
2 | 76-90 | o o0 5054 | 25130 | A1 |200-209|140-149 | 45 | 1
90-99/
3 | 68-75 50_59 1-2 [210-219| 150-159 | 2-3
121-130/
4 |60-67 | ol 220-229 | 160-169
5 | 51-59 3-4 |230-239|170-179 | 1
111-120/ | 100-105/
6 | <50 | o 7680 5-7 | >240 >180
18-19.,9
7 - 23195 | 810 0 | o
106-110/
8 - 50_70 20-23
9 > 10
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Ocena wynikéw

Jesli uzyskates:

wiecej niz 6 punktéw — swietny wynik! Ryzyko powstania schorzeri
jest bliskie zeru. Tak trzymad!

5-6 punktéw — wysoki poziom dobrostanu (praktycznie zdrowy).
Ryzyko powstania schorzen z takimi wskaznikami zdrowia stanowi
tylko 3,6 %.

4-4,9 punktéw — zaburzenia adaptacji, ryzyko schorzen wzrasta.

3-3,9 punktéw — stan przedchorobowy (narzady i uktady pracujg z z
wielkim wysilkiem). Nalezy bardziej dbac o swoje zdrowie.

2-2,9 punktéw — twoj styl zycia jest zgubny dla zdrowia. Zmien go,
nie czekajac na katastrofe.

mniej niz 2 punkty — twéj organizm przebywa w krytycznym stanie.
Niezwlocznie zréb badania medyczne i wspélnie ze specjalistg uléz
plan pokonania kryzysu i stale go kontroluj. Nawet przy takim
podejs$ciu przejscie z jednej kategorii zdrowia do innej moze trwac
kilka lat.

Do oceny stanu zdrowia fizycznego wykorzystuje
sie dziesigtki parametréw. Istniejg tez metody
szybkiej oceny stanu zdrowia fizycznego, ktérych
glowng zaletg jest otrzymanie szybkich wynikéw.

Niektére wskazniki stylu zycia czlowieka sg doktad-
nym odzwierciedleniem stanu jego zdrowia. Jest
to staz treningowy i wskazniki wytrenowania,
i stosunek wzrostu do masy ciala. Te wskaZzni-
ki swiadczg o aktywnosci ruchowej i nawykach
zywieniowych cztowieka.

Jesli wyniki szybkiej oceny stanu zdrowia fizyczne-
go okazaly sie niskie, nalezy niezwlocznie wykonaé
dokladne badania medyczne i wykonaé wszystkie
wskazoéwki lekarza.
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' ‘9 § 6. AKTYWNOSC RUCHOWA
L

W tym paragrafie:

* dowiesz sig, jakie rodzaje aktywnosci ruchowej sg najpopular-
niejsze w twojej klasie;

* zapoznasz sie z piramidg aktywnosci ruchowej;

¢ przedyskutujesz wplyw ruchu na dobrostan fizyczny, psycho-
logiczny i spoteczny.

Aktywnos$é ruchowa — to dowolne rodzaje ruchu, podczas ktérych orga-

nizm wykorzystuje energie. To moze byé uprawianie sportu (plywanie lub
gimnastyka) albo takie czynno$ci codzienne jak sprzgtanie czy wyprowa-
dzanie psa. Wiekszo$¢ rodzajow aktywnosci ruchowej poprawia naszg kon-
dycje fizyczng.

1. Na oddzielnych arkuszach papieru zapiszcie rodzaje atyw-
no$ci ruchowej, ktére regularnie uprawiacie.

2. Dodajcie jeszcze trzy rodzaje aktywnosci ruchowej, ktérych
chcielibyscie spréobowaé w przyszlosci. Po kolei opowiedzcie,
dlaczego one was pociggaja.

3. Wyznaczcie trzy najpopularniejsze w waszej klasie rodzaje
aktywnosci ruchowe;j.

Zasady aktywnosci ruchowej

Rozrézniamy co najmniej trzy rodzaje aktywnosci ruchowej, o ktérych

nalezy pamietad.

1

2.

3.

Zasada indywidualnosci oznacza, ze kazdy czlowiek ma indywidualne
cechy, ktére okreslajg jego zdolno$é adaptowania sie do obcigzen fizycz-
nych. Cechy dziedziczne, wiek czlowieka, stan jego zdrowia wplywajg
na intensywnosé przemiany materii, regulacji nerwowej i hormonalnej.
Ten sam plan ¢wiczen moze idealnie pasowaé jednemu czlowiekowi i
catkowicie nie pasowaé innemu.

Zasada systematycznosci oznacza potrzebe regularnych é¢wiczen. W ra-
zie wstrzymania lub znacznego zmniejszenia obcigzen osiggniecia,
ktére udalo sie zdobyé, szybko znikajg. Ta zasada zrodzila nastepujgce
powiedzenie: ,Wykorzystuj lub traé”.

Zasada stopniowosci oznacza potrzebe stopniowego zwiekszenia obcig-
zen. Zaniedbywanie tej zasady moze doprowadzié do urazu i utraty
checi do uprawiania ¢wiczen.
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Piramida aktywnosci ruchowej

Istnieje sze$é skladnikéw kondycji fizycznej: wytrwalosé (ogélna i mie-
$niowa), sita, spryt, gietkosé i sktad ciata. Do podtrzymania dobrej kondycji
fizycznej istniejg specjalne ¢wiczenia, miedzy innymi te, ktére obecnie nazy-
wa sie fitness (od ang. to be fit — trzymac sie w dobrej formie). Wiekszosé z
nich dzieli si¢ na dwie grupy: aerobowe i anaerobowe.

Cwiczenia aerobowe — rodzaj aktywnosci ruchowej, podczas ktérej anga-

zowane sg duze grupy miesni w naszym ciele
i ktora jest wykonywana réwnomiernie i jed-
nostajnie w ciggu co najmniej 10 minut trzy
razy dziennie lub 20—-30 minut jednorazowo.
Przyklady é¢wiczen aerobowych: jogging (bieg
w wolnym tempie), ptywanie, jazda na rowe-
rze, taniec. Te aktywnosci ruchowe trenujg
serce, poprawiajg krwiobieg i migsnie otrzy-
mujag wystarczajgcg ilosé¢ tlenu. Cwiczenia
aerobowe poprawiajg wskazniki ogélnej i
migéniowej wytrzymatosci.

Cwiczenia anaerobowe — rodzaj aktywno-
$ci ruchowej, podczas ktérej miesnie produ-
kujg energie w warunkach niedoboru tlenu,
poniewaz krew nie nadgza z dostarczaniem
jego odpowiedniej ilosci. Bieg na krét-
kich dystansach (sprint), éwiczenia na sitow-
ni — to przyklady éwiczenn anaerobowych.

Zwiekszajg one objetosé miesni, ich wytrzy-
malosé i site.

Oprécz ¢éwiczenn aerobowych i anaerobowych w celu podtrzymania
dobrej kondycji fizycznej nalezy regularnie wyko-
nywaé ¢wiczenia dla rozwoju zwinno$ci i gietkosci.

Zwinnos$é — dobra koordynacja ruch6éw i szyb-
ka reakcja. Zwinno$¢é rozwijaja wschodnie sztuki
walki, szermierka, wszystkie rodzaje tenisa, bad-
minton, taniec, plywanie.

Gietkosé — zdolno$¢ stawéw do zapewnienia
maksymalnej amplitudy ruchéw. Utrata gietko-
$ci moze doprowadzi¢ do rozciagniecia miesni, a
mocne i elastyczne migénie zapewnig aktywnosé
do starosci. Cwiczenia na rozwdj gietkosci — to
gimnastyka, akrobatyka, taniec, wschodnie sztuki
walki, joga.

Moze wynikngé pytanie: ,Skad wzigé czas na
wykonanie wszystkich niezbednych éwiczen?”
Utrzymanie dobrej kondycji fizycznej przede wszystkim zalezy od naszych
checi, a czas zawsze mozna znaleZ¢ i na wyniki nie trzeba bedzie dlugo cze-
kaé, poniewaz korzysci i satysfakcja ptynace z éwiczeni odczujemy od razu.
Splanowaé¢ swoje ¢wiczenia pomoze nam piramida aktywnosci ruchowe;j
(rys. 11).
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Aktywnos¢ ruchowa o ograniczonej intensywnosci
nie czesto

Przyklad: ogladanie telewizji, surfowanie w Internecie

Cwiczenia na zwinno$é J’ Cwiczenia na gietkosé
1-2 razy w tygodniu 2 razy w tygodniu
Przyktad: gra w tenisa, Przyktad: rozcigganie,
Kbadminton, taniec joga )
( Cwiczenia ( Cwiczenia )
anaerobowe aerobowe
2-3 razy 3-5 razy
w tygodniu w tygodniu
Przyktad: éwiczenia Przyktad: jazda na
z hantlami, na urzg- rowerze, wycieczki
dzeniu treningowym, kplesze )
bienie brzuszkéw
2 J o/

?

Aktywnos$é ruchowa o umiarkowanej intensywnosci

30 minut codziennie

Przyktad: spacery, sprzgtanie, zmywanie naczyn

Rys. 11. Piramida aktywnosci ruchowe;j

Ruch i zdrowie

Aktywnos$é ruchowa jest jednym z najwazniejszych czynnikéw utrzymania
ogélnego dobrostanu, ktéry ma korzystny wplyw na wszystkie aspekty zdro-
wia — fizyczne, psychiczne i spoleczne.

1. Potgczcie sie w trzy grupy i za pomocg materialu zawartego
w podreczniku (s. 51-53) zapiszcie na oddzielnych kartkach
papieru pozytywny wplyw aktywno$ci ruchowej na:

grupa 1: dobrostan fizyczny;
grupa 2: dobrostan psychiczny;
grupa 3: dobrostan spoteczny czlowieka.

2. Przedstawcie wyniki pracy swoich grup i sporzadzcie plakat
»,Korzysci ptyngce z ruchu”.

Sl
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Pozytywny wplyw na dobrostan fizyczny

Dzieki aktywnosci fizycznej jesteSmy silniejsi. Napelnia nas ona
energig, poprawia postawe, koordynacje ruchéw i predkosé reakeji, éwiczy
miesnie (W tym tez serce), wzmacnia kosci, stymuluje przemiane materii,
pomaga utrzymywac idealng mase ciata, zmniejsza ryzyko powstania scho-
rzen. Regularne ¢wiczenia poprawiajg prace wielu narzgdéw i uktadéw:

uktadu krwionosnego — dzieki temu, ze trenowane serce mniej
»Zuzywa sie” i zapewnia efektywne dostarczanie tlenu i substancji
odzywczych do kazdej komérki organizmu;

uktadu oddechowego — dzieki temu, ze podczas obcigzen fizycz-
nych zwieksza sie pojemnos$é ptuc i sg trenowane miesénie, ktore
uczestniczg w procesach oddychania (sportowcy mniej cierpig z
powodu zadyszki podczas obcigzen fizycznych);

uktadu szkieletowego — dzieki temu, ze ¢éwiczenia fizyczne
sprzyjaja zwiekszeniu szczelnosci tkanki kostnej i elastycznosci
wigzadet. W polgczeniu z pelnowartosciowym odzywianiem jest
to najlepsza profilaktyka osteoporozy, ktéra powstaje na skutek
nadmiernego wydalania wapnia z kosci i grozi skomplikowanymi
ztamaniami;

uktadu hormonalnego — dzieki temu, ze aktywno$é ruchowa
przySpiesza przemiane materii, zapobiega otylosci i cukrzycy;

uktadu nerwowego — dzieki temu, ze regularne éwiczenia popra- |
wiajg koordynacje ruchéw i predkosé reakceji, co jest szczegél- -
nie wazne dla tego, kto kieruje samochodem lub w przysztosci

Rys. 12
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Pozytywny wplyw na dobrostan psychiczny w

Umiarkowane obcigzenia fizyczne sprzyjaja wydzielaniu sie szczegol-
nych substancji — endorfin, ktére sg nazywane ,hormonami szczescia”. Dla-
tego fizycznie aktywni ludzie czesciej przebywajg w dobrym nastroju, czujg
sie psychicznie zr6wnowazeni.

Osiaggniecia sportowe znacznie zwiekszaja samoocene. I wcale nie
chodzi tu o zdobywanie medali olimpijskich. Wielu wystarcza poprawienie
swego wyniku w biegu na krétkim dystansie, opanowanie nowego stylu w
plywaniu lub nauczenie sie jazdy na nartach.

Cwiczenia fizyczne pomagajg utrzymywaé idealng wage, ksztaltuja
piekna sylwetke. Komplementy otaczajacych z tego powodu réwniez popra-
wiajg nastrdj i zwiekszajg samoocene.

Uprawianie sportu hartuje wole, uczy osiggania sukcesé6w w sporcie i
nauce. Dzieki nasyceniu krwi tlenem poprawia sie praca mézgu, zwiek-
szajg sie mozliwosci intelektualne (jesli trenujemy nie tylko miesnie, lecz
takze intelekt).

Zawody sportowe uczg godnego przezywania sukceséw i porazek (rys.
13). Cwiczenia fizyczne obnizajg poziom stresu, znizajg ryzyko powstawania
depresji. Cwiczenia na rozciaganie (na przyklad joga) relaksuja, odprezaja
psychicznie, niwelujg niepokdj. Intensywne ¢wiczenia pomagajg panowaé
nad takimi silnymi emocjami jak na przyktad gniew.

*'-
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Pozytywny wplyw na dobrostan spoteczny

Rézne rodzaje aktywnosci ruchowej wplywajg na dobrostan spoteczny
czlowieka. Nawet éwiczenia indywidualne majg wplyw na twoje relacje
z otoczeniem. Na przyklad regularne uprawianie sportu poprawia twaj
wyglad zewnetrzny, wiec czlowiek czuje sie pewnie nawet w malo znanym
towarzystwie.

Kiedy zajecia odbywajag sie w grupie (np. w szkole tanica towarzyskiego),
istnieje mozliwo$¢ zapoznania sie¢ z wieloma ludzmi, znalezienia nowych
przyjaciot, udoskonalenia swoich nawykéw komunikowania sie.

Jesli interesujesz sie zespolowymi rodzajami sportu (turystyka sporto-
wa, pitka nozng czy siatkéwka) — uczysz sie byé czlonkiem druzyny, inspi-
rowaé i wspieraé sie nawzajem, wspoélnie osiggaé cel.

Gdy ludzie biorg udzial w imprezach sportowych (np. takich jak na
rys. 14), poznajg tradycje narodowe, pokazujg swojg pozycje obywatelska,
pomagajg tym, ktorzy tego potrzebujg. Tego rodzaju imprezy podwyzszajg
status spoleczny uczestnikéw, tgczg ich we wspélnote dla osiggniecia szla-
chetnego celu.

Bieg w Dniu Pamieci Ofiar
AIDS - akcja charytatywna,
podczas ktérej zbierane Srodki
sg przekazywane na potrzeby
nosicieli wirusa HIV

Rys. 14
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Zdumiewajgce sukcesy ukrainskiej reprezentacji paraolimpijskiej dowo-
dza, ze problemy zdrowotne i wady fizyczne nie sg przeszkodg do uprawia-
nia sportu, osiggania sukcesé6w i wspierania wysokiego poziomu dobro-
stanu fizycznego, psychologicznego i spolecznego.

Aktywno$¢ ruchowa jest jednym z najwaz-
niejszych czynnikéw wspierania dobrosta-
nu ogdélnego. Ma ona wplyw na wszystkie
aspekty zdrowia — fizyczne, psychologiczne i
spoleczne.

Aktywno$¢ ruchowa rozwija miesnie, poma-
ga podtrzymywaé idealng wage, zmniejsza
ryzyko powstania wielu chordéb.

Aktywno$é ruchowa pomaga utrzymywac
réwnowage psychologiczng: zmniejsza stres
i ryzyko powstania depresji, poprawia prace
moézgu, podwyzsza samoocene, uczy osiggania
sukces6w, godnego przezywania zwyciestw i
porazek, opanowywania leku i gniewu.

Wiele rodzajéw aktywnosci ruchowej sprzyja
poznawaniu nowych ludzi, rozwojowi nawy-
kéw komunikacji i umocnieniu wiezi.
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9 § 7. RYTMY BIOLOGICZNE I ZDROWIE ]

<

W tym paragrafie:

* przypomnisz sobie, jakie sg rytmy biologiczne;

* dowiesz sig, jak one wplywajg na zdrowie i wydajnos¢ pracy
czlowieka;

* przeanalizujesz, czy twdj sposéb zycia jest zgodny z rytmami
biologicznymi;

* poéwiczysz korzystanie z piramidy odpoczynku.

W odréznieniu od naszych przodkéw, zyjemy nie w jaskiniach, a w kom-
fortowych domach, korzystamy z nowoczesnej techniki i nosimy wygodne
ubranie. Jednakze, podobnie do ludzi pierwotnych, organizujemy swojg
dziatalno$é zgodnie z zegarem biologicznym.

Przypomnijcie sobie material o rytmach biologicznych, ktéry
poznaliscie w klasie 8:

* (Co determinuje trwanie rytmu dobowego, miesiecznego i
rocznego?

e i
el NTAAT

e Kogo nazywamy ,,sowami”, ,,skowronkami”?
2 »

¢ Razem z kolegg z klasy okreslcie, do jakiej kategorii nalezy
kazdy z was.

Rytmy biologiczne

Rytmy biologiczne (biorytmy) — to rytmiczne zmiany proceséw zycio-
wych, ktére posiadajg wszystkie organizmy zywe. Dzielimy je na wewnetrz-
ne i zewnetrzne.

Wewnetrzne biorytmy to, miedzy innymi, rytmy oddychania i bicia
serca, bioelektryczne impulsy mézgowe, cykliczno$é proceséw trawienia,
wydzielania. Zewnetrzne biorytmy sg podyktowane
cyklicznymi zmianami takich parametréw srodowiska
naturalnego, jak o$wietlenie, wilgotno$é, temperatura
powietrza, intensywno$¢ promieniowania storica. Sg to,
na przyklad, cykle dobowe, miesieczne lub roczne.

Wigkszo$¢ zewnetrznych biorytméw uformowata sie
w procesie ewolucji, ale niektére uwaza sie za nabyte,
czyli sformowane pod wplywem tradycji kulturowych
czy sposobu zycia czlowieka. Jest to, na przyklad, bio-
rytm tygodniowy, grafik pracy czlowieka, jego plan
dnia.
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Rytmy biologiczne i zdrowie

Okresy wahan biorytméw wewnetrznych (czestotliwosci oddychania,
pulsu, elektrycznej aktywnosci serca, elektromagnetycznej aktywnosci mézgu)
majg zakres wartosci dopuszczalnych. Dowolne odchylenia poza granice tych
zakres6w mogg $swiadczy¢ o pogorszeniu zdrowia i nawet zagrozeniu zycia.

dJezeli chodzi o biorytmy zewnetrzne, to organizm czlowieka moze przysto-
sowac sie do ich zmian, ale czasami doprowadza to do zmian adaptacyjnych i
negatywnie wpltywa na zdrowie.

Najniebezpieczniejsze jest zaniedbywanie biorytméw dobowych, przeciez
sformowaly sie one w procesie ewolucji i idealnie pasujg czlowiekowi. Dlatego
ci, ktorzy prowadzg nocny tryb zycia albo pracujg na zmiany, czesciej chorujg
na serce, majg problemy z przewodem pokarmowym. Przeciez sg oni aktywni
w tym czasie, kiedy organizm powinien odpoczywaé i nieaktywni w czasie
maksymalnej aktywnosci organéw wewnetrznych.

Cykle roczne, ktore sg powigzane ze zmiang sezonéw zima-wiosna-lato-je-
sien, ré6wniez wplywajg na zdrowie. Jesienig lekarze odnotowujg ,eksplozje”
zachorowan nerwowych i sercowo-tetniczych, rozstrojow psychicznych i wigzg
je ze skroceniem jasnego dnia, pogorszeniem warunkéw pogodowych.

Kto,twoim zdaniem, bardziejjest narazonyna zmiany sezonowe —
mieszkarncy szerokosci réwnikowych czy ci, ktérzy mieszkajg za
% kotem polarnym. Odpowiedz uzasadnij.

Biorytmy i wydajnosé¢ czlowieka

Biorytmy wplywaja na wydajnosé cztowieka, jego zdolnosci do nauki i
odbierania informacji, pamieé, zdolnosci twércze, koncentracje, site mieéni,
szybko$§é reakcji, nastrdj itp. Ponad 300 proceséw fizjologicznych w orga-
nizmie czlowieka jest podporzadkowanych rytmowi dobowemu. Dlatego ci,
ktérzy pragng maksymalnie wykorzystaé swdj potencjal, muszg braé pod
uwage biorytmy dobowe w swoim planie dnia.

Samopoczucie i wydajnosé¢ czlowieka zmieniajg sie¢ réwniez w ciggu
tygodnia. To dlatego, ze istnieje siedmiodniowy rytm biologiczny, ktéry
synchronizuje sie z rytmem socjalnym. Prawidlowo$cig ogélng siedmiod-
niowego rytmu jest stopniowy wzrost wydajnosci pracy od poniedzialku do
czwartku i ostre jej zmniejszenie w pigtek i sobote. To réwniez warto braé
pod uwage w planowaniu swojej dzialalnosci.

Przeczytaj informacje na str. 57. Przeanalizuj, na ile twéj zwy-
czajny sposéb zycia jest podporzgdkowany procesom rytmicz-
- nym, ktére zachodzg w organizmie.
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Okolo godziny 5-ej rano obniza sie poziom melatoniny
(hormonu, ktéry powoduje senno$é) i wzrasta produkcja
hormonéw, ktére sg odpowiedzialne za aktywnosé (korty-
zol i adrenalina). Podwyzsza sie temperatura ciala, ci$nie-
nie tetnicze, oddech staje sie glebszy, a stuch ostrzejszy.
W tym czasie czlowiek moze obudzié sie¢ nawet z powodu
najmniejszego szumu lub zapachu.

7:00 — najlepszy czas na $niadanie, poniewaz maksymalna
aktywno$é systemu trawienia zapewnia szybkie przyswa-
janie substancji odzywczych.

O 9:00 warto rozpoczynaé¢ dzien pracy z planowania i
zalatwienia nieskomplikowanych zadan, stopniowo zwiek-
szajgc tempo.

O 10:00 — eksplozja aktywnosci, maksymalnie wzrasta
wydajnosé. Ten czas jest najlepszy do nauki, pracy umysto-
wej i fizycznej.

O 12:00 wydajno$¢ troche sie zmniejsza, o 13:00 wzrasta
aktywnos$é przewodu pokarmowego. Oto nastal czas na
obiad.

Od 14:00 do 16:00 — wydajnos¢ jest umiarkowana. To czas
na wykonanie pracy monotonnej (rutynowe;j), efektywnego
opracowywania i zapamietywania informacji.

Od 16:00 do 19:00 poprawia sie krwiobieg. To najlepszy
czas do prac fizycznych, réwniez zauwaza sie drugi szczyt
aktywnosci intelektualnej, ktéry stwarza warunki do
efektywnego wykonania pracy domowe;j.

18:00-19:00 — idealny czas na kolacje, przeciez po 20:00
organizm wchodzi w faze odpoczynku i pokarm jest przy-
swajany gorzej.

Po 21:00 podwyzsza sie poziom melatoniny i zaczyna sie
obnizenie temperatury ciata. W tym czasie najlepiej polo-
zy¢ sie spac, po 24:00 zasngé trudnie;j.

=1

ov.ua
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Znaczenie snu w wieku mlodziericzym

Odpoczynek — to ten element sposobu zycia czltowieka, ktéry najbardziej
podporzgdkowuje sie rytmom biologicznym. Przede wszystkim czlowiek
potrzebuje codziennego nocnego snu. Nawet jednorazowe ignorowanie tej
potrzeby negatywnie wplywa na jego samopoczucie i wydajnosé.

1. Przypomnijcie sobie, ile godzin spaliScie ostatniej nocy,
i zanotujcie na oddzielnych kartkach papieru.

2. Zbierzcie kartki i obliczcie $redni czas snu nocnego uczniéw
waszej klasy.

Nastolatki duzo pracujg. Kazdego dnia chodzg do
szkoty, wykonujg prace domowe, chodzg na kola zain-
teresowan i sekcje sportowe, majg pewne obowigzki
domowe. Potrzebny jest réwniez czas, zeby odpocza¢ i
wyj$é gdzie$ z przyjaciéimi.

Dlatego czesto ktadg sie spaé jako ostatni w rodzi-
nie, ,oszczedzajac” na $nie. Nie warto tego robid,
poniewaz ich potrzeba odpoczynku jest nawet wieksza,
niz rodzicéw. Doroslym catkowicie wystarcza osiem
godzin snu. Nastolatkom — tyle, ile dwuletniemu dziecku
(9-10 godzin). Ten fakt, ze dwuletnie dziecko musi spa¢ w dzierr nie wywo-
luje niczyich watpliwosci, przeciez ono ro$nie. A nastolatki, ktére rosng
tak samo intensywnie, bardzo rzadko odpoczywajg w dzien i nie dosypiajg
W nocy.

Aby wasz sen byl mocny i zdrowy, prébujcie codziennie o jasnej porze
dnia bywaé na Swiezym powietrzu i kazdego wieczoru klaéé sie spac o tej
samej porze. To bardzo wazne, aby nastawié¢ zegar biologiczny. Przed snem
wydzielcie 10-15 minut, zeby sie odprezyc. Mozecie przegladnaé czasopismo
albo postuchaé spokojnej muzyki. Pomagajg ré6wniez ¢wiczenia relaksacyjne.

Przed snem wykonajcie zaproponowane ponizej ¢wiczenie.
ﬂ / Pomoze ono wam sie uspokoié¢ i przygotowac do nastepnego dnia.

* Oddychajcie pomatu i gleboko, tak zeby poczué oddech, kta-
dac reke na brzuchu.

* Wyobrazcie sobie, ze stoicie nad rzeka obok przywigzanej
do brzegu lodzi. Podziwiajcie cudowny krajobraz, wstuchaj-
cie sie w szum fal, poczujcie zapach §wiezosci.

* Przypomnijcie sobie wydarzenia catego dnia, jakby prze-
gladajac fotografie. ,Poskladajcie” do todzi te zdjecia, ktére
odzwierciedlajg nie bardzo przyjemne sytuacje, z ktérymi
chcielibyscie sie pozegnac na zawsze. WyobraZcie sobie, jak
rozwigzujecie sznur i pozwalacie lodzi odplyngé. Z kazdym
waszym wydechem 16dZ znosi prad wcigz dalej i dalej.
Wreszcze znika ona za horyzontem...

* Teraz pomyslcie o dniu nastepnym. Za kazdym razem, jak
napelniacie pluca powietrzem, po trochu zagladajcie do
tego dnia, pomyslcie, jak go przezyjecie. Zyczcie sobie przy-
jemnych snéw i wyruszajcie na nocne wedréwki.
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W czasie snu w nocy czlowiek w odpowiednim rytmie przebywa w
czterech fazach.

W pierwszej i drugiej fazie aktywno$¢é moézgu jest wysoka.

W trzeciej fazie mézg odpoczywa i w tym czasie organizm produkuje
pewne hormony, miedzy innymi hormon wzrostu. Faza ta u nastolatkow
jest o wiele bardziej trwala, niz u dorostych, i stanowi okoto 3/4 catego snu.
Dlatego, jezeli chcecie by¢é wyzszymi, nie oszczedzajcie na $nie.

W ostatniej fazie (glebokiego snu) cisnienie krwi obniza sie, puls
i oddech ulegajg spowolnieniu. Jezeli ta faza nie jest naruszona, rano
budzisz sie energiczny i pelen sil, a kiedy musisz jg przerwaé — w dzien
czujesz sie zmeczony, obniza sie uwaga, szybkosé reakeji, zdolnos$é do kon-
centracji.

Sen, bez watpienia, jest najwazniejszym rodzajem odpoczynku. Jednak
ludzie — to nie maszyny. Nie mogg oni pracowaé przez caly dzien, jezeli
nie §pig. Prawdg jest, ze musimy odpoczywaé 5—-15 minut kazdej godziny,
2-5 godzin codziennie, 1-2 dni kazdego tygodnia. Aby aktywnie odpoczgé,
mamy jeszcze krétkie ferie, §wieta panistwowe i dltugie wakacje (rys. 15).

C Wakacje, urlop
1-3 miesigce raz w roku
o A A
Swieta panstwo- Dni wolne
we, krétkie ferie 1-2 dni kazdego tygodnia
kilka razy w roku -
\\§ J
Odpoczynek
P 2-5 godzin codziennie
rzerwy
5—15 minut co Przyktad: spacery, roz-
godzine mowy z przyjaciélmi,
w ciggu dnia czytanie )
roboczego
Przyktad: O_/
krétkie prze-
Wy, przerwa
obiadowa J
—

Sen nocny
8-10 godzin codziennie

Rys. 15. Piramida odpoczynku

=)
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/ Wykorzystujagc piramide odpoczynku, ulézcie plan waszego
m dnia (roboczego i wolnego).

Do nastepnej lekcji wykonajcie projekt. W tym celu:

* Polgczcie sie w cztery grupy. Zbierzcie kolekcje §rodkow
higieny (mozna w formie rysunkoéw, fotografii lub pustych
opakowan), ktéore sg wykorzystywane do:

grupa 1: pielegnacji skory;

grupa 2: pielegnacji jamy ustnej;
grupa 3: pielegnacji wlos6éw i paznokci;
grupa 4: dbania o mieszkanie.

* Przygotujcie prezentacje tych srodkéw w formie reklamy.
Zwréécie szczegdlng uwage na ostrzezenia, jezeli sg.

Biorytmy — to rytmiczne zmiany proceséw
zycia, ktore posiadajg wszystkie organizmy
Zywe.

Praktycznie wszystkie funkcje naszego orga-
nizmu rytmicznie zmieniajg sie w okresie 24
godzin. Dlatego przestrzeganie okreslonego
przez nature rytmu dobowego jest podstawg
zdrowego sposobu zycia.

Odpoczynek — element sposobu zycia czlowie-
ka, ktéry najbardziej jest podporzadkowany
rytmom biologicznym.

Ludzie potrzebujg codziennego snu w nocy,
okresowego odpoczynku w ciggu dnia, cotygo-
dniowych dni wolnych, §wigt kalendarzowych
i dlugiego urlopu.
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?) § 8. HIGIENA OSOBISTA ]

W tym paragrafie:
* dowiesz sie, jaka jest réznica miedzy higieng publiczng i oso-
bista;

* poznasz piramide higieny i zasady higieny odzywiania;
* krytycznie przeanalizujesz §rodki higieny, ktére wykorzystu-
jesz.

Przedstawcie reklamy §rodkéw higieny, ktére przygotowali-

$cie do tej lekcji. Omoéwecie:

* (Czego dowiedzielicie si¢ podczas wykonania tego pro-
jektu?

* Zjakimi trudno$ciami sie zetkneliscie?

¢ (Czy istniejg $rodki ostroznosci w wykorzystaniu niekté-
rych srodkéw higieny? Jakie?

Higiena publiczna i osobista

Nauka higiena bada wplyw otoczenia na organizm czlowieka i opra-
cowuje normy, zasady i rekomendacje, ktére pomagajg zmniejszyé wplyw
negatywnych czynnikéw otoczenia na zdrowie. Istniejg zasady higieny
publicznej i osobistej.

Zasady higieny publicznej majg na celu ochrone zdrowia spoleczenstwa.
Nalezg do nich: kontrola panistwowa jakosSci produktéw, kontrola weteryna-
ryjna, kontrola sanitarna szpitali, placéwek zywienia zbiorowego, placéwek
oswiaty itp.

Higiena osobista ma na celu ochrone i wzmocnienie zdrowia indywi-
dualnego. W jej sktad wchodzg — higiena organéw sluchu, wzroku, higiena
jamy ustnej, higiena skory, wloséw, jak réwniez higiena odziezy, obuwia,
mieszkania, higiena jedzenia.

1. Za pomocg Internetu poznajcie znaczenie terminéw ,dera-
tyzacja”, ,dezynsekcja”, ,fumigacja”. Dowiedzcie sie, ktora
instytucja wykonuje te zadania w waszej miejscowosci.

2. Wykorzystujac metode burzy mézgéw, nazwijcie przynaj-
mniej 10 zabiegéw higieny osobistej. Przeanalizujcie, przed
czym chronig one ludzi, na przyktad, mycie rgk pomaga ochro-
ni¢ sie przed wnikaniem infekcji do organizmu przez uklad
pokarmowy...).
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Piramida higieny osobistej

Piramida higieny osobistej zawiera zalecenia odno$nie czestotliwosci
wykonania zabiegéw higienicznych. Zapoznajcie sie z nig (rys. 16) i wyko-
najcie zadania, ktore sg umieszczone na dole strony.

1 raz na miesigc albo rzadziej

[ Wizyta u fryzjera ]

l Pielegnacja wlos6w

1-5 razy na tydzien
Przyktad: myé glowe,
suszy¢ wlosy, robié¢
fryzure

Piel¢gnacja paznokci
1-2 razy na tydzien
Przyktad: obcinaé
paznokcie, robi¢ manicure

e N\ : /
Pielegnacja 2 Toaleta
ciala | i poranna
1-2 razy dzien- i wieczorna
nie 2 razy na dzien

Przyktad: braé Przyktad: myé
prysznic, sie, my¢ zeby
uzywac dezodo-
rantu \ J

.

(Myé rece
Za kazdym
razem w sytuacji,
kiedy mogta zna-
lezé sie na nich
infekcja

.

Rys. 16. Piramida higieny osobistej

- Wykorzystujac pantomime, po kolei przedstawcie jedng sytu-
“@ﬁ acje, po ktorej trzeba umyé rece. Reszta klasy odgaduje, jaka
’ - sytuacja zostala przedstawiona.

1. Nazwijcie zabiegi higieniczne, ktérych nie ma w pirami-
dzie (na przyklad pranie bielizny, sprzgtanie na mokro, mycie
naczyn...). Podyskutujcie, jak czesto trzeba je wykonywac.

2. Pomysélcie, czy zmienia sie zestaw zabiegéw higienicznych w
ciggu roku. Jezeli tak, to w jaki sposéb?
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Higiena odzywiania sie

Infekcje pokarmowe sg niebezpieczne dla zdrowia czlowieka. Wiadomo,
ze ciezkie choroby, miedzy innymi rak, artretyzm i zaburzenia neurologicz-
ne mogg byé wywotane przez brudne jedzenie albo wode.

Potgczcie si¢ w pig¢ grup i przygotujcie krotkg informacje o
zasadach bezpiecznego odzywiania, opracowang przez Swiatowg
¥  Organizacje Zdrowia (WHO).

1. Dbaé o czystosé

* My¢ rece przed kontaktem z produktami spozywczymi, jak réwniez
w procesie ich przygotowania.

¢ My¢ rece po wizycie w toalecie.
* My¢ i dezynfekowaé powierzchnie kuchenne i wyposazenie.
¢  Chroni¢ strefe kuchni przed owadami, pasozytami i innymi zwierzetami.

2. Oddzielaé produkty surowe od gotowanych
¢ (Oddziela¢ surowe mieso, dréb i owoce morza od innych produktéw
spozywczych.
*  Wykorzystywaé oddzielne wyposazenie (szczegélnie noze i deski) do
pracy z produktami surowymi.
* Przechowywaé produkty w pojemnikach, zeby unikngé kontaktu
produktéw surowych z gotowanymi.
3. Przeprowadza¢ dokladna obroébke cieplna produktéow

* Przeprowadzaé¢ doktadng obrébke cieplna, szczegélnie podczas przy-
gotowania miesa, drobiu, jaj i owocéw morza.

* Doprowadzac¢ zupy i dania z produktéw gotowych do wrzenia, zeby

przekonad sie, ze osiggnely one temperature 70 °C.
4. Przechowywa¢ produkty w bezpiecznej temperaturze

* Nie pozostawiaé gotowych produktéw w temperaturze pokojowej na
wiecej niz 2 godziny.

* Przechowywaé w lodéwce potrawy gotowe i produkty, ktére szybko
sie psujg.

* Nie przechowywaé produktéw spozywczych zbyt dlugo nawet w
lodéwece.

* Nie rozmraza¢ zamrozonych produktéw w temperaturze pokojowe;j.

5. Wykorzystywaé czysta wode i czyste surowce spozywcze

*  Wykorzystywac czystg wode albo dodatkowo oczyszczaé wode, zeby
byla bezpieczna dla zdrowia.

*  Wpybiera¢ §wieze i bezpieczne produkty oraz produkty, ktére przeszty
obrébke (na przykilad mleko pasteryzowane).
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Jak wybieraé srodki higieny osobistej

Wybierajgc $rodki higieny osobistej, niektérzy przede wszystkim zwra-
cajg uwage na napisy ,dla kobiet” albo ,dla mezczyzn”. Ale jezeli nie zwra-
caé uwagi na aromat (Srodki kobiece, najczesciej majg aromaty kwiatowe,
a meskie — przewaznie §wieze i mocne), to szczegolnej r6znicy miedzy nimi
nie ma. Czesto jest to chwyt reklamowy, ktéry zmusza rodzine do wydawa-
nia wiekszej ilosci pieniedzy na zakup $rodkéw higieny osobistej.

A na co warto naprawde zwracac¢ uwage, to na sktad produktu i termin
jego waznosci. Pamietajcie, ze na kazdym srodku kosmetycznym majg byé
umieszczone nastepujgce informacje (rys. 17):

Znak ,Termin waznos$ci” — oznacza termin koncowy przydatnosci
$rodka kosmetycznego po otwarciu opakowania.

Termin waznos$ci — ustala producent na podstawie aktualnych doku-
mentéw normatywnych z zaznaczeniem ustalonych warunkéw przecho-
wywania.

Znak ,,Produkt nie byl testowany na zwierzetach” — sg nim ozna-
czone produkty, ktére nie byly testowane na zwierzetach.

Znaki krajowe i europejskie oceniania zgodnosci z wymogami
wszystkich obowigzujacych na Ukrainie i UE przepiséw i standardéw.

) (€

Przeanalizujcie oznaczenia wszystkich §rodkéw higieny, ktére
m wykorzystujecie. Wyciggnijcie wnioski.

Rys. 17.

Srodki higieny publicznej majg za zadanie
ochrone zdrowia ludnosci.
Higiena osobista ma za zadanie ochrone i

wzmocnienie indywidualnego zdrowia czlowie-
ka.

Przestrzeganie zasad higieny odzywiania pomo-
ze zapobiec wielu niebezpiecznym chorobom.

Wybierajac srodki kosmetyczne, trzeba zwrécié
uwage na sklad produktu i termin jego wazno-
Sci.
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?) § 9. ZASADY

ZDROWEGO ODZYWIANIA

W tym paragrafie:

* przypomnisz sobie zasady zdrowego odzywiania;

* przygotujesz prezentacje o substancjach odzywczych;
* przeanalizujesz piramide zywienia;

* ulozysz menu dla swojej rodziny.

Wykorzystujac metode burzy mézgéw, nazwijcie wasze ulubio-
ne produkty spozywcze albo dania. Opowiedzcie:

¢ Ktoére z nich sg korzystne dla zdrowia?

¢ Ktoérych z nazwanych przez was produktéw trzeba uzywacé w
ilo$ciach ograniczonych?

Odzywianie i zdrowie

Zdrowy spos6b odzywiania zapewnia wzrost, normalny rozwéj i funk-
cjonowanie czlowieka, sprzyja profilaktyce zachorowan. Przewiduje on,
ze organizm regularnie, w odpowiedniej ilo$ci i optymalnych proporcjach
dostaje wszystkie potrzebne mu substancje odzywcze — biatka, weglowoda-
ny, tluszcze, wode, substancje mineralne i witaminy.

Substancje odzywcze, ktore sg dostarczane do organizmu z jedzeniem,
wypelniajg wiele waznych funkcji. Jedna z nich — energetyczna. Tylko
do podtrzymania oddechu i innych funkcji organizm nastolatka na dobe
potrzebuje 1300-1500 kcal. Umiarkowana aktywno$é zwieksza potrzeby o
1000 kcal, intensywne uprawianie sportu — 1,5-2 razy.

Inne wazne funkcje substancji odzywczych — ochronna i regenerujgca.

Nasz organizm ciggle walczy z mnéstwem czynnikéw szkodliwych: stre-
sem, zanieczyszczeniem, infekcjami. Substancje, ktére sg dostarczane wraz
z jedzeniem, pomagajg organizmowi walczyé z negatywnymi wplywami i
dajg sily oraz materiat do regeneracji i wzrostu.

Jednak odzywianie wplywa nie tylko
na zdrowie fizyczne. Kiedy czlowiek jest
glodny, psuje mu sie nastréj, staje sie roz-
drazniony. I odwrotnie, smaczne jedzenie —
to Zrédlo przyjemnych emocji, a wspélne
posilki zbieraja na rozmowy rodzine, przy-
jaciél i nawet partneréw biznesowych.
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Zasady zdrowego odzywiania

Zdrowe odzywianie przewiduje przestrzeganie podanych nizej praw i
zasad.

1. Odzywiaé sie regularnie — oznacza spozywacé jedzenie 5-6 razy dziennie
z przerwami 2—3 godziny. Regularne odzywianie poprawia przemiane
materii, pozytywnie wplywa na prace uktadu trawienia i moze sprzyjaé
obnizeniu wagi ciala.

2. Kontrolowaé¢ wielkos¢ porcji — oznacza spozywaé jedzenie niewielkimi
porcjami — nie wiekszymi od rozmiaru zaci$nietej piesci.

3. Obowigzkowo jesé¢ sniadanie — oznacza nie opuszczaé rannego przyjmo-
wania pokarméw. Rano przemiana materii jest szybsza, niz w ciggu
dnia i wieczorem, dlatego jedzenie szybko jest trawione i zapewnia orga-
nizmowi energie, ktora efektywnie jest spozytkowana podczas dnia.

4. Zwiekszy¢ spozywanie owocow i warzyw — oznacza zapewnic organizmo-
wi witaminy, substancje mineralne i blonnik.

5. Zwiekszyé spozywanie produktéw mlecznych —oznacza spozywac wystar-
czajgcg ilosé produktéw mlecznych o Sredniej i matej liczbie kalorii, obo-
wigzkowo poszerzac swojg diete o ser z6tty o niskiej zawartosci thuszczu.

6. Pié wystarczajqcq ilosé wody — oznacza podtrzymywaé normalng réwno-
wage wody w organizmie.

Charakterystyka substancji odzywczych

Substancji odzywezych, ktérych nie produkuje organizm ludzki jest
tylko 40. Z nich w organizmie tworzy sie prawie 10 tysiecy réznych zwigz-
kéw nieodzownych we wspomaganiu zdrowia. Brak jednej substancji
odzywczej prowadzi do deficytu setek potrzebnych zwigzkéw, w wyniku
czego zostaje zachwiana przemiana materii, cztowiek zaczyna chorowad.

Wedlug struktury molekularnej uczeni podzielili substancje odzywcze
na grupy:
biatka (aminokwasy);

* weglowodany;

tluszcze;

¢ witaminy i substancje mineralne.

1. Potaczcie sie w cztery grupy (,biatka”, ,weglowodany”, ,ttusz-
cze”, ,witaminy i mineraly”).

2. Wykorzystujgc material na str. 67-70, przygotujcie informa-
cje o tych substancjach odzywczych i zaprezentujcie je klasie.
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Biatka

Biatka pelnig w organizmie wiele
waznych funkcji. Jedne z nich dziata-
ja jak fermenty, czyli jak katalizato-
ry proces6éw fizjologicznych. Inne, na
przyklad bialka erytrocytéw, ,trans-
portuja” roézne substancje odzyw-
cze i podtrzymujg réwnowage plynéw.
Biatka tworzg zageszczenia krwi,
ktére pomagajg w gojeniu ran, biorg
udzial w regeneracji uszkodzonych
tkanek, wzmacniajg $ciegna, potacze-
nia i $cianki naczyn krwionosnych.
Szczegélnie wazng rolg bialtek jest
szybkie tworzenie nowych tkanek, co
ma najwieksze znaczenie w dziecin-
stwie i dla nastolatkéw, jak réwniez
podczas cigzy.

Bialka:

* material do budowy organi-
zmu;

* biatka krwi ,transportujg”
substancje odzywcze;

¢ niektére biatka pomagajg w
gojeniu ran,;

* fermenty i hormony, ktore
sktadajg sie z biatek, regu-
lujg przemiane materii i
inne procesy w organizmie;

* przeciwciala, ktére réwniez
sg bialkami, chronig orga-
nizm przed infekcjami.

o

W organizmie mozna policzyé 50 tysiecy réznych typéw bialek.
Wszystkie molekuly skladajg sie z czterech elementéw: wegla, wodoru,
tlenu i azotu, ktére w pewien sposéb, lgczgc sie miedzy sobg, tworzg
aminokwasy. Jest 21 typéw aminokwaséw; 13 z nich organizm moze pro-
dukowac sam, a 9 dostaje tylko z tych bialek, ktore sg dostarczane wraz
z jedzeniem. Aminokwasy, ktére organizm sam produkuje, nazywamy
zamiennymi, a te, ktére dostarcza mu jedzenie — niezamiennymi.

Prawie w kazdym jedzeniu jest pewna
ilos¢ biatek. Ale sg produkty, w ktérych jest L
ich o wiele wiecej. Takie produkty nazywamy
bialkowymi. Jest to zwlaszcza mieso, ser,

rosliny straczkowe, orzechy.

Pelnowartosciowe bialtka, ktore zawierajg

wszystkie niezamienne aminokwasy, sg w
produktach pochodzenia zwierzecego: wolowi-
nie, cielecinie, baraninie, miesie drobiowym,
rybach, mleku, jajkach i serze. Aminokwasy,
ktore wchodzg w sklad roslinnych produktéw
spozywczych, najczesciej nie zawierajg jedne-
go albo kilku aminokwaséw niezamiennych.
Niedob6ér aminokwaséw niezamiennych
W rézny sposéb wplywa na dzieci i dorostych.

Dzieci majg problemy z formowaniem kosci,
ulega zahamowaniu fizyczny i intelektualny ich rozwéj. Dorosli w wyniku
deficytu bialek majg zachwiane procesy produkcji krwi, przemiane mate-

rii, obniza sie odpornosé.

Szkodliwy jest réwniez nadmiar bialek w diecie, poniewaz w takim
przypadku w organizmie zwieksza sie koncentracja zwigzkow azotu. Moze
to doprowadzi¢ do powstawania kamieni w nerkach i uposledzenia stawéw.

Dzienne zapotrzebowanie organizmu na biatka zalezy réwniez od
wieku, a dla nastolatk6w — jeszcze od plci (patrz tabl. 5).

Sy
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| Wiek(latg) Bialka (@)

1-3
4-6
7-10
11-13 (chtopcy)
11-13 (dziewczeta)
14-17 (chtopcy)
14-17 (dziewczeta)
18-29
30-39
40-59

Weglowodany

Tabela 5

53
65
78
91
83
104
86
67
63
58

Gléwna funkcja weglowodanéw — dostarczanie energii do organizmu.
Weglowodany dzielimy na proste i zlozone. Weglowodany proste szybko sg
przyswajane przez organizm i sg najlepszym zrédlem energii wtedy, gdy
trzeba szybko zaspokoi¢ gléd albo pokonaé¢ zmeczenie (na przyklad po tre-
ningu). Mieszczg sie one w cukrze, miodzie, owocach i warzywach, sokach i
napojach. Ale nie nalezy zachwycaé sie stodyczami, poniewaz oprécz weglo-
wodan6éw nie majg one innych substancji odzywczych.

Produkty, ktéore majg duzo weglowodanéw zlozonych, sg przyswajane
dluzej i dajg poczucie sytosci na trwaly czas. Najbardziej rozpowszechnio-
nym sposréd weglowodanéw zlozonych jest krochmal. Dlatego bogate w kro-

Weglowodany:
* najlepsze zrédlo energii;
* weglowodany proste poma-
O gajg szybko zahamowac

glod i pokonacé zmeczenie;

* weglowodany zlozone na
dtugo dajg uczucie sytosci;

® blonnik i pektyny sprzyja-
ja normalizacji procesow
trawienia.

chmal produkty — pszenica, ziemniaki,
ryz, kukurydza — tradycyjnie sg podsta-
wa diety wszystkich narodow Swiata.

Sposréd weglowodanéw zlozonych
szczegolng role odgrywa blonnik. Jest
on nazywany réwniez wiéknem pokar-
mowym.

Blonnik prawie nie jest przyswajany
przez organizm, ale normalny proces
trawienia bez niego jest niemozliwy.
Przechodzgc przez przewéd pokarmo-
WYy, przyspiesza on procesy trawienia,
oczyszcza jelita, zapobiega jego zabu-
rzeniom. Wazne jest i to, ze napelniajac
zoladek, blonnik daje uczucie sytosci,
majgc przy tym zerowg kalorycznosé.

B8s
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Niedobér blonnika powoduje réwniez choroby
sercowo-naczyniowe. Zeby temu zapobiec, trzeba
wlgczaé do diety bogate w blonnik warzywa, owoce i _
produkty pelnoziarniste, na przyklad kasze owsiang
i gryczanag, chleb z ziarna gruboprzemiatowego.

Niektorzy twierdza, ze weglowodany to zwigzki
od ktérych sie tyje. Jednak przyczyna nie tkwi w r
weglowodanach, a w tym, ze bogate w nie produkty i
(na przyktad produkty zbozowe czy ziemniaki) trady- { ' 1 tﬂ-
cyjnie gotuje sie z duzg iloscig ttuszczu (ciasteczka,
ciasta drozdzowe, chipsy). Dietetycy radzg tym, kto
chce schudngé ukladaé¢ swojg diete wlasnie z pro-
duktéw weglowodanowych, ale z mniejszg iloScig
tluszczu.

Ttuszcze

Thuszcze — to zwigzki, mogace odkladaé sie w
organizmie na zapas. Dlatego wiele os6b uwaza je
za wroga numer jeden dla zdrowia.

Ale jest to mylne twierdzenie. Ttuszcze podno-
szg wytrzymalo$é oganizmu na stres, jak réwniez
sg nieodzowne w przyswajaniu wapnia, magnezu,
witamin A, B, E.

Zdolnosé tluszczéw do tworzenia zapaséw jest
korzystna. Bez tego ludzie nie mieliby szansy prze-
zy¢ w warunkach nawet krétkotrwalego glodu.

Dla normalnego funkcjonowania organizmu
niezbedne jest posiadanie 12-15 % tkanki tlusz-
czowej. W wyniku deficytu tluszczu w organizmie
pogarsza sie jego stan ogélny, ulega zachwianiu
funkcja reprodukcyjna, ostabia sie odpornosé.

Thuszcze sg najbogatszym zrédiem
energii dla organizmu cztowieka. W1lg
tluszczu miesci sie 9 keal, a w 1 g bial-
ka lub weglowodanéw — tylko 4 kcal. * najbogatsze zrédlo energii

Wspétczesnie, kiedy ludzie regular- dla organizmu;
nie sie odzywiajg, ta cecha tluszczéw w e chronig organy wewnetrz-
polaczeniu z siedzacym trybem zycia ne przed wychlodzeniem i
prowadzi do nadwagi i wielu choréb — urazami;
otylosci, cukrzycy, podwyzszonego cisnie-
nia tetniczego, zawalu serca itp.

Ttuszcze dzielimy na nasycone i
nienasycone. Zawierajg one jednakowg

-

Thuszcze:

* sg nieodzowne do przyswa-
jania wielu witamin;
* poprawiajg smak produk-

ilo§é kalorii. Jednak pewna ilos¢ ttusz- tow;

cz6w nienasyconych (oleju albo ttuszczu * tworzg w organizmie zapa-
rybiego) jest bardziej korzystna dla sy, ktore wykorzystywane
zdrowia, niz taka sama ilo$é ttusz- sg w czasie krétkotrwatego
cz6w nasyconych (masla §mietankowe- glodu.

go albo smalcu).
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Thuszcze nienasycone (przewaznie roslinne) lekko odrézni¢ mozna od
nasyconych: w temperaturze pokojowej sa ciekle, nasycone — w stanie
stalym. Wyjatkiem sg tluszcze trans, ktére otrzymuje sie z ttuszczow nie-
nasyconych w procesie hydrogenizacji. Ttuszcze trans zawiera margaryna,
majonez, ttuszcz cukierniczy, sg szeroko wykorzystywane w produkcji
réznorodnych fast foodéw. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) reko-
menduje calkowicie wyeliminowaé przemystowe tluszcze trans z produktéw
spozywczych.

Cholesterol — to substancja, ktéra tworzy sie z tluszczéw, ale ma bar-
dziej ztozong strukture. Z niego tworzg sie hormony plciowe, jest niezbedny
do produkeji zétci, bton komérkowych i ostonek wiékien nerwowych.

Istniejg dwa typy cholesterolu — HDL ,dobry” cholesterol i LDL ,zly”
cholesterol. Nadmiar ,,ztego” cholesterolu zwieksza ryzyko powstania cho-
réb sercowo-naczyniowych. Dlatego trzeba utrzymywaé wysoki stopien
aktywnosci fizycznej, spozywaé odpowiednig ilo§é ttuszczéw nienasyconych
i wyeliminowac¢ z diety tluszcze trans.

Witaminy i substancje mineralne

O znaczeniu witamin §wiadczy ich nazwa (,vita” w tlumaczeniu z jezy-
ka lacinskiego oznacza ,zycie”). Aby rosng¢ i rozwijaé¢ sie, organizm musi
otrzymywac wszystkie niezbedne witaminy i substancje mineralne.

Witaminy dzielimy na rozpuszczalne w ttuszczach i wodzie. Witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E) powinny by¢ dostarczane do organi-
zmu razem z tluszczami. Wtedy sg dobrze przyswajalne, mogg sie groma-
dzié i pozostawaé w organizmie od kilku dni do sze$ciu miesiecy. Marchew,
na przeklad najlepiej je$é ze Smietang, bo w takim polgczeniu jest ona
cudownym zrédilem karotenu, ktéory jest przetwarzany w organizmie w
witamine A. Witaminy rozpuszczalne w wodzie — C, By, By, Bg, Big —
odwrotnie, nie sg zatrzymywane przez organizm. Dlatego dobrze by bylo
spozywac je codziennie.

Zawartos¢ witamin w Swiezych owocach i warzywach zalezy od termi-
nu ich przechowywania. Dlatego lepiej kupowaé s§wieze owoce i warzywa i
przechowywac je w lodéwce nie wiecej niz tydzierr. Zimg najlepiej spozywaé
zamrozone owoce, warzywa, jagody. Sg one zamrazane od razu po zerwa-
niu, dlatego witaminy w nich przechowujg sie lepiej, niz w §wiezych.

Organizm czlowieka nie moze funkcjonowaé bez substancji mineral-
nych. Niektoére z nich sg potrzebne w duzych iloSciach, na przyklad wapn,
s6d czy potas. Nazywamy je makroelementami. Inne — w matych, na przy-
ktad jod, zelazo albo cynk. Nazywamy je mikroelementami.

Séd pelni w organizmie wazne funkcje. Podtrzymuje balans wodno-sol-
ny we krwi i innych plynach organizmu, uczestniczy w przekazywaniu
impulséw nerwowych, odgrywa wielkg role w pracy serca. Jednak wiek-
sz0$¢ ludzi spozywa za duzo sodu w postaci soli kuchennej (Srednio 9-12 g
dziennie) i za mato potasu (mniej niz 3,5 g).

Nadmierne spozywanie sodu prowadzi do podwyzszenia ci$nienia krwi,
ktore z kolei zwieksza ryzyko powstawania choréb sercowo-naczyniowych.

Wedlug danych WHO, co roku mozna byloby zapobiec 1,7 milionowi
przypadkéw $miertelnych, gdyby zmniejszono spozycie soli do zalecanego
poziomu — mniej niz 5 g na dzien.
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/f 1. Okreslcie, ile spozywacie soli. W tym celu znajdzcie w
'm Internecie potrzebny on-line kalkulator.

2. Przeczytajcie porady, ktére pomogg zmniejszy¢ spozycie soli.
Zastanéwcie sie, ktére porady sg latwe do wykonania, a kté-
rych trudno jest dotrzymad.

Spozycie soli mozna zmniejszy¢, jezeli:

o poldczas przygotowania jedzenia wykorzystywaé przyprawy zamiast
soli;

* w razie potrzeby dodawaé sél do juz gotowego dania;

¢ wykorzystywaé tylko sol jodowang, zapobiegajac w ten sposéb deficy-
towi jodu;

* zmniejszyé spozycie gotowych przekasek stonych,;

* wybieraé produkty z mniejszg ilo$cig sodu;

* je$é wiecej owocow i warzyw, ktore majg potas. Zniweluje to skutki
nadmiernego spozywania sodu.

Zdrowe odzywianie wptywa korzystnie na wzrost,
normalny rozwéj i czynnosSci zyciowe czlowieka,
wspomaga profilaktyke zachorowan.

Biatka wykonujg w organizmie duzo waznych funk-
cji. Szczegolnie wazne sg pelnowartos$ciowe biatka,
ktore zawierajg produkty pochodzenia zwierzecego.

Wsrod weglowodanéw zlozonych szczegélng role
pelni blonnik. Przechodzac przez przewéd pokar-
mowy, przyspiesza on procesy trawienia, oczyszcza
jelita, zapobiega zaburzeniom jego funkcjonowania.

Lekarze rekomendujg wyeliminowa¢ z diety tlusz-
cze trans, ktére sg w skladzie margaryny, majone-
zu, wyrob6éw cukierniczych oraz pozywienia szyb-
kiego przygotowania (fast food).

Organizm powinien otrzymywaé wszystkie nie-
zbedne witaminy i substancje mineralne. Za bez-
pieczng dobowg norme spozywania soli kuchennej
uwaza sie 5 gramoéw.
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' @ § 10. ODZYWIANIE
<

I KONTROLA WAGI CIAELA

W tym paragrafie:

* potrenujesz korzystanie z piramidy zywienia, aby ulozyé
swoja diete zgodnie ze spozyciem energii;

* poznasz przyczyny i konsekwencje otylosci;

* nauczysz sie kontrolowaé wage swojego ciala.

Po kolei opowiedzcie o tym, jak badaliscie ilo§¢ spozywanej
przez was soli. Ktére produkty okazaly sie najwiekszymi
»zaopatrzeniowcami” soli w waszej diecie? Czy znalezliScie
Sias odpowiedni dla was sposéb kontroli spozywanej soli?

Ludzie odczuwajg potrzebe jedzenia, ktére zapewnia organizmowi ener-
gie i wszystkie substancje odzywcze. Ale, w jaki sposéb okresli¢ potrzebng
ilos¢ biatek, tluszczéw, weglowodanéw, witamin i substancji mineralnych
w codziennym menu? Piramida zywieniowa (rys. 18) pomaga prawidlowo
planowaé¢ swojg diete. Przeciez wlaczajac do menu produkty z réznych
grup, zapewniacie sobie pelnowartos$ciowg diete kazdego dnia.

( Spozywaé w niewielkich iloSciach )

2—-3 porcje
3-5 porcji

( 6—11 porcji )

Rys. 18. Piramida zdrowego zywienia

: b,
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owoce”, ,produkty mleczne”, ,mieso i zamienniki”, ,stodycze i

i 1. Polgczcie sie¢ w pie¢ grup (,produkty zbozowe”, ,warzywa i
przekaski stone”).

2. Przeczytajcie odpowiedni fragment materialu paragrafu i
przygotujcie krétki referat o produktach waszej grupy. Podajcie
przyklady tych produktéw, objasnijcie ich korzysé i mozliwe
zastrzezenia odnosnie ich spozywania.

3. Po kolei zaprezentujcie swoje referaty, odpowiedzcie na pyta-
nia kolegéw z klasy.

Produkty zbozowe

Produkty z grupy zbozowych sg bogate w weglowodany,
witaminy grupy B, zelazo, biatka. Do tej grupy nalezg kasze
(kasza gryczana, ryz, kukurydza, owies) i wyroby maczne.
Dzieki wysokiej zawarto$ci blonnika wyroby pelnoziarniste
albo z mgki gruboprzemiatowej poprawiajg prace przewodu
pokarmowego, pomagajg normalizowaé procesy trawienia. Sniadanie zlozo-
ne z wyrob6w pelnoziarnistych natadowuje organizm energig na caly dzien.
Regularne spozywanie takich produktéw poprawia stan skéry, sprzyja
zmniejszeniu poziomu cholesterolu, obnizeniu ci$nienia krwi, zapobiega
powstawaniu cukrzycy II typu.

Owoce i warzywa
Owoce i warzywa zawierajg witamine A, C oraz wldkna
pokarmowe. Bogatym zrédlem witaminy C sg cytrusy, soki
owocowe i pomidory. Witamina C rozcieficza sie w wodzie. _
Poniewaz niewykorzystany nadmiar witaminy C jest wydala- &= =2
ny z organizmu, nalezy go spozywa¢é codziennie. —
W witamine A bogate sg warzywa koloru ciemnozielonego, zéltego i
pomaranczowego. Jest ona rozpuszczalna w tluszczach i rozklada sie w
organizmie. Dlatego mozna jg spozywaé co drugi dzien.

Produkty mleczne

Produkty tej grupy sa bogate w bialka, wapn, fosfor, witamine A.
Szczegélnie korzystne sg produkty z kwasnego mleka o obnizonym lub
$rednim poziomie ttuszczu bez stodkich napelniaczy. Produkty o wysokiej
zawartosci tluszczu majg zbyt wiele ttuszczéw nasyconych, a jogurty owo-
cowe i slodkie serki — cukru.

Mieso i jego zamienniki

Produkty tej grupy dostarczajg do organizmu biatka, zela-
za, mikroelementéw, witamin grupy B. Ta grupa spozywcza
sktada sie z produktéw, ktére zawierajg biatka pochodzenia
zwierzecego (wolowina, cielecina, baranina, wieprzowina, dréb,
ryby, jajka) oraz zamiennikéw miesa, ktére zawierajg biatka
roSlinne (rosliny straczkowe, groch, orzechy).
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Potrawy z produktéw spozywezych bogatych w biatka roslinne, zawiera-
ja okolo 30% bialek, ktére sa w produktach pochodzenia zwierzecego. Aby
zbalansowaé diete, biatka roslinne lepiej spozywaé z biatkami mlecznymi.

Ciekawy jest fakt, ze drogie mieso czesto zawiera duzo tluszczu, ktéry
poprawia jego smak. Kupujgc chude mieso, mozna zaoszczedzi¢ i jednocze-
$nie obnizy¢ spozycie ttuszczéw nasyconych.

Stodycze, przekqski stone

Produkty te nie sg niezbedne, ale sg dopuszczalne w diecie w niewiel-
kich ilo$ciach. Norma codzienna ich spozycia — nie wiecej niz 2—3 porcje,
przeciez zawierajg one za duzo ttuszczu i/lub cukru, sg wysokoenergetycz-
ne, ale ubogie w witaminy i substancje mineralne. Nadmierne spozywanie
stodyczy prowadzi do nadwagi, otylosci, zwiekszenia ryzyka choréb serco-
wo-naczyniowych i cukrzycy.

Odzywianie i spozycie energii

Jedzenie dostarcza organizmowi energii i substancji odzywczych, nie-
odzownych dla wzrostu i wspierania czynnosci zyciowych. Z tym faktem
powigzane sg dwie cechy produktéw spozywczych — warto$é¢ spozywcza i
energetyczna.

Wartosé spozywcza (pozywnosé) — to sto-

Kalorycznosé sunek biatek, tluszczéw, weglowodandw,
1g ttuszezéw — 9 keal witamin i substancji mineralnych, ktére
. 1g bialek — 4 keal zawiera 100 g produktu.

Wartos$é energetyczna (kalorycznosé) —
cecha, ktora wskazuje cechy energetyczne
produktu. Mierzona jest w kaloriach albo
w kilokaloriach.

Niektore produkty sg niskokaloryczne,
jednak majg wysokg wartos¢ odzywczg. To, na przyklad warzywa, owoce,
owoce morza. Inne, na odwrét, majg wysokg kaloryczno$é i niskg wartosé
odzywczg. To przede wszystkim jedzenie z baréw szybkiej obstugi (fast
food). Zawiera ono malo witamin, duzo tluszczéw trans i weglowodanéw
prostych. Niektérzy naduzywajg produktéw wysokokalorycznych o niskiej
wartosci odzyweczej i przez to moga jednoczesnie cierpieé¢ na nadwage i nie-
dobér substancji odzywczych.

Sktad zbalansowanej, zdrowej diety zalezy od indywidualnych cech czlo-
wieka, jego wieku, plci, sposobu zycia, aktywnosci fizycznej. Najmniejszg
wielko$¢ porcji zaleca sie spozywaé dorostym kobietom, ktére prowadzg sie-
dzacy tryb zycia (1600 kcal), a najwiekszg — aktywnym nastolatkom (2800
kcal). Podczas intensywnych treningéw lub zawodéw sportowych kalorycz-
nos$é diety nastolatkéw moze zwiekszy¢ sie do 3000—3200 kcal.

W jaki sposéb obliczyé potrzebng kalorycznosé diety i prawidlowy stosu-
nek wchodzacych w jej sktad substancji odzywezych? Najprosciej zrobié to
przy pomocy piramidy zywienia.

1g weglowodanow —
4 kcal
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Polgczcie sie w 5 grup i potrenujcie ukladanie diety spozywczej
zgodnie ze spozyciem energii. W tym celu:

1. Policzcie kalorycznosé dziennej porcji, wykorzystujgc pod-
wyzszony wspoélczynnik (trzeba na niego pomnozyé minimalng
dzienng kalorycznos$é — 1600 kcal).

Grupa 1 — Siedzacy tryb zycia, wspélczynnik ...1,2;

Grupa 2 — Umiarkowana aktywnosé fizyczna (treningi 1-3
razy na tydzien), wspélczynnik ...1,4;

Grupa 3 — Wysoka aktywno$é fizyczna (intensywne treningi
3-5 razy na tydzien), wspétczynnik ...1,6;

Grupa 4 — Bardzo wysoka aktywnosc fizyczna (ciezkie obcig-
zenie fizyczne 6—7 razy na tydzien), wspélczynnik ...1,8;
Grupa 5 — Graniczny stopierr aktywnosci fizycznej, wspot-
czynnik ...1,95.

2. Namalujcie w zeszycie pustg makiete piramidy zywienia. Za
pomocg podanej nizej tabeli okreslcie ilo$¢ porcji produktéw
kazdej grupy w codziennym menu i zapiszcie je na makiecie
(na przyklad namalujcie szklanke mleka, kawatek sera i jogurt
tam, gdzie umieszczone sg produkty mleczne).

Dzienna ilo$é porcji zgodnie

Grupy z potrzebami energetycznymi (kcal)
produktow | 1460 | 1700 | 2000 | 2300 | 2600 | 2900 | 3200
Produkty
zbozowe 56 | 6-8 | 7-9 | 8-10 | 10-12 | 2-24 | 4-16
Warzywa 3 35 | 35 | 46 | 46 | 46 | 57

Owoce i jagody | 2 24 | 35 | 35 | 35 | 35 | 4-6

Migso 2 2-3 2-3 3 3 3-4 4-5
i zamienniki
Produkty 23 | 2.3 | 2.4 | 2-4 | 2.4 | 224 | 2-4
mleczne

Stodycze,

przekaski stone 0,5-2 1-2 1-2 2 2-3 2—4 92-4

W granicach pieciu grup polgcznie sie w pary albo tréjki.
Ulézcie przykladowe dzienne menu zgodnie z przygotowang
przez was piramidg zywienia. Pamietajcie, ze majg byé w niej
napoje, satatki, dania gléwne, garnirunek i desery. Wykonajcie
swoje warianty menu i zaprezentujcie je klasie.

4=
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Przyczyny otylosci dzieciecej

Wedlug danych WHO ilosé dzieci z nadwagg na swiecie w ciggu ostat-
nich 25 lat wzrosla o jedng trzecig. Jest to zwigzane z dwoma gltéwnymi
tendencjami.

Pierwsza — tendencja do zwiekszenia w diecie ilosci produktéw przetwo-
rzonych, ktére majg wysokg wartosé energetyczng i niskg warto$é odzywcza.
Problem nateza sie przez agresywng reklame produktéw wysokokalorycz-
nych i napojéw, ktéra najczesciej jest przeznaczona dla dzieci i mlodziezy.

Druga — tendencja do ogélnego obnizenia aktywnosci fizycznej. Rozwdj
technologii komputerowych zmniejsza atrakcyjno$¢ aktywnego wypoczyn-
ku. Konsekwencjg takiego stanu jest zwiekszenie ilo$ci chlopcéw i dziew-
czat, ktore majg nadwage i ktérym ona przeszkadza w zabawach ruchowych
oraz zawodach z réwiesnikami. To powoduje, ze majg mniej ruchu, niz
chcieliby, co doprowadza do dalszego zwiekszania nadmiaru tluszczu.

Przypomnijcie sobie sytuacje, kiedy chcieli$cie sprébowaé
produktu po tym, jak zobaczyliscie go w reklamie. W parze z
* kolegg z klasy omoéwcie:

¢ Co was zainteresowalo w tej reklamie?
* Czy produkt okazal sie taki sam, jak go prezentowano?
* Czy mozna uwaza¢é ten produkt za korzystny dla zdrowia?

Sproébujcie zwiekszyé stopienn swojej aktywnosci fizycznej.
/f W tym celu w ciggu tygodnia codziennie zamienicie jedng godzi-
m ne, ktérg przeznaczacie na oglgdanie seriali lub rozmowy w
. sieciach spolecznosciowych, na jakgkolwiek aktywnosé rucho-

wa (taniec, éwiczenia fizyczne, spacer itp.).

Zrébcie o tym plakat z fotografiami albo wideosprawozdanie i
po tygodniu umiesécie na swojej stronie albo pod hasztagiem
#odlacz sie, zachecajgc rowiesnikéw do aktywnego wypoczyn-
ku.

Mechanizm rozwoju otylosci u dzieci i dorostych

Wedlug mechanizmu rozwoju otylo$é dziecieca rézni sie od tej, ktéra
rozwija sie w wieku dorostym.

Organizm dzieciecy roénie i w razie zachwiania w nim bilansu energe-
tycznego tworzy sie nadmierna ilo§¢ komérek ttuszczowych. W dojrzalym
wieku nadmiar komérek ttuszczu przeszkadza czlowiekowi chudngé i wspo-
maga szybkie tycie. Dieta i éwiczenia fizyczne pomagajg zmniejszyé rozmiar
komoérek tluszczu, ale ich ilosé w ciggu calego zycia pozostaje niezmienna.

Otylosé, ktora rozwija sie w dojrzalym wieku, najczesciej prowadzi
tylko do powigkszenia rozmiaréw istniejgcych komoérek ttuszczu. Dlatego
ludziom, ktérzy zaczynajg mieé problemy z otyloscia w wieku dojrzatym,
schudng¢ i utrzymywacé wage ciala jest l1zej, poniewaz majg mniej komérek
tluszczowych, niz tym, ktérzy byli otyli w dziecinstwie.
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Problemy i skutki otylosSci dzieciecej

Dzieci i nastolatki z nadmierng waga ciala majg problemy z oddycha-
niem, szczegdélnie podczas wysilku fizycznego. Wzrasta ryzyko urazéw i
zlaman, czesSciej pojawiajg sie problemy z postawg, a podwyzszona potli-
wos¢ moze doprowadzié do podraznienia lub zapalenia skory.

Wsréd konsekwencji otylosci dzieciecej, ktore staja sie widoczne
przewaznie w wieku dojrzalym sg: podwyzszone ryzyko wczesnych choréb
sercowo-naczyniowych, cukrzycy II typu, zaburzen miesniowo-kostnych i
niektérych rodzjow raka.

Kontrola wagi ciala

Zwracajgc uwage na negatywne nastepstwa otylosci dla zdrowia, kazdy
powinien kontrolowaé wage ciala w ciggu calego zycia. Jezeli zauwazyli-
$cie, ze przytyliScie o pare zbednych kilograméw, warto zwiekszy¢ wysitek
fizyczny i troche zmniejszyé wielkosé porcji.

Istniejg programy komputerowe, stworzone wspoélnie z dietety-

kami, ktére radzg w sprawach waszych indywidualnych para-
’ metréw. Jeden z takich programéw mozecie pobraé z Internetu

na swo6j smartfon.

Piramida zywienia pomaga prawidlowo pla-
nowaé¢ swojg diete. Przeciez, wlgczajgc do
menu produkty z réznych grup, gwarantu-
jecie sobie pelnowartosciowg diete na kazdy
dzien.

Kalorycznosé dziennej porcji zalezy od indy-
widualnych cech czlowieka: jego wieku, pici,
sposobu zycia, aktywnosci fizyczne;j.

Bioragc pod uwage negatywne skutki otyto-
$ci dla zdrowia, kazdy powinien kontrolo-
wac wage ciala w ciggu calego zycia.
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' ‘9 § 11. MONITORING FORMY FIZYCZNEJ j
<

W tym paragrafie:
* Przekonasz si¢ o nieodzownosci dbania o swoje zdrowie;
6 * Za pomocg specjalnych testow ocenisz swojg forme fizyczng.

Utrzymanie odpowiedniego poziomu zdrowia fizycznego wymaga jego
cigglego monitorowania — obserwacji, kontroli. Niektére parametry zdro-
wia fizycznego potrzebujg kontroli medycznej: badan profilaktycznych,
zdjecia rentgenowskiego, badania ultrasonograficznego, analizy. Inne
mozna kontrolowaé samemu, na przyklad obserwowac temperature ciala,
czestotliwo$é pulsu, ci$nienie krwi.

Przeczytajcie przypowiesé ,,Uparty miynarz”. Omoéwcie jg:
¢ Jakie symptomy §wiadczg o problemach ze zdrowiem?
* Dlaczego trzeba zwracaé na nie uwage?

Zyl sobie uparty mlynarz. Jego malutki mtyn wodny stat na brzegu
niewielkiej rzeczki. Wyzej zgodnie z nurtem mltynarz przegrodzit
rzeczke groblg, za ktoérg nazbieralo sie tyle wody, ze powstalo cate
jezioro. Rurg woda sptywala z wysoka na koto mlynskie i je obracala.
Codziennie mtynarz metl w mtynie duzo workéw ziarna.

Pewnego razu zauwazy! niewielkie pekniecie w grobli, przez ktére
woda ledwie sie sgczyta. Mlynarzowi poradzono zamurowaé pekniecie,
zeby nie doszlo do gorszego. Ale on zdecydowal, ze kilka kropli wody nie
zaszkodzi grobli. Naprawde nie chcial on traci¢ czasu na naprawe, ponie-
waz wtedy ludzie zawiozg ziarno do innego mtyna, a on utraci dochdéd.

Do wieczora pekniecie sie zwiekszylo. Robotnicy powiedzieli o tym
mlynarzowi, ale na dworze juz robilo sie ciemno i wszyscy byli zbyt
zmeczeni, zeby zaczynaé naprawe. Dlatego mtynarz zde-
cydowal poczekaé do rana.

O poéInocy ludzie obudzili sie od silnego szumu.

Wybiegli z doméw i zobaczyli, ze woda przerwata
groble. Z tym juz nie mozna bylo niczego zrobié

i miynarz ze lzami w oczach patrzyl, jak woda

niszczy mlyn i zatapia okoliczne pola. Mata

przyczyna, a jakie niszczycielskie skutki!

/S
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Bardzo wazne jest, aby w ciggu calego zycia kontrolowaé wage swojego
ciala i forme fizyczng.

Jaka masa ciala jest normalna? Jednoznacznej odpowiedzi na to pyta-
nie nie ma. Wszystko zalezy od wzrostu, typu postawy i budowy ciata czto-
wieka. Jezeli poré6wnaé wytrenowang sportsmenke i jej niewytrenowang
réwiesniczke o wzroscie 165 cm, to waga 65 kilograméw dla pierwszej
bedzie normalna, dla drugiej — zbyt duza, poniewaz tkanka mie$niowa jest
trzykrotnie ciezsza od ttuszczowej.

Dla nastolatka i dorostego mezczyzny z jednakowym wzrostem (180 cm),
waga 85 kilograméw bedzie zbyt duza dla pierwszego, ale normalna dla
osoby dorostej (patrz tabl. 6).

Tabela 6
Wazrost Waga (kg) Waga (kg)
(cm) 14-17 lat od 18 lat
1524 38,6-49,6 44,1-62,7
154,9 40,6-52,3 45,9-65,0
157,5 42,7-54,5 47,3-67,3
160 44,2-56,6 48,6-69,1
162,6 46,5-59,0 50,5-71,4
165,1 48,2-61,3 51,8-73,6
167,6 50,2-63,6 53,6—-75,9
170,2 52,5-66,1 55,0-78,2
172,7 54,6-68,5 56,8-80,9
175,3 56,7-70,8 58,6-83,2
177,8 58,7-72,8 60,0-85,5
180,3 61,1-75,1 61,8-88,2

W zadaniu praktycznym na str. 45 wyznaczyliécie wskaznik masy
ciala. Ten wskaznik opracowano na zaméwienie firm ubezpieczeniowych,
ktore stosuja go w ubezpieczaniu ryzyka, powigzanego ze zdrowiem.
Udowodniono, ze ludzie, ktérzy majg zanadto niski albo wysoki BMI, cze-
$ciej chorujg. Dlatego ptacg oni wieksze stawki ubezpieczeniowe.

Tak wiec, jezeli wasz BMI jest mniejszy niz 15 — musicie zwrécicé sie do
lekarza. Jezeli zaczeliScie bez powodu chudnaé i odczuwacie oslabienie
tez zwrdécie sie do lekarza. Moze to by¢ symptomem choroby, ktorg
trzeba jak najszybciej leczyé.

A jezeli wasz BMI jest wiekszy niz 25 — nie ignorujcie problemu nad-
miernej wagi, poniewaz w okresie intensywnego wzrostu w organizmie
mogg tworzy¢ sie zbedne komorki ttuszczowe. Dorostym ludziom, kté-
rzy kiedys mieli takie problemy, trudniej jest kontrolowaé¢ wage ciata
w ciggu calego zycia, poniewaz w uformowanym juz organizmie mozna
jedynie zmniejszyé objetosé, ale nie ilo§é komérek ttuszezowych.

Y4=

ov.ua
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Chcecie schudngé? Roébceie to stopniowo. Optymalne jest zmniejszenie
wagi o 0,5 kg w ciggu tygodnia. Sukces trwaly zalezy od wprowadzenia
nowych zwyczajéw zywieniowych w polgczeniu z tagodng aktywnoscig

ruchowsg.

Unikajcie zbyt surowych diet, powodujg one ,efekt jojo™ po szybkim
schudnieciu, czlowiek wraca do poprzedniej wagi, a czesto ma o kilka kilo-
gramoéw wiecej, niz przed stosowaniem diety.

@

Dieta, ktora zawiera mniej niz 800 kcal, moze by¢ niebezpiecz-
na dla zdrowia. U niektérych po takich dietach tworza sie
kamienie nerkowe, obserwowane sg zaburzenia zachowan spo-
zywezych, znane sg nawet Smiertelne wypadki.

W waszym wieku szkodliwe jest samodzielne eksperymento-
wanie z dietami, poniewaz dla normalnego wzrostu i rozwoju
trzeba sie pelnowartosciowo odzywiaé. Dlatego, jezeli macie
problemy z nadwagg, zwréécie sie do lekarza internisty albo
dietetyka. Pomoze on wam wybraé éwiczenia fizyczne i diete,
ktora dla was bedzie najlepsza i zapewni wam potrzebng ilos¢é
substancji odzywczych.

Samoocena formy fizycznej

Wazng cze¢$cig monitoringu zdrowia fizycznego jest samoocena
formy fizycznej. W sali sportowej albo w domu przetestujcie
wskazniki swojej formy fizycznej i poréwnajcie je z ubieglo-
rocznymi.

1. Zmierzcie wskazniki (T1/T5).

2. Za pomocg tabel ocencie swoje wyniki i zanotujcie je w
zeszycie.

3. Poréwnajcie otrzymane rezultaty z ubieglorocznymi.

4. Wryciggnijcie odpowiednie wnioski.

Bedqg wam potrzebne:

* sekundomierz;
* reczny dynamometr;

¢ dywanik;
* pudlo kartonowe;
¢ linijka.
k)
v =
e - 4
"-'—-"; ¥ =
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T1. Wytrzymatosé ogélna. Okreéla sie jg za pomocg
testu ,,Schodki” (rys. 19).

W ciggu 3 minut wchodzcie na schodek i schodzcie
z niego tak, zeby w ciggu pieciu sekund zrobi¢ dwa
wejécia. Po 3 minutach zatrzymajcie sie i usigdzcie
na krzesle. Po minucie policzcie swdj puls w ciggu 30
sekund i pomnézcie wynik na 2. Poznacie czestotliwo$é
pulsu w ciggu 1 minuty.

Rys. 19

Ocenicie swojg wytrzymalosé:

Wytrzymalo$é| Bardzo

p Wysoka Srednia Niska Ll
ogélna wysoka

niska

< 82 82-90 92-96 98-102 > 102

T2. Wytrzymatosé miesniowa. Wytrzymalo$é miesni rak, mieéni plecéw
i klatki piersiowej okresla sie za pomocg pompek. Wykonajcie jak najwiecej
pelnych (rys. 20, a) lub modyfikowanych (rys. 20, b) pompek.

Ocencie swdj rezultat:

- Wysoka Srednia Niska Bgrdzo
niska

Pelne pompki > 48 34-48 17-33 6-16 <6

Pompki

modyfikowane > 54 45-54 35-44 20-34 <20

I

Rys. 20
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T3. Sita miesni. Sile miesni dloni
mozna okre§lié¢ za pomoca recznego dyna-
mometru (czesto znajduje sie on w luna-
parku). Jak najmocniej $ciskajgc dyna-
momter (rys. 21), otrzymajcie wskaznik
sity w kilogramach.

fcie sw6j wyni Rys. 21
Ocencie swéj wynik: S
LEfnec 20 Wysoka Srednia Niska Bgrdzo
wysoka niska

> 40 38—40 25-37 22-24 < 22

T4. Gibkosé. Jednym ze wskaznikéw gibkosci jest zdolnosé pochylania
sie do przodu. Przed wykonaniem testu zrébcie rozgrzewke (sktony do przo-
du, do tylu, obroty tutowia).

Polézcie na podlodze dowolne pudetko, a na nim linijke, tak, aby

oznaczenie 10 cm zbiegalo sie z najblizszym do was skrajem pudelka
(rys. 22). Usigdzcie na podtodze, stopy
majg dotykac¢ pudetka. Pomalu wycia-
gnijcie rece jak najdalej do przodu.
Konicem palcéw dotknijcie linijki i
zatrzymajcie w tym polozeniu na
3 sekundy. Zapamiegtajcie cyfre na linij-
ce, do ktérej udato wam sie dotknagé.

Wasz rezultat — najlepszy z trzech
préb (nie prébujcie go poprawié kosz-
tem naglych ruchéw).

Rys. 22

Ocenicie swojg gibkosé:
()

Gﬂ.)kOéé il Wysoka Srednia Niska B"?‘"dz"

ciala wysoka niska

~
()
Dz1ewczgta > 28 25 - 28 15 - 23 5-12 <5
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T5. Zrecznosé. Aby oceni¢ swojg
zreczno$é, wykonajcie takie ¢wicze-
nie. Prawg rekg poklepcie sie po
glowie. To bardzo proste. Lewg reka
pogladzcie sie¢ ruchami okreznymi po
brzuchu. To réwniez nie jest trudne.
A teraz wykonajcie te ruchy jednocze-
$nie (rys. 23). W przyblizeniu ocen-
cie swojg zrecznos¢ wedlug skali

5-cio stopniowej.
Rys. 23

Niektore parametry zdrowia fizycznego
wymagajg monitoringu medycznego, inne
mozna kontrolowaé¢ samodzielnie.

W ciggu catego zycia trzeba kontrolowac
wage swojego ciala i forme fizyczng.

83
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paragrafy 5-11 podrecznika i ul6zcie mapy mysli do kazdego

m'/' 1. Potgczcie sie w siedem druzyn. Podzielcie miedzy sobg
" z nich.

2. Po kolei przygotujcie krétki referat i zademonstrujcie przy-
gotowane przez druzyny mapy mysli zgodnie z materiatem
podrecznika §5-11.

3. Ulébzcie z przygotowanych map mysli kolaz i umiesécie go na

widocznym miejscu w klasie.

§ 5. Ocena poziomu
zdrowia fizycznego

§ 6. Aktywnos¢ § 7. Rytmy biologiczne
ruchowa i zdrowie
§ 8. Higienq

§ 9. Zasady zdrowego

0sobistq o dZ’YWia nia

§ 10. Odzywianie

] itorin
i kontrolq wagi ciatg § 11. Moni 9

formy fizyczneJ

9 Zrébcie podsumowanie tego, czego nauczyliscie sie w roz-
dziale 2.
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1. Dowolne ¢wiczenia, w ktorych sg zaangazowane wielkie grupy miesni
i ktore wykonuje sie rytmicznie w $rednim tempie przez co najmniej
10 minut trzy razy na dzien albo 20-30 minut jednorazowo, nazywajg sie:

a) aerobiczne;

b) anaerobiczne.

2. Pelnowartosciowe biatka znajdujg sie w produktach:
a) pochodzenia zwierzecego;
b) pochodzenia roslinnego.

3. Jakie produkty szczegélnie sg bogate w blonnik (wlt6kna pokarmowe):
a) zielone warzywa;
b) produkty mleczne;
c) stodycze;
d) wyroby pelnoziarniste.

4. Najniebezpieczniejsze dla zdrowia sg ttuszcze, ktore znajduja sie:
a) w masle §mietankowym,;
b) oleju slonecznikowym,;
¢) fast foodzie;
d) margarynach,;
e) orzechach.

5. Produktow, ktorej z grup spozywczych ma byé najwiecej w diecie:
a) produktéw zbozowych;
b) owocéw i warzyw;
¢) produktéw mlecznych;
d) miesa i jego zamiennikéw;
e) stodyczy i stonych zakgsek?

6. Stosunek bialek, tluszczéw, weglowodanéw, witamin i substancji mine-
ralnych, ktéry zawiera 100 g produktu, to:

a) wartosé energetyczna produktu;

b) wartos$é odzywceza produktu.

Odpowiedzi prawidlowe:

qoegpoypegege]
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1. Wyttumaczcie znaczenie podanych w ramce terminéw.

2. Przeczytajcie zdania 1-8 i sprawdzcie, czy prawidlowo uzyto
- podkreslonych w tekscie terminéw. Zapiszcie do zeszytu prawi-

dlowe odpowiedzi.

a) osteoporoza e) otylosé

b) rytmy biologiczne f) piramida zywienia
¢) cholesterol g) widkna pokarmowe
d) wskaznik masy ciata h) tluszcze trans

1. Cwiczenia fizyczne sprzyjaja polepszeniu uszczelnienia tkanki kostnej i
zmniejszajg ryzyko powstania osteoporozy.

2. Piramida zywieniowa — instrument monitoringu wagi ciala, stworzony
na zaméwienie firm ubezpieczeniowych.

3. Wskaznik masy ciala (BMI) — instrument planowania zbalansowanej
diety zywieniowej.

4. Swiatowa Organizacja Zdrowia rekomenduje calkowicie wyeliminowaé
wiékna pokarmowe z diety.

5. Przechodzac przez przewdd pokarmowy, ttuszcze trans przyspieszajg pro-
cesy trawienia, oczyszczaja jelita, zapobiegaja jego zaburzeniom.

6. Cholesterol, ktéry tworzy sie w dziecinistwie, utrudnia kontrole wagi
ciala.

7. Otyloéé zwieksza ryzyko powstania choréb sercowo-naczyniowych.

8. Aby osiggnaé¢ maksymalng wydajnosé pracy, planujac czas, warto braé
pod uwage rytmy biologiczne.

Odpowiedzi prawidtowe:

Q8 L0983¢ Yy Jepgel
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PSYCHICZNE I DUCHOWE
SKELADNIKI ZDROWIA
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4 / § 12. STRATEGIA SAMOREALIZACJI

* Okreslisz swoje oczekiwania zyciowe;

& W tym paragrafie:

* Dowiesz sie o strategii samorealizacji;

* Poznasz instrumenty poznania siebie;

* Przypomnisz sobie sposoby formowania zdrowej samooceny;
¢ Poznasz formule wyboru zawodu.

Wartos¢ bycia nastolatkiem

Okres bycia nastolatkiem nierzadko rozpatruje sie tylko jak przygotowa-
nie do zycia dorostego, jednak jest to poglad mylny. Podobnie jak kazdy etap
zycia ludzkiego, okres ten posiada warto$¢ samodzielng i wykonuje szczegol-
ng misje.

W tym stosunkowo niewielkim okresie czasu formuja si¢ oczekiwania
zyciowe i §$wiatopoglad czlowieka, system jego wartosci i charakter, zachodzg
procesy poznania siebie i samookreslenia. Wyzszo$é wieku mlodziericzego
polega na tym, zZe nie ogranicza czlowieka przedwczesnie, a na odwrét, daje
mozliwosé maksymalnego poszerzenia swoich horyzontéw i oceny wszystkich
dostepnych mozliwo$ci wezeséniej, anizeli u§wiadomienie sobie swojego powo-
lania i wyboru zawodu.

Wezcie arkusz papieru, rozdzielcie go na trzy kolumny i pod-

piszcie: ,Dokonaé. Posiadaé. Czué”. Zapiszcie wasze oczeki-

wania od zycia: co chcieliby$cie zrobi¢ w ciggu swojego zycia,

i jakie dobra duchowe i materialne posiadaé, co czué (przyktad
na rys. 24).

DOKONAC ﬁi POSIADAC " czué

) ) I Wiernych pr'zyja:
Dokona¢ odkrycia o ciét. I Natchnienie.
Swiatowym znaczeniu.
. c’ys' 1rr 8 Przytulny dom. . Ducha przygody.
auczyc sie trze i | las
B2y kow obeych. ?Jdkownq rodzine. | Mitodé.
Podrézowaé po $wiecie. L awipr‘acq. Rados¢ rozmowy.
Madrosé. |
— T —
Rys. 24
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Sztuka samorealizacji

Samorealizacja — to umiejetnosé cztowieka poznaé siebie i wybraé swoje
powolanie. Kazdy czlowiek ma potrzebe samorealizacji, jednak nie wszyscy
uswiadamiajg sobie jej znaczenie. Autor teorii potrzeb A. Maslow uwazal,
ze ludzie czesto odrzucajg mozliwosé samorealizacji i dlatego nie sg na tyle
szczesliwi, jakimi mogliby by¢, przeciez jako$¢ naszego zycia bezposrednio jest
powiazana z zaspokojeniem potrzeb wyzszych, miedzy innymi potrzeby samo-
realizacji.

1. Przeczytajcie przypowies¢ ,,Duch boski”. Zastanéwcie sie, jakie
skarby sg gleboko schowane w ludzkich sercach.

2. Wezcie arkusz papieru i obwiedzcie na nim kolorowym flama-
strem swoje dlonie. Zapiszcie na dloniach to, co uwazacie za dar
boski: wasze najlepsze cechy, zdolnosci i talenty.

Przypowies¢ wschodnia

|\| a Wschodzie istniejg wierzenia, ze tysigce lat temu kazdy
cztowiek na Ziemi posiadal boskiego ducha, ktéry dawatl mu
site Boga. Jednak ludzie zaczeli naduzywaé swojej potegi i Bog
postanowil jg im zabrad.

Ale gdzie schowaé boskiego ducha — zZrédlo ludzkich talentéw,
potegi i chwaly?

Jeden z pomocnikéw Najwyzszego Boga zaproponowal:

— Dawajcie wyryjemy gleboki dét i schowamy w nim ducha
boskiego.

— Nie! — odpowiedzial Bég. — Kiedys ludzie nauczg sie kopa¢ bar-
dzo gleboko i go znajdg.

Drugi pomocnik powiedziat:

— Schowajmy ten skarb na najwyzszym szczycie Ziemi.

— Nie! — powiedzial Bég. — Kiedys ludzie zdobeda ten szczyt i
znajdg go.

Trzeci pomocnik powiedzial:

— Mam lepszy pomysl. Dawajcie schowajmy ducha boskiego na
dnie najwiekszej glebiny w oceanie.

— Ludzie kiedys dotrg i do tego miejsca — odpowiedzial Bég.

Potem na chwile sie zamys§lit i powiedzial:

— Schowam go w sercu kazdego czlowieka. Domys$lam sie, ze jest
to ostatnie miejsce na §wiecie, gdzie ludzie bedg go szukac.
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Sztuka samorealizacji — to zdolno$¢ u§wiadomienia sobie i realizowania
swojego osobistego potencjalu, zdolno$é do zycia dynamicznego i natchnio-
nego, wzrastania, rozwijania sie, doskonalenia si¢, podgzania do przodu,
stawiania sobie ambitnych cel6w i osiggania ich, pokonujac przeszkody,
znajdujgc optymalne rozwigzania dla siebie i otoczenia.

Samorealizacja jest mozliwa, kiedy czlowiek okresli jej strategie — droge
rozwoju osobistego i samodoskonalenia. Strategia samorealizacji sktada sie
z pieciu elementéw: 1) samopoznanie i samoocena; 2) samookreslenie sie;
3) samoregulacja; 4) samoksztalcenie; 5) samowychowanie.

Paragraf ten jest po§wiecony elementom strategii samorealizacji 1-2,
a sposoby samoregulacji, samoksztalcenia i samowychowania bedziemy
omawiaé¢ w nastepnych paragrafach.

Samopoznanie i samoocena

Poznaé siebie — to nieproste zadanie. Do pewnego wieku jest to catko-
wicie niemozliwe. Dla dziecka istnieje tylko srodowisko otaczajgce i w nim
szuka ono przyczyny wszystkiego, co odczuwa, na przyklad: ,Jest mi smut-
no, bo zasmucil mnie braciszek”.

Odkrycie swojego Swiata wewnetrznego jest gléwnym psychologicznym
osiggnieciem mlodosci. Kiedy sie ma kilkanadcie lat aktywnie rozwija sie
samo$wiadomos$é, pojawia sie cheé zrozumienia siebie, poznania swoich
podobienistw z innymi i réznic, u§wiadomienie sobie swojej unikalnosci i
niepowtarzalno$ci, odkrycie swojego powolania.

Nastolatki czesto sg oskarzane o egocentryzm. Jednak przyczyng
tego nie jest zle wychowanie, a to, ze sg one skupione na poszukiwa-
niu swojego ,,Ja”. Dopiero po sformowaniu swojej tozsamosci cztowiek
znowu zaczyna interesowac sie tym, co dzieje sie dookota niego.

W dziecinnstwie niby to stoimy przed zapoconym lustrem i nie
widzimy siebie.

W wieku mlodzieniczym —
przecieramy lustro i doklad-
nie badamy swoje odbicie.

W zyciu dorostym — $cie-
ramy powloke srebra z dru-
giej strony lustra i zaczyna-
my widzie¢ nie tylko siebie, a
i to, co dzieje sie dookola nas.
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Formowanie tozsamosci

Samopoznanie w wieku kilkunastu lat jest skupione na poszukiwaniu
odpowiedzi na pytania o siebie samego: ,Kim jestem?”, ,Jaki jestem?”, ,Po
co pojawilem sie na tym $wiecie?”. Szukanie swojej tozsamosci jest troche

¢ Wasze zainteresowania;
* Wasze cele i plany;
¢ Wasze upodobania (co lubicie i czego
nie lubicie);
* Wasze talenty i uzdolnienia;
* Wasze mozliwo$ci i ograniczenia;
* To, co cenicie, w co wierzycie;
* Wasze osiggniecia i do§wiadczenie
zyciowe. .
To zadanie nie jest proste, dlatego ze obraz na niektérych elemetach
puzzli jest rozmyty. Formowanie tozsamosci odbywa sie w procesie wspél-
nych dzialan z innymi ludZmi. Rozmawiajgc z przyjaciélmi, poréwnujgc
siebie z nimi, przysluchujac sie do glosu wewnetrznego, stopniowo rozja-

$niacie obraz na elementach puzzli, uéwiadamiajgc sobie elementy wia-
snej tozsamosci, sktadacie je w pelny obraz ,Ja”.

Ulézcie mape mysli swojej osobowosci wedlug wzoru podanego
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Formowanie pozytywnej samooceny

Samoocena wyraza sie w tym, jaki czlowiek ma stosunek do siebie i jak
ocenia siebie w rézych sferach zycia (nauce, sporcie, kontaktach miedzy-
ludzkich). Samoocena jest produktem doswiadczenia zyciowego (naszych
osiggniec i porazek), jak rowniez zalezy od stosunku do nas innych ludzi.

W kulturze ukrainiskiej tradycyjnie chwali sie skromno$é i krytyczny
stosunek do siebie. Dlatego kto$ moze pomysleé, ze lepiej sie niedoceniad,
niz przeceniaé. Jednak nic tak nie przeszkadza w osiggnieciu celu zyciowe-
go, jak zanizona samoocena. Rodzi ona strach, nieracjonalne watpliwosci
i lek, blokuje zainteresowanie wszystkim co nowe, nasila napiecie psycho-
logiczne i stres. I na odwrét, pozytywna samoocena, wiara we wlasne sity
dajg natchnienie na nowe osiggniecia i odgrywajg decydujacag role w samo-
realizacji.

Wazne jest, aby pozytywna samoocena byla realna, bowiem nadmiernie
zawyzona samoocena tez moze doprowadzié¢ do rozczarowan, urazéw psy-
chologicznych oraz pogorszenia kontaktéw miedzyludzkich. Najlepsza jest
realna pozytywna samoocena. Czlowiek realnie ocenia swoje cechy i razem
z tym uwaza siebie za osobowo$¢ unikalng, ktérg warto kochaé, powazac
i zaslugujgcg na wszystko najlepsze w zyciu. Taka samoocena nazywana
jest jeszcze zdrowa.

Samoocena przewaznie formuje sie w dziecinstwie i wieku mlodzien-
czym i w tym okresie jest najbardziej zalezna od otoczenia. Jezeli dziecko
jest lubiane, wspierane, uczy sie ono osiggaé sukcesy i nabywa pewnosci
siebie. I na odwrét, dzieci, ktére wychowuje sie surowo i nazywa niezdara-
mi, czesto rosng nastawione na porazki i z przekonaniem o wlasnej niemoz-
nosci dania sobie rady. Tak wiec nie majg one pewnosci siebie, niezbednej
do szukania nowych mozliwosci.

Jednak niska samoocena w dziecinstwie — to nie wyrok. Na szczescie
historia zna mnéstwo przypadkow, kiedy ludzie osiggali wybitne sukcesy na
przekér temu, ze ich talenty byly niedoceniane. Tak, na przyktad Alberta
Einsteina — genialnego fizyka, twoérce teorii wzglednosci — w dziecinistwie
uwazano za ciezko myslacego. Wykladoweca fizyki (!) méwit do niego: ,,Z pana,
panie Einstein, niczego sensownego nie bedzie”. W kolegium fizycznym
uwazano go za starannego, ale malto zdolnego studenta. Autora systemu
okresowego pierwiastkéw Dmitrija Mendelejewa w dziecinistwie drazniono
okresleniem ,wielki chemik” przez jego niskie
oceny z tego przedmiotu, a przyszly wybitny
matematyk kLobaczewski otrzymywal dwdjki z
matematyki. Genialny Spiewak Fiodor Szalapin
w mlodosci nie zostal przyjety do chéru. Znang na
calym $wiecie ukrainiskg malarke rysunku deko-
racyjnego Kateryne Bitlokur dwa razy nie przyjeto
do technikum przez brak dokumentu o ukoncze-
niu szkoly siedmioletniej. Wbhrew sprzeciwowi
rodziny, nie zaprzestawala ona malowac. I kiedy
jej prace zobaczyl Pablo Picasso, caly §wiat usly-
szal jego stowa: ,Jezeli mielibySmy artystke takiej
klasy, to zmusiliby$Smy caly §wiat do méwienia o
K. Bilokur niej!
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mowania zdrowej samooceny, ktére poznaliScie w porzednich
klasach:
Grupa 1: jaki mieé¢ stosunek do krytyki (sprawiedliwej i
niesprawiedliwej);
Grupa 2: jak zwiekszaé szacunek do siebie poprzez wlasne
osiggniecia i dobre sprawy.

3 Potaczcie sie w dwie grupy i przypomnijcie sobie sposoby for-

Ocena potencjatu psychologicznego

Bardzo waznym instrumentem samopoznania i samooceny jest ocena
swojego potencjalu psychologicznego (resursu) wedtug takich elementéw:
intelekt — zdolno$é do szukania i przetwarzania informacji, umiejetnos$é
czytania, omawiania, spostrzegania, analizowania, krytycznego i twérczego
myslenia, robienia wnioskéw, podejmowania decyzji, planowania dzialtan;
samokontrola — zdolnosé kontrolowania swojego zachowania, kierowania
emocjami i stresem;
kompetencja socjalna (spoteczna) — umiejetno$é nawigzywania kontaktow,
utrzymywania zdrowych kontaktéw, bycia milym w rozmowie, pracy w
zespole, efektywnego rozwigzywania konfliktow;
pewnosé siebie — znajomos$¢ siebie i wiara we wlasne sily;
witalnos$é — naladowanie energia, sila woli, upér, zdolnos¢ osiggania wyzna-
czonego celu.

1. Ocencie kazdy z element6w swojego potencjatu psychologiczne-
"""o go wedtug skali 5-cio stopniowej (5 — ,bardzo dobrze”; 1 — ,bardzo

- zle”).
é 2. Wezcie arkusz papieru, zl6zcie go na p6l i bez nozyczek ufor-
mujcie potowe konturu ludzkiego ciala (rys. 26).
P1
P3 P2 P3
P4
P5 P5
Rys. 26
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3. Rozlézcie figurke i na czesciach ciala postawcie oceny:
glowa — intelekt (P1);
serce — samokontrola (P2);
rece — kompetencja socjalna (P3);
tutow — pewnosé siebie (P4);
nogi — witalnosé (P5).

4. ,Autoportret” pomoze uzyskaé pelny obraz silnych i slabych
stron waszego potencjalu psychologicznego. Silne strony — to
podloze waszej samorealizacji, slabe — rezerwa do samodosko-
nalenia.

Wiek mlodzieniczy odgrywa wazng role w zyciu
czlowieka. W tym okresie formuje sie §wiato-
poglad, system wartosci i charakter, zachodzg
procesy samopoznania i samookreslenia sie, w
tym wybdér przyszlego zawodu.

Poziom szczescia czlowieka jest powigzany z
mozliwosciami jego samorealizacji w réznych
sferach zycia.

Obecnie kazdy ma mozliwos$ci samorealizacji.
Waznym komponentem strategii samorealiza-
cji jest samopoznanie i formowanie pozytywnej
samooceny, samookreslenie si¢, samoregulacja,
samoksztalcenie i samowychowanie.
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@g) § 13. SAMOOKRESLENIE ZYCIOWE ]

W tym paragrafie:
* przyjrzysz sie elementom samookreslenia zyciowego;
¢ dowiesz sie o podstawowych rodzajach zawodéow;

* przeanalizujesz stereotypy gender zwigzane z wyborem
zawodu;

* poznasz formule wyboru zawodu;
* potrenujesz okreslanie motywéw wyboru zawodu.

1. Przypomnijcie sobie, kim marzyliScie zostaé, kiedy byliscie

jeszcze mali.

2. Po kolei pokazcie ruchy, charakterystyczne dla przedstawi-
=mam  cieli danego zawodu, na przyklad krecenie kierownicg.

3. Pozostali uczniowie powtarzajg te ruchy i prébujg odgadnaé
zawod (na przyklad kierowca).

Komponenty samookreslenia sie

Samookreslenie zyciowe to gléwne zadanie wieku mlodzieniczego, wazny
warunek dalszego rozwoju i samorealizacji. Samookreslenie sie ma kilka
waznych elementéw (rys. 27).

Rys. 27. Komponenty samookreslenia zyciowego
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o Rozdzielcie arkusz na 4 czesci i zapiszcie w odpowiednim z nich:

Ay * Jakim czlowiekiem chce by¢;
é e e Jakg chce mieé rodzine;
* Kim chce zostaé,;
¢ Jakiego statusu socjalnego pragne (kierownik, podwlad-
ny, lider, cztonek zespotu...).

W procesie samookreslenia sie czlowiek u§wiadamia sobie to, co chce
osiggngé w przyszlosci, i to, jakie kroki trzeba zrobi¢ na tej drodze. Tak
wiec, nie sg to tylko marzenia o przyszlosci, ale formowanie statych pra-
gnien i codzienne wysitki na rzecz ich realizacji. W procesie samookresle-
nia sie pomoga wam nastepujace porady:

* Miejcie stosunek do swojego zycia, jak do unikalnej i bar-
dzo odpowiedzialnej szansy realizowania siebie.

* Nie skupiajcie sie¢ przedwczesnie na czyms jednym, pusc-
cie wodze swojej fantazji, wcielcie sie w rézne role socjalne
i rozwijajcie niezbedne do ich wykonania nawyki zyciowe.

e Zawsze starajcie sie bra¢ na siebie odpowiedzialnosé za
to, co odbywa sie w waszym zyciu, nie przerzucajcie jej na
innych ludzi, nie polegajcie na okolicznosciach.

* Planujac odlegly przyszlosé, zawsze pytajcie siebie: ,A co
ja moge zrobi¢ w tym celu juz dzisiaj?”

Jakie istnieja zawody

Wszystkie zawody mozna umownie podzieli¢ na pieé grup:
1. Zawody ,czlowiek — przyroda” — przedmiotem pracy sg zywe organizmy
(agronom, zootechnik, kynolog, weterynarz, sadownik, le$nik, biolog itp.).

.
2. Zawody ,czlowiek — technika” — przedmiotem pracy sg sytemy technicz-
ne, maszyny, przyrzady, materialy, energia (tokarz, §lusarz, kierowca, kon-
struktor, inzynier, traktorzysta, radiotechnik, architekt itp.).

[

¥ oami i
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3. Zawody ,czlowiek — system znakéw” — przedmiotem pracy sg znaki
umowne, cyfry, kody, tabele (programista, statystyk, bibliotekarz, ekonomi-
sta, topograf itp.).

4. Zawody ,czltowiek — obraz artystyczny” — przedmiotem pracy sg obrazy
artystyczne, ich elementy i osobliwosci (fotograf, artysta, pisarz, muzyk,
jubiler, kompozytor, projektant, projektant mody itp.).

-

5. Zawody ,czlowiek — czlowiek” — przedmiotem pracy sg ludzie, grupy,
zespoly ludzkie (nauczyciel, kelner, sprzedawca, wychowawca, prawnik, lekarz,
psycholog, socjolog, kierownik, dyplomata, policjant itp.).

Wiele zawodéw mozna przyporzgdkowaé do kilku typéw jednoczeénie,
ale gléwnym wskaznikiem jest obiekt, z ktérym pracuje czlowiek.

Analizujemy stereotypy gender

Wykorzystujagc metode burzy mézgéw, nazwijcie i zapiszcie
jak najwiecej zawodéw. Oméweie:

¢ Czy sa na tej liscie zawody typowo ,meskie” albo typowo
,kobiece”?

¢ Czy znacie kobiety, ktore osiggnely sukces w tak zwanych
zawodach meskich, i na odwrét? Podajcie przyktady.

* Czy warto pozwalaé stereotypom gender ogranicza¢ mozli-
wosci czlowieka w jego zyczeniach i marzeniach? Objasnijcie
SW0jg pozycje.
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Jak wybieraé zawod

Jaki wariant wyboru zawodowego mozna uwazaé za udany? Ten, ktory
odpowiada formule: ,,Chce. Moge. Musze”.

CHCE = wybér zawodu musi odpowiadaé¢ waszym zyczeniom.
Wiadomo, mozna wcieli¢ w zycie marzenie swoich rodzi-
cow i zostaé tym, kim oni chcg was widzieé. W ten sposéb
robi wiele oséb, ktore nie okreslity swoich upodoban albo
przyzwyczaily sie we wszystkim polega¢ na dorostych.
Ale to wy bedziecie pracowaé przez cale zycie w obranym
zawodzie, a nie wasi rodzice. Dlatego decyzje, po konsul-
tacji z dorostymi, warto podejmowaé samodzielnie.

MOGE - obierajgc zawdd, trzeba braé pod uwage swoje zdolnosci
z nim zwigzane, jak réwniez brak medycznych albo psy-
chologicznych przeciwskazan.

.']SZE = nalezycie do pierwszej w historii generacji ludzi, kté-
rzy beda zyé w epoce szybkich zmian w technologiach
i potrzebach spoteczenstwa, kiedy prawie codziennie
zjawiajg sie nowe zawody i znikajg stare miejsca pracy.
Dlatego, obierajac przyszly fach, trzeba braé pod uwage
obecne zapotrzebowanie na ten zawéd oraz ocenié¢ jak
najdokltadniej perspektywy na rynku pracy.

Kiedy wszystkie trzy komponenty pasujg do siebie, czlowiek ma satys-
fakcje, wszystko mu sie udaje, ma perspektywy rozwoju zawodowego i godne
wynagrodzenie. Mozliwo§é odkrycia swoich zdolnoSci poprawia motywacje
i efektywno$¢ pracy, zapewnia osiggniecie wysokiego poziomu mistrzostwa
zawodowego. Za to czlowiek jest zastuzenie darzony szacunkiem. Z kolei to
jeszcze bardziej stymuluje jego entuzjazm.

O pracy pokrewnej jako czynniku zapewniajgcym ’
ludzkie szczes$cie pisal ukrainski filozof Hryhorij - " -
Skoworoda. Uwazal on, ze bardzo wazne jest wcze- | &
sne rozpoznanie naturalnych zdolno$ci dziecka i w
zadnym przypadku nie mozna stwarzaé przeszkod
dla jego rozwoju. Jezeli dziecku ze wsi pozwolié, jesli
oczywiscie ono tego chce, zosta¢ muzykiem i cate
swoje zycie poswieci¢ tej pieknej sztuce, a synowi
monarchy, jezeli on nie ma checi, a przede wszystkim [
talentu do kierowania panstwem, pozwoli¢ pracowaé
na roli, ludzie bedg szczesliwsi. Jezeli robisz to, co
lubisz, zwigkszy sie¢ nawet bardzo wydajno$é twojej
dzialalno$ci.

Hryhorij Skoworoda rozmyslal nie tylko o szcze-
$ciu oddzielnych ludzi: jezeli kazdy bedzie wykonywat
prace pokrewng, wtedy spoleczeristwo bedzie lepsze,
bo wszyscy — od rolnika do pulkownika — bedg wyko-

nywali swojg prace w sposéb twoércezy, profesjonalny i -
z radoscig. H. Skoworoda
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1. Zeby okresli¢ krag zawodéw, ktére odpowiadajg waszym ocze-
kiwaniom, wykonajcie éwiczenie ,Ranking motywéw”. W tym
celu:

e Zapiszcie na kartkach cyfry od 1 do 17.

* Przeczytajcie liste 17 motywéw kluczowych przy wyborze
zawodu.

*  Wpybierzcie motyw, ktory, wedlug was, jest najwazniejszy.
* QOdlézcie kartke z numerem tego motywu.

* Dalej tak samo wybierzcie jeszcze cztery kartki — bedzie-
cie mieli pie¢ osobistych motywéw wyboru zawodéw.

2. Polgczcie sie w pary i nazwijcie po pieé¢ zawodow, ktore odpo-
wiadajg waszym osobistym motywom.

3. Pomyslcie, czy nie macie przeciwskazan medycznych zwig-
zanych z ich wykonywaniem.

Motywy wyboru zawodu

Zawod otwiera perspektywe bycia osobg publiczng, bycia
znanym.

Jest to mozliwosé kontynuowania tradycji rodzinnych.

Umozliwia kontynuowanie nauki ze swoimi przyjaciétmi.

Mozliwo$é stuzenia ludziom.
Zapewnia wysokie zarobki.

Ma wielkie zanczenie dla panstwa, ludzkosci.

2.
3.
4.
5.
6.
7.

Latwos$c znalezienia miejsca pracy (,,Bez pracy nie zosta-
b
ne”).

Perspektywa, mozliwo$é zrobienia kariery zowodowe;.
Umozliwia wykazanie swoich zdolnosci i cech osobistych.

10. Daje mozliwosci rozmowy z ludzmi.

11. Wzbogaca wiedze, rozwija intelekt.

12. Pomaga utrzymacé dobrg forme fizyczng.

13. Réznorodna tresé pracy.

14. Romantyzm, szlachetnos¢ zawodu.

15. Praca twdrcza, zapewnia mozliwosci robienia odkryé.

16. Trudna, skomplikowana praca.

17. Czysta, lekka, spokojna.
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Na $wiecie istniejg setki specjalnosci. Swiadomy wybér przewiduje
dokladne zapoznanie si¢ ze §wiatem zawodéw (profesji) — orientacji zawo-
dowej. Przed ukoniczeniem szkoly postarajcie sie dowiedzieé jak najwiecej o
réznych specjalnosciach — z ksigzek, filméw, Internetu, od fachowcéw.

wiedzial wam o nim, zorganizujcie wycieczke albo krétki staz.
Rowniez dowiedzcie sie wiecej o tym zawodzie z innych zrédel,
na przyklad z Internetu. To wam pomoze okreslié, czy pasuje
wam taka praca.

m / 1. Jezeli zainteresowal was czyj$ zawéd, poproscie, zeby opo-

2. *Jezeli macie mozliwosé, zorganizujcie wycieczke do najbliz-
szego biura posrednictwa pracy. Poznajcie obecng sytuacje na
rynku pracy, jakie zawody maja najwiekszy popyt, poznajcie
prognozy na przysztosé.

3. *Przeprowadzcie badania, wykorzystujgc Srodki masowego
przekazu. W tym celu przeanalizujcie ogloszenia prasowe z
propozycjami pracy, informacje na stronach internetowych
pos$wieconych miejscom pracy. Sprébujcie znalezé odpowiedzi
na pytania, ktére was najbardziej interesuja.

Samookreslenie sie¢ w zyciu jest gtéwnym zada-
niem wieku mlodziericzego, waznym warun-
kiem dalszego rozwoju i samorealizacji.

Na $wiecie sg setki specjalnosci. Swiadomy
wybor przewiduje dokladne zapoznanie sie ze
Swiatem zawod6w — orientacjg zawodows.

Udany wariant wyboru zawodowego odpowiada
formule: ,Chce. Moge. Musze”. Kiedy wszyst-
kie komponenty tej formuly pasujg do siebie,
czlowiek jest zadowolony z pracy, osigga wysoki
stopien mistrzostwa zawodowego i otrzymuje
godne wynagrodzenie za swojg prace.

Obecnie praktycznie nie ma typowo ,,meskich”
czy typowo ,kobiecych” zawodéw, dlatego nie
warto ograniczaé swojego wyboru stereotypami
gender.
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4 /)§ 14. SAMOREGULACJA EMOCJONALNA]

W tym paragrafie:
% * dowiesz sie o dojrzalosci emocjonalnej i znaczeniu samo-
regulacji emocjonalnej;
* nauczysz sie rozpoznawaé najwazniejsze emocje;
* poznasz ogélng strategie samokontroli;

* potrenujesz stosowanie niektérych zasad kierowania emo-
cjami.

Rynek pracy i kompetencja emocjonalna

Na poprzedniej lekcji zastanawialicie sie, jaki wybraé zawéd.
Po kolei opowiedzcie:

* (Czy wybraliscie swdj przyszly zawé6d?
v e Co w tym celu jest potrzebne (oprécz odpowiedniego
wyksztalcenia)?

Kiedy$ w panstwach Zachodu istniala zasada
przyjmowania na najbardziej prestizowe posady
fachowcow, ktoérzy majg najwyzszy wskaznik
inteligencji wedlug tak zwanego testu IQ (z ang.
Intelligence Quotient — iloraz inteligencji). Z cza-
sem wyjasnilo sie, ze sukces osobisty oraz zawo-
dowy wymagajg czego§ wiecej, niz to, co mozna
zmierzy¢ testem na inteligencje. Wraz ze zdol-
nos$ciami lingwistycznymi i matematycznymi
wazne znaczenie majg inne cechy osobowosci kandydatéw.

Ludzie osiggajacy sukces zawodowy najczesciej majg Srednie 1Q. Ale
réznig sie oni od swoich kolegéw tym, ze sg pewni siebie, realnie oceniajg
siebie i otoczenie, sg aktywni i twérczy, pozytywnie nastawieni, tolerancyj-
ni i mniej konserwatywni.

Na wspélczesnym rynku pracy kompetencja emocjonalna jest ceniona
nawet bardziej, niz intelektualna, dlatego ze czlowiek kompetentny emo-
cjonalnie:

* jest zréwnowazony psychicznie i zdolny zachowa¢ spokdj w trudnych

okolicznosciach;

* dobrze zorganizowany, umie unikaé¢ wypalenia emocjonalnego

nawet z napietym grafikiem pracy;

* rozumie uczucia innych ludzi, efektywnie pracuje w zespole;

* zdolny do samomotywacji;

* moze by¢ liderem, inspirowaé i zachecac.

101
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Znaczenie samoregulacji emocjonalnej

Wszystko, co ma miejsce w naszym zyciu, na poczatku oceniamy emo-
cjonalnie, a potem racjonalnie. Czasami nasza reakcja wyprzedza myslenie
i dzialamy prawie refleksyjnie, szczegélnie kiedy pojawia sie nieoczekiwa-
ne zagrozenie zycia. W takich wypadkach szybka reakcja jest korzystna —
moze nawet nas uratowac. Jednak czesto jest ona nieodpowiednia i rozu-
miemy, ze nie trzeba bylo tak postepowaé (,Byl to czyn nieprzemyslany,
a ja dziatlalem pod wplywem emocji”). Takie czyny mogg mieé niechciane
skutki — konflikt, zerwane kontakty miedzyludzkie, naderwana reputacja.

Nadmierna emocjonalnosé jest charakterystyczna dla wieku nastolat-
kéw. Jest to zwigzane z hormonalng przebudowsg organizmu. Przeciez jeze-
li do rozpoczecia dojrzewania piciowego koncentracja meskich i zenskich
hormonéw w organizmie dziecka jest stabilna, to u nastolatkéw wzrasta
ona 10-20 razy. Lekarze nazywajg to ,burzg hormonalng”. Determinuje
ona wiele zmian w organizmie, w tym wplywa na uklad nerwowy, przy-
spiesza procesy pobudzenia. Dlatego nastolatki czesto przezywajg silne
emocje, cierpig na wahania nastroju, stresy i depresje.

Czlowiek w znacznej mierze jest ukladem samokierujagcym. Na pozio-
mie fizjogicznym mozemy zauwazy¢, jak nasz organizm adaptuje sie do
zmian, regeneruje sie po przebytym urazie czy chorobie. Psychika czlo-
wieka réwniez jest bardzo plastyczna. Moze ona pokonywaé bardzo silne
stresy, regenerowac sie po wstrzgsach i goié¢ rany duchowe.

Samoregulacja emocjonalna — to rozumienie istoty, charakteru emo-
cji, umiejetnosé ich rozpoznawania i zdolnosé do panowania nad sobg.

Samoregulacja pomaga osiggngé¢ wazne cele, unikaé probleméw,
zachowywaé réwnowage psychiczng i podejmowaé rozsgdne decyzje w
dowolnym wieku i dowolych okolicznosciach.

Charakter emocji

Nasz mézg mozna poréwnacé do géry lodowej: Swiadomosé to jej wierz-
chotek, a podswiadomosé¢ — dziewigé dziesigtych masy, ktéra znajduje sig
pod wodg. Swiadomo$¢ ma ograniczone mozliwosci. Na przyklad, moze
operowac jednoczesnie piecioma, dziewiecioma jednostkami informacji i
zdolna jest je pamietaé tylko przez pare godzin.

Sita pod$wiadomosci jest o wiele wieksza. Mozna jg oznaczyé symbo-
lem nieskonczonos$ci. Podéwiadomo$é jest schowkiem naszych instynktoéw,
wspomnien, przekonan, nawykoéw i zwyczajow.

W odréznieniu od §wiadomosci, ktéra odlgcza sie podczas snu, pod$wia-
domos¢ dziala nieprzerwanie. Mozna jg poréwnacé do autopilota — mocnego
komputera, ktéry wykonujgc zainstalowany na nim program, tworzy obraz
rzeczywisto$ci, natychmiast ocenia wiele wariantéw rozwoju zdarzen i
wybiera te, ktore najlepiej pasujg do lotu.

Emocje — to jezyk naszej pod$Swiadomos$ci. Jezeli nic nie zagraza zyciu
albo nie ma konfliktu miedzy naszymi myslami i dziataniami, z jednej stro-
ny, i wartoSciami, przekonaniami i przyzwyczajeniami — z drugiej, czujemy
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sie spokojnie, zrownowazeni. A kiedy pojawia sie zagrozenie i dzialamy
niezgodnie ze swojg pod§wiadomoscig, to odczuwamy emocje (od lekkiego
dyskomfortu duchowego do afektu — bardzo silnych i niszczgcych emocji).

Uczymy sie rozpoznawaé¢ emocje

Najczesciej wiemy, jakie emocje odczuwamy i z jakiej przyczyny. Ale
czasem miewamy ostre zmiany nastroju bez widocznych powodéw, czasa-
mi odczuwamy emocje mieszane (na przyklad rado$é z powodu przyjaciela
i jednoczesénie lekkg zazdrosé). Dokladne rozumienie tego, co i dlaczego
odczuwamy, jest waznym elementem efektywnej samoregulacji.

1. Przeczytajcie informacje o niektérych emocjach na str. 103—
. 105. Potaczcie sie w grupy i przedstawcie sytuacje, ktéra moze
=t ;f' wywolaé odpowiednie emocje:
:"é : i grupa 1: zadowolenie, rados¢;
grupa 2: ciekawos§é, inspiracja;
grupa 3: mitosé, empatia;
grupa 4: niepokdj, strach;
grupa 5: z1o$¢, gniew;
grupa 6: wstyd, wina.
2. ((J)zy wszyscy ludzie jednakowo reagujg na te same wydarze-
nia?

Zadowolenie, radosé

Zadowolenie z dobrze wykonanej pracy, rado$¢ rozmo-
Wy z przyjaciélmi, osiggniecia celu... Wszystko to sg nad-
zwyczajnie przyjemne i oczekiwane emocje. Napelniajg
nas one energig, rozbudzaja potencjal twérczy, dajg
natchnienie do nowych osiggnieé.

Najczesciej odczuwamy te emocje, kiedy zyjemy w
harmonii ze sobg i otaczajgcym nas §wiatem, mamy moz-
no$¢ realizowania swoich marzen. Nasilajg sie one wtedy,
kiedy sg ludzie, ktorzy cieszg sie z naszych osiggnieé.
I na odwrét, nawet najwiekszy sukces nie cieszy, kiedy
nie ma z kim dzieli¢ radosci.

Ciekawosé, inspiracja

dJest to psychologiczne nastawienie na poznawa-
nie $wiata i odkrywanie nowego, zrédlo rozwoju kaz-
dego czlowieka i duch rozwoju cywilizacji ludzkie;j.

Wlasnie najprostsza ciekawos$é zmusza ludzi
do dokladania staran, pracy w dziern i w nocy,
pokonywania przeszkod i odmawiania sobie wielu
dobr, poniewaz to jest powigzane z zaspokojeniem
potrzeb poznawczych i rado$cig odkrywania.

Ciekawo$¢ jest jedng z najbardziej wartoscio-
wych emocji. Jej utrata wyjatowia dusze, rodzi
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nude, moze nawet powodowaé depresje. Dlatego zawsze trzeba rozbudzaé
i potrzymywaé w sobie ciekawo$é réznych aspektéw zycia (nauki, sztuki,
przyrody itp.).

Mitosé, empatia

Milosé — to glebokie emocjonalne uczucie, w ktérym przeplatajg sie posza-
nowanie, delikatno$é i oddanie. Zacheca nas do dbania o potrzeby innych
ludzi, szacunku do ich osobistych wartosci. Milo$¢ — to nie tylko slowa, ale i
uczynki na rzecz innych: kochanej osoby, przyjaciela, rodziny, paristwa.

Milosé nie moze istnie¢ bez empatii — zdolnos$ci
do wspoélprzezywania i wspélczucia. To odczuwanie
emocjonalnej bliskosci z innym czlowiekiem, préba
postawienia sie na jego miejscu, odczuwania tego,
co odczuwa on. Empatia jest nieodzownym sktad-
nikiem wielu réznych bliskich relacji — przyjaciel-
skich, rodzinnych albo romantycznych. Pomaga ona
nam by¢ lepszymi, powstrzymuje przed slowami i
uczynkami, ktére mogly by kogo$ obrazic.

Strach, niepokdj

Strach — to przeczuwanie karastrofy, czegos zlego, kiedy odczuwamy
zagrozenie naszego zycia, zdrowia, dobrostanu, relacji z innymi, poczucia
wlasnej godnosci. Strach moze nas ustrzec przed sytuacjg niebezpieczng,
a umiarkowany niepokéj — zmusza do lepszego przygotowania sie do pracy

kontrolnej. Ale czasami strach jest tak silny, ze para-
lizuje wole i ,kasuje pamieé”.

Niepokdj — oczekiwanie realnego (albo urojonego)
zagrozenia. Podwyzszony stan niepokoju nierzadko jest
tylko pokazem instynktu samozachowawczego, ktéry
w warunkach bezpieczenstwa i komfortowego zycia
rodzi wiele fantoméw — strachéw urojonych. Modelowg
sytuacjg jest to, ze w czasach prawdziwego zagrozenia
ludzie nie odczuwajg zadnego niepokoju, dlatego ze ich
instynkty naturalne sg skierowane na przetrwanie.

Gniew

Jest to najbardziej rujnujgca emocja. Pojawia sie ona wtedy, gdy odczuwa-
my zagrozenie, na przyklad w momencie naruszania naszych praw. Jest to
bardzo mocne uczucie. Przeszkadza ono trzezwo myslec i podejmowacé decyzje.
Wiekszosé ciezkich przestepstw jest popelniana w afekcie — gniewie niekon-
trolowanym. Przypomina on dzina w butelce: wypusz-
czajgc gniew na wolono$¢ — rozrasta sie on do ogromnych
rozmiaréw i moze zniszczy¢ wszystko dookota.

Jednakze tlumiony gniew réwniez jest bardzo nie-
bezpieczny. Zagania czlowieka w §lepy kat, rodzi uczu-
cie braku wyjscia z sytuacji, stres i depresje. Taka
sytuacja moze stac sie przyczyng spozywania alkoholu,
siegania po narkotyki, a nawet doprowadzi¢ do samo-
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béjstwa. Dlatego tak wazne jest, aby nauczy¢ sie rozpoznawaé wlasne emo-
cje, kiedy nie nabraly one jeszcze sily i mozna nimi kierowaé.

Wstyd, wina

Te emocje pojawiajg sie, kiedy dzialamy prze-
ciw temu, co uwazamy za prawidlowe, sprawie-
dliwe, albo kiedy nasze uczynki majg negatywne
skutki. Odczuwamy wstyd, kiedy o naszym
uczynku ktos sie dowiedzial. Jest to bardzo nie-
przyjemne uczucie i dlatego ludzie starajg sie
postepowaé zgodnie z sumieniem. Jednakze sg
i tacy, ktorzy ukrywajg swoje zle uczynki, aby o
nich nikt sie nie dowiedzial, wtedy, niby to nie
ma sie czego wstydzié.

Ale nie wszystko jest takie proste. Istnieje jeszcze jedna emocja — wina,
poczucie wstydu za siebie, za to, ze postepowaliSmy niezgodnie ze swoimi
przekonaniami, nawet jezeli nikt o tym sie nie dowiedzial.

Wstyd i wina — sg to emocje wartosciowe. Pomagajg one, jak hamulce w
samochodzie, unikaé wielu nieprzyjemnosci i, jak nauczyciel wewnetrzny,
zmuszajg ludzi do samodoskonalenia.

Ale czasami ludzie odczuwajg wstyd i wine za rzeczy, ktérych nie kon-
trolujg. Na przyklad dzieci mogg sie wstydzié¢ swoich rodzicéw, kiedy ci
naduzywajg alkoholu, albo czujg wine za ich rozwéd. W takich wypadkach
trzeba nauczy¢ sie realistycznie oceniaé granice swojej odpowiedzialnosci,
zeby ustrzec sie przed niepotrzebnymi emocjami.

Niektorzy ludzie starajg sie manipulowaé innymi, wywolujac u nich
poczucie winy. Na przyklad méwia: ,Nie bedziesz psul mojego swieta, nie
odmoéwisz wypicia za moje zdrowie” albo ,Ty mnie wcale nie lubisz, inaczej
zgodzitaby$ sie juz dawno na to, o co prosze”. Trzeba umieé¢ rozpoznawac
takie chwyty, zeby nie poddawaé sie manipulacjom.

Jak nauczyé sie kierowaé¢ soba

Kazdy z nas jest gospodarzem unikalnego §wiata — naszego Swiata
wewnetrznego. My sami go stworzyliSmy i sami ustanawiamy w nim
prawa. Dlatego tylko my jestesmy odpowiedzialni za to, co sie w nim dzieje.

Kazdy gospodarz tego $§wiata ma mnéstwo poddanych, wsréd ktérych
sg najrozmaitsze mysli i emocje. Niestety, nie zawsze kieruje on nimi
dobrze, czasami sam trafia pod wladze swoich poddanych (na przyklad
pesymistycznych mysli czy emocji). Strach zmusza do rezygnacji z nowych
mozliwosci, obraza — unikania rozmowy, gniew — niszczy relacje, a uczucie
winy nie pozwala i§¢ do przodu.

Zeby nie zostaé niewolnikiem swoich emocji, nie robi¢ pod ich wptywem
tego, czego bedziesz potem zatowacd, trzeba uczy¢ sie nie tylko je rozpozna-
wad, ale i nimi kierowadé.

Polgczcie sie w trzy grupy i przygotujcie informacje:
grupa 1: o ogblnej strategii samokontroli;

grupa 2: o metodach asocjacji i dysocjacji;
grupa 3: o metodach reframingu.
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Ogdélna strategia samokontroli

Zapalcie sygnalizacje ostrzegawczg. Wyobrazcie so-
bie, Ze macie w glowie sygnalizacje Swietlng. Jej
czerowone Swiatlo bedzie sie¢ wlgczaé wtedy, gdy
trzeba bedzie sie zatrzymac i pomysleé.

Zapytajcie siebie, co naprawde czujecie. Ocencie site swoich
€emocji.

Nie podejmujcie waznych decyzji pod wplywem silnych emocji.
Odtézcie decyzje — ,Jutro rano bedzie lepiej widaé”.
Zmniejszcie intensywnos$é emocji do bezpiecznego poziomu:

1. Zamknijcie oczy i wyobrazcie
sobie miejsce, rzecz albo czlowie-
ka, ktory przynosi wam spokdj i
relaks.

. Pomatu wdychajcie powietrze,
malujgc w myslach uspokajajgcy
obraz. Pomatu wydychajcie z sie-
bie uczucia i mysli, ktére wypro-
wadzily was z réwnowagi.

. Kontynuujgc oddychanie, pomalu
podniescie ramiona i wykonaj-
cie nimi ruchy dookota. Plynnie
nachylajcie glowe w lewo, w
prawo, do przodu, do tylu.

. Wykonajcie punkty 2-3 co naj-
mniej 10 razy, az poczujecie, ze
sie uspokoiliscie, a wasze mysli
sie rozjasnily.

Przedtem jak macie co$ powiedzieé czy zrobié¢, pomyslcie o
mozliwych nastepstwach.

Skierujcie energie negatywna w pozytywnym kierunku — prze-
biegnijcie sie, posprzatajcie w szafie, przekopcie grzadke.
Omoéwecie sytuacje z rodzicami, przyjacielem, innym czlowie-
kiem, ktéremu ufacie.

M 6e3onnaTHOro po3milleHHs NigpyYHvKa B Mepexi IHTepHeT mae
HI TBO OCBITM i HAaykn Ykpainu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoaepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



Asocjacja i dysocjacja

Wszystko, co dzieje sie z nami w zyciu,
wzbogaca nas bezcennym do$wiadczeniem.
Zeby zachowaé w pamieci przyjemne emocje,
czerpaé¢ z nich sile i natchnienie, stosujcie
takie ¢wiczenie psychologiczne jak asocjacja.

Asocjacja — zaglebie-
nie si¢ w swoje prze-
zycia, widzenie siebie
w centrum wydarzen.

Wspominajgc radosne wydarzenie (na Dysocjacja — odciecie
przyktad chwile, kiedy co$ osiggneliscie i byli- sie od wlasnych emo- O
Scie z siebie dumni), przypomnijcie sobie swoje cji poprzez wejscie
uczucia, poddajcie sie emocjom. Napelnig was w role postronnego
one radoscig i pewnoScig siebie. obserwatora.

W zyciu trafiajg sie réwniez momenty
nieprzyjemne, ktére powodujg silne emocje
negatywne, na dlugo potrafig zbié nas z tropu, zmuszajg do cierpienia.
Bywajg one tak silne, ze nie pozwalajg na przeanalizowanie sytuacji,
przeciez nawet wspomnienie o nich jest bolesne.

Aby ostabié emocje mozna wykorzystaé umiejetnosé czlowieka do wyko-
rzystania §wiadomos$ci samego siebie — umiejetnosci odciecia sie na poziomie
swiadomosci, ujrzenia sytuacji i siebie z boku, z pozycji postronnego obser-
watora. W takim wypadku przezycia stajg sie nie takie ostre i jesteSmy zdol-
ni do przeanalizowania sytuacji. To éwiczenie nazywamy dysocjacja.

Przyktadem dysocjacji jest éwiczenie ,Najlepszy przyjaciel”.
9 Idea ta polega na tym, ze mamy czesto tendencje do osgdza-
nia siebie o wiele bardziej surowo, anizeli innych ludzi. Dla
=] obiektywnej oceny sytuacji traumatycznej wyobrazcie sobie,
ze to stalo sie nie z wami, a z waszym najlepszym przyjacie-

lem. Zapytajcie sami siebie:
¢ (Czy powiedzialbym swojemu przyjacielowi to, co méwie

sam sobie?

e Jakg rade moge mu daé?
Reframing

Istnieje cudowny instrument samoregulacji emocjonalnej — reframing,
co w tlumaczeniu z jezyka angielskiego oznacza ,przeramowanie” albo
y,Zzmiana ramki” (re — prze-, framing — obramowanie).

Gléwnym celem reframingu jest umozliwienie czlowiekowi nowego
spojrzenia na sytuacje, zobaczenia w niej
czego$ pozytywnego.

Na przyklad, przed wami sg egzami-
ny. Wielu z was odbiera to jako problem.

Ale mozecie zrobi¢ prostg rzecz i zamiast
stowa ,problem” uzyé stowa ,mozliwosci”.
I od razu wszystko sie zmieni.

Jezeli mysle¢ o egzaminach jak o proble-
mie, to sytuacja ta przygniata, rodzi wat-
pliwo$ci w swoje mozliwosci. A kiedy mysli-
my o mozliwo$ciach, ktére otwierajg przed
nami egzaminy, to naprawde inspiruje.
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Tak wiec dzieki egzaminom mozecie:
* Uzupelnié luki w swojej wiedzy;
* Systematyzowacé wiedze;
* Nauczyé¢ sie nowych strategii uczenia;
* Poprawié¢ pamieé;
¢ Wyprébowaé siebie;
® Zahartowa¢ wole;
* Osiggna¢ sukces;

¢ Podnie$¢ samoocene i swdj autorytet;
¢ Naby¢ cenne do$wiadczenia.

Wyobrazmy sobie sytuacje: zdaliScie egzaminy nie tak dobrze, jak sie
spodziewaliscie i oczywiscie jesteScie rozczarowani. Przyda sie wam taki
reframing: ,Nie ma porazek, a sg tylko do§wiadczenia zyciowe”. I napraw-
de, jezeli ustosunkowujemy sie do porazek jak do waznego doSwiadczenia
zyciowego, to nie popadamy w rozpacz, a mys$limy racjonalnie: analizuje-
my sytuacje i prébujemy zrozumieé, co nie tak i dlaczego. Dzieki takiemu
podejsciu wasze niepowodzenia mogg staé sie najkrotszg droga do waszego
przyszlego sukcesu.

bedzie wykorzystywaé go w sytuacjach zyciowych. Przypomnijcie
sobie sytuacje, ktéra was zmartwila (na przyklad, chcieliscie
pograé z kolegami w pitke nozng, a na dworze zaczgl padac
deszcz). Pomyslcie, w jaki spos6b mozna jg wykorzystaé (na przy-
klad, zaprosié przyjaciét do siebie i poogladaé film).

o Jezeli czesciej bedziecie korzystaé z reframingu, to tatwiej wam
-~
a°

Wszystko, co dzieje sie¢ w naszym zyciu, na
poczatku oceniamy emocjonalnie, a potem racjo-
nalnie.

Samoregulacja emocjonalna — to zrozumienie
natury emocji, umiejetnosé ich rozpoznawania i
zdolno$¢ panowania nad sobg.

Samoregulacja daje mozliwo$¢ osiggniecia celu,
unikania wielu probleméw, zachowania réwno-
wagi psychologicznej i podejmowania przemy-
Slanych decyzji w dowolnym wieku i w dowol-
nych sytuacjach.

Nauczyé sie kierowaé¢ emocjami pomoze wam
znajomo$¢ strategii ogélnej i technik samokon-
troli.
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‘ @ § 15. UMIEJETNOSC UCZENIA SIE ]
=7

6. W tym paragrafie:
* przekonasz sie o konieczno$ci samodzielnego uczenia sie;

* przypomnisz sobie wazne fakty o mézgu;
¢ dowiesz sie o cechach aktywnego i pasywnego uczenia sie;
¢ okreslisz wlasny styl uczenia sie.

Kiedys ludzie w ciagu calego zycia korzystali z wiedzy, ktorg zdobyli w
szkole Sredniej i wyzszej. W XXI wieku to nie wystarcza, przeciez rozwdj
technologii odbywa sie najwyzszym tempem. ,,Okres polowicznego rozpadu”
niektorych specjalnosci nie przewyzsza dwoéch lat. Oznacza to, ze zdobyta
na uniwersytecie wiedza moze o potowe stracié¢ aktualnosé juz w ciggu dwéch
lat po otrzymaniu dyplomu. Jezeli czlowiek zaprzestanie sie uczy¢, jego
stopien fachowosci szybko sie obnizy.

W spoleczeristwie informacyjnym ciggle uaktualnianie wiedzy i umie-
jetnosé jej zastosowania w praktyce czesto ma znaczenie pierwszoplanowe.
Konieczno$é uczenia sie w ciggu caltego zycia dotyczy wszystkich zawodoéw,
ale przede wszystkim tych, ktére sg zwigzane z technologiami wysokimi —
komputerami, srodkami komunikacji, biotechnologiami.

Juz obecnie ceniona jest nie tyle zdobyta wiedza, co umiejetnos¢ opraco-
wywania duzej objetosci informacji, znajomo$¢ jezykéw obcych i technologii
komputerowych. Istotna jest umiejetnos$c krytycznego myslenia, ktéra poma-
ga nawigowacd po oceanie informacji, odrézniaé fakty od mitéw i informacji
reklamowej. Nadzwyczajnej wagi nabiera kreatywnos$é — zdolno$¢ twérczego
i niestandardowego myslenia, znajdowania oryginalnych rozwigzan, two-
rzenia nowych idei.

Ale najwazniejsza jest umiejetno$é samodzielnej nauki, bez niepotrzeb-
nego naprezenia, ktéra daje satysfakcje.

1. Po kolei dokonczcie fraze: ,Latwo sie ucze, kiedy...” i
powiedzcie dlaczego.

2. Zapoznajcie sie ze schematem ,Efektywne uczenie sie¢”, na
s TyS. 28.

3. Zapelnijcie go swoimi pomystami.

Aby uczyé sie samodzielnie, trzeba rozumieé, jak dziala nasz mézg,
uczy¢ sie aktywnie, doskonali¢ swdj styl uczenia sie, racjonalnie planowaé
czas i opanowacé techniki, ktére pomagaja lepiej przyswajaé¢ informacje.
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Nie odczuwacze dys- Wykorzystujecie
komfortu fizycznego: mozliwosci swojego
* nie jestescie chorzy; mozgu:

* nie jestescie zme- O lpir?yvej i lewej pot-
czeni; uli;

* nie jestescie glodni. ¢ czterech czesci;

\ * stan zrelaksowa-
j gotowosci.
\__1ej go J
a A\

Jestescie - N

psychologicznie 7 o Y

podbudowani: Jestesc'ze aktg./wm:

* wierzycie w sie- y n;alcle SWOj wl.aény
bie ,,MOgQ”; Sty uczem{'al S?Q,

. ‘. . * podtrzymujecie
jestescie zainte- motvwacie:
resowani: ,,Chce”; Uiezare . Y ' Jes ~

* macie satysfakcje sie tatwo oceniacie swoj
z uczenia sie: kiedy... ’ . rozwoq; .

k ”LUbiQ to”. J Eflaﬁ;léezgﬁ Z 1nny-
o : J
st’wiadamiacie sobiew (7 Jestescie dobrze )

korzysci z uczenia sie:
¢ dobre oceny;
* pochwata rodzicow;

zorganizowani:

® wyznaczacie prio-
rytety;

* jestescie skupieni
na uczeniu sie;

* planujecie czas;

* macie wygodne
miejsce pracy;

* wykorzystujecie

\ potrzebne zasoby.

* szacunek przyjaciol;
* droga do wyzszego
wyksztalcenia;

* mozliwo$é samore-

alizacji;
®* urzeczywistnienie
marzen.

& J

)

a A

Zastosowujecie techniki efektywnego uczenia sie:

* metoda ,PZ trzy P”;

*  mapy mysli;

* rozwijacie uwage, postrzeganie, pamiec;

* prawidlowo przygotowujecie sie do egzaminéw.

s J

Rys. 28. Schemat ,Efektywne uczenie sig¢”
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Fakty na temat moézgu

1. W ciggu ostatnich kilku dziesiecioleci dokonano wybitnych odkryé
w poznaniu mézgu czlowieka. Dowiedzieliémy sie, ze nasz mozg ma
prawie bezgraniczne mozliwoéci, a ludzie wykorzystujg tylko malerikg
czgstke swojego potencjatu intelektualnego.

2. Lewa pétkula mézgu odpowiada najcze- [mowa
Sciej za mowe, logike, analize i oblicze- || ogika
nia, a prawa — za wyobraznie, rytm, rym, | Andliza
kolory, rozpoznawanie obiektéw. Jezeli | obliczenia
czlowiek wiecej korzysta tylko z jednej
potkuli, to w mniejszym stopniu moze sie
on postugiwacé drugg w sytuacjach, kiedy
jest to niezbedne. Ale jezeli ,stabszg” pot-
kule caly czas stymulowaé¢ i angazowaé
do pracy wraz z ,silniejszg”, efektywnosé
uczenia sie wzrasta o kilka razy (to zja-
wisko nazywa sie synergia moézgu).

3. Nasz mozg sklada sie z czterech czesci.
Kora moézgu (,mézg cztowieka”) jest odpo-
wiedzialna za myslenie, kieruje dzialania-
mi §wiadomymi. Uktad limbiczny (,mézg
ssak6éw”) jest odpowiedzialny za emocje,
odgrywa wazng role w zapamietywaniu.
Pien moézgu (,mézg gadéw”) kontroluje
instynkty, szczegélnie oddychanie, prze-
miane materii. Mé6zdzek (,malutki mézg”)
zapewnia rownowage, koordynacje ruchéw
i proceséw poznawczych.

4. Uczymy sie efektywnie, kiedy jesteSmy pozytywnie nastawieni i przeby-
wamy w stanie zrelaksowanej gotowosci. Mozna to osiggngé za pomocg
spokojnej muzyki, ciekawej historii albo specjalnych éwiczen.

W usunieciu napiecia i od$wiezeniu mézgu pomoze takie éwi-
czenie. Stancie w kole. ,Napiszcie” nosem ,,1”, podbrédkiem —
»2”, lewym palcem — ,3”, prawym — ,4”, lewym tokciem — ,5”,
prawym — ,6”, udami — ,7”, lewg stopg — ,8”, prawg — ,9”.
Zrébcie to w odwrotnym porzadku (od 9 do 1).

Uczcie sie aktywnie

Kiedy uczyliScie sie w klasach mlodszych, musieliscie tylko uwaznie
stucha¢ nauczyciela i wykonywa¢ to, co on zadaje. Teraz to nie wystarcza,
pora bra¢ odpowiedzialno$¢ za siebie i uczy¢ sie aktywnie (tabl. 7). W czasie
uczenia sie aktywnego robimy wiecej i przy tym mniej sie meczymy, a to, w
swojej kolejnosci, przynosi satysfakcje i stymuluje nasz entuzjazm.
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Tablica 7

Uczycie sie pasywnie, kiedy:

Uczycie sie aktywnie, kiedy:

czekacie na instrukcje i
informacje nauczyciela;

wykonujecie tylko to, czego
wymagajg

przyswajacie kazdg nowa
porcje informacji jako od-
dzielng, nie powigzang z
poprzednimi

probujecie mechanicznie
nauczy¢ sie materiatu
(wkuwanie bez zrozumienia)

to czego sie uczycie, osobis-
cie dla was nie ma sensu;
nie prébujecie wykorzystaé
informacji w innych sytuac-
jach czy w realnym zyciu

nudzicie sig;

szybko sie meczycie

nie wiecie, co robié¢ dalej;

czekacie, co inni ludzie bedg
wam przypominaé o zada-
niach i terminach

ocene wynikéw oddajecie
innym;

nie analizujecie rezultatow;

ignorujecie rekomendacje
nauczyciela;

nie jesteScie zainteresowani
poprawieniem oceny, nawet
jezeli ona was nie satysfake-
jonuje

zadajecie pytania;

szukacie dodatkowej informacj;
wykonujecie zadania twoércze i pro-
jekty

szukacie elementow 1gczacych miedzy
oddzielnymi porcjami nowej informacji;
préobujecie powigzac jg z tym, co juz
wiecie

chcecie zrozumieé¢ material;

szukacie asocjacji, systematyzujecie,
stosujecie techniki mnemoniczne

jestescie osobiscie zainteresowani w
nauczeniu sie tego materiatu;

prébujecie jak najszybciej zasto-
sowaé nowa wiedze w praktyce

mozecie przez dlugi czas koncen-
trowaé uwage

bierzecie na siebie odpowiedzialnosé
Za organizacje procesu uczenia sie;

samodzielnie planujecie czas;

dokladnie wiecie, co bedziecie robié
dalej

uwaznie odnosicie sie do komenta-
rzy nauczyciela;

pytacie, co trzeba zrobié¢ dla
poprawienia wyniku;

samodzielnie oceniacie swéj rozwoj
(co sie udalo i co sie nie udalo);

analizujecie efektywnos¢ swojego
stylu uczenia sie;

staracie sie uzupelni¢ luki w wiedzy

s
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Udoskonalajcie swéj styl uczenia sie

Istniejg cztery typowe style uczenia sie. Otrzymawszy jednakowe

zadania, ,nurek”, ,marzyciel”, ,logik” i ,podréznik” bedg dzialaé inaczej
(rys. 29).
a -;FF“V R\
,Nurek” zanurkuje fis »Liogik” bedzie - -
w nim bez wahania. é L wszystko roz- e
Lo f stawial na pét- & =
& kach i prébowal . s
"'Iu \ doskonale f"
A wykonaé zada- £
i nie.
& ——J\ >,
a DY@ _ D
~Marzyciel” ,Podréznik” wszedzie %Tﬁ
dtugo bedzie bedzie szukal czego§ | h"}:;)
o nim myslat, ciekawego i zadowoli e )
unikajgc kon- sie powierzchownym :
kretnych czy- zapoznaniem si¢ z i
now. materiatem. ii |
J\L =
Rys. 29

1. Polaczcie sie w cztery grupy (,nurek”, ;marzyciel”, ,Jlogik” i
,podréznik”).

2. Wykorzystujac rys. 30, przygotujcie informacje o tych sty-
lach i zaprezentujcie je klasie.

Typowe style uczenia sie rzadko spotykamy w wydaniu klasycznym.
W zyciu tgczymy rézne podejscia albo wykorzystujemy je zaleznie od oko-

licznosci

(podczas przygotowan do egzaminéw, na samym egzaminie, pod-

czas wykonania projektu, na wycieczce pogladowej...). Jezeli zrozumie-
my, ze nasz styl uczenia sie jest nieefektywny, mozemy tatwo go zmienié.

>

1. Okreslcie swéj styl uczenia sie, analizujac rys. 30 (na przyklad,
LShurek-podréznik”).
2. Pomyslcie, jak lubicie sie uczy¢.
e (Czytaé, stuchaé czy wypowiada¢ na glos informacje.
* Pracowac samodzielnie czy z kims.
* Siedzie¢ spokojnie czy caly czas by¢ w ruchu (chodzi¢ po
pokoju, podtancowywaé, wybijaé takt).
3. Okreslcie zalety waszego stylu i to, co musicie ulepszy¢.

4. Nazwijcie wasz styl — wybierzcie stowo (na przyklad nazwe
zwierzecia lub zawodu), ktére najlepiej mu odpowiada.

HE
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( » w F “
»INurek”: ~Marzyciel”:
* od razu bierze si¢ do rzeczy; e dlugo rozmysla nad zadaniem;
b naJI/)l.erW zaczyna rOblC, a potem e starannie bada tematyke,
mysh_; _ o o ® nie zwraca uwagi na czas;
* chce jak najszybciej dowiedzie¢ sig, ¢ odklada rozpoczecie dzialan praktycz-
»czy to zadziala”: nych;
¢ lekko przechodzi do nastepnych krokéw; * stale udoskonala i modyfikuje plany.
* dobrze wykonuje prace, ktéra wyma- .
2 L Zalety:
ga krétkotrwalych wysitkow.
Taletv: * dobrze wyobraza sobie mozliwe kon-
R sekwencje;
* nie ma czasu na lek; * ma duzo pomystow;
* inspiruje innych;_ o _ * dokopuje si¢ do sedna;
° podeJmu_].e. decyzje i dglala skutecznie ¢ przystuchuje si¢ do opinii innych;
w sytuacji kryzysowej. * wykazuje elastycznosé.
Rezerwy rozwoju: Rezerwy rozwoju:
* planowanie; ¢ skuteczne strategie planowania;
* kreatywnos¢, analiza rozwigzan alter- * organizacja pracy;
natyyvnych; . . e kontrola czasu;
* wspélpraca z innymi; )  aktywna pozycja zyciowa;
° VORI PHETHELTIE motywacp, zeby moc pra- * umiejetno$é wyznaczania priorytetow;
cowaé dluzej. * inicjatywa, odpowiedzialnosé.
I\ _J
Typowe style uczenia sie
(~ N\ A\
,Logik”: »Podréznik”:

® robi tylko to, co ma sens;

* analizuje przyczyny zdarzen;

¢ zadaje pytania;

® zZorganizowany;

* lubi rozwigzywaé trudne zadania,

* ceni doskonato$é (perfekcjonista).

Zalety:

* myslenie analityczne i krytyczne;

* umiejetnosci organizacyjne;

¢ predyspozycje do nauk $cistych,
jurysprudencja;

* umie rozwigzywac problemy.

Rezerwy rozwoju:

® wyobraznia i kreatywnosé;

* wrazliwo$¢ na réznice miedzy ludzmi
i inne opinie;

* umiejetno$¢ wspolpracy z innymi;

* umiejetnosé radzenia sobie ze stre-
sem.

&

* we wszystkim szuka czegos ciekawego;

* lubi widzie¢ caly obraz;

* po trochu zna si¢ na wielu dziedzinach;

* zachwyca sie detalami, ale nie zawsze
je pamieta;

* ma problemy z okresleniem tego, co
najwazniejsze.

Zalety:

* silna motywacja i zainteresowanie pro-
cesem uczenia sie;

e wielka wiedza;

* moze zobaczyé powigzania pomiedzy
rzeczami;

* tworczy i pomyslowy.

Rezerwy rozwoju:

¢ okreslenie celow;

* okreslenie priorytetéw;

¢ analityczne i krytyczne myslenie;
e klasyfikacja i wybér;

* umiejetnosci redaktorskie;

* pamieé do szczegolow.

I\ _

Rys. 30
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1. Za pomocg porad na str. 8-9 ul6z mapy mysli:
m/f ¢ warunkow efektywnego uczenia sie (rys. 28 na str. 110);
' ¢ aktywnego uczenia sie (tabl. 7 na str. 112);
* typowych stylé6w uczenia sie (rys. 30 na str. 114).

2. Przygotujcie krétkg informacje o waszym stylu planowania.

Uczenie sie w ciggu calego zycia jest nieodzow-
nym warunkiem samorealizacji we wspoélcze-
snym Swiecie. Uczymy sie efektywnie, kiedy
wykorzystujemy mozliwo$ci swojego moézgu,
jeste$my pozytywnie nastawieni i przebywamy w
stanie zrelaksowanej gotowosci.

Uczac sie aktywnie, robimy wiecej i mniej sie
meczymy. Wazne jest, aby okreslié swoje wlasne
style skutecznego uczenia sie i w razie potrzeby
je zmieniac.
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SKUTECZNEGO UCZENIA SIE

L‘} @ § 16. SPOSOBY j

W tym paragrafie:

* potrenujesz racjonalnie planowacé czas;

* nauczysz sie rozwijaé pamiec i przygotowywac sie do egza-
minéw.

Stosujac metode burzy moézgéw, przypomnijcie sobie, czego
nauczyliScie sie na poprzedniej lekcji.

| | W parze z kolegg z klasy zademonstrujcie sobie nawzajem ulo-
S zone w domu mapy mysli.

Aby skutecznie sie uczy¢, trzeba efektywnie planowaé czas i opanowac
techniki, ktére pomogg lepiej zapamietaé informacje.
1. Przypomnijcie sobie przypadki, kiedy trzeba bylo zakoriczy¢
szereg spraw i niczego nie zdgzyliscie zrobié.
2. Opowiedzcie, co czuliScie w takim przypadku?
3. Co, waszym zdaniem, przeszkadzalo zrobi¢ wszystko o cza-
sie?
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Racjonalnie planujcie czas

Wybierzcie priorytety

Jestescie przytloczeni zadaniami i nie mozecie z niczym zdazyé? Pomysl-

cie dlaczego. By¢é moze macie w zwyczaju zwlekanie ze wszystkim do ostat-
niej chwili albo branie sie za wszystko jednocze$nie? Jezeli chcecie zmniej-
szy¢ poziom stresu i mieé czas, aby zrobi¢ wiecej, nauczcie sie wybierac
priorytety.

dwa parametry: ,wazne” i ,pilne”.

ce, ktéra umozliwia rozdzielenie zadan na cztery kategorie (rys. 31).

Uporzgdkowaé zycie pomoze wam matryca Eisenhowera. Posiada ona

Wazne — zadania, ktére pomagajg osiggngé okreslone cele i wykonaé
misje. Zgodnie z zasadg Pareta, tylko 20 % zadarn daje 80 % rezultatu.
Tak wiec, mozemy pozbyé sie do 80 % niepotrzebnej pracy.
Pilne — to, czego nie mozna odlozy¢ na pézniej, co potrzebuje natychmia-
stowego rozwigzania.
Oznaczajgc tymi parametrami osie wspélrzednych, otrzymujemy matry-

~\

ﬁ E
Kwadrat A Kwadrat B
Wazne — Pilne : Wazne - Niepilne
Na przyktad: g& Na przyktad: .
e odrobié¢ prace domowg w o |° ukla.dac plany na tydz1en;/ .
ostatniej chwili; N | e codmenmg Qrzygotowywac sie
o ilnie przygotowaé sie do g fojegzamin6w;
L 4 mfn,y, € N | * wykonywac prace domowe w tym
eezanul § dniu, w ktérym zostaly zadane;
y ® chodzié na treningi;
. ®* gspacerowaé na S§wiezym powie-
. trzu;
J O
ceseccccccceees pilne LT TTLLTS TRLLYTTPLRTTTPRLD niepilne «eececccccccn
N [
Kwadrat C : Kwadrat D
Niewazne - Pilne i Niewazne — Niepilne
Na przyktad: = Na przyktad:
* rozwigzywa¢é drobne problemy g * nudzi€ sie;
innych ludzi; <) * rozmawiac¢ przez telefon;
* tracié czas na puste rozmowy; g e serfowaé w Internecie;
* S$pieszy¢ sie na kolejny odci- P e gra¢ w gry komputerowe;
nek filmu; 2 .
. .g

Rys. 31. Matryca Eisenhowera
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Potrenujcie rozstawiaé¢ priorytety przy uzyciu matrycy
Eisenhowera.

1. W ciggu jednego dnia dokladnie notujcie wszystkie wasze
zadania i czas, ktéry na nie poswieciliécie.

2. Przeanalizujcie kazde zadanie wedlug kryteriéw ,wazne”
i ,pilne” i zapiszcie je w odpowiednim kwadracie matrycy
Eisenhowera.

3. Obliczcie, w ktorym kwadracie ,,spedziliscie” najwiecej czasu
i zapoznajcie sie z ponizszg informacjg.

Jezeli wiekszos¢ swajego czasu spedzacie:

W kwadracie... to...

* ciggle odczuwacie napiecie i stres;

A e zagraza wam wypalenie emocjonalne;
* pomimo wysiltkéw, wasze sukcesy
Sg mierne.

¢ kontrolujecie swoje zycie;
B * podtrzymujecie réwnowage;
* wasze sukcesy sg wieksze od $rednich.

* wasze cele osobiste nie sg wyznaczone;
C * brakuje wam dyscypliny;

* macie reputacje osoby, ktéra nie odmawia;
* czujecie si¢ wykorzystywani.

* nie wystarcza wam odpowiedzialnosci;
D ® czesto macie poczucie winy;
* wszyscy was krytykuja.

Porady Eisenhowera

¢ zadania z kwadratéw C i D mozna $miato odrzucié;

* zadania z kwadratu A mozna skrécié¢, przydzielajgc wczesniej
uwage zadaniom z kwadratu B;

* regularnie planujcie zadania z kwadratu B.

Zapoczqtkujcie swoj harmonogram (planowanie kalendarzowe)

Jezeli chcecie wiecej czasu spedzaé w kwadracie B, przyjdzie sie wam
opanowaé planowanie kalendarzowe (uktada¢ harmonogram). W tym celu
przyda sie wam dzienniczek zaje¢ (przyda sie nawet zwyczajny szkolny, ale
nie taki do ocen) i 15 minut w dni wolne plus 5 minut codziennie.
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r //r 1. W najblizszy weekend zaplanujcie zadania na tydzien.

e Zapytajcie siebie: ,Jakie dzialania, z tych, ktére trzeba
zrobi¢ w nastepnym tygodniu sg najwazniejsze?”

* Wydzielcie na nie czas i zapiszcie je w dzienniczku (na
przyktad przygotowanie do egzaminéw: matematyka,
historia — wieczér w poniedziatek, srode, pigtek; geo-
grafia, biologia — wieczér we wtorek i czwartek, sobota
rano).

* Kiedy wszystkie wazne zadania sg juz zaplanowane,
zapiszcie pozostate, ktérym trzeba poswiecié czas.
2. Codziennie przegladajcie swéj plan. Moze pojawig sie nowe
pilne zadania, a moze odwrotnie — niektére z nich stracg swoje
znaczenie.

Rozwijajcie postrzeganie, pamieé¢, uwage

Skuteczne uczenie sie wymaga znajomosci proceséw postrze-
i gania i przyswajania informacji.

1. Przyjrzyjcie sie procesowi postrzegania i przyswajania
informacji (rys. 32) i ulézcie opowiadanie na podstawie ilu-
stracji. Zacznijcie, na przyklad, tak: ,Igor siedzi w swoim
pokoju i odrabia prace domowa z biologii. Przez otwarte okno
czué zapach dymu. Na pewno kto$ rozpalit ognisko na dworze.
Z kuchni stychaé, jak kapie woda...”.

2. Pytania do oméwienia:
* Za pomocg jakich zmystéw nadchodzi informacja z otoczenia?

* Ile czasu jest przechowywana informacja w pamieci sen-
sorycznej?

* (Gdzie odbywa sie proces rozpoznawania informac;ji?

e Jakie rodzaje informacji mieszczg sie w pamieci dlugo-
trwatej?

* W jaki sposéb informacja z pamieci dlugotrwalej wplywa
na proces postrzegania?

Proces przyswajania informacji obejmuje trzy etapy: percepcja informa-
cji; rozpoznanie i kodowanie; odtwarzanie i przypominanie.
Etap 1. Percepcja informacji
Aby przyjaé i zapamietaé¢ informacje, trzeba zwrécié na nig uwage.
Zapamietujemy wiecej, kiedy:
* jesteSmy zainteresowani tematem i skupiamy sie na tym, czego
sie uczymy;
* uczymy sie w stanie zrelaksowanej gotowosci;
* od czasu do czasu robimy krétkie przerwy;
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Informacja dociera do nas z otoczenia

za pomocg zmyslow... ...a potem znika... )

...albo trafia do

Pamiqc sensoryczna pamieci roboczej.

...1 jest umieszczona w
pamieci sensorycznej
(do 20 sekund)...

Pamieé dlugotrwata
wplywa na uwage,
koncentrujac ja na

tym, co wiemy albo Informacja z
co jest dla nas pamieci dhugo-
ciekawe trwalej wplywa
na percepcje infor- Pamiecé robocza
I macji (jej rozpo- (krotkotrwata)
9 znawanie). Tutaj rozpoznaje sie informacj
Pamiec dlugotrwata \. przy uzyciu obrazésv z pami@c?
Miesci obrazy, dlugotrwate;j.
wiedze (mapy mysli),
umiejetnosci
(algorytmy dzialan),
emocje, wartosci, wspom- Detale z pamieci robocze;j...
nienia, zainteresowania,
marzenia, idealy.

\

J
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5 Ideaé, ...88
& / poréwnywane
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%, & < z obrazami z
< & \ -Q&Q pamieci dtugo-
\ / £ \ trwalej i...
Sy ...88 rozpozna-
& -
& wane i przecho-
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& \ / dzg do pamieci
& 2 dtugotrwalej...
2
{;f
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Rys. 32. Proces percepcji i zapamietywania informacji
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* aktywnie opracowujemy informacje: strukturyzujemy, wigzemy
z tym, co juz wiemy, zadajemy pytania, konspektujemy, maluje-
my mapy mysli, uczymy innych itp.;

* przetwarzymy informacje na taksg, ktéra jest emocjonalnie zabar-
wiona, ciekawa.

Etap 2. Rozpoznawanie i kodowanie informacji

Moézg rozpoznaje i koduje nowe informacje na kilka sposobéw: wizu-
alny (obrazy, filmy), stuchowy (dZzwieki, glosy, muzyka), kinestetyczny
(dotyk, pamie¢ mieéniowa), werbalny (glos wewnetrzny), zapachy, smaki.
Wszystkie metody kodowania informacji sg kluczem dostepu do niej. Im
wiecej sposobow kodowania zostato uzytych, tym lzej bedzie z czasem przy-
pomnie¢ sobie te informacje.

Etap 3. Odtwarzanie (przypominanie) informacji

Pamieé dlugotrwala zawiera bardzo duzo informacji (obrazéw, faktéw).
Wydaje sie, ze ludzie nigdy niczego nie zapominajg, tylko z uptywem czasu
tracg klucze dostepu do informacji (na przyklad, osoba pod hipnozg moze
przypomnieé sobie najdrobniejsze detale wydarzen z dalekiej przeszlosci).
Istniejg techniki, ktore pomagajg lepiej odtwarzaé informacje. Nazywane
sg technikami mnemonicznymi. Nalezg do nich:

Efekt poczqtku i korica — lepiej przypominamy sobie poczatek i
koniec informacji, a §rodek — zapominamy. Dlatego warto zwracaé
wiekszg uwage na srodkowa czesé informacji. Lepiej réwniez zapa-
mietujemy to, czego nauczyli$émy sie na poczatku dnia i przed snem.
Efekt serialu — latwiej zapamietujemy informacje niedokoniczong.
Ten efekt z powodzeniem jest wykorzystywany w serialach, kon-
czgc odcinek na najciekawszym epizodzie.

Efekt kontrastu — lepiej zapamietujemy, kiedy na przemian uczy-
my sie zréznicowanej informacji.

Efekt powtdrzenia — lepiej zapamietujemy, jezeli co§ powtérzyli-
$my pare razy. Skuteczne powtarzanie jest podobne do rewizji:
skanujemy informacje, szukajgc tego, czego nie pamietamy, i
powigzujemy z tym, co juz wiemy. W procesie powtarzania odbywa
sie systematyzacja informacji i jej przetwarzanie (zapisywanie na
kartkach, rysowanie schematéw, opowiadanie, wykonanie testow
treningowych).

mnemonicznych (metody PZ trzy P”, map mysli, zapisywania
"7 na kartkach itp.). Opowiedzcie, jak uczycie sie obcych slowek,
zapamietujecie daty wydarzen historycznych.

? Podzielcie sie swoim dos§wiadczeniem wykorzystania technik

W tym roku bedziecie zdawali egzaminy. Przeczytajcie porady
dotyczace przygotowan do egzaminéw. W domu ulézcie plan
waszych przygotowan.

MpaBo gns 6e3onnaTtHOro Po3MilLeHHst NiapyYHrKa B Mepexi IHTepHeT mae
MiHicTepcTBo ocBiTH i Hayku YkpaiHu http://mon.gov.ua/ Ta IHcTUTYT MogepHisauii amicTy ocaiTu http s ov.ua



W jaki sposéb organizowaé przygotowania do egzaminow

Na Eilka * Zapoznajcie sie z wymaganiami programow przed-

tygodni przed miotowych i ut6zcie plan przygotowan do egzaminé6w.

egzaminami * Zacznijcie przygotowania! Nie pozwolcie sobie na
oblanie egzaminu przez lenistwo.

e Réwnomiernie podzielcie obowigzki. Lepiej uczyé
sie jedng godzine codziennie, niz trzy doby z rzedu
przed egzaminem.

* Okreslcie stabe miejsca w swojej wiedzy.
Uzupelnijcie luki samodzielnie albo zwrdéccie sie o
pomoc.

* Przekonajcie sig, ze dobrze pamietacie pojecia klu-
czowe. Malujcie mapy mysli.

e Ulébzcie uogélnione mapy mysli dla kazdego przed-
miotu i oznaczcie na nich to, czego juz sie nauczyliscie.

* Przejrzyjcie swoje notatki w zeszytach i na kart-
kach. Dopiszcie to, czego brakuje. Noscie kartki ze
soba. Przegladajcie je w czasie wolnym.

W przeddzier: * Nie sied?’cie do pézna. Zeby jasno mysleé, trzeba
; sie wyspac.
egzaminy * Przed snem powiedzcie sobie:
»Zrobilem wszystko, co bylo mozliwe”. Wiecej nic
ode mnie nie zalezy. Jezeli obleje egzamin, bedzie
mi przykro, ale przezyje to” (formula myslenia
pozytywnego).

W dzier ¢ Nie zapomnijcie zje$¢é $niadania.
egzaminu e Zabierzcie ze sobg cukierka. Pomoze on pokonaé
niepokdj.
¢ Panika jest zarazliwa. Nie rozmawiajcie z tymi,
kto si¢ denerwuje.
¢ Nie powtarzajcie materialu do ostatniej minuty.
Aby sie rozluznié, pomyslcie, jak bedzie dobrze,
kiedy wszystko sie skonczy.

Jezeli chcecie obnizy¢ poziom stresu i zdgzy¢
wiecej zrobi¢, nauczcie sie okreslaé¢ priorytety
oraz zapoczatkujcie pisanie harmonogramu.
Mozna podwyzszy¢é swdj potencjal intelektu-
alny, poznajgc proces percepcji i przyswajania
informacji, jak réwniez, wykorzystujac techniki
mnemoniczne.

Przygotowania do egzaminéw warto rozpoczgé o
wiele wczesnie;j.
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4 / § 17. CHARAKTER I WARTOSCI

W tym paragrafie:

& * przypomnisz sobie, czym jest charakter;
* dowiesz sie, od czego zalezy charakter czlowieka;
* przeanalizujesz cechy dobrego charakteru;

* zastanowisz sie nad rolg wartosci moralnych w ksztaltowaniu
charakteru;

* przeanalizujesz korzysci plynace z doskonalenia charakteru.

Psychologiczne cechy czlowieka ujawniajg sie w jego charakterze. Stowo
scharakter” w tltumaczeniu z jezyka greckiego oznacza ,,pietno” albo ,znak”.
Charakter uwidacznia sie w kontaktach czlowieka z otoczeniem oraz jego
postepowaniu. Na przyklad, Maksym jest odpowiedzialny, mozna na nim
zawsze polegaé, a Kostia — lekkomyslny, lepiej mu niczego nie powierzad.
Oksana jest nie$émiala i troche jest odludkiem, a jej siostra Marysia — bar-
dzo towarzyska.

1. Istnieje ponad 3000 stéw, ktérymi mozna wskazaé cechy
charakteru czlowieka. Za pomocg burzy moézgéw zapiszcie na
oddzielnych kartkach jak najwiecej réznych cech charakteru.
2. Charakter czlowieka uwidacznia sie w jego stosunku do
siebie, innych ludzi, pracy, rzeczy. Rozdzielcie cechy, ktoére
nazwaliscie na nastepujace kategorie. Na przyktad:

* stosunek do siebie (skromny, chwalipieta, samokrytycz-
ny, uczciwy...);

* stosunek do innych ludzi (taktowny, grzeczny, wrazliwy,
wspolczujacy, brutalny, bezczelny...);

* stosunek do pracy (staranny, punktualny, nieodpowie-
dzialny...);

* stosunek do rzeczy (oszczedny, staranny, marnotrawny,
niechlujny...).

Psycholodzy od dawna dyskutowali, od czego zalezy charakter czlowie-
ka — od jego cech wrodzonych czy od cech nabytych w trakcie wychowania.
Jedni twierdzili, ze decydujgce sg czynniki dziedziczne (charakter, jak u
dziadka). Inni, przytaczajgc przyklad dzieci mowgli, opowiadali sie za klu-
czowg rolg wychowania, uwazali wpltyw dziedziczenia za nieistotny.

W XX wieku pojawil sie kierunek psychologii humanistycznej. Jego
przedstawiciele sg przekonani, ze ludzie sami wybierajg, jak majg zyé i
jacy majg by¢. Dziedziczno$¢ i srodowisko, ich zdaniem, czynig wkiad w
formowanie osobowosci, ale wplyw twoérczego ,Ja”, samowychowanie sg o
wiele silniejsze.
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Czym jest dobry charakter

Niektore cechy charakteru ludzie uwazajg za dobre, inne za zte. Ludzie
z dobrym charakterem mogg zostaé modelowymi postaciami pozytywnymi
i moralnymi wzorcami.

Wszyscy ludzie sg rézni, ale ludzie o dobrym charakterze posiadajg
pewne cechy, ktore sg wspélne dla réznych kultur i narodéw.

Budzq zaufanie

Nie chcg plotkowaé, ktamaé, krasé, komus$ szkodzié¢. Sg szczerzy i
konsekwentni — méwig to, co myslg i robig to, co obiecujg.

Okazujq szacunek

Sg przyjemni w rozmowie, tolerancyjni, majg dobre maniery. Cenig
innych ludzi, z dbaloscig odnoszg sie do cudzych rzeczy. Zachowujg
sie zgodnie z prawem: ,Traktuj innych tak, jak chcesz, zeby oni
traktowali ciebie”.

Odpowiedzialni

Posiadajag wysoki poziom samokontroli, przed zrobieniem Ilub
powiedzeniem czego$, probujg przanalizowaé mozliwe nastepstwa.
Biorg na siebie odpowiedzialnosé za swoje decyzje i nie oskarzajg
innych ludzi albo okolicznos$ci. Zawsze starajg sie wykonac to, co
obiecali, nawet kiedy co$ idzie nie tak, jak planowali.

Sprawiedliwi

Zawsze postepujg zgodnie z zasadami gry i sumienia. Otwarci,
gotowi wysluchaé i wzigé pod uwage interesy wszystkich stron.
Nikogo nie faworyzujg, nie postepuja zgodnie ze stereotypami, nie
sg uprzedzeni, wystepujg przeciw dyskryminacji.

Opiekuriczy

Sg oni zdolni do wspétczucia, okazujg troske o innych ludzi, intere-
sujg sie ich sprawami, zawsze gotowi poméc rodzinie, przyjaciotom,
sgsiadom, innym ludziom, ktérzy tej pomocy potrzebujag.

Dobrzy obywatele

Praworzadni, respektujg normy etyczne, kieruja sie ogélnoludzkimi
warto$ciami moralnymi i nie unikajg waznych spotecznie proble-
moéw — bronig swobod demokratycznych, praw czlowieka, martwi
ich przyszlo$é planety. Czesto pracujg bez materialnego wynagro-
dzenia, ale dla idei, uczestniczg w ruchu wolontariackim.
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Przypomnijcie sobie realnego czlowieka, bohatera literackiego
albo bohatera filmu, ktéry moze by¢ wzorem do nasladowania. Po
kolei opowiedzcie o nim, nazwijcie pozytywne cechy jego charak-
teru.

, 1. Znajdzcie i obejrzyjcie w Internecie film ,Dobro wraca do

Ilﬂ cztowieka”.

l'—{ -~ 2. Przypomnijcie sobie sytuacje z waszego zycia, ktére tez
mozna nazwaé: ,Dobro wraca do czlowieka”. Opowiedzcie o
nich klasie.

Wartosci - fundament charakteru

Charakter jest zwierciadlem duszy, odbiciem $wiatopogladu, war-
tosci i doswiadczenia zyciowego. Wartosci — to, co jest dla nas wazne,
zgodnie z czym wartosciujemy wszystko (oceniamy), co sie z nami dzieje.

Daja one mozliwo$é odrézniaé dobro od zta, korzystne od szkodliwe-
go, prawidlowe od nieprawidlowego. Wartosci wplywajg na to, co mysli-
my i odczuwamy, sluzg za kompas w naszym zyciu.

1. Zorganizujcie burze mézgéw i nazwijcie nie mniej niz pieé
wartosci i zapiszcie je do zeszytu zgodnie ze wzorem w tabl. 8.
2. Wybierzcie osobistg skale wartosci. W tym celu:
* wybierzcie z tej listy najwickszg wartos¢ i zapiszcie jg
pod numerem 1 w tabl. 8;
* nastepnie wybierzcie najwiekszg warto$¢ sposréd tych,
ktére pozostaly i zapiszcie ja pod numerem 2;
¢ i tak dalej do konca.
3. Dowiedzcie sie, jaki jest ranking wartosci w waszej klasie (w
tym celu podzielcie na ilo§é uczniow sume indywidualnych ran-
kingéw kazdej wartosci). Wynik zapiszcie wedlug wzoru tabl. 8.

Tablica 8

Sredni ranking
wartosci dla klasy

Ranking

. Nazwa wartosci
osobisty

Szczesliwe zycie rodzinne

Wierni przyjaciele

Wolno$¢ jako niezaleznosé
czynéw

Dobrobyt materialny
Milosé

Zdrowie

Pewnosé siebie

Ciekawa praca

Rozwdj intelektualny

Piekno przyrody, sztuka
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Wartosci wyzsze i jako$¢ zycia

W catej swojej historii ludzkosé wypracowata war-
tosci moralne najwyzszego rzedu. Noszg one jeszcze
nazwe wartosci ogélnoludzkich, uniwersalnych albo
wartos$ci prawdziwych. Doswiadczenie wielu pokolen
i wspélczesne odkrycia naukowe przekonujgco dowo-
dzg, ze kiedy ludzie w swoim zyciu kierujg sie takimi
wartosciami i formujg odpowiednie cechy charakte-
ru, to najczesciej osiggajg wysoka jakosé zycia.

Czym sg prawdziwe wartosci i jak one wplywaja

D. Franken na jako$é zycia, badal Darrell Franken — uczony z

USA. Postawil sobie za cel:

* wyjasnié, jakie wartosci moralne sg najwazniejsze dla zdrowia
i sukcesu zyciowego;

* zbadad, czy istnieje powigzanie miedzy nimi i wskaZnikami jako-
$ci zycia.

Badania trwaly 10 lat: ankietowanie prowadzito dziewieciu profesoréw
najlepszych uniwersytetéw amerykanskich. Wzieto w nim udziat 1800 os6b
z czterech krajow swiata. Do listy ogélnej wigczono 342 wartosci moralne,
jako$é zycia byla oceniana wedlug 300 parametroéw.

W wyniku statystycznego opracowania ankiet zostalo wydzielone
13 wartosci, ktoére najbardziej wptywajg na jakosé zycia (rys. 33). Okazato
sie, ze wartosci uniwersalne 1-9 catkowicie pokrywaja sie z tymi, ktére
gloszg $wiatowe religie.

. Szacunek do siebie (pewno$¢ zamiast poczucia ograniczono-

p
1
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10
11.
12.
13.

\

\
Milosé, przyjazn (socjalnosé zamiast izolacji). w
Optymizm (rado$¢ zycia zamiast niewiary).

Pokojowosé (wspélpraca zamiast konfliktow).

Tolerancyjno$é (szacunek zamiast nienawisci).

Wrazliwosé (empatia zamiast obojetnosci).

Zaufanie (poczucie bezpieczenstwa zamiast podejrzliwosci).
Hojnosé (altruizm zamiast egoizmu).

Godnos$é (asertywnos$é zamiast agresywnosci i pasywnosci).
Samokontrola (panowanie nad sobg zamiast impulsywnosci).

Sci).

Rozmowa (komunikacyjno$é zamiast wstydliwosci).
Wptywowosé (liderstwo zamiast podporzgdkowania).
Autonomia (niezalezno$é zamiast bycia podlegltym).

Rys. 33
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Zostalo réwniez udowodnione, ze ludzie, ktérzy wyznaja wartosci ogdl-
noludzkie majg wyzszy standard zycia wedlug wielu wskaznikéw:

lepsze, anizeli $rednie, zdrowie;

mniej stresujace zycie;

wiekszg pewnosé siebie;

stabilne zycie malzenskie;

wplywowo$é, wiekszg niz Srednia;
wiekszy poziom dobrobytu finansowego;
poczucie szacunku do siebie i sensu zycia.

I odwrotnie, ignorowanie wartos$ci wyzszych jest zwigzane z proble-
mami, stresami, ryzykiem przyjmowania substancji psychoaktywnych,
symptomami rézych choréb, niszczeniem relacji, poczuciem nieporadnosci
i strachu przed przysztoscia.

Wazna role w zyciu czlowieka odgrywa cha-
rakter. Ujawnia sie on w relacjach czlowieka z
otoczeniem oraz w jego postepowaniu.

Ludzie z dobrym charakterem majg wspdlne
cechy: budzg szacunek i zaufanie, sg sprawiedli-
wi, opiekuniczy i sg dobrymi obywatelami.
Wartosci sg tym, co uwazamy dla siebie za wazne,
z czym poréwnujemy to wszystko, co dzieje sie w
zyciu.

W calej swojej historii ludzkosé wypracowala
wartosci moralne najwyzszego rzedu. Nazywane
sg one rowniez wartosciami ogélnoludzkimi.
Ludzie, ktérzy wyznajg wartosci ogélnoludzkie,
majg lepszg jako$é zycia wedlug wielu wskazni-
koéw.
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4 @ § 18. SAMOOCENA CHARAKTERU ]

4

W tym paragrafie:
* ocenisz cechy swojego charakteru, powigzane z wartoSciami
og6lnoludzkimi;

* przeanalizujesz korzysci zwigzane z doskonaleniem charakteru.

Za pomocg ankiet, opracowanych przez D. Frankena, mozecie ocenié
niektore cechy charakteru, zwigzane z takimi warto$ciami ogélnoludzkimi,
jak hojnosé, towarzyskosé, optymizm, asertywnosé, samokontrola, szacunek
do siebie, komunikatywnoscé.

1. Na nastepnych stronach przedstawiono ankiety do oceny
- waszych cech osobistych. Odpowiedzcie na nie i okreslcie wasze
wyniki za pomocg klucza. Aby zapisaé wasze odpowiedzi, skopiuj-
o cie strony 128-135.
Na przyklad, jezeli w ankiecie na str. 129 otrzymaliscie 35 punk-
tow, poziom waszej hojnosci wynosi 55 %. Oznacza to, ze wsréd
45 % ankietowanych poziom hojnosci jest wyzszy od waszego.

2. Postawcie odpowiednie znaczki w kopii nomogramu (rys. 34).

ﬁ 6e30nnaTHOro Po3MillleHHs NigpyYHuKa B Mepexi IHTepHeT Mae
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Ocena stopnia hojnosci

Przeczytajcie podane twierdzenia. Wybierzcie odpowiedz, ktora jest dla was
najodpowiedniejsza:

0 — nigdy; 1 — bardzo rzadko; 2 — czasami, 3 — od czasu do czasu; 4 — czesto;
5 — prawie zawsze.

Zapiszcie numer pasujgcej odpowiedzi w miejscu kropek przed kazdym twierdze-
niem. Obliczcie wynik.

——— Jestem hojny.

——_ Robie co$ nie tylko dla czlonkéw swojej rodziny, ale i dla innych ludzi.
——_ Bez korzy$ci pomagam przyjaciolom i sgsiadom.

——— Dbam, zeby najpierw zaspokoi¢ potrzeby innych, a potem wlasne.

——_ Angazuje sie w dobre sprawy.

——— Kupuje dla swoich przyjaciét pocztéwki albo pamigtki.

——— Moi bliscy i przyjaciele uwazajg mnie za osobe hojng.

—__ Bardziej angazuje sie w dobre sprawy, niz moi réwie§nicy.

_—_ Udzielam wystarczajgco uwagi i czasu tym, kogo lubie.

0. ——— W domu i w szkole jestem bardziej energiczny od innych.

5 © XN 0te o

___ Wszystkich punktéw
Klucz do ankiety

o3
24
=1
o
1 11 21 6% 31 35 % 41 83 %
2 12 » 22 7% 32 40 % 42 87 %
0
3 13 23 8% 33 45 % 43 90 %
4 14 24 9% 34 50 % 44 92 %
5 1% | 15 i 25 10 % 35 55 % 45 94 %
0
6 16 26 13 % 36 60 % 46 96 %
7 17 39 27 17 % 37 65 % 47 97 %
8 18 28 20 % 38 70 % 48 98 %
9 19 4% 29 25 % 39 75 % 49
99 %
10 20 5% 30 30 % 40 80 % 50

Korzysci ptyngce z podwyzszenia poziomu hojnosci
Jezeli wynik znajduje sie w gornej czesci (jednej trzeciej) (66 %—99 %), to poréwnujac z
wynikami w dolnej czesci (jednej trzeciej) (1 %—33 %), korzysci sg nastepujgce:
* stres w pracy (szkole) zmniejsza sie o 8,6 %;
w przyszlosci stres, zwigzany z problemami finansowymi zmniejsza sie o 21,8 %;
ilo§¢ dni pobytu na zwolnieniu lekarskim zmniejsza si¢ o 40 %;
postepy uczelniane (oceny) poprawiajg sie o 5,3 %;
naduzywanie alkoholu (stres alkoholowy) zmniejsza sie o 36,8 %;
palenie tytoniu (stres palacza) zmniejsza sie o 6,8 %;
ryzyko rozwodu (w przyszlo$ci) zmniejsza sie o 35 %;
wplyw na otoczenie (autorytet) wzrasta o 44 %.
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Ocena stopnia socjalizacji

Przeczytajcie podane twierdzenia. Wybierzcie odpowiedz, ktéra jest dla was najod-

powiedniejsza:
0 — nigdy; 1 - bardzo rzadko; 2 — czasami; 3 — od czasu do czasu; 4 — czesto; 5 — pra-
wie zawsze.

Zapiszcie numer pasujacej odpowiedzi w miejscu kropek przed kazdym twierdze-
niem. Obliczcie wynik.

___ Biore czynny udzial w zyciu wspélnoty.

——_ Biore udzial w dzialalno$ci spotecznej w szkole, kosciele (cerkwi) lub inne;.
——_ Z radoscig rozmawiam z ludZmi nawet poza dzialalnoscig spoteczng.
——_ Organizuje uroczystosci z okazji §$wigt i biore w nich udzial.

——— Wole przebywa¢ z ludzmi, niz w samotnosci.

——— Wole porozmawiaé, niz ogladac telewizje.

——— Uprawiam jakis sport (jestem aktywny fizycznie).

——_ Czuje sie dobrze wsréd ludzi.

——_ Podtrzymuje kontakty ze swoimi starymi przyjaciétmi.

0. ——— Jestem aktywny (-a) w rozmowach z ludZmi.

HOXNo otk

___ Wszystkich punktéw
Klucz do ankiety

s
9
S Z
=
o
1 11 21 9% 31 50 % 41 97 %
4%
2 12 22 32 55 % 42
3 13 23 10 % 33 o 43
1% 5% 6
4 ? 14 ’ 24 13 % 34 44
0,
5 15 25 17 % 35 70 % 45 220
6%
6 16 ? 26 20 % 36 75 % 46
7 17 7 0% 27 25 % 37 80 % 47
0,
8 ahe 18 28 30 % 38 85 % 48
9 » 19 S % 29 35% 39 90 % 49
(4
10 20 30 40% | 40 95 % 50

Korzysci ptyngce z podwyzszenia poziomu socjalizacji

Jezeli wynik znajduje sie w gornej czesci (jednej trzeciej) (66 %—99 %), to
poréwnujac z wynikami w dolnej czesci (jednej trzeciej) (1 %—33 %), korzysci
sg nastepujace:

0 20 % obniza sie poziom stresu wedlug 15 wskaznikéw;

0 72 % obniza si¢ ilo§¢ symptoméw chorobowych w ciggu zycia;

0 45 % obniza si¢ poziom leku;

0 58 % zmniejsza sie ilo§¢é dni pobytu na zwolnieniu lekarskim,;

0 51 % zmniejsza sie ilo§¢ probleméw natury psychologicznej;

0 66 % zmniejsza si¢ ryzyko naduzywania srodkéw psychoaktywnych;
0 66 % zmniejsza si¢ ilo§¢ rozwodéw (w przyszlosci);

0 44 % wzrasta poziom pewnosci siebie;

0 18 % wzrasta poziom asertywnosci.
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Ocena stopnia optymizmu

Przeczytajcie podane twierdzenia. Wybierzcie odpowiedz, ktéra jest dla was najod-
powiedniejsza:

0 —nigdy; 1-bardzo rzadko; 2 — czasami; 3 —od czasu do czasu; 4 — czesto; 5 — prawie
zawsze.

Zapiszcie numer pasujgcej odpowiedzi w miejscu kropek przed kazdym twierdze-
niem. Obliczcie wynik.

1. ——_ Jestem wesolym czlowiekiem.

2. ___ Lubie slucha¢ i opowiadaé¢ anegdoty.

3. ——— USmiecham sie.

4. ___ Ludzie uwazajg, ze mam dobre poczucie humoru.

5. ___Kiedy czuje sie nieszczesliwa (-y), robie cos, zeby to zmienié.

6. ——_ Unikam nachmurzonego, smutnego albo niezadowolonego wyrazu twa-
rzy.

7. _—__ Skupiam uwage na jasnych i pozytywnych stronach rzeczy i zdarzen.
8. ——_ Mam dobry nastréj, niezwazajgc na problemy.

9. ___ Szybko sie regeneruje po bélu emocjonalnym.

10. ——— Mam ulubionych przyjaciot, ktérzy czynig mnie szczesliwym czlowie-
kiem.

___ Wszystkich punktéw

Klucz do ankiety

=
28
5
2,
1 11 2 % 21 7 % 31 23 % 41 70 %
2 12 ” 22 8 % 32 27 % 42 75 %
3%
3 13 23 33 30 % 43 80 %
4 1% 14 29 24 9 % 34 35 % 44 83 %
o
5 15 25 35 40 % 45 87 %
6 16 5% 26 10 % 36 45 % 46 90 %
7 17 27 37 50 % 47 92 %
8 18 6% 28 13 % 38 55 % 48 94 %
9 19 29 17 % 39 60 % 49 96 %
10 2 % 20 7 % 30 20 % 40 65 % 50 99 %

Korzysci ptynqgce z podwyzszenia poziomu optymizmu
Jezeli wynik znajduje sie w gérnej czesci (jednej trzeciej) (66 %—99 %), to poréw-
nujgc z wynikami w dolnej czesci (jednej trzeciej) (1 %—33 %), korzysci sg naste-
pujace:
* 044 % obniza si¢ poziom stresu wedlug 15 wskaznikéw;
0 50 % obniza si¢ ilo§¢ symptoméw depres;ji;
0 36 % obniza sie poziom leku;
o jedng trzecig zmniejsza sie ryzyko zachorowania na raka;
0 16 % zmniejsza sie ilo$¢ rozwodow (w przyszlosci).

131
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Ocena poziomu asertywnosci

Przeczytajcie podane twierdzenia. Wybierzcie odpowiedz, ktéra jest dla was najod-

powiedniejsza:
0 — nigdy; 1 —bardzo rzadko; 2 — czasami; 3 —od czasu do czasu; 4 — czesto; 5 — prawie
zawsze.

Zapiszcie numer pasujacej odpowiedzi w miejscu kropek przed kazdym twierdze-
niem. Obliczcie wynik.

—__ Jestem osobg pewng siebie: podejmuje decyzje, planuje i dzialam.
——_ Biore odpowiedzialno$¢ za stan rzeczy.

——_ Dobrze organizuje prace swojg i innych ludzi.

——— Lubie rywalizowadé i zwyciezad.

——— Pragne osiggnacé to, czego chce.

———_ Daje ludziom znaé, czego chce.

———_ Podoba mi sie by¢ liderem.

——_ Dzialam wytrwale, p6ki nie rozwigze problemu.

——— Bronie swoich praw.

0. ——— Mam wysokie oczekiwania w stosunku do siebie i innych ludzi.

HOXNo oA W=

——— Wszystkich punktéw
Klucz do ankiety

3
9 Q “
Y
=]
[=¥
1 11 21 7 % 31 25 % 41 75 %
2 12 22 8 % 32 27 % 42 80 %
3 13 1% 23 9% 33 30 % 43 83 %
4 14 24 10 % 34 35 % 44 87 %
5 19 | 15 25 12 % 35 40 % 45 90 %
6 16 2% 26 14 % 36 45 % 46 95 %
7 17 3% 27 16 % 37 50 % 47 96 %
8 18 4% 28 18 % 38 60 % 48 97 %
9 19 5% 29 20 % 39 65 % 49 99 %
10 20 6 % 30 23 % 40 70 % 50

Korzysci ptyngce z podwyzszenia poziomu asertywnosci

Jezeli wynik znajduje sie w gérnej czesci (jednej trzeciej) (66 %—99 %), to poréw-
nujgc z wynikami w dolnej czesci (jednej trzeciej) (1 %—33 %), korzysci sg naste-
pujace:

poziom stresu wedlug 15 wskaznikéw obniza sie o 20 %;

ilo§é symptoméw chorobowych w ciggu zycia obniza sie o 67 %;

poziom leku obniza sie o 77 %;

ilo§é dni pobytu na zwolnieniu lekarskim zmniejsza sie o 31 %;

ilo$¢ probleméw natury psychologicznej zmniejsza sie o 33 %;

ryzyko naduzywania §rodkéw psychoaktywnych zmniejsza sie o 54 %;
ilo§é probleméw z zachowaniem zmniejsza sie o 55 %.
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Ocena stopnia samokontroli

Przeczytajcie podane twierdzenia. Wybierzcie odpowiedz, ktora jest dla was najod-
powiedniejsza:

0 —nigdy; 1—bardzo rzadko; 2 — czasami,; 3 —od czasu do czasu; 4 — czesto; 5 — prawie
zawsze.

Zapiszcie numer pasujgcej odpowiedzi w miejscu kropek przed kazdym twierdze-
niem. Obliczcie wynik.

1. —__ Kontroluje siebie.

2. ___ Czesciej dzialam w spos6b wywazony, niz impulsywnie.

3. ——_ Przechowuje rzeczy w stanie czystym, nie rozrzucam ich.

4. ___ Dokladnie planuje swdj budzet, staram sie nie wydawac pieniedzy

impulsywnie.

5. ___ Pracuje do ukoniczenia podjetej pracy.

6. ——_ Unikam decyzji spontanicznych.

7. ——_Za duzo pracuje.

8. —__ Kontroluje swoje impulsy, zyczenia i zachcianki.

9. ___ Staram sie dotrzymaé swoich zobowigzan, odmawiajgc sobie rozrywek.

10. —__ Zrezygnowalam (-em) z przyzwyczajen, ktore uwazam za destrukcyjne.
——— Wszystkich punktéw

Klucz do ankiety

s
98
£4
=)
oy
1 11 21 8% 31 35 9% 90 %
2 12 Lo 2 9% 32 40 % 4 93 %
0
3 13 23 10 % 33 45 % 43 94 %
4 14 24 13 % 34 50 % 44 95 %
5 1% | 15 2% 25 15 % 35 60 % 45 96 %
6 16 3% 26 17 % 36 66 % 46 97 %
7 17 4% 27 20 % 37 73 % 47 98 %
8 18 5% 28 23 % 38 80 % 48
9 19 6% 29 27 % 39 83 % 49 99 %
10 20 7% 30 30 % 40 87 % 50

Korzysci ptyngce z podwyzszenia poziomu samokontroli
Jezeli wynik znajduje sie w gérnej czesci (jednej trzeciej) (66 %—99 %), to poréw-
nujgc z wynikami w dolnej czesci (jednej trzeciej) (1 %—33 %), korzysci sg naste-
pujace:

* 0 72% zmniejsza sie ilo§¢ probleméw wymyslonych przez siebie;

* 13 razy zmniejsza sie ryzyko naduzywania srodkéw psychoaktywnych;

* 0 50 % zmniejsza sie ilo§¢ stres6w w pracy;

* 0 70 % zmniejsza sie ilosé dni na zwolnieniu lekarskim.
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Ocena stopnia szacunku do siebie

Przeczytajcie podane twierdzenia. Wybierzcie odpowiedz, ktéra jest dla was najod-

powiedniejsza:
0 — nigdy; 1 — bardzo rzadko; 2 — czasami; 3 — od czasu do czasu; 4 — czesto; 5 — pra-
wie zawsze.

Zapiszcie numer pasujgcej odpowiedzi w miejscu kropek przed kazdym twierdze-
niem. Obliczcie wynik.
——— Realnie oceniam siebie.
——_ Ludzie odnoszg sie do mnie z szacunkiem i biorg pod uwage moje zdanie.
——_ Ludzie uwazaja, ze dobrze pracuje.
——— Przyjaciele zachwycajg sie mojg odwagg i silg ducha.
——_ Moi rodzice szanujg mnie i traktujg mnie dobrze.
—__ Czuje sie pewnie w pracy i/lub w kontaktach miedzyludzkich.
—__ Szybko pokonuje depresje spowodowang niepowodzeniami.
___ Akceptuje siebie i/lub podobam sie sobie.
——— Jestem traktowany sprawiedliwie.
0. ——— Swiat jest piekniejszy dzigki temu, ze jestem jego czescig.
——— Wszystkich punktéw

HOX0NooUe W=

Klucz do ankiety

=
-
2
(=¥
1 11 1% 21 11 % 31 29 % 70 %
2 12 2% 22 12 % 32 32 % 42 75 %
3 13 3% 23 13 % 33 35 % 43 80 %
4 14 4% 24 14 % 34 38 % 44 85 %
5 1 15 5% 25 15 % 35 42 % 45 90 %
6 ? 16 6 % 26 16 % 36 46 % 46 95 %
7 17 7 % 27 18 % 37 50 % 47 96 %
8 18 8 % 28 20 % 38 55 % 48 98 %
9 19 9 % 29 23 % 39 60 % 49 99 %
10 20 10 % 30 27 % 40 65 % 50

Korzysci ptyngce z podwyzszenia poziomu szacunku do siebie
Jezeli wynik znajduje sie w gérnej czesci (jednej trzeciej) (66 %—99 %), to porow-
nujgc z wynikami w dolnej czesci (jednej trzeciej) (1 %—33 %), korzysci sg naste-
pujace:

* poziom stresu wedlug 15 wskaznikow obniza sie o jedng trzecig;

¢ ilo$¢ symptomoéw chorobowych w ciggu zycia obniza sie 0 64 %;

* poziom leku obniza si¢ o 65 %;

¢ ilo$é objawow depresji zmniejsza sie o 77 %;

¢ ilo$¢ dni pobytu na zwolnieniu lekarskim zmniejsza sie o 58 %;

* ryzyko naduzywania srodkéw psychoaktywnych zmniejsza sie o 85 %.
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Ocena stopnia komunikatywnosci

Przeczytajcie podane twierdzenia. Wybierzcie odpowiedz, ktéra jest dla was najod-
powiedniejsza:

0 —nigdy; 1-bardzo rzadko; 2 — czasami; 3 —od czasu do czasu; 4 — czesto; 5 — prawie
zawsze.

Zapiszcie numer pasujgcej odpowiedzi w miejscu kropek przed kazdym twierdze-
niem. Obliczcie wynik.

1. ___ Dobrze wspélzyje z ludZmi.

2. ___Zadaje pytania, zeby pokazaé ludziom swoje zainteresowanie w rozmo-
wie z nimi.

——— Dziele sie z ludzmi swoim doswiadczeniem i pogladami.

——_ Podczas rozmowy staram sie p6l czasu méwié, pét czasu sluchaé.

——— Dziele sie z ludzmi swoimi radosnymi i smutnymi uczuciami.

——_ Moéwie spokojnie, nawet gdy jestem zla (-y).

——— Biore polowe odpowiedzialnosci za rezultat rozmowy na siebie.

——— W rozmowach pytam ludzi o nich.

___ Aby rozwigzaé problem, zwaracam sie bezposrednio do sprawcy.

0. ——_ Dowiaduje sie wielu ciekawych rzeczy z rozméw z ludzmi.

H© 00 N0 Otk W

——— Wszystkich punktéw
Klucz do ankiety

s
98
&4
=
o
1 11 » 21 7% 31 20 % 41 75 %
0
2 12 22 8 % 32 23 % 2 80 %
3 13 2% 23 9% 33 30 % 43 83 %
4 1o | 14 24 10 % 34 35 9% 44 87 %
5 15 30 25 11% 35 40 % 45 90 %
6 16 26 12 % 36 45 % 46 93 %
7 17 27 13 % 37 50 % 47 94 %
8 18 4% 28 14 % 38 60 % 48 95 9%
9 19 59% 29 15 % 39 65 % 49
10 20 6 % 30 17 % 40 70 % 50 99 %

Korzysci ptynqgcee z podwyzszenia poziomu szacunku do siebie
Jezeli wynik znajduje sie w gérnej czesci (jednej trzeciej) (66 %—99 %), to poréw-
nujgc z wynikami w dolnej czesci (jednej trzeciej) (1 %—33 %), korzysci sg naste-
pujace:

* poziom sukces6w w nauce wzrasta o 29 %;

¢ ilos$é probleméw z zachowaniem zmniejsza sie 134 razy;

* poziom leku zmniejsza sie 157 razy;

* poziom pewnosci siebie i szacunku do siebie wzrasta 7,5 raza.

AEIS
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1. Ulézcie ,portret” waszego charakteru w formie nomogramu,
1aczac oznaczenia na osiach (przyklad na rys. 35).

® 2. Za pomocg ankiet przeanalizujcie korzysci wynikajgce z dosko-
nalenia swojego charakteru.

100 %

% Oor

Potencjal rozwoju

Rys. 35. Nomogram charakteru (wg D. Frankena)

Za pomocag ankiet, ktore opracowal D. Franken,
mozna oceni¢ niektére cechy swojego charakteru
zwigzane z warto$ciami ogélnoludzkimi.

Takie ocenianie pomaga w uswiadomieniu sobie
korzysci plyngcych z doskonalenia swojego charak-
teru.
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‘ :’) §19. KSZTALTOWANIE CHARAKTERU, ]
< / SAMOWYCHOWANIE

W tym paragrafie:
* przeanalizujesz zwigzki miedzy wartoSciami ogélnoludzkimi,
charakterem, zwyczajami zyciowymi i praktykami zachowania;

* rozpoczniesz projekt samoksztalcenia.

1. W parach wymiericie sie monogramami swojego charakteru,
ktore ulozyliscie na ubieglej lekcji.

2. Za pomocg ankiet na s. 129-135 okreslcie trzy najwieksze,
wedlug was, korzys$ci plyngce z doskonalenia charakteru
waszego partnera i opowiedzcie o nich sobie nawzajem.

Zwigzek wartosci wyzszych, zachowania i
przyzwyczajen zyciowych

Cechy charakteru, ktére odpowiadajg warto$ciom ogélnoludzkim oraz
nawyki zyciowe sg wzajemnie powigzane (przyktad na rys. 36).

-
_

Wartosci Nawyki
wyzsze: zyciowe:

Pozytywna samoocena, motywacja sukcesu,
hartowanie woli, efektywne zarzgdzanie stre-
sem, umiejetnos¢ pokonywania leku.

Umiejetnos¢ wspotpracy i rozwigzywania kon-
fliktow drogg negocjacji, umiejetnos¢ stuchania
i rozmowy, rozumienia i wypowiadania swoich
uczu¢, nawyki samokontroli.

Zdolnos¢ do empatii, umiejetnos¢ stuchania i
wspierania tych, kto jej potrzebuije.

Rys. 36
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Zgodnie z wynikami swoich badan D. Franken wyciggngl wnioski o
koniecznosci wprowadzenia programéw edukacyjnych z ksztaltowania cha-
rakteru, ktére opierajg sie na rozwoju nawykéw zyciowych.

Jest tak dlatego, ze nawyki zyciowe pomagajg w kierowaniu sie warto-
$ciami ogoélnoludzkimi w réznych sytuacjach, nastawiajg nas na uzmysto-
wienie sobie swoich praw i obowigzkéw, zrozumienie praw innych ludzi i
szacunek do nich, wychowuja godno$é, pokojowe nastawienie, sprawiedli-
wosé, kolektywizm, poczucie odpowiedzialno$ci, pewnosé we wlasne sily,
tolerancyjno$é.

Wykonajcie w klasie badanie powigzan cech charakteru, ktére
odpowiadajg wartosciom ogélnoludzkim, nawykom zyciowym i
praktyce zachowania, korzystnych dla ich ksztaltowania. W tym
celu:

1. Polaczcie sie w 7 grup, ktére reprezentujg wyzsze war-
to$ci ogélnoludzkie: hojnosé, socjalizacja, optymizm,
asertywnos$é, samokontrola, samoksztalcenie, komuni-
katywnosé.

2. Wedlug podanego przykladu na rys. 36 (s. 137) oraz z
pomocg tabl. 3 (s. 37) zapiszcie w zeszycie liste nawykéw
zyciowch dla kazdej z wybranych wartosci, ktére, wedtug
was, najbardziej wspomagajg ich ksztaltowanie.

3. Nastepnie dla kazdej z wybranych wartosci oraz listy
nawykow zyciowych za pomocg odpowiedniej ankiety na
s. 129-135 sformulujcie porady, co trzeba zrobi¢, zeby
wzmocni¢ odpowiednig ceche charakteru. Na przyktad,
zeby podwyzszyé poziom socjalizacji, prébujcie aktywnie
komunikowaé sie, podtrzymywaé relacje ze swoimi przy-
jaciétmi, braé¢ udzial w dziatalnosci szkolnej itd.

4. Po kolei przeanalizujcie swoje rezultaty w klasie.

Projekt samowychowania

W procesie swojego rozwoju czlowiek poznaje siebie, uczy sie realnie oce-
niaé swoje silne i stabe strony i z czasem odczuwa potrzebe samodoskonale-
nia. Od tego momentu nieuswiadamiany przez czlowieka rozwdj przeksztalca
sie w proces samowychowania — systematyczng i konsekwentng prace nad
doskonaleniem cech pozytywnych i pozbycia sie cech negatywnych.

Wielu waszych réwiesnikéw chcialoby by¢ lepszymi, ale nie wiedza, od
czego zaczgl. Pomoze wam w tym projekt samowychowania (ksztaltowania
charakteru).

Rozpocznijcie nowy projekt samodoskonalenia. W tym celu:

1. Wpybierzcie jedng ceche charakteru, ktérg chcecie dosko-
nalié i uczyncie to swoim celem (na przyklad podwyzszy¢
poziom swojej hojnosci).

2. Pamietajcie, ze u podloza kazdej uformowanej cechy
charakteru znajdujg sie nawyki, a recepta samowycho-
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wania jest zaszyfrowana w madrosci ludowej: ,,Posiejesz
uczynek — zbierzesz nawyk. Posiejesz nawyk — zbierzesz
charakter. Posiejesz charakter — zbierzesz los”. Dlatego,
jezeli chcecie podwyzszy¢ poziom swojej hhojnosci, sta-
rajcie sie czesciej usmiechaé, nie zalujcie pochwat, zapra-
szajcie gosci, wlgczajcie przyjaciél do swoich spraw,
udzielajcie wiecej uwagi rodzinie, pomagajcie sgsiadom
itd.

3. Napiszcie w zeszycie plan osiggniecia celu i wykonujcie
go, codziennie oceniajgc wyniki (rys. 37).

4. Swie;tujcie swOj rozwdj: cieszcie sie z sukces6w, opo-
wiedzcie o tym rodzicom i bliskim przyjaciolom.

d 5

Moyj cel:

Rezultat
Data Etap o o

Rys. 37
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Kazdy, kto chce przezyé dlugie i zdrowe zycie, musi nie tylko
uswiadomic sobie wartosé zdrowia, ale réwniez wzigc¢ na siebie
za nie odpowiedzialno$é. Potgczcie sie w pieé¢ grup i podajcie
przyktady odpowiedniego zachowania dla réznych aspektow
pomyslnosci:
grupa 1: fizycznej (uprawiaé sport, hartowaé sie, odpoczy-
wac pelnowartosciowo, prawidlowo sie odzywiac...);
grupa 2: socjalnej (by¢ wiernym przyjacielem, dobrym sgsia-
dem, aktywnym obywatelem, dba¢ nie tylko o siebie, ale i o
innych...);
grupa 3: intelektualnej (wykorzystywaé mozliwosci swojego
moézgu, nauczy¢ sie jezyk6w obcych, uczyé sie przez cale
zycie...);
grupa 4: emocjonalnej (wierzy¢ w siebie, optymistycznie
patrzeé w przyszlosé, nie lekac sie trudnosci...);
grupa 5: duchowej (kierowaé sie wartosciami ogélnoludzki-
mi, u§wiadomié sobie swoje powolanie, nie zatrzymywac sie
na szlaku rozwoju i samodoskonalenia...).

W procesie dorastania czlowiek poznaje siebie,
uczy sie realnie oceniaé¢ swoje silne i stabe stro-
ny i z czasem odczuwa potrzebe samodoskona-
lenia.

Samowychowanie — to systematyczna i konse-
kwentna praca nad doskonaleniem pozytyw-
nych cech charakteru i pozbycie sie cech nega-
tywnych.

Nawyki zyciowe pomagajg sformowaé pozgdane
cechy charakteru, kierowaé sie wartoSciami
ogoélnoludzkimi.
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1. Potgczcie sie w pie¢ grup. Podzielcie miedzy sobg paragrafy
12-17 i utézcie mapy mysli dla kazdego z nich.

2. Po kolei przygotujcie referat i zademonstrujcie
przygotowane przez kazdg grupe mapy mysli zgodnie z
materiatem § 12-17.

3. Z przygotowanych map mys$li utézcie kolaz i umiesécie go
w widocznym miejscu w klasie.

§ 12. Strategia
samorealizacji

§ 14 samoregHad

- a
§ 13. Wybgr Zyciowy emoqonaln

§ 15. Umiejetnosé
uczenia sie

l?

§ 16. Sposoby

cfektywnego uczenia Si&

§ 17 Charakter i wartosci

Podsumujcie najwazniejsze informacje z tego, czego nauczyli-
Scie sie w rozdziale 3.

141
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1. Do grupy ,czlowiek — przyroda” nalezg, miedzy innymi, takie zawody:
a) agronom;
b) programista;
¢) nauczyciel,
d) weterynarz;
e) budowniczy;

f) projektant krajobrazu.

2. Ktéra z emocji jest najbardziej destrukcyjna:
a) empatia;
b) strach;
¢) gniew;,
d) wstyd;
e) radosé;
f) ciekawos¢é?

3. Co nalezy zrobi¢ w przeddzien egzaminu:
a) powtérzyé momenty kluczowe;
b) uczy¢ sie do rana;
¢) wezesniej potozyc sie spaé?

4. Uczycie sie aktywnie, jezeli:
a) zawsze czekacie na instrukcje nauczyciela;
b) wykonujecie tylko te zadania, ktére sg wymagane w szkole;
¢) szukacie dodatkowej informacji;
d) staracie sie zastosowaé wiedze w praktyce;
e) samodzielnie planujecie czas.

5. Zdaniem psychologéw-humanistéw na ksztaltowanie charakteru cztowie-
ka najbardziej wplywa:

a) wychowanie;

b) czynniki dziedziczne;

¢) samowychowanie?

Odpowiedzi prawidlowe:

dJgo‘popogogiyeoer
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1. Objasnijcie, co oznaczajg przytoczone w ramce terminy.

2. Przeczytajcie twierdzenia 1-7 i sprawdzcie, czy prawidlowo

e sg wykorzystywane podkreslone w ramce terminy. Zapiszcie do
zeszytu prawidlowe odpowiedzi.
a) asocjacja e) synergia mézgu
b) dysocjacja f) samookreslenie zyciowe
¢) reframing g) samoregulacja emocjonalna
d) techniki mnemoniczne h) matryca Eisenhowera
1. Asocjacja — to zmniejszenie stresu poprzez podswiadome wejScie w
stan postronnego obserwatora.
2. Dysocjacja — zaglebienie sie w przyzycia, widzenie siebie w centrum
wydarzen.
3. Matryca Eisenhowera — technika, ktéra pomaga przemyslec sytuacje
zlozong, znalezé w niej nowe mozliwosci.
4. Synergia mézgu — wykorzystanie mozliwosci obydwu pétkuli moz-

gowych, dzieki ktorej wzrasta efektywnosé dziatalnosci umystowe;j.

Reframing — efektywny instrument, ktéry pomaga wybraé priorytety.

Wybér zawodu — cze$é samoregulacji emocjonalne;j.

Samookreslenie zyciowe — zrozumienie charakteru emocji, umie-
jetnosé ich rozpoznawania, zdolnosé do kierowania sobg.

Odpowiedzi prawidiowe:

8L39YGPyOgRZqr
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SPOLECZNE
SKLADNIKI ZDROWIA

Czesé 1. Dobrobyt spoteczny
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r@ § 20. EFEKTYWNE
& j KOMUNIKOWANIE SIE
é W tym paragrafie:
® poznasz role i poziomy komunikowania sie¢ w zyciu
czlowieka;
Q * poéwiczysz nawyki efektywnego komunikowania sie.

Poziomy komunikowania sie¢ ludzi

Rozmawiajgc z ludZzmi, podtrzymujac relacje z nimi, zaspoka-
jamy swoje potrzeby komunikowania sie, milosci, akceptacii,
przynaleznoéci do grupy.

Przeczytajcie informacje o poziomach komunikacji i okreslcie,
ktére z nich sg charakterystyczne dla waszych relacji ze znajo-
mymi, réwiesnikami z klasy, przyjaciétmi, cztonkami rodziny.

Czy wiecie, ze...

Amerykanski psycholog John Pawell wydzielil pie¢ pozioméw komuni-
kacji, na ktérych ludzie komunikujg sie ze sobg, w zalezniosci od charak-
teru ich relacji.

Poziom pierwszy (frazy) — ludzie malo znajacy sie albo calkiem obcy
sobie, ich rozmowa ogranicza sie do krétkich fraz: ,Witam”, ,Co slychaé?”,
,Piekna pogoda”, ,Wszystko w porzadku”, ,Pomalu”, ,Do zobaczenia”.

Drugi stopien (fakty) — ludzie rozmawiajg, ale nie o sobie, ale na tema-
ty neutralne: o wydarzeniach w szkole, sporcie, polityce, wymieniajg sie
zastyszanymi informacjami o swoich znajomych.

Trzeci stopien (mysli) — ludzie opowiadajg troche o sobie, ale nie za
bardzo sie otwierajg. Ostroznie wypowiadajg swoje przemyslenia i oceny,
uwazajg, zeby nie powiedzieé¢ czegos zbednego. Uwaznie przygladajg sie i
starajg sie zrozumieé, czy sg interesujacy dla siebie nawzajem. Jezeli na
tym etapie poczuli oni wzajemne zrozumienie, jezeli ich poglady i upodo-
bania sg podobne, relacje miedzy nimi mogg sie rozwijac. Jezeli tego nie
odczujg, mogg lekko wréci¢ do poprzedniego poziomu komunikacji.

Czwarty stopienn (uczucia) — ludzie konsekwentnie, krok po kroku
otwierajg sie, zaczynajg mowié o sprawach osobistych, otwarcie dzielg sie
swoimi uczuciami.

Pigty stopien (zaufanie) — wierzchotek komunikacji, porozumienie dosko-
nale. Wymaga calkowitej szczerosci, nie ma tu miejsca na niedoméwienia.
Ludzie czujg sie ze sobg bezpiecznie, nie bojg sie otworzyé¢, pokazaé swoje
zalety i wady, poniewaz majg pewno$é, ze sg lubiani takimi, jakimi sg.
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Nawyki efektywnej komunikac

i

Rozmowa (komunikacja) — proces wymiany mysli, uczué, wrazen, czyli
informacji. Wydaje sie, ze co moze by¢ latwiejsze od rozmowy, jeden moéwi,
inny stucha. Ale ten proces nie jest taki prosty, przeciez nierzadko bywa
tak, ze tre$é wyslanej przez nas informacji odbiega od tego, co odbiera
wspélrozméwea (rys. 38).

Efektywna komunikacja —
to wymiana informacji, w
czasie ktorej wspolrozmow-
cy demonstrujag wzajemny
szacunek, a osoba stuchajg-
ca rozumie w pelni komu-
nikat, zgodnie z intencjg

(@)

moéwigcego.

Informacja wejsciowa |

3

e —

I 2

Procesy
psychiczne aktyw-
ne podczas
stuchania

Odbior
uwaga
pamiec
emocje
myS$lenie

Przyzwyczailiémy sie mysleé¢, ze
ludzie jednakowo odbierajg Swiat. Ale
naprawde kazdy ma wiasny unikalny
model §wiata i zyje zgodnie z nim.
Dwoje ludzi moze obejrzeé ten sam film,
przeczytac te samg ksigzke, wystuchaé
tego samego wykladu i mieé o nich
odmienne zdanie. Jezeli sprzeczajg sie

oni miedzy sobg, to robig to dlatego,
ze modele ich $wiata sg odmienne.
Jednakze kazdy model ma takie samo prawo do istnienia, jak i nasz wlasny,
i trzeba odnosié sie do niego z szacunkiem.

Nastawienie
psychologiczne
Doswiadczenie

zyciowe
Emocjonalne
znaczenie
informacji
Przeszkadzanie w

procesie stuchania

informacji

[ Informacja wyjsciowa

Znieksztalcenie

Utrata detali
Uzupelnienie

od siebie
Wtlozenie
innej tresci

Rys. 38. Proces przetwarzania informacji podczas sluchania
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1. Zapoznajcie sie z poradami, jak efektywnie komunikowac
sie (rys. 39).

2. Polaczcie sie w pary i przygotujcie niewielkie dialogi, aby
zademonstrowac te umiejetnosci.

Komunikacja niewerbalna

Ten, kto stucha i mowi:

patrzy w oczy;

okazuje swoje zainteresowanie
za pomocg sléw, wyrazu twarzy,
intonacji, uémiechu;

pokazuje to mowg swojego ciala:
nachyla si¢ w strone wspétroz-
moéwcy, moze dotkngé jego reki;
znajduje sie w komfortowej odle-
glosci (tak, zeby bylo go dobrze
stychaé), ale nie narusza prze-
strzeni osobistej wspotrozmoéwecy.

Komunikacja werbalna

Ten, kto mowi: Ten, kto stucha:

* kontroluje adekwatnos$é swoich skuglony Je,St na} tym, o mowl
wspoélrozméwca: kiwa glowa,

gy 1 SRy aseaelngrlr; robi krétkie komentarze, okazu-
* aby sprawdzié, czy zostal prawi- je zrozumienie; ’

diowo zrozumiany, zadaje pyta- e L (e TR R

IV [IEEY zujq‘;:”e (,,czy JESI0 61 moéwcy dokoﬁ’czyé mysl;

;Vgrlfi(}g;id;r;gh)ol 1?;32’{')1:-6 beo * demonstruje nawyki aktywne-
v go sluchania: powtarza to, co
zostalo powiedziane, wykorzy-
stuje parafraze, robi podsumo-
wanie, zadaje pytania precyzu-

* nie zamienia dialogu w mono-
log, méwi w przyblizeniu tyle
czasu, ile stucha;

* wypowiada sie precyzyjnie; jace;
* okazuje szacunek. e okazuje szacunek, dodaje otu-
chy.

Rys. 39
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rzg unikalne modele §wiata i dlaczego sg oni odpowiedzialni za

9 To zadanie jest dla dociekliwych. Przeczytajcie, jak ludzie two-
-4 jako$é swojego komunikowania sie z innymi.

Wielu ludzi uwaza sw6j wewnetrzny model $wiata za prawdziwe
odzwierciedlenie rzeczywisto$ci. Naprawde jednak, tak jak menu — nie jest
obiadem, nuty — to jeszcze nie muzyka, a mapa — nie terytorium, tak samo
wewnetrzny model swiata jest jedynie uproszczonym odzwierciedleniem
obiektywnej rzeczywistosci.

Wykorzystujemy swoje narzady zmystéw, aby zbadaé otaczajacy nas
Swiat. Rzeczywistosé obiektywna jest na tyle zlozona, ze aby jg zrozumieé
jesteémy zmuszeni jg uproscié. Uktadanie map geograficzynch jest przy-
ktadem tego, jak cztowiek pojmuje rzeczywistosé. Mapy zawierajg informa-
cje o kenkretnym terytorium. Ale nie cala, a tylko taka, ktéra jest potrzeb-
na w pewnej sytuacji. Dlatego sg mapy o réznej skali (doktadnosci) oraz o
réznej tematyce (mapy fizyczne, polityczne, turystyczne, topograficzne).

Podobnie jak terytorium rézni sie od mapy, tak i otaczajgcy nas $wiat
ré6zni sie od naszych wyobrazen o nim. Zwracamy uwage na te aspekty rze-
czywistosci, ktére nas interesujg, a pozostate ignorujemy. Postugujac sie
niepelng informacjg, mozemy wysnué nieprawidtowe wnioski i to wplywa
na nasz obraz §wiata. Filtrami, przez ktore odbieramy rzeczywistos¢ jest
nasze doswiadczenie zyciowe, wyksztalcenie, koto zainteresowan, wartosci
oraz przekonania.

Doswiadczenie
le_eti{zgrmstosc teeee ) zyciowe
Olestyazs Wyksztalcenie 00000 '>
Zainteresowania

Wartosci
Przekonania

Mapa rzeczywistosci

Bedac w lesie, artysta, botanik i drwal stworzg calkowicie odmienne
mapy rzeczywistosci. Pierwszy wniesie do nich przepiekne pejzaze, gre
Swiatla i cieni, drugi — dziesigtki rodzajow roslin, a trzeci najpierw zwréci
uwage na jako$¢ drewna i ilo§¢é potencjalnego materialu drzewnego.

W ciggu zycia, rozmawiajgc, czasami spotykamy sie z niepozgdang
reakcjg ludzi na nasze stowa. Takie sytuacje sie zdarzaja, kiedy tresé
informacji, ktorg przekazujemy, nie pokrywa sie z tym, co odbiera wsp6i-
rozmoéwca.
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To, co wydaje sie dopuszczalne w naszym modelu §wiata, moze by¢
niedopuszczalne dla innej mapy rzeczywistosci. Na przyklad, jezeli
cztowiek nie cierpi leksyki zargonowej, nie warto zwraca¢ sie do niego
z prosbg, uzywajac takiego slownictwa — czlowiek ten jg zignoruje albo
bedzie do niej uprzedzony.

JesteSmy odpowiedzialni za naszg rozmowe z innymi ludZmi.
Dlatego nie mamy prawa obwinia¢ ich za to, ze Zle nas sluchajg lub
nieprawidlowo rozumiejg. Trzeba nauczyé sie przewidywac reakcje
wspolrozméwey i w pore zmienia¢ maniere rozmowy, jezeli jest ona
niedostatecznie efektywna.

Rozmowa (komunikacja) — proces wymiany mysli,
uczué, wrazen, czyli informacji.

Komunikujge sie z ludzmi, podtrzymujgc z nimi
kontakty, zaspokajamy swoje potrzeby rozmo-
wy, mitosci, akceptacji, przynaleznosci do grupy.
Ludzie rozmawiajg ze sobg na pieciu poziomach
komunikacji w zaleznosci od stopnia ich relacji:
wymiany fraz, faktéw, mysli, uczué, zaufania
(pelne porozumienie).

Komunikacja efektywna — to wymiana informa-
cji, w czasie ktorej wspolrozméwey okazujg sobie
wzajemny szacunek, a osoba stuchajgca rozumie
w pelni komunikat, zgodnie z intencjg méwigcego.

143
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t @ § 21. KSZTALTOWANIE ZDROWYCH RELACJI
<

C W tym paragrafie:
¢ dowiesz sie o roli zdrowych relacji w zyciu czlowieka;

* poznasz zasady budowania zdrowych relacji;
q * uswiadomisz sobie wartosé przyjazni i cieplych relacji z
rodzicami.

Komunikacja i relacje

Kiedy ludzie sie poznajg, rozmawiajg ze sobg, razem zyja albo uczg sie,
pojawiajg sie miedzy nimi relacje: rodzinne, przyjacielskie, biznesowe lub
romantyczne.

Niektore relacje ksztaltujg sie zgodnie z naszymi oczekiwaniami, inne —
niezaleznie od tego, czy tego chcemy, czy nie. Przyktady relacji — ojciec i
syn, nauczyciel i uczen, brat i siostra.

Jezeli miedzy ludZzmi wyksztalcily sie relacje przyjazne (zdrowe),
odczuwajg oni potrzebe komunikacji i sg smutni, kiedy muszg sie rozstacé.
W relacjach niezdrowych charakterystyczna jest podejrzliwosé, egoizm,
cheé kontrolowania i podporzgdkowania.

Zdrowe relacje sg gwarancjg szczesli-

Relagje — zwigzek wego i pomyslnego zycia. Uczeni udowod-

pomiedzy ludZmi, 1. . R
ktérzy dobrze sie nili, Ze pomagajg one zmniejszy¢ ilosé stre-
O znaja s6w i chordb, sprzyjajg wzrostowi popular-

nosci i pewnosci siebie. W zyciu dorostym
takie relacje pomagajg zdobyé autorytet,
osiggngé wyzszy stopienn dobrobytu finan-
sowego; stabilizacji zycia malzenskiego,
szacunku do siebie i zrozumienia sensu
zycia. To dlatego, ze ludzie, miedzy kté-
rymi wynikly relacje, lepiej zaspokajajg
swoje potrzeby, pelniej sie realizujg, tatwiej pokonujg trudnosci i rowigzujg
problemy.

Zdrowe relacje bazu-
ja na wzajemnym
szacunku, zaufaniu,
trosce i szczerosci.

1. Napiszcie ogloszenie: ,Szukam przyjaciela”. Umiesécie w
nim swoje zainteresowania i pociggajgce innych cechy osobiste,
jak réwniez to, czego szukacie w przyjaciotach.

wiwn 2. Po kolei przeczytajcie swoje ogloszenia i podzielcie si¢ wra-
zeniami:
¢ Ktore ogloszenie wydaje sie wam najciekawsze?

¢ Na ktére ogloszenie chcecie odpowiedziec?
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1. Przeczytajcie wiersz Liny Kostenko ,Zaufanie”.

2. Co, waszym zdaniem, sprzyja pojawieniu sie¢ zaufania? Co
moze je zniszczyc¢?

3. Nazwijcie inne cechy zdrowych relacji (szczerosé, szacunek,
odpowiedzialnosé, poczucie bezpieczenistwa...).

4. Pomysélcie, co one oznaczajg (na przyklad szacunek — postrze-
gaé przyjaciot takimi, jakimi sg; poczucie bezpieczenistwa — nie
bac sie otworzyé przed przyjacielem...).

Lina Kostenko

Nie trzeba reki klasé na ramie.

To gest stosowny, moze tylko w tarcu.
Bo zwierz ptochliwy czmychnie — zaufanie.
On lubi cichy chtéd dystansu.

On lubi czas. Minuty. Dni i lata.

On dziwny zwierz, on lubi nawet meki.
On dystans lubi nawet i roztgke,

Ale nie lubi na ramieniu reki.

W tych sadach i stowiczych §wiergotaniach,
On slyszy ciche kroki klusownika.

On czeka na putapki sléw, spojrzenia,

I spektakl ten dla niego nie nowina.

Tesknoto duszy ludzkiej, tajgo!

To piekny zwierz, bez niego ciezko w zyciu.
Ale nie trzeba wywolywa¢ go.

On przyjdzie sam i juz si¢ nie odwrdci.
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_Es:

Ksztaltowanie zdrowych relacji

Zasady rozwoju zdrowych relacji opisuje formuta trzech ,K”.

Zdrowe relacje = Kooperacja + Komunikacja + Kompromis

Kooperacja oznacza wspélne dzialanie, jak w jednym zespole,
wykorzystanie synergii, aby osiggna¢ cel.

Komunikacja oznacza bycie otwartym na rozmowe, nie zamyka-
nie sie w sobie, zawsze omawiaé z bliskimi to, co was martwi.

Kompromis oznacza konieczno$¢ rozwigzywania probleméw w
relacjach na drodze wzajemnych ustepstw.

Relacje z rowiesnikami

Nastolatki lubig rozmawia¢ ze swoimi
réwiesnikami. Wedlug obliczert psychologéw,
tracg na to trzecig czesé¢ calego czasu. I nic
dziwnego, przeciez wlasnie w rozmowie z przy-
jaciolmi nastolatki nabywajg nieocenionego
doswiadczenia emocjonalnego i zaspokajajg
wiele swoich potrzeb: bezpieczenistwa, szacun-
ku, przynaleznos$ci do grupy. Przynaleznosé do
grupy réwiesniczej uczy osiggania pewnego sta-
tusu socjalnego, podtrzymywania go i rozwija-
nia nawykéw socjalnych: umiejetnosci bycia
czlonkiem grupy, bronienia sie, znajdowania réwnowagi pomiedzy wlasnymi
interesami a oczekiwaniami innych ludzi.

Komunikacja z réwiesnikami — jedno z gléwnych zrédel informacji dla
nastolatkéw. Popularnymi tematami do oméwienia sg informacje sportowe i
muzyczne, ksigzki, filmy, nowosci techniczne i relacje z plcig przeciwna.

Szczegblne znaczenie ma przyjazn — relacje, ktére bazujg na wspélnocie
zainteresowan, wzajemnej otwartosci, zaufaniu i oddaniu sobie nawzajem,
gotowosci przyjscia z pomocg.

W przeciwienistwie do kolegéw, w przyjaciotach bardziej ceniona jest
indywidualnosé. Oczywiscie, czlonka grupy moze zamieni¢ kto§ inny — i
prawie nic sie¢ nie zmieni. Przyjaciel jest traktowany jako dobro unikalne.
Przyjaciele z czaséw szkolnych czesto podtrzymujg relacje w ciggu calego
zycia.

Wigkszosé ludzi wybiera sobie przyjaciél sposréd tych, ktérzy sg podobni
do nich: wiekiem, poziomem intelektu, wartosciami zyciowymi, zaintereso-
waniami. Mit o tym, ze przeciwno$ci sie przyciggaja, dawno zostal spros-
towany przez badania naukowe. Przypadki wzajemnej sympatii miedzy
absolutnie ré6znymi ludZmi sg najczesciej wyjgtkiem, niz norma.

ans 6e3onnaTHoOro po3MiLLleHHs nigpyYyHuKa B mepexi IHTepHeT mae

ST TBO OCBITM i Haykn Ykpainu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoaepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



Relacje z rodzicami

W wieku mlodziericzym relacje dzieci z rodzicami ulegajg skompliko-
waniu. Nieporozumienia miedzy nimi sg tak normalne, ze nawet majg
specjalng nazwe — ,konflikt pokolen”.

Rodzice i dzieci zyja w jednym czasie i przestrze- |
ni, jednak ich modele §wiata sg bardzo odmienne.

Nastolatki nie za bardzo przejmujg sie problemami,

ktore martwig doroslych, przeciez dla ich zrozumie- 18 D
nia brakuje im doswiadczenia zyciowego. A to, co
najbardziej niepokoi nastolatkéw, rodzice uwazajg
za niezbyt wazne.

Podobny stosunek do rodzicow jest charakte- ; -
rystyczny dla wszystkich czasé6w i narodéw. Jeden - ;
znany psycholog ironicznie zaznaczyl: ,Ciekawe, ze _,,"’1 ,'7 ey
z kazdym nastepnym pokoleniem dzieci sg coraz
gorsze, a rodzice wcigz lepsi. Z tego wynika, ze z coraz gorszych dzieci
wyrastajg coraz lepsi rodzice”.

Rzeczywiscie, cieple i szczere relacje z rodzicami sg jedng z najwaz-
niejszych potrzeb i wartosci zyciowych. Sg one potrzebne czlowiekowi w
kazdym wieku, a tym bardziej w wieku mlodzieniczym, kiedy nie jest on
gotowy jeszcze do samodzielnego zycia.

Stajecie sie coraz bardziej dorosli i wasze potrzeby sie zmieniajg. Na
przyklad chcielibyScie wiecej czasu spedzaé¢ z przyjaciélmi albo sami
wybierac sobie ubranie. Aby poméc rodzicom lepiej zrozumieé wasze potrze-
by, przypomnijcie sobie znane powiedzenie ,Relacje — to ulica z ruchem
dwukierunkowym” i bierzcie na siebie cze$é odpowiedzialnosci za jako$é
waszych relacji z rodzicami.

Aby wyjasni¢ oczekiwania dorostych i zasady, ktére panujg w
waszej rodzinie, zrébcie wywiad z doroslymi czlonkami waszej

rodziny. W tym celu:
i * wybierzcie czas i miejsce, ktére wszystkim pasuja;

* podziekujcie doroslym, ze zgodzili sie na wywiad,;

* powiedzcie, ze ma byé to ciekawe i korzystne dla was
wszystkich doswiadczenie;

* wykorzystujcie werbalne i niewerbalne nawyki efektywne;j
rozmowy (rys. 39 na str. 147);

* zapytajcie, czy mozecie zapisa¢ lub nagraé wywiad, ponie-
waz pomoze to w przemysleniu tego, co zostato powiedzia-
ne (przygotujcie cos do pisania, nagrywania — dlugopis i
papier lub dyktafon);

* wykorzystajcie pytania z formularza wywiadu (s. 154) i do-
dajcie swoje pytania;

* w czasie wywiadu wyjasniajcie detale i momenty niezro-
zumiale. W tym celu zadawajcie pytania, ktére wymagajg
rozwinietej odpowiedzi: ,a co bylo dalej? bardzo prosze o
tym doktadniej”, ,,czy mozna podaé przyktad?”;

* podziekujcie dorostym za wywiad, przemyslcie to, co po-
wiedzieli.
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' Wywiad z dorostymi cztonkami rodziny ‘

Pytania, ktore dotyczq czaséw, kiedy byliscie w moim wieku:

1.

2.

3.

4.

5.

Co lubiliscie robié¢, gdy byliScie nastolatkami?
Co stalo sie dla was wazne, kiedy wydorosleliscie?

Jakie zasady istnialy w waszej rodzinie (o ktérej godzi-
nie trzeba bylo przychodzi¢ do domu; czego nie moglicie
ubieraé...)?

Czego oczekiwali od was wasi rodzice na temat palenia,
picia alkoholu, innych substancji psychoaktywnych?

Pytania, ktore dotyczq waszej roli jako moich rodzicow:

1.

on SX L

Co, wedlug was, zmienilo sie od czasu, kiedy byliscie
nastolatkami?

Jakie zasady i oczekiwania macie w stosunku do mnie
odnos$nie palenia, picia alkoholu, uzywania innych sub-
stancji psychoaktywnych?

Jakie konsekwencje moze mieé¢ ztamanie tych zasad?
Dlaczego, wedlug was, te zasady sg wazne?

Jakie inne zasady istniejg w naszej rodzinie?

.

Relacje — zwigzek miedzy ludzmi, ktérzy dobrze
Znajg sie nawzajem.

Zdrowe relacje bazujg na wzajemnym szacunku,
zaufaniu, trosce i szczerosci.

Rozmowa z réwiesnikami — jedno z gtéwnych zro-
det informacji dla nastolatkow.

Ciepte i szczere relacje z czlonkami rodziny sg
jedng z najwazniejszych potrzeb i wartosci zycio-
wych. Sg one potrzebne czlowiekowi w kazdym
wieku, a tym bardziej w wieku mlodzienczym,
kiedy nie jest on jeszcze gotowy do samodzielnego
zycia.
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P
l )1 § 22. WARTOSC POSIADANIA RODZINY j

W tym paragrafie:
¢ zastanowisz si¢ nad wartoscig relacji w rodzinie i waznymi
czynnikami silnej rodziny;
q * przeanalizujesz swojg gotowos$¢ do zycia rodzinnego;

* przypomnisz sobie cechy dojrzalosci fizjologicznej, psychiczne;j
i socjalnej.

Najwazniejsze powolanie

Kto$ urodzit sie po to, by zosta¢ artystg, inny — geniuszem finansowym,
a jeszcze inny — przyszlym olimpijczykiem. Ale wiekszo$é ludzi moze czué sie
szczesliwymi tylko wtedy, gdy wypelnig swoje szczegdlne powolanie — prze-
dluzenie rodu. Mozliwe, ze wy albo niektérzy z waszych przyjaciél nie uwa-
zacie tego poki co za najwazniejsze. Jednakze minie czas i zalozenie rodziny,
urodzenie i wychowanie dzieci stang sie dla was najwazniejsze i najbardziej
odpowiedzialne w waszym zyciu.

1. Przypomnijcie sobie swojg osobistg misje. Jaka cze$é wasze-
go powolania dotyczy rodziny — terazniejszej czy przysztej?
2. Potgczcie sie w pary i opowiedzcie sobie nawzajem:

* Czy chcielibyScie mie¢ dzieci? Dlaczego?

e Jezeli tak, to ile i jakiej ptci?
3. Co, waszym zdaniem, oznacza termin ,odpowiedzialne ojco-
stwo, macierzynstwo”?

Wartosci rodzinne

Rodzina jest jedng z najwazniejszych wartosci zyciowych. W malzen-
stwie mezczyzna i kobieta mogg najpelniej zrealizowa¢ sie jako maz i zona,
glowa rodziny i gospodyni, ojciec i matka.

Zgodna rodzina daje natchnienie, podtrzymuje, pomaga przezyé trudne
czasy, realizowa¢ najbardziej $miale plany i osiggaé najbardziej ambitne
cele, miedzy innymi w karierze zawodowe;j.

Od rodziny najpierw zalezy zdrowie i rozwdj dzieci. W niej sg zaspoka-
jane ich potrzeby podstawowe — fizjologiczne, socjalne i duchowe.

Potrzeby fizjologiczne, potrzeba bezpieczeristwa. Matka i ojciec pragng
stworzyé przytulny dom, dbaja o to, aby czlonkowie rodziny byli nakarmie-
ni i ubrani. Dom — to szczegdlne miejsce, gdzie czlowiek czuje sie bezpiecz-
nie. Nie bez powodu rodzine czesto nazywa sie centrum stabilnosci lub
bezpiecznymi tylami.
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Potrzeby socjalne. Rodzina zaspokaja wiekszg czes$é potrzeb socjalnych
— mitosci, szacunku, przynaleznosci do grupy. W niej dziecko uczy sie roz-
mawiaé, rozwigzywacé konflikty i budowaé swoje relacje z rodzicami, braé-
mi i siostrami, czlonkami rodziny. W niej poznaje wazne wartosci i normy
zachowania spolecznego. Dzieci, ktérych tego nie nauczono, najczesciej
majg problemy w relacjach z innymi ludZmi.

Potrzeby duchowe. W domu rodzinnym dziecko po raz pierwszy widzi
piekno: rosliny pokojowe, haftowane reczniki, obrazy i dywany. W nim $§pie-
wa sie mu pierwszg kolysanke, czyta pierwszg ksigzke. Zapoznajac dziecko
ze sztukg, uczac rzemiost ludowych, stwarzajgc warunki dla rozwoju uzdol-
nien i zdobycia wyksztalcenia, rodzina pomaga zaspokoié¢ jego potrzeby
wyzsze — poznawcze, estetyczne, potrzebe samorealizacji.

Stworzcie herb swojej rodziny, na przyklad jak na rys. 40.
‘m Wypelnijcie go wedlug takiego planu::

* w pierwszym okienku zapiszcie trzy stowa, ktére najdoklad-
niej charakteryzujg waszg rodzine;

* w drugim — trzy najwazniejsze wartosci waszej rodziny;
* w trzecim — trzy najbardziej pamietne wydarzenia rodzinne;
* w czwartym — trzy zasady obowigzujgce w waszej rodzinie;

* w pigtym — imiona trzech czlonkéw rodziny, z ktérymi macie
wyjatkowo silne relacje;

* w széstym — imiona trzech przyjaciél waszej rodziny.

Rys. 40
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Wazne elementy silnej rodziny

Lew Tolstoj pisal: ,Wszystkie szczesliwe rodziny sa do siebie podobne,
kazda nieszczesliwa rodzina jest nieszczesliwa na swdj sposéb”. To dlatego,
ze szczeScie rodzinne bazuje na uniwersalnych elementach: mitosci i waz-
nych codziennych i zyciowych nawykach.

Kiedy$ rodziny zakladano z powodu kalkulacji materialnej, ze wzgledu
na prestiz a nawet z motywéw politycznych. Czasami narzeczeni nie znali
sie do wesela. O wszystkim za nich decydowali rodzice. Obecnie gléwnym
powodem zawarcia malzenstwa jest mito§é. Kiedy ludzie decyduja sie na
bycie razem do korica zycia, stwarzajg oni najlepsze warunki dla swoich
przyszlych dzieci. Przeciez atmosfera miltosci rodzicielskiej daje dziecku
poczucie bezpieczenstwa, sprzyja jego rozwojowi.

Jednakze do stworzenia mocnej rodziny nie wystarczy tylko milosé,
szczegolnie wtedy, kiedy mlode malzenistwo nie uswiadamia sobie swojej
odpowiedzialno$ci w nowej roli. ,,Statek mitosci rozbit sie o codzienno$é” —
powiedzial poeta. Tak sie¢ nierzadko zdarza przez to, ze malzenistwo nie
posiada waznych nawykow — zaréwno codziennych, jak i zyciowych.

1. Potaczcie sie w pary i zademonstrujcie za pomocg pantomi-
gty j my obowigzki domowe (pranie, sprzgtanie, drobne remonty...).
é "1 Zapiszcie je na tablicy.

2. Przeanalizujcie kazdg propozycje i napiszcie ,K” obok obo-

wigzkoéw kobiecych, ,M” — obok meskich i ,W” — obok wspél-

nych.

3. Zastanodwecie sie, czy mezczyzni mogg wykonywaé tradycyj-

nie kobiecg prace i na odwrdét. Podajcie przyktady takich sytu-

acji (na przyklad, kiedy zona z zamilowaniem odnawia stare
meble, a mgz uwielbia gotowad).

Gotowosé do zycia rodzinnego

W kazdym kraju istnieje prawo, ktore okresla minimalny wiek zawar-
cia matzernistwa. Na Ukrainie stanowi on 18 lat dla chlopcéw i 17 lat dla
dziewczat. Jednakze nie wszyscy chlopcy i dziewczeta sg gotowi do zycia
rodzinnego w tak mtodym wieku.

Po kolei dokorniczcie zdanie: ,,Mysle, ze bede gotowa(y) do zycia
% rodzinnego, gdy (ukoniczg szkolg, uniwersytet)...”
o
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Azeby stac sie dorostym, trzeba ,,dorosng¢” nie tylko fizycznie, ale i psy-

chicznie, i spolecznie (rys. 41).

niezalezno$é mate-
rialna

pelna odpowiedzial-
nos$é prawna
umiejetno$¢ nawigzy-
wania i podtrzymywa
nia zdrowych relacji
zdolnosé do stwo-
rzenia i utrzymania
rodziny
uksztaltowana pozy-
cja obywatelska

¢ zahamowanie wzro-
stu

¢ uformowanie orga-
nizmu

Oznaki dojrzatosci

Rys. 41

Dojrzewanie fizjologiczne

Potlgczcie sie w trzy grupy (,fizjolodzy”, ,,psycholodzy” i ,socjo-
lodzy”) i podzielcie miedzy sobg material ze str. 158—161.

Przygotujcie referaty i po kolei przedstawcie je klasie.

uswiadomienie
sobie wlasnej
tozsamosci i
celéw zyciowych
uksztaltowany
system wartosci
umiejetnosé
podejmowania
wywazonych
decyzji
umiejetnosé
$wiadomego
kierowania swo-
imi emocjami i
zachowaniem

Patrzgc na dowolng grupe nastolatkéw, od razu zauwazysz réznice w

tempie ich rozwoju fizjologicznego (rys. 42).

Rys. 42. Réwiesnicy
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Niektoérzy, poré6wnujac siebie z réwiesnikami, moga poczué dyskomfort
z powodu tego, ze rozwijajg sie szybciej lub wolniej od innych. Ale nie warto
sie tym przejmowaé. Kalendarz dojrzewania fizjologicznego jest zaprogra-
mowany genetycznie i w tym jestescie bardziej podobni do swoich rodzicéw,
niz do przyjaciol. Jezeli dziecko zyje w normalnych warunkach i dobrze sie
odzywia, dojrzewanie fizjologiczne odbywa sie samo przez siebie.

Kryteriami fizjologicznymi dojrzalosci jest zahamowanie wzrostu i
uksztaltowanie wszystkich organéw i uktadéw, szczegélnie ukladu rozrod-
czego (dojrzalosc plciowa). Na naszych szerokos$ciach geograficznych dojrze-
wanie plciowe konczy sie w wieku okolo 20 lat.

Dojrzewanie psychiczne

Moézg siedmioletniego dziecka prawie nie rézni sie wielko$cig od mézgu
doroslego czlowieka. Jeszcze 20 lat temu uwazano, ze intelekt w pelni
ksztaltuje sie do poczatku dojrzewania plciowego. Obecnie wiadomo, ze w
mozgu nastolatkéw zachodzg kardynalne zmiany.

Procesy dojrzewania psychicznego sg Scisle zwigzane z rozwojem fizjo-
logiczym, przeciez niektére zdolnosci intelektualne, emocjonalne i wolicjo-
nalne potrzebujg uksztaltowania odpowiednich struktur mézgu (rys. 43).

Tak wiec, w waszym wieku trwa ksztaltowanie mys$lenia logicznego
i abstrakcyjnego, zwieksza sie zapas stownictwa. Inng cechg charakte-
rystyczng nastolatkéw jest wysoka intensywno$¢ emocji i czeste zmiany
nastroju. Rano nastolatek moze podskakiwaé z radosci do nieba, a za kilka
godzin — przebywaé w otchlani rozpaczy, i wszystko przez malo istotne
wydarzenia, o ktérych niebawem nawet nie wspomni.

Ze wzgledu na czeste zmiany nastroju niektérzy nastolatkowie zaczy-
najg mysleé, ze jest z nimi co§ nie w porzgdku. Ale nie warto panikowac,
przeciez prawdziwe przyczyny takich zmian majg podloze fizjologiczne —
podwyzszona koncentracja hormonéw oraz cechy funkcjonowania uktadu
nerwowego. Swiadomo$¢ tego, wsparcie i mito§é rodziny tagodzg proces
stawania sie dorostym, a nawyki samokontroli pomogg prawidlowo arty-
kulowaé swoje emocje.

Dojrzalosé psychiczna przewiduje §wiadomg regulacje zachowan czlo-
wieka, formowanie jego jako osobowosci. Psychicznie dojrzata osobowosé
zdaje sobie sprawe ze swojej tozsamosci i cel6w zyciowych, jest zdolna czynié
»jak trzeba”, a nie ,jak chce”, dzialaé na rzecz innych ludzi i pewnych spo-
lecznie waznych wartosci (moralnosci, przyjaciél, rodziny, spoteczeristwa).

Dojrzatosé spoteczna

Kryteria dojrzato$ci spolecznej zalezg od poziomu rozwoju spoleczen-
stwa i konkretnej kultury. W wigkszo$ci rozwinietych panstw dojrzatosé
spoleczng wigze sie z mozliwoscig samodzielnego stanowienia o swoim
losie. Réznica w czasie pomiedzy osiggnieciem dojrzalosci fizjologicznej i
spolecznej wynosi w tych panstwach 7-9 lat, w czasie ktérych czlowiek ma
sie nauczy¢ wielu rzeczy, zeby korzystaé z praw i wykonywacé obowigzki
osoby dorostej.

Jedng z cech dojrzalosci spolecznej jest osiggniecie pelnej odpowiedzial-
nosci prawnej od 18 lat.
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Wezesniej uwazano, ze ta czesé
mozgu jest odpowiedzialna za koor-
dynacje ruchéw. Obecnie wyjasniono,
ze bierze ona udzial ré6wniez w
koordynacji procesé6w
mys$lenia.
Badania dowo-
dza, ze w wieku
mlodzieniczym
ta czes¢ mézgu
nadal ro$nie i
doznaje kardy-
nalnych zmian.

G

Odpowiada za planowa-
nie, my§lenie logiczne
i strategiczne, zdrowy
rozsadek.

Od 11-12 lat odbywa
sie szybki rozwdj tej
czesci mézgu, two-
rzy sie w niej
ogromna ilo§é
polaczen ner-
wowych.

Jiato
migdalo-

Whe

Jest cze$cig ukladu limbicznego i Sci§le wigze sie z emocjami.
Najnowsze badania §wiadczg o tym, ze w swoich reakcjach emo-
cjonalnych nastolatki wykorzystujg te cze$¢ mézgu czesciej, niz
analityczny plat czoltowy, ktéorym postugujg sie dorosli. Wedlug
uczonych, tym mozna obja$nié reakcje emocjonalne nastolatkéow.

[®) Ciato modze-
lowate

Zapewnia wymiane informa-
cji miedzy prawg i lewg po6l-

kulg mézgu. Odpowiada za
kreatywnosé, zdolno$é podej-
mowania decyzji. W wie-
ku mtlodziericzym doznaje
kardynalnych zmian.

Rys. 43. Czeséci moézgu, ktére rozwijajg sie w wieku mlodziericzym
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Bardzo waznymi cechami dojrzalosci spolecznej jest: umiejetnosé efek-
tywnego komunikowania si¢, zawierania i podtrzymywania relacji miedzy-
ludzkich. Rozwdj spoteczny czlowieka obejmuje trzy etapy: od pelnej zalezno-
$ci do niezaleznosci, a od niej — do zaleznosci wzajemne;.

Hi Cz wiecie, ze...
rowwwwww ww w WY WY W W W W WY W WYY WY WYY WYY WY

W wyniku niepelnego rozwoju niektérych czesci mézgu, dzieci
moga podejmowaé tylko proste decyzje, czesto nie uswiadamiajgc
sobie mozliwych konsekwencji swoich st6w i czynéw. Dlatego odpo-
wiedzialno§é prawna dla niepetnoletnich zaczyna sie od 14 lat. I to
nie za wszystkie rodzaje wykroczen, a tylko za te, ktérych niebezpie-
czenstwo jest oczywiste i zrozumiate nawet dla nastolatkéw.

Do 16 lat ksztaltuje sie zdolnosé analizowania wplywéw, progno-
zowania rozwoju wypadkéw, oceniania réznych wariantéw i przewi-
dywania ich nastepstw. Dlatego nastolatki otrzymujg nowe prawa,
obowigzki i odpowiedzialno$¢ prawng.

Dopiero od 18 lat czlowiek uwazany jest za dorostego wedlug
prawa: moze on wybiera¢ zawéd, miejsce pracy, podejmowaé decyzje
o Slubie bez zgody rodzicéw.

Rodzina jest jedng z najwazniejszych wartosci zycio-
wych. Wigkszosé ludzi moze poczué si¢ szczesliwymi
dopiero wykonawszy swoja szczegdélng misje — prze-
dluzenie rodu.

Proces stawania si¢ dorostym ma kilka wymiaréw:
fizjologiczny, intelektualny, emocjonalny, spoteczny
i duchowy. Rozwdj spoleczny czlowieka trwa o wiele
dluzej, niz fizjologiczny.

W kazdym panstwie istniejg prawa, ktore okreslajg
minimalny wiek zawarcia malzeristwa. Na Ukrainie
stanowi on 18 lat dla chlopcéw i 17 lat dla dziewczat.
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§ 23. ZDROWIE REPRODUKCYJNE
MLODZIEZY

W tym paragrafie:

* poznasz stan zdrowia reprodukcyjnego mtodziezy na Ukrainie;

* omoéwisz negatyne skutki wczesnego wspélzycia plciowego;

* przeanalizujesz negatywny wplyw substancji psychoaktywnych
na zdrowie reprodukcyjne.

q

Czynniki wplywajace na zdrowie reprodukcyjne

Zdrowie reprodukcyjne — zdolno$é mezczyzny lub kobiety w okresie
plodnym do urodzenia zdrowych dzieci. Oznacza ono nie tylko pelne ufor-
mowanie ukltadu rozrodeczego i brak nieprawidlowosci w jego funkcjonowa-
niu, ale réwniez dobrostan psychologiczny i spoleczny.

1. Zapoznajcie sie z czynnikami wplywajacymi na zdrowie
reprodukcyjne nastolatkéw (tabl. 9).

2. Podajcie przyktady, jak te czynniki mogg wptywacé na zdro-
wie przyszlych rodzicéw i ich dzieci.

e i
el NTAAT

Tablica 9

182
-
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Czynniki ryzyka

* brak wyksztalcenia
¢ zte wychowanie

* mity i streotypy, ktére istniejg w
$rodowisku mlodziezowym

* negatywny przyklad (koledzy,
$rodki masowego przekazu)

* choroby dziedziczne i genetyczne
* HIV/STI

* zazywanie substancji psychoak-
tywnych

* urazy i choroby narzadéw plcio-
wych

Czynniki ochrony

* edukacja profilaktyczna
* dobra rodzina

* rozwiniete nawyki myslenia kry-
tycznego i przeciwstawianie sie
presji spotecznej

* zdrowy sposéb zycia

* wstrzemiezliwosé przedmalzen-
ska

* higiena organ6w plciowych

* swobodny dostep do poradni
medycznych i psychologicznych

* regularne badania lekarskie (co
8—12 miesiecy)
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Stan zdrowia reprodukcyjnego mlodziezy
na Ukrainie

Stan zdrowia reprodukcyjnego ludno$ci ocenia sie wedlug wskaznikéw
urodzen, zachorowalno$ci i §miertelnosci matek i niemowlgt, rozprzestrze-
niania infekcji, ktére sg przenoszone drogg plciowg (STI), wigczajac w nie
zakazenie wirusem HIV.

- oo

Pod koniec XX wieku na Ukrainie obserwowano eksplozje
zachorowan na STI, ostro zwiekszyla sie liczba aborcji i zwig-
zanych z nimi probleméw zdrowia reprodukcyjnego. W latach
1997-1998 ilosé przypadkéow kity wsrod nastolatkow w wieku
15-17 wzrosla 37 razy. Z czasem sytuacje udalo sie ustabilizo-
wac. Poziom zachorowan na STI wsréd mlodziezy obnizyt sie o
kilka razy.

Wprowadzenie nowoczesnych technologii w medycynie pozwo-
litlo dwukrotnie zmniejszyé ilo§é porodéw z komplikacjami.
Whplynelo to pozytywnie na zdrowie noworodkéw: zachorowalnosé
niemowlat na oddziatach porodowych obnizyta si¢ o jedng trzecia.

Do wspoélczesnych technologii nalezg réwniez dzialania pro-
filaktyczne zwigzane z zakazaniem dziecka wirusem HIV przez
matke. Na Ukrainie kobiety — zakazone wirusem HIV majg za-
pewnione bezplatne leczenie profilaktyczne, ktore zmniejsza
ryzyko przekazania wirusa od zakazonej matki dziecku prawie
o siedem razy (z 27,8 % w 2000 roku do 4,31 % w roku 2014).

Od 2003 r. obserwuje sie zdecydowana tendencja do obnize-
nia ilo$ci mlodziezy w wieku 15-24 lat w grupie nowych zaka-
zen wirusem HIV: z 22,8 % w 2003 roku do 5,7 % w 2015 roku.
Wedlug ekspertéw moze to §wiadczy¢ o stabilizacji sytuacji epi-
demiologicznej i dzialaniu edukacji profilaktyczne;.

Niebezpieczenstwo wczesnego wspolzycia plciowego

W wieku 15-16 lat dobiega konca okres
dojrzewania plciowego i mlodzi ludzie
zaczynajg odczuwaé zainteresowanie plcig
przeciwng. W tym czasie ksztaltuje sie
réwniez szczegdlne uczucie — pocigg seksu-
alny (libido).

Czes¢ miodych ludzi dokonuje wyboru
na korzy$¢ powstrzymania sie od kontak-
téw seksualnych do $lubu lub wieku star-
szego. I stojg za tym powazne przyczyny.

Decydujgc sie na wsp6élzycie plciowe,
dziewczyna ryzykuje zajSciem w cigze, chociaz
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nie jest jeszcze do tego przygotowana, ani fizycznie, ani moralnie, ani material-
nie. Optymalny wiek urodzenia dziecka to 20-25 lat. Kiedy cigza pojawia sie
wczesniej lub pézniej, ryzyko réznorodnych komplikacji wzrasta kilka razy.

Niechciane cigze nastolatkéw nierzadko koriczg sie aborcja, ktéra moze
byé Zrédlem urazéw psychicznych, mechanicznego uszkodzenia macicy, krwo-
toku, zapalenia organéw wewnetrznych. Powiklaniami w przyszlosci moze
byé cigza pozamaciczna i bezplodnosé. Ryzyko bezptodno$ci w wyniku
pierwszej aborcji wzrasta prawie o 40 %.

Wezesne zycie plciowe jest niebezpieczne ze wzgledu na infekcje, ktére
sg przenoszone drogg plciowg (STI). Wéréd nich sg: rzezgczka, rzesistkowi-
ca, kita, chlamydioza, opryszczka narzadéw plciowych, wirus brodawczaka
ludzkiego, jak réwniez zéttaczka typu B i C i wirus HIV. Istnieje okoto
40 rodzajéw STI. Niektore z nich (rzezgczka, chlamydioza) wczesnie zdia-
gnozowane mozna wyleczyé, jednak bywa i tak, ze choroba przebiega bez-
objawowo i ma negatywny wplyw na zdrowie reprodukcyjne. Inne rodzaje
infekcji przenoszonych drogg piciowg mogag pozostawacé w organizmie przez
cale zycie (opryszczka narzadéw plciowych, wirus brodawczaka ludzkiego,
zottaczka typu B i C).

Szczegélnie niebezpieczne jest zakazenie wirusem HIV, poniewaz jego
bezobjawowy okres inkubacji trwa czasem ponad dziesie¢ lat. Ryzyko zaka-

zenia wirusem HIV drogg plciowa jest bardzo duze (szczegélnie
? dla mlodych dziewczat).
4 1. Przeczytajcie historie podobng to tych, ktére zdarzajg sie z
waszymi rowiesnikami (rys. 44).

Maksym spotkal Otene po szkole
i zaprosilt ja na przejazdzke motocy-
klem. Dziewczyna od razu sie zgodzila,
poniewaz Maksym juz dawno sie jej
podobatl. ,Najwazniejsze — nie rozcza-
rowac¢ go” — pomyslata. Kiedy zostali
sami, Maksym zaproponowal jej zbli-
zenie fizyczne i Otena nie o$mielita sie
odméwic...

Nastepnego dnia zobaczytla Mak-
syma w szkole. Przywitala sie, ale
on nawet nie spojrzal w jej strone.
Dziewczyna przez kilka tygodni prze-
zywala, probowala sie spotkaé z Mak-
symem (ktory na odwrét jej unikal). W niedlugim czasie zrozumiala,
ze jest w cigzy...

Rys. 44
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2. Polgczcie sie w cztery grupy, oméwcie i opowiedzcie klasie o
nastepstwach jednego z mozliwych wariantéw rozwoju wyda-
rzen.

grupa 1: pod naciskiem rodzicéw Olena i Maksym zgadzajg
sie na §lub.
* Jakie problemy natury psychologicznej i materialnej zja-
wig sie na ich drodze?
* Czy sa oni gotowi do ich rozwigzania?
* Czy uda sie im kontynuowaé nauke?
* Czy sg duze szanse na przetrwanie tego malzenstwa?

grupa 2: Olena decyduje sie na aborcje — sztuczne przery-
wanie cigzy.

¢ Jak to wplynie na jej zdrowie fizyczne?

¢ Jak to wplynie na psychiczny stan Oleny i Maksyma?

grupa 3: Olena decyduje sie urodzié dziecko.
* Jakie potencjalne nastepstwa moze to mie¢ dla niej i
dla dziecka?
* Jakie szanse ma Olena w kontynuowaniu nauki?
* Jakie sg nastestwa tej decyzji dla Maksyma?

grupa 4: Olena decyduje sie urodzié dziecko i oddaé je do
adopgji.

¢ Jak bedzie sie czula dziewczyna w przyszlosci?

¢ Jak to moze wplynaé na jej przyszle matzenistwo?

¢ Jaki to moze mieé wplyw na los jej dziecka?

Wplyw substancji psychoaktywnych
na zdrowie reprodukcyjne

Tyton, alkohol i narkotyki wplywajg negatywnie na wszystkie elementy
zdrowia reprodukcyjnego mezczyzn i kobiet: ich zdolno$é do poczecia dziec-
ka; przebieg cigzy i pologu; szanse przezycia dziecka, jego zdrowie fizyczne,
sukcesy w nauce, charakter itd.

Przyjmowanie substancji psychoaktywnach moze mie¢ wplyw na opéz-
nienie rozwoju fizycznego i psychicznego ptodu. Tego opéznienia najczesciej
nie daje sie wyréwnac w ciggu zycia i jest ono uwazane za wade wrodzong —
op6Znienie w rozwoju umyslowym i fizycznym.

Substancje psychoaktywne negatywnie odbijajg sie na przebiegu cigzy i
potogu. Miedzy innymi przyjmowanie ich moze spowodowaé nieprawidtowe
ulozenie lozyska, jego przedwczesne oddzielenie sig, co zagraza zyciu nie-
mowlecia i matki.

Przyjmowanie przez rodzic6w substancji psychoaktywnych wplywa réw-
niez na fizyczny i psychiczny rozwdéj dziecka po jego narodzeniu poprzez nie-
prawidlowg opieke i wychowanie w zwigzku z uzaleznieniem od narkotykéw
jednego lub obojga rodzicéw. Oprécz tego, dzieci w rodzinach uzaleznionych
od narkotykéw majg dostep do substancji psychoaktywnych i moga zaczgé
je przyjmowaé, nasladujgc przyklad rodzicow.
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Palenie

Palenie czesto powoduje bezplodnosé u kobiet. Uczeni udowodnili, ze
substancje, ktore znajdujg sie w dymie papierosowym, prowadzg do znisz-
czenia komoérek jajowych. W swoim dziataniu palenie jest podobne do wyda-
lenia jednego jajnika.

Istnieje wiele dowodéw na to, ze palenie w czasie cigzy jest bardzo
niebezpieczne dla dziecka, poniewaz utrudnia transport tlenu i substancji
odzywcezych do plodu. Podwyzsza ono ryzyko:

* niedonoszenia plodu, przedwczesnego porodu albo $mierci ptodowej;
* zbyt malej masy urodzeniowej dziecka;

* syndromu naglej Smierci noworodkéw;

¢ infekcji oddechowych, astmy oskrzelowej, zapalenia ucha.

Naduzywanie alkoholu

Nierzadko jego nastepstwem jest bezptodno$é mezczyzn i kobiet.
Szczegolnie niebezpieczne jest picie alkoholu w cigzy, przeciez przenika on
przez lozysko. Koncentracja alkoholu we krwi dziecka jest taka, jak i we
krwi matki. Naduzywanie alkoholu moze spowodowac poronienie we wcze-
snym okresie cigzy.

W rodzinach alkoholikéw czesto rodzg sie dzieci z wieloma wadami
fizycznymi i umyslowymi, ktére posiadajg ogélng nazwe — alkoholowy zespot
plodowy. Charakterystyczne dla niego sg defekty rozwoju glowy, twarzy,
koriczyn i serca, zwezenie gérnej wargi, uposledzenie umystowe i podwyz-
szona pobudliwos§é emocjonalna.

Zazywanie narkotykow

Zazywanie narkotykow w czasie cigzy (heroiny, kokainy, marichuany
i innych) podwyzsza ryzyko rozwojowych wad wrodzonych ptodu, przed-
wczesnego porodu i §mierci plodowe;.

Podobnie do alkoholu, narkotyki przenikajg przez lozysko i dziec-
ko moze urodzi¢ sie uzaleznione od narkotykéw. Kokaine znajduje sie
w mézgu noworodka, skérze glowy, we wlosach, watrobie, krwi, sercu.
Najwieksza koncentracja tej substancji znajduje sie w mézgu i watrobie.
Przenikajgc przez tozysko do krwi plodu, kokaina powoduje skurcze jego
naczyn, przyspiesza bicie serca, podwyzsza ci$nienie krwi, moze doprowa-
dzié¢ do wylewu krwi.

Zdrowie reprodukcyjne — to zdolnosé mezczyzny
albo kobiety do urodzenia zdrowych dzieci w okre-
sie ptodnym.

Weczesne rozpoczynanie wspélzycia plciowego
moze doprowadzi¢ do niechcianej cigzy, powoduje
urazy psychiczne, zagraza infekcjami, ktore sg
przekazywane drogg plciowa, podwyzsza ryzyko
bezptodnosci.

Substancje psychoaktywne negatywnie wplywajg
na wszystkie elementy zdrowia reprodukcyjnego
mezczyzn i kobiet.
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§ 24. SZKOLA PRZYSZLYCH RODZICOW ]

W tym paragrafie:
& * zastanowisz sie, kiedy chcesz zostaé rodzicem;

* zapoznasz sie z zasadami profilaktyki wad wrodzonych;

¢ przekonasz sie o koniecznosci rzetelnego przygotowania do
narodzin dziecka.

1. Wykorzystujgc metode burzy mézgéw, nazwijcie to, co jest
potrzebne dla nowonarodzonego dziecka (troska rodzicéw, opieka
medyczna, wozek, 16zeczko, pieluchy, zabawki...). Zastanéwecie
sie, co z tej listy wymaga wysitku fizycznego, wytrat finanso-
wych, innych zasobé6w.

2. Po kolei powiedzcie, kiedy bedziecie gotowi do zalozenia
rodziny i urodzenia dzieci oraz co chcielibyScie zdgzyé zrobié¢ w
tym czasie (na przyklad ukonczy¢ szkole, zdobyé zawdd).

Profilaktyka wad wrodzonych

Gdy pytamy przyszlych rodzicéw, kogo bardziej chcieliby mie¢ —
chlopczyka czy dziewczynke, ci czesto odpowiadajg: ,To bez znaczenia.
Najwazniejsze, zeby dziecko byto zdrowe”.

Niestety, dzieci nie zawsze rodzg sie zdrowe i wtedy przed rodzing poja-
wiajg sie problemy, ktore trzeba pokonaé¢ w walce o malenistwo. Szczegélnie
przykro, kiedy tak sie dzieje z powodéw, ktérym mozna bylo zapobiec.
Dlatego kazdy mtody czlowiek powinien znaé¢ wazne informacje, ktére moga
uratowac zdrowie jego przyszlych dzieci i zapobiec powstawaniu wad wro-
dzonych.

Przygotowanie do planowanej cigzy rodzice powinni rozpocza¢ trzy
miesigce przed poczeciem. To bardzo obnizy ryzyko wad wrodzonych.
Planujgc urodzenie dziecka, rodzice powinni przyjrzeé sie swojemu trybowi
zycia, sprawdzi¢ swdj stan zdrowia i uzyé srodkéw profilaktycznych.

Przeczytajcie dekalog (dziesie¢ zasad), ktére Swiatowa
Organizacja Zdrowia przygotowala w celu profilaktyki wad
wrodzonych (rys. 45).

Wskazcie momenty niezrozumiate.
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Kazda kobieta i kazdy mezczyzna, ktérzy osiggneli dojrzatosé plcio-
wa mogg zostaé rodzicami.

Najlepiej, kiedy cigza jest zaplanowana. Warto podjaé¢ decyzje o
dziecku na 3—4 miesigce przed jego poczeciem.

Badania prenatalne — najbardziej pewna gwarancja zdrowej cigzy i
wazny czynnik profilaktyki wad wrodzonych.

Wazne jest, zeby kazda kobieta zaszczepila sie na rézyczke co naj-
mniej na 2-3 miesigce przed zaplanowang cigza, idealnie — w wieku
mlodzieniczym.

Zazywanie lekéw podczas cigzy moze sie odbywac tylko z rekomen-
dacji lekarza i w przepisanych ilosciach. NIE ZAPOMNIJ uprze-
dzié lekarza, ze jestes w cigzy!

Napoje alkoholowe wplywajg negatywnie na cigze i na przyszle
dziecko.

Nie palcie i nie wdychajcie dymu tytoniowego w czasie cigzy.
Odzywiajcie sie pelnowartosciowo, jedzcie potrzebng ilo§é warzyw
i owocow.

Jezeli w miejscu pracy kobiety znajdujg sie czynniki niebezpieczne
dla zdrowia, trzeba zmieni¢ warunki pracy.

. Kobiety ciezarne i ich bliscy powinni znaé¢ symptomy mozliwych
odchylen od normy w czasie cigzy, jak réwniez wiedzieé, gdzie trze-
ba sie zwréci¢ w razie pojawienia sie tych symptomoéw.

Rys. 45. Profilaktyka wad wrodzonych
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Polgczcie sie w trzy grupy i, korzystajgc z podrecznika, przy-
gotujcie referaty o planowaniu cigzy i konieczno$ci:

" grupa 1: rewizji sposobu zycia;

grupa 2: sprawdzenia stanu zdrowia;

grupa 3: wdrozenia §rodkéw zapobiegawczych.

Rewizja sposobu zZycia

Przede wszystkim trzeba sprawdzi¢ wage swojego ciala. Zbyt mata waga
moze wywolaé deficyt substancji odzywczych w organizmie matki i dziecka,
nadwaga — powiklania cigzowe w poézniejszych miesigcach, podwyzszenie
ci$nienia tetniczego, dodatkowe obcigzenie stawéw i nasilenie takich obja-
wow, jak bdle plecow i zadyszka. Wzrasta ré6wniez ryzyko powstania tak
zwanej cukrzycy kobiet ciezarnych.

Ograniczenie jedzenia w czasie cigzy nie jest wskazane. Dlatego trze-
ba znormalizowaé wage ciala do zajscia w cigze. Pomaga w tym specjalna
dieta i wybrane przez specjaliste specjalne é¢wiczenia.

Trzeba zrezygnowacé réwniez z malo ruchliwego trybu zycia. Spacery na
Swiezym powietrzu, gimnastyka dla ciezarnych, ptywanie pomogg kobiecie
latwiej przetrwadé cigze, przygotowaé sie do porodu i zachowaé figure.

Bardzo wazne jest, aby oboje rodzice zrezygnowali ze zlych przyzwy-
czajenn. Decyzja ojca o rzuceniu palenia i zaprzestaniu picia alkoholu — to
najlepszy prezent dla Zony i przyszlego dziecka.

Trzeba uregulowaé tryb pracy i odpoczynku, maksymalnie obnizyé
obcigzenia obojga rodzicow wywolane stresem, okresli¢, czy nie sg oni
narazeni na wplyw czynnikéw szkodliwych w miejscu pracy (substancje
chemiczne, gazy, promieniowanie z aparatu rentgenowskiego). Kobietom
ciezarnym nie zaleca sie pracy w miejscach wielkiego nagromadzenia ludzi,
przecigzania sie psychicznego i fizycznego. Badania wspélczesne nie wyka-
zaly negatywnego wplywu promieniowania monitoré6w na pléd, ale lepiej
skrécié czas przebywania przy komputerze.

Sprawdzanie stanu zdrowia

Konsultacja z terapeuta albo z lekarzem rodzinnym jest nieodzowna dla
wyjasnienia, czy w przeszlosci mialy miejsce problemy z donoszeniem cigzy,
patologie genetyczne, choroby przenoszone drogg plciows, choroby chronicz-
ne, takie jak astma oskrzelowa, podwyzszone ci§nienie krwi.

U wielu kobiet z chorobami chronicznymi cigza przebiega normalnie,
ale aby zmniejszy¢ ryzyko mozliwych komplikacji sprawe te réwniez nalezy
om6wicé z lekarzem.

Jezeli w bliskiej rodzinie byly choroby dziedziczne, obowigzkowo trzeba
zrobié testy na obecnosé genéw tych choréb. W tym celu wystarczy zbadac
jednego z malzonkéw. W przypadku wykrycia takiego genu trzeba zbadacé
réwniez drugiego z malzonkéw. Jezeli nosicielem genu choroby dziedzicznej
jest tylko jedno z rodzicéw, nie stanowi to zagrozenia dla dziecka.
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Trzeba wczesniej odwiedzié stomatologa, aby unikngé badania rentge-
nowskiego podczas cigzy.

Trzeba réwniez zrobi¢ zalecane przez lekarza badania laboratoryjne:
okreslié grupe krwi oraz jej Rh (antygen Rh), odpornosé na wirus rézyczki
i toksoplazmozy.

Dziatania profilaktyczne

Ci, ktorzy nie sg odporni na wirus rézyczki, muszg zrobié¢ szczepienie.
Ale po nim nalezy sie powstrzyma¢ z zaj$ciem w cigze przez trzy miesigce.
Roézyczka — infekcja, ktora jest przekazywana drogg powietrzno-kropelko-
wa. Jej wirus moze doprowadzié do ciezkich wad rozwojowych ptodu (gtu-
choty, slepoty, wady serca, uktadu nerwowego, szkieletu), szczegélnie wtedy,
gdy kobieta zachorowala w pierwszych miesigcach cigzy.

Toksoplazmoza — pasozyt, ktory moze sie znajdowaé w poddanym zlej
obrébce termicznej miesie, kocich odchodach i zarazonej ziemi. U zdrowego
doroslego czlowieka toksoplazmoza, spowodowana przez toksoplazme obja-
wia sie jak zesp6l grypopodobny. Jednak podczas cigzy moze on doprowa-
dzié¢ do wewnatrzmacicznego obumarcia plodu, poronienia albo urodzenia
dziecka z wadami rozwojowymi. Jezeli nie ma odpornosci na toksoplazmo-
ze, nie warto sprzgtaé kociej toalety, trzeba doktadnie my¢ rece po kazdym
kontakcie z kotem, a na dzialce przydomowej pracowaé¢ w rekawiczkach.

Do zalecanych srodkéw profilaktycznych nalezy przyjmowanie przez
kobiete kwasu foliowego oraz preparatéw witaminowo-mineralnych przez
obojga partneréw na trzy miesigce przed planowang cigzg.

Badania kliniczne potwierdzily, ze przyjmowanie kwasu foliowego w
zwiekszonych dawkach przez 12 tygodni do i po zajSciu w cigze obniza
ryzyko urodzenia dziecka z wadami rozwojowymi. Kwas foliowy nalezy do
witamin z grupy B i znajduje sie w zbozach, cytrusach, ro§linach strgczko-
wych, warzywach zielonych, produktach mlecznych.

Przygotowanie do narodzin dziecka wymaga od
przyszilych rodzicéw specjalnej wiedzy i odpowie-
dzialnosci.

Swiatowa Organizacja Zdrowia opracowala deka-
log (dziesieé zasad) w celu profilaktyki wad wro-
dzonych.

Planujac urodzenie dziecka, rodzice powinni zre-
widowaé swdj tryb zycia, sprawdzié stan swojego
zdrowia i uzy¢ potrzebnych srodkéw profilaktycz-
nych.
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l J § 25. HIV/AIDS: WYZWANIE DLA CZLOWIEKA ]

/

W tym paragrafie:
* przypomnisz sobie drogi zakazenia i metody ochrony przed

HIV;
Q * nauczysz sie oceniaé¢ ryzyko zakazenia wirusem HIV w
sytuacjach zyciowych;

* dowiesz sie o najbardziej pewnej metodzie diagnostyki
HIV,;

* poéwiczysz zyciowe nawyKki liderstwa w sferze profilaktyki
HIV/AIDS.

Juz od kilku lat zapoznajecie sie z informacjami o HIV i AIDS. W tym
paragrafie podsumujecie wszystko to, czego dowiedzieliscie sie o tym
zagadnieniu i poznacie nieco nowe fakty.

1. Przypomnijcie sobie, jak rozszyfrowuje sie terminy: HIV, AIDS, STI.

2. Omoéwcie odpowiedzi na pytania:
¢ Jak nazywa sie choroba, ktérg wywoluje HIV?

* Czym jest brak odpornosci?

* Co to jest syndrom?
e Czy HIV i AIDS sg tym samym?
¢ Dlaczego powiedzenie ,zakazié¢ si¢ AIDS” jest niewlasciwe?

* Czy zwierz¢ domowe moze zakazi¢ sie¢ wirusem HIV?
Dlaczego?

Drogi zakazenia wirusem HIV

Chociaz HIV mozna wydzieli¢ z wielu plynéw naszego organizmu (§liny,
ez, potu, moczu), jego niebezpieczna koncentracja znajduje sie tylko we
krwi, wydzielinach z narzgdéw plciowych i mleku matki. Ze wzgledu na to,
wydzielamy trzy drogi zakazenia wirusem HIV:
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1. Wirus HIV jest przekazywany przez krew

Czlowiek moze zostaé zakazony podczas transfuzji krwi
albo przeszczepu organéw. Aby temu zapobiec, na szczeblu
panstwowym robi sie testy krwi i organéw od dawcow.

Mozna zarazi¢ czlowieka poprzez wykorzystanie niesteryl-
nych instrumentéw do zabiegéw kosmetycznych (na przy-
ktad podczas wykonania percingu lub tatuazu).

Mozliwe jest zakazenie, wykorzystujac niesterylne instru-
menty do zastrzykoéw, szczepien, operacji chirurgicznych
albo zabiegéw stomatologicznych.

Istnieje niebezpieczenstwo zakazenia podczas kontaktu z
krwia nosiciela wirusa HIV (na przykiad podczas przedo-
stania sie zakazonej krwi do oka).

2. Wirus HIV jest przekazywany w trakcie kontaktéw ptciowych bez
zabezpieczenia

Wigkszo$é ludzi na Swiecie zakaza sie poprzez kontakty
plciowe bez zabezpieczenia.

Kontakty plciowe bez zabezpieczenia — to stosunki plciowe
bez prezerwatywy.

3. Wirus HIV jest przekazywany przez zakazonqg wirusem HIV
matke dziecku

N\

\}\1

R

Dzieci, ktére urodzity matki — nosicielki wirusa HIV mogg
sie zakazi¢ podczas cigzy albo porodu. Prawdopodobienistwo
zakazenia wynosi 30 %. Kobietom z wirusem HIV proponu-
je sie przejsé leczenie profilaktyczne, ktére znaczgco zmniej-
sza ryzyko zakazenia dziecka.

Czasami zakazenie dziecka moze mie¢ miejsce podczas kar-
mienia dziecka mlekiem matki.
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Warunki zakazenia wirusem HIV

Za kazdym razem, kiedy plyny, ktére -
zawierajg niebezpieczng koncentracje wirusa Do zaka.zenla}’vylrusem
HIV dostajg sie do krwi albo blon $luzo- = HIV moze dojsé:

wych, czlowiek moze zosta¢ zainfekowany. * w przypadku istnienia
Skoéra najczesciej jest niezawodng barierg dla wirusa;
przedostania si¢ wirusa HIV, ale tylko nieusz- o  wystarczajacej jego O
kodzona, bez nacieé, przebié¢, ran, wrzodéw. ilosci;

Infekcje, ktore sg przekazywane droga o gostania sie wirusa
plciowg zwiekszajg ryzyko zakazenia wiru- HIV do krwiobiegu
sem HIV. Sg one jeszcze nazywane ,bramg przez blone luzows
dla wirusa HIV”, poniewaz dla tych, kto albo uszkodzong skére.

choruje na infekcje przenoszone drogg plcio-
wg — STI, ryzyko zakazenia wirusem HIV wzrasta dziesieciokrotnie. Dzieje
sie tak dlatego, ze w poblizu btony §luzowej sg skoncentrowane wrazliwe na
HIV komérki uktadu odpornosciowego.
Znajgc drogi i warunki zakazenia wirusem HIV, mozna nauczy¢ sie oceniaé
stopien ryzyka:
Brak ryzyka — kiedy nie dochodzi do kontaktéw z plynami zakazony-
mi lub kiedy ich koncentracja jest bardzo mala.
Ryzyko niskie (teoretyczne) — podczas niewielkiego kontaktu z zaka-
zong krwig lub innymi ptynami.
Ryzyko wysokie — podczas duzego kontaktu z zakazong krwig lub
innymi plynami organizmu.
1. Potgczcie sie w trzy grupy i nazwijcie jak najwiecej sytuacji
3 zyciowych (przyktad na rys. 46):
1. grupa 1: z wysokim ryzykiem zakazenia wirusem HIV;

grupa 2: z niskim ryzykiem zakazenia wirusem HIV;

grupa 3: kiedy ryzyka zakazenia wirusem HIV nie ma.

2. Zaprezentujcie rezultaty swojej pracy, wyjaénijcie momenty
sporne.

Ryzyko wysokie ﬁ Y 2Y oI q Brak ryzyka

(feoretyczne)

Robienie zastrzykow . Opatrywanie rany Przyjazh z nosicie-
Jjedna strzykawka. innego cztowieka lem wirusa HIV.
Robienie nacieé na ské- bez rekawiczek Kapiel w jednym
rze nozem, z ktérego . ochronnych. basenie.
korzystali inni. | Robienie sztuczne- Spozywanie jedze-

: o oddychania. nia przygotowane-
f1aiiigpleiowe tez 1 Y go przez nosiciela
zabezpieczenia. J wirusa HIV.

Rys. 46
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Jak nie mozna zakazié sie wirusem HIV

Wieloletnie badania potwierdzaja, ze wirus HIV NIE przenosi sie droga
powietrzno-kropelkows (rys. 47).

NIE mozna zakazié si¢ wirusem HIV, jedzac, pijac, uprawiajgc sport,
korzystajac ze wspélnych §rodkéw transportu, ptywajgc w basenie, korzy-
stajgc z recznika, toalety lub wanny razem z nosicielem wirusa HIV. Wirus
HIV nigdy NIE przedostaje sie przez objecia, przyjacielskie pocalunki,
kaszel, kichanie, katar lub pot.

Wirusa HIV réwniez NIE przenoszg owady krwiopijne, na przykiad
komary. Sg cztery dowody na to.

‘o e _-~ Pierwszy — zostato to udowodnione epidemiologicznie. Je-

‘\-‘: - zeli wirus HIV moégltby by¢ przenoszony przez komary,

et zasieg jego wystepowania bylby inny. Prawdg jest, ze

ﬂ(\ terytoria najwiekszego wystepowania zakazenh wirusem

gr. e HIV nie pokrywajg sie z terytoriami rozprzestrzenienia
7+ 1 s komaréw.

Drugi — jezeli by tak bylo, rejestrowano by przypadki zakazenia
wirusem HIV wéréd dzieci i ludzi w podesztym wieku nie przez krew
albo od zakazonej matki. Ale tak sie nie dzieje.

Trzeci — komary w czasie ukgszen wstrzykujg swoja §line, a nie krew
poprzedniej ofiary. Patogeny niektérych choréb zakaznych (na przy-
ktad malarii) mogg rozmnazac si¢ w Slinie owadéw, wirus HIV — nie.
Czwarty — owady nie gryzg dwéch oséb z rzedu. Po ukgszeniu przez
jaki$ czas ,odpoczywajg”. To wystarczy, zeby wirus HIV zgingl w
organizmie komara.

7 R
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Przebieg zachorowania na zakazenie wirusem HIV

Zachorowanie na zakazenie wirusem HIV obejmuje trzy etapy: ,etap
okna”; etap bezobjawowy; etap AIDS (rys. 48).

sEtap okna” Etap bezobjawowy Etap AIDS
2-12 tygodni od 6 miesiecy od 6 miesiecy
do 10 i wiecej lat do 2 i wiecej

lat

Na bazie ogélnego
braku odpornosci
pojawiajg sie rézne infe-
kcje albo guzy zlosliwe,

ktére doprowadzaja
do $mierci.

Wiekszosé ludzi

nie zauwaza, ze

sg zakazeni, ale
niektérzy mogag na
krétki czas zacho-
rowac.

Brak objawéw lub poja-
wienie sie niektorych z
nich: utrata wagi, nad-
mierne zmeczenie, potli-
wos¢, biegunka.

Zakazenie
e, JEITT ciwciat, ktére umozliwiajq dia- nego braku odpor-

Pojawienie sie we krwi prze- ‘ ‘ Pojawienie sie 0gol-
gnozowanie wirusa HIV. nosci.

Rys. 48. Etapy rozwoju zakazenia wirusem HIV i ich symptomy

Trzeba pamietad, ze osoby zakazone wirusem HIV moga:

* nie mieé zadnych objawéw chorobowych przez wiele lat;

¢ dobrze sie czué i mie¢ zdrowy wyglad;

* prowadzi¢ aktywny tryb zycia, pracowaé, mie¢ normalny
apetyt;

¢ walczy¢ z infekcjami, na przyklad chorowaé na grype i
szybko wyzdrowieé;

* nie wiedzieé, ze sg zakazeni i zakazac¢ innych ludzi.
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Jak ochronié¢ sie przed wirusem HIV

Dziatania z profilaktyki zakazenn wirusem HIV sg organizowane na
poziomie panstwowym i indywidualnym.

Profilaktyka HIV |AIDS na poziomie parnstwowym

Instytucje panstwowe przeprowadzajg badania (testy) na obecnosé
wirusa HIV, kontrolujg krew i organy od dawcéw, zapewniajg dotrzymanie
srodkéw bezpieczenistwa w zaktadach medycznych, azeby unikngé zakazania
przez niesterylne instrumenty.

Spowolni¢ tempo wzrostu zakazernn wirusem
HIV mozna poprzez dostep do terapii antyre-
trowirusowej (HAART), przede wszystkim dla
kobiet w cigzy, zeby zapobiec przekazaniu wirusa
HIV od matki do dziecka.

Edukacja profilaktyczna — jeden z najbardziej
efektywnych srodkéw przeciwdzialania epidemii.
,Obecnie na kazde dwie osoby, ktére zaczynajg te-
rapie antyretrowirusowa przypada pie¢ nowych
przypadkéw zakazenia. Jezeli nie poczynimy zde-
cydowanych krokéw w celu intensyfikacji profilak-
tyki zakazern wirusem HIV, nie bedziemy mogli
utrzymaé osiggnieé ostatnich lat i polityka uniwer-
salnego dostepu bedzie czystg formalnoscig” — zaznaczyl byly dyrektor Wspélnego
Programu Narodéw Zjednoczonych Zwalczania HIV i AIDS Peter Piot.

Peter Piot

Zasady ochrony osobistej

Na poziomie indywidualnym ryzka zakazenia wirusem HIV mozna unik-
ngé albo istotnie je zmniejszyé za pomocg prostej zasady: ,Wstrzemiezliwosé,
wiernos§é, prezerwatywa, sterylnoscé”.

WstrzemieZliwosé — brak kontaktéw seksulanych.

Wiernos$é — wzajemna wierno$é malzonkéw albo niezakazonych
partneréw seksualnych.

Prezerwatywa — konieczno$¢ wykorzystania prezerwatyw za kaz-
dym razem, jezeli mamy najmniejsze podejrzenie co do statusu HIV
naszego partnera seksualnego.

Sterylnosé — unikanie korzystania z niesterylnych instrumentéw
medycznych i kosmetycznych, ktére klujg albo tng.

Najbardziej pewng ochrong przed zakazeniem wirusem HIV oraz inny-
mi STI jest powstrzymanie sie od stosunkéw piciowych i wzajemna wier-
nos¢ niezarazonych partneréw seksualnych (malzeristwa). Przeciez kazdy
§rodek antykoncepcyjny nie gwarantuje stuprocentowej ochrony przed
infekcjami przenoszonymi drogg plciowg, chociaz w razie ich prawidlowego
wyboru i wykorzystania ryzyko infekcji istotnie sie zmniejsza. Jezeli cho-
dzi o niektére STI, ktérymi czasami mozna sie zarazi¢ podczas kontaktow
codziennych, trzeba zachowywaé zasady higieny osobistej.

Jakie elementy zasad ochrony osobistej sg szczegélnie aktualne
dla ludzi réznego wieku i stanu rodzinnego (nastolatkéw, mat-
zonkéw...)? Jak uwazacie, dlaczego?
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Diagnostyka zakazen wirusem HIV i wirusowym
zapaleniem watroby typu B i C

Wirus HIV paralizuje uklad odpornosciowy, ktéry chroni organizm
przed infekcjami, dlatego nie mozna zdiagnozowaé zakazenia wirusem
HIV za pomoca objawéw, poniewaz sg to objawy tej choroby, ktéra pojawita
sie w wyniku braku odpornosci.

Testy na przeciwciala — jedyny wiarygodny sposéb, aby dowiedzieé sie o
obecnosci albo braku wirusa HIV w organizmie czlowieka.

Testy mozna zrobi¢ we wszystkich placéwkach walki z HIV/AIDS, w
wielu panstwowych i prywatnych placé6wkach medycznych. Sg one dobro-
wolne, anonimowe, poufne i bezplatne.

*  Dobrowolnosé — oznacza, ze nikt nie ma prawa zmusié czlowieka do
badan na obecnos$é¢ wirusa HIV, jednak dla dawcéw krwi oraz niektérych
kategorii pracownikéw medycznych i naukowych sg one obowigzkowe.

* Anonimowos¢ — oznacza, ze czlowiek nie musi podawaé swojego imie-
nia, jezeli tego nie chce.

* Poufnosé — dotyczy rezultatéow testow: pacjent ma prawo na zacho-
wanie tajemnicy lekarskiej. Ogloszenie diagnozy bez jego zgody jest
karane prawem.

* Bezplatnosé — oznacza, ze w panstwowych placéwkach medycznych
te analizy wykonuje sie bezplatnie.

Przed wykonaniem testéw i po nich proponuje sie konsultacje.
Konsultant objasnia procedure przeprowadzenia testu, informuje, kiedy
bedg gotowe wyniki. W razie rezultatu negatywnego informuje o drogach
zakazenia i metodach ochrony przed wirusem HIV. Jezeli test jest pozy-
tywny, konsultant nadaje pomoc psychologiczng i informuje o koniecznych
dzialaniach praktycznych.

Wirusowe zapalenie watroby typu B i C przebiega prawie niezauwaze-
nie. Wirus jest przekazywany drogg plciowg i przez instrumenty medyczne
i codziennego uzytku, ktére sg zabrudzone krwig (zabiegi stomatologicz-
ne, manicure, tatuaz, przyrzady do golenia, szczotka do zeb6w). Test na
wirusowe zapalenie watroby typu B i C powinni zrobié¢ wszyscy: czlowiek
przebywa w grupie ryzyka do czasu, pdki sie nie dowie, czy jest zakazony,
czy nie. Wirusowe zapalenie watroby typu B i C jest leczone skutecznie,
testy sg bezplatne.

Misja szczegodlna

Nalezycie do pierwszego pokolenia obywateli Ukrainy, ktérzy otrzymujg
gruntowng edukacje profilaktyczna. Dzieki temu duzo wiecie o problemach HIV/
AIDS. Pamietajcie o spoczywajacej na was misji — przekazywania swojej wiedzy
innym. Z uwagi na to trzeba nauczyé sie odpowiada¢ na skomplikowane pytania,

zna¢ wiarygodne Zrédla informacji, rozwijaé¢ umiejetnosci adwokackie.
Potrenujcie udzielanie odpowiedzi na skomplikowane pytania:
* przeczytajcie pytania i odpowiedzi na str. 178;
3 * przygotujcie po jednym pytaniu z tego tematu i zadajcie
je komus z grupy;
* omoéwcie mozliwe warianty odpowiedzi na pytania.

F
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P « Czy mozna zakazié sie wirusem HIV, uprawiajgc kontaktowe rodzaje
o sportu, na przyklad boks albo pitke noznq?

Nie odnotowano zadnego wypadku, kiedy czlowiek, ktéry upra-
O wia sporty kontaktowe zostal zakazony albo zakazil innych ludzi.
Jaskrawy przyklad — koszykarz Magic Johnson, ktéry najpierw
zostawil wielki sport, a potem powrdécit. Hipotetycznie moze dojsé do
zakazenia, jezeli krew sportowca zakazonego wirusem HIV przedo-
stanie sie do rany innego. Ze wzgledu na to, w razie pojawienia sie
krwotoku powinny byé wykonane nastepujgce procedury: zatrzyma-
nie krwotoku a potem zdezynfekowanie rany i zaklejenie plastrem
albo nalozenie opatrunku. Pomocy poszkodowanemu udzielamy w
rekawiczkach ochronnych.

P o Ile moze trwaé okres bezobjawowy zakazenia wirusem HIV, jezeli

o czlowiek nie przyjmuje preparatéw antyretrowirusowych?

O « Wedlug danych badan amerykanskich, objawy AIDS pojawily sie:
o ¢ do konica pierwszego roku — u 0 %;

trzeciego roku — u 3 %;

piatego roku —u 12 %j;

6smego roku — u 36 %

dziesigtego roku — u 53 %;

czternastego roku — 68 %.

. Czy zawsze test na obecnos$é przeciwciat daje wiarygodny wynik?

P o Rezultaty testu sg wiarygodne na 99 %. Ale w ,okresie okna” nie
O . wykaze on zakazenia. Dlatego, jezeli rezultat analizy zrobiony w

« pierwszych tygodniach po mozliwym zakazeniu jest negatywny, po
trzech miesigcach trzeba go powtorzy¢ (miedzy testami trzeba unie-
mozliwié¢ ryzyko zakazenia).

Czy wszyscy muszq przejsc testy na obecnosé wirusa HIV?
o Jezeli czlowiek nigdy nie byl w sytuacji o podwyzszonym ryzyku
. (na przyklad nie bral narkotykéw, nie mial kontaktéw plciowych),
O nie musi sie martwic i robié¢ testu na HIV. Jezeli nie, to warto takie
badanie zrobi¢, zeby w dalszym czasie czué sie spokojnie. Jezeli
test wykaze zakazenie wirusem HIV, trzeba skonsultowaé sie z
lekarzem, wykonad jego zalecenia, dba¢ o swoje zdrowie. Wazne jest
réwniez, aby uzyé niezbednych §rodkéw dla ochrony innych ludzi.

®  Czytrzeba informowad wszystkich o swoim statusie HIV-pozytywnym?

Zgodnie z prawem czlowiek nie musi czynié tego w szkole, w pracy i
nawet w przychodni lekarskiej, na przyktad u stomatologa. Lekarze
powinni stosowaé jednakowe zasady bezpieczenistwa odnosnie do
kazdego pacjenta (tak, jakby kazdy z nich byt nosicielem wirusa
HIV). Jednakze istnieje odpowiedzialno$é za umyslne zakazenie
niebezpiecznymi chorobami. Dlatego jezeli ktos, wiedzgc o swoim
zakazeniu, nie poinformowat o tym partnera seksualnego i go zaka-
zil, moze zostac¢ pociggniety do odpowiedzialnosci karnej.
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AIDS. Zapiszcie ich pytania, przygotujcie na nie odpowiedzi.

m’/ Zapytajcie rodzicéw i przyjaciél, co chcieliby wiedzieé¢ o HIV i

Znajdzcie w Internecie i zainstalujcie na swoim komputerze

\ﬂ podrecznik multimedialny dla mtodziezy ,,Ochron siebie przed
~ HIV”. W jego przygotowaniu i aprobacji brali udzial wasi ré-

- wieénicy z wielu regionéw Ukrainy. Wraz z nim lekko oceni-
cie i podwyzszycie stopien waszej wiedzy o problemach HIV/
AIDS, ciekawie i korzystnie spedzicie czas. Pobraé¢ kurs mozna

pod linkiem: http://autta.org.ua/ua/resources/electronic/

Wydzielamy trzy drogi zakazenia wirusem HIV:
przez krew, stosunki plciowe bez zabezpieczenia,
od zarazonej matki do dziecka.

Miarodajnie wiadomo, ze wirus HIV nie przedo-
staje sie podczas kontaktéw codziennych i rozmo-
wy.

Zachorowanie na zakazenie wirusem HIV obej-

muje trzy etapy: ,etap okna”, etap bezobjawowy,
etap AIDS.

Dzialania z profilaktyki zakazen wirusem HIV
odbywajg sie na poziomie panstwa i osobistym.
Formula ochrony osobistej brzmi nastepujgco:
~Wstrzemiezliwosé, wiernosé, prezerwatywa, ste-
rylnosé”.

Diagnozowanie zakazen wirusem HIV wedlug
objawéw jest niemozliwe. W tym celu trzeba zro-
bi¢ testy na obecnos$é przeciwcial wirusa HIV.
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-~
) § 26. HIV/AIDS:
< WYZWANIE DLA LUDZKOSCI

W tym paragrafie:
& * poznasz przepisy prawne Ukrainy w sferze przeciwdzialania
epidemii HIV/AIDS;

kryminacji os6b HIV-pozytywnych, nauczysz sie broni¢ ich

: ¢ przeanalizujesz przyczyny i nastepstwa stygmatyzacji i dys-

praw;

* oméwisz, ktére wartosci podwyzszajg stopienn ochrony w wa-
runkach epidemii oraz formujg postawe tolerancyjng wzgle-
dem ludzi zakazonych wirusem HIV.

Wedlug wynikéw pracy domowej podaj statystyke rozwoju
epidemii HIV na §wiecie, na Ukrainie i w waszym regionie.

Od czasu rozpoznania wirusa HIV mineto prawie 30 lat. W tym okresie
epidemia HIV/AIDS objeta calg planete. Najbardziej ucierpialy regiony,
ktére nie byty w stanie zmobilizowac §rodkéw i woli politycznej w celu zwal-
czenia epidemii. Wéréd nich sg panstwa Afryki Centralnej i Poludniowe;j.
Obecnie placg one bardzo wysoka cene za bezczynnosé swoich rzadéw —
miliony ofiar i upadek ekonomiczny, przeciez epidemia HIV/AIDS zagraza
gospodarkom tych panstw nie mniej, niz zdrowiu spoteczenstwa.

W ostatnich latach na mapie §wiata pojawily sie nowe punkty zapalne
epidemii: Indie, panstwa Europy Wschodniej, Azji Centralnej. Niestety,
Ukraina nalezy do panstw ,nowej fali”, ktére najbardziej cierpig z powodu
epidemii.

W potowie 2016 roku na Ukrainie oficjalnie bylo zarejestrowanych
prawie 290 tys. przypadkéw zakazenia wirusem HIV, prawie 40 tys.
Ukrainicow zmarlo na AIDS. Ale statystyke oficjalng czesto nazywa sie
wierzchotkiem géry lodowej, poniewaz uwzglednia ona tylko tych, ktorzy
przeszli testy na obecno$é wirusa HIV. Realng ilos¢ ludzi, ktérzy zyja z
HIV, i tych ktérzy umarli na AIDS mozna okreslié¢ tylko w przyblizeniu.

Wedlug ocen ekspertéw, na Ukrainie zaka-
zony jest 1,63 % doroslej ludnosci. Oznacza to, ze
epidemia nabiera groznych rozmiaréw. Zanie-
pokojenie wywoluje ten fakt, ze wirus HIV wy-
chodzi poza grupy ryzyka i szybko rozprzestrze-
nia sie drogg plciowg wsrdéd szerokich warstw
spotecznych. Jezeli wczesniej choroba ta wigzana
byla z osobami przyjmujgcymi narkotyki dozylnie
i przedstawicielami seksbiznesu, to wspélczesne
»oblicze” HIV/AIDS — to najczesciej oblicze socjal-
nie dostatniej mlodej matki i jej dziecka.

Q
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Ustawodawstwo Ukrainy w zakresie
przeciwdzialania epidemii HIV/AIDS

Efektywne $rodki walki z epidemig HIV/AIDS opierajg sie na uznaniu
i ochronie praw czlowieka na poziomie panstwa. Kiedy prawa czlowieka sg
chronione, zakaza sie mniej ludzi, a ludzie HIV-pozytywni oraz ich rodziny
latwiej pokonuja problemy zwigzane z chorobg.

Ukraina posiada rozwiniete ustawodawstwo w zakresie przeciwdzia-
lania epidemii. Gwarantuje ono prawo do dobrowolnego i poufnego testo-
wania na obecno$¢ wirusa HIV, zachowanie tajemnicy lekarskiej, ochrone
socjalng ludzi, ktérzy zyja z HIV. Problem polega na tym, ze czasami prze-
pisy tego prawa sg naruszane albo brakuje pieniedzy na jego realizacje.

Zapoznajcie sie z niektérymi artykulami Ustawy Ukrainy
g »,0 przeciwdzialaniu rozprzestrzeniania sie choréb, wywo-
*. lanych ludzkim wirusem niedoboru odpornosci (HIV) oraz
24 prawnej i socjalnej ochronie ludzi, ktérzy zyja z HIV” (2011 r.).
Oméweie punkty tego dokumentu, ktoére:
¢ dajg mlodziezy prawo do edukacji profilaktycznej;
e gwarantujg przestrzeganie praw i ochrone socjalng
ludziom, ktérzy zyja z HIV;
¢ przewiduja odpowiedzialno§é karng za dyskryminowa-
nie pacjentéw HIV-pozytywnych.

Artykut 4. Pannstwo gwarantuje zapewnienie:

* 1) priorytetowosci w profilaktyce rozprzestrzeniania sie zakazen
HIV, dziatan informacyjno-edukacyjnych ze spoteczenistwem w kwe-
stii zasad zdrowego i moralnego sposobu zycia, wartosci duchowych i
odpowiedzialnego zachowania w sferze stosunkéw seksualnych;

e 2) propagowania zdrowego sposobu zycia;

* 4) dostepu do nalezytej jakosci testéw w celu diagnostyki wirusa
HIV, w tym réwniez anonimowego, z udzieleniem wstepnej i dalszej
pomocy doradczej, jak rowniez zapewnienie bezpieczenistwa wykona-
nia testu dla badanej osoby i personelu, ktéry go wykonuje;

* 5) regularnego informowania spoleczenstwa, w tym przez srodki
masowego przekazu, o przyczynach i drogach zakazen wirusem HIV,
znaczeniu zdrowego i moralnego trybu zycia w celu zapobiegania
zakazeniom wirusem HIV, dzialaniach profilaktycznych zachorowan
na HIV, jak réwniez mozliwosciach diagnostyki i leczenia;

* 6) wlgczenie zagadnien dotyczgcych profilaktyki zachorowan na HIV,
zdrowego i moralnego sposobu zycia, duchowych wartosci, odpowie-
dzialnego zachowania w sferze stosunkéw seksualnych, tradycyjnych
wartosci rodzinnych, leczenia, opieki i wsparcia ludzi, ktorzy zyja z
HIV oraz ich bliskich, jak ré6wniez niedopuszczalno$ci dyskryminacji
takich ludzi i koniecznos$ci ksztaltowania tolerancyjnego stosunku
do nich do odpowiednich programéw nauczania dla szkét Srednich,
zawodowo-technicznych oraz uczelni wyzszych;
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* 9) dziatan informacyjno-edukacyjnych i rehabilitacyjnych, w tym
réwniez poprzez wlgczenie przedstawicieli organizacji spolecznych,
charytatywnych i religijnych, wsréd oséb, ktére przyjmujg Srodki
odurzajace i $rodki psychotropowe dozylnie, w celu przeciwdzialania
rozprzestrzeniania sie wirusa HIV;

e 11) wolnego dostepu do uslug profilaktyki przekazywania wirusa
HIV od kobiet ciezarnych zakazonych wirusem HIV ich nowonaro-
dzonym dzieciom;

* 13) realizacji konsekwentnej polityki skierowanej na ksztaltowanie
tolerancyjnego stosunku do ludzi, ktérzy nalezg do grup podwyzszo-
nego ryzyka wzgledem zakazenia wirusem HIV oraz ludzi, ktorz zyja
z HIV;

* 15) ochrony socjalnej ludzi, ktorzy zyja z HIV, czlonkéw ich rodzin,
pracownikéw medycznych, socjalnych oraz innych pracownikéw,
zatrudnionych w sferze zapobiegania chorobom spowodowanym wiru-
sem HIV, jak r6wniez udzielenie ludziom, ktérzy zyja z HIV potrzeb-
nej pomocy medycznej oraz §wiadczen socjalnych;

Artykut 14. R6wnos$¢ w obliczu prawa i zakaz dyskryminacji ludzi,
ktorzy zyja z HIV oraz oséb, ktére nalezg do grup podwyzszonego ryzyka
zakazeniem wirusem HIV.

e 1. Ludzie, ktérzy zyja z HIV oraz osoby, ktére nalezg do grup pod-
wyzszonego ryzyka zakazeniem wirusem HIV — obywatele Ukrainy,
cudzoziemcy oraz osoby bez obywatelstwa, ktére na stale mieszkajg
na terytorium Ukrainy, osoby, ktére zwrécily sie o nadanie im statu-
su uchodzcy i ktérym nadano status uchodzcy na Ukrainie, szukajgc
schronienia, obcokrajowcy i osoby bez obywatelstwa, ktére tymcza-
sowo przebywajg na terytorium Ukrainy, korzystajg ze wszystkich
praw oraz swobdd przewidzianych Konstytucjg i prawem Ukrainy,
innymi aktami normatywno-prawnymi Ukrainy.

e 2. Panstwo gwarantuje nadanie wszystkim ludziom, ktérzy zyja z
HIV oraz osobom, ktére nalezg do grup podwyzszonego ryzyka zaka-
zeniem wirusem HIV réwnych z innymi obywatelami mozliwo$ci w
celu realizacji ich praw, szczegélnie dotyczacych mozliwosci obrony
swoich praw na drodze administracyjnej i sgdowej.

* 3. Zabrania sie dyskryminacji osoby z powodu bycia zakazonym
wirusem HIV, jak réwniez przynaleznosci cztowieka do grupy pod-
wyzszonego ryzyka zakazenia wirusem HIV. Za dyskryminacje
uwaza sie dzialanie albo bezczynnos$é, ktéra w sposéb bezposredni
lub posrednio stwarza ograniczenia, pozbawia naleznych praw osobe
albo poniza jej godno$é ludzka na podstawie jednej lub kilku cech,
zwigzanych z faktycznym lub mozliwym zakazeniem wirusem HIV
albo daje podstawy do odniesienia osoby do grupy podwyzszonego
ryzyka zakazeniem wirusem HIV.

Artykut 24. Naruszenie ustawodawstwa w sferze zapobiegania roz-
przestrzeniania sie wirusa HIV ciggnie za sobg odpowiedzialnosé dys-
cyplinarng, cywilno-prawng, administracyjng lub kryminalng w trybie
ustanowionym prawem.
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Stygmatyzacja i dyskryminacja oséb HIV-pozytywnych

Swiat, w ktérym ponad 40 mln ludzi zyje z wirusem HIV nie moze sie
od nich odgrodzié. Ale réwniez obecnie stygmatyzacja i dyskryminacja
nosicieli wirusa HIV jest zjawiskiem powszechnym.

Stygmat (znamie) — wyobrazenie,
ktére istnieje w spoleczenstwie, zgodnie Przyczyny stygma-

z ktérym pewne cechy ludzi albo ich tyzacji i dyskryminacji:
zachowanie sg haniebne i amoralne.

O AIDS rozpowszechnilo sie¢ mniemanie, * niedostateczna wiedza;

ze jest to choroba tych, ktorzy przyjmujg
narkotyki dozylnie, pracownikéw seks-
biznesu i homoseksualistéw. Dlatego kie-
dy dowiadujg sie, ze kto$ jest nosicielem

mity o drogach zakazenia
wirusem HIV;

* ograniczony dostep do

wirusa HIV zaczynajg si¢ do niego od- leczenia;

nosi¢ z odraza. * nieodpowiedzialne infor-
Taka postawa nie ma realnych pod- macje w Srodkach maso-

staw. Pzeciez cze$é ludzi, szczegélnie na wego przekazu;

poczatku epidemii zarazono podczas e poszerzenie lekéw spolecz-

transfuzji zakazonej krwi albo w szpitalu. nych;

Dzieci zostajg najczesciej zakazone jeszcze
przed narodzeniem. Wielu ludzi zakazito
sie, przebywajac w zwigzku malzenskim
i zachowujgc wierno$¢ malzeriskg.
Najwieksze niebezpieczenstwo styg-
matyzacj? polega na tym, ze czlowiek mo- NaStQPs.twa stygn?a- .
ze pomysleé: ,ja nie biore narkotykéw i tyzacji i dyskryminacji:
nie pracuj¢ w seksbiznesie. To mnie nie e nagatywny wplyw na zdro-

* tabu, powigzane z sek-
sualno$cig, chorobami,
Smiercig.

dotyczy, niczego nie musze wiedzie¢ o wie nosicieli wirusa HIV
HIV i AIDS”. Ale to nie tak! Najbardziej (niska samoocena, depre-
ryzykujg ci, ktérzy nie sg zapoznani z sja, rozpacz, obnizenie
drogami zakazenia wirusem HIV i me- funkeji uktadu odporno-
todami ochrony przed nim albo nie chcg $ciowego);

stosowac tej wiedzy w praktyce.
Stygmatyzacja w dzialaniu - jest
juz dyskryminacjq (naruszeniem albo
pozbawieniem czlowieka jakichkolwiek
praw ze wzgledu na kolor skéry, pteé czy
stan zdrowia). Dyskryminacja nosicieli = ® naruszenie praw i swobdd
wirusa HIV ma rézne formy: od zadan cztowieka w sferze ochrony
izolowania ich od spoleczenstwa do zdrowia, pracy, edukacji;
zwolnienia z pracy, nieprzyjecia do szkoly, o ogslabienie wysitkéw skie-
pogroézek i zniewag pod ich adresem. rowanych na walke z HIV/
Niektorzy uwazaja, ze nosicieli wirusa AIDS
HIV trzeba izolowaé, jak na przyklad ’
chorych na dezynterie (czerwonke). Ale,
jak juz zaznaczyliémy, HIV — to wirus, ktérym mozna sie zakazi¢ tylko w
okreslony sposéb i nie ma potrzeby izolowac chorych. Izolacja takiej ilosci
ludzi bylaby okrucieristwem i przede wszystkim bezmys$lnos$cig, poniewaz
nie dalaby zadnych pozytywnych rezultatéw. Jezeli ludzie przerzucg
odpowiedzialnosé za swoje bezpieczenstwo na panstwo, a sami nie bedg

* ignorowanie przez czlowie-
ka swojego realnego albo
potencjalnego zagrozenia
wirusem HIV;
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sie ochraniaé, na przyklad podczas kontaktéw plciowych, bardzo ryzykujg.
HIV nie ma specyficznych objawéw, na przyklad takich, jak wysypka albo
inne oznaki zewnetrzne. Czlowiek moze wiele lat zy¢ z HIV, wygladaé na
catkiem zdrowego, niczego nie wiedzgc o tym, zarazac¢ innych.

Nierzadko mozna uslyszeé: ,Dobrze, niech sobie zyjg, ale nie
chodzg do szkoly, w ktérej uczg sie nasze dzieci, nie pracujg w naszych
przedsiebiorstwach, nie robig fryzur w naszych zakladach fryzjerskich,
nie leczg zebéw w naszej przychodni lekarskiej”. Z powodu podobnych
przejawéw dyskryminacji cierpi przewazna wiekszos$é ludzi, ktorzy zyja z
HIV, ich zony i mezowie, rodzice i dzieci, rodzina i przyjaciele. Naprawde
te wymagania sg podyktowane niechecig zmiany siebie. Ale jezeli chociaz
troszke wyobrazi¢ sobie nastepstwa tego, to zaczynasz rozumieé, ze
przerzucanie odpowiedzialnosci za swoje zdrowie na innych nie zmniejsza,
a na odwrot, zwieksza ryzyko infekcji.

Stygmatyzacja i dyskryminacja sprzyjajg poszerzeniu epidemii. Te ha-
niebne zjawiska zabijajg nosicieli wirusa HIV w doslownym znaczeniu
tego stowa. Przeciez ich zdrowie zalezy od stanu uktadu odpornosciowego,
a obrazliwe sformulowania nie tylko ponizajg godnosé czlowieka, ale réw-
niez ostabiajg zaatakowany przez wirus uktad odpornosciowy. Jest to udo-
wodnione naukowo.

Potrenujcie obrone praw ludzi HIV-pozytywnych:

* przeczytajcie pytania i odpowiedzi;
® przygotujcie po jednym pytaniu i zadajcie go komus w
grupie;
* omé6wcie mozliwe warianty waszych odpowiedzi.

Czy moze pedagog — nosiciel wirusa HIV pracowaé w szkole i czy
powinien o swojej diagnozie poinformowadé dyrektora?

Diagnoza o nosicielstwie wirusa HIV nie jest przeszkodg do wyko-
nywania jakiegokolwiek zawodu. Poinformowanie o swoim nosi-
cielstwie jest osobistg sprawg kazdego. Czlowiek podejmuje takg
decyzje, wazgc wszystkie ,za” i ,przeciw”. Najczesciej dobrowolnie
informujg o swojej diagnozie ludzie znani, ktérzy pragng zrobié
wklad w walke ze stygmatyzacjg i dyskryminacjg nosicieli wirusa
HIV. Zgodnie z prawem nosiciel wirusa HIV musi powiedzieé o tym
swojemu partnerowi seksualnemu.

g

-

Mqj znajomy chce leczyé zeby w nowoczesnej klinice, ale tam nie
przyjmujq nosicieli wirusa HIV. Czy bedzie on odpowiadat za to, ze
nie poinformowat lekarza o swajej diagnozie?

Prawo nie przewiduje takiej odpowiedzialno$ci. Wszyscy lekarze
majg stosowac jednakowe zasady bezpieczeristwa wobec swoich
pacjentéw — tak, jakby kazdy z nich byl nosicielem wirusa HIV.

P .
[ ]
O:
[ ]
Powiedziano mi, ze o ile jestem nosicielem wirusa HIV, to nie bede
® magt pojechaé za granice, nawet turystycznie. Ale w jaki sposéb w
[ ] . . . . . . . .
firmie turystycznej dowiedzq sie o tym? Moze w szpitalu postawiq
stempel w moim paszporcie?
Zadnego znaku w paszporcie si¢ nie robi. Tylko niektére kraje
O ® wymagajg zaswiadczenia o statusie HIV dla otrzymania wizy. Tak
® wiec, mozecie podrézowaé po Swiecie i zyé pelnym zyciem.
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Zjednoczenie w imie zycia

Jak pokazuje dos§wiadczenie, epidemia HIV/AIDS jest zdolna rozbudzié
najgorsze i najlepsze cechy ludzkie. Najgorsze cechy ujawniajg sie wtedy,
gdy nosiciele wirusa HIV stajg sie ofiarami stygmatyzacji i dyskryminacji
ze strony rodziny, przyjaciét, znajomych, sgsiadéw, lekarzy, nauczycieli czy
urzednikéw panstwowych. A najlepsze — kiedy ludzie 1gczg sie do walki z
bezczynno$cig rzgdu lub oddzielnych oséb w celu nadania pomocy i opieki
tym, kto zyje z HIV.

Wazne jest, ze epidemie mozna pokonaé tylko polgczonymi sitami
wspolnoty miedzynarodowej, rzgdéw wszystkich panstw §wiata, instytucji
panstwowych, biznesu, organizacji spolecznych, kazdej spolecznosci
lokalnej, rodziny i kazdego czlowieka niezaleznie od jego statusu HIV.

1. Jakie organizacje nadajgce pomoc w zakresie wirusa HIV

dzialajg w waszym mie$cie (rejonie)? Jakie akcje organizujg?
¥ 2% Symbolem zjednoczenia w walce z HIV/AIDS od 1991 roku

jest czerwona wstgzka. Przypomnijcie sobie, w jakim celu zo-

stala stworzona i jakie wydarzenie utrwalilo w pamigci ludzi
czerwong wstazke.

Wartosci moralne w walce z HIV/AIDS

Wasze pokolenie zostalo obarczone powazng probg — stworzyé rodzine
i wychowac¢ zdrowe dzieci w warunkach epidemii HIV/AIDS. Poprzednie
pokolenia ludzkosci nie znaly podobnych zagrozen. Ale to, co najbardziej
bylo cenione we wszystkich czasach — wstrzemiezliwo$¢ przedmalzenska
i wierno$¢ po §lubie — pomoze réwniez wam. Przeciez jest to najlepsze
zabezpieczenie przed HIV. Tak samo jak zlota zasada moralnosci: , Traktuj
innych tak, jakby$ chcial, zeby inni traktowali ciebie”. Da ono sile do
przeciwdzialania dyskryminacji i wspierania ludzi, ktérzy tego potrzebujg.

Ukraina posiada nowoczesne prawo w sferze za-
pobiegania epidemii HIV/AIDS. Problem polega
na tym, ze czasem przepisy prawne sg naruszane
albo brakuje pieniedzy na ich realizacje.
Stygmatyzacja i dyskryminacja oséb zakazonych
wirusem HIV narusza ich prawa w sferze ochro-
ny zdrowia, pracy, edukacji, ostabia wysitki na
rzecz walki z epidemia, przeszkadza w efektyw-
nej profilaktyce.

Odwieczne wartosci moralne zmniejszajg wraz-
liwo$é mlodziezy w warunkach epidemii oraz
sprzyjaja ochronie praw ludzi, ktérzy zyja z HIV.
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ZADANIA PODSUMOWUJACE CZESC 1
ROZDZIALU 4

1. Polgczcie sie w siedem grup. Rozdzielcie miedzy sobg
m/'f paragrafy 20—26 podrecznika i utézcie mapy mysli do kazdego
. z nich.

2. Po kolei wykonajcie referaty i zademonstrujcie przygotowa-
3 ne przez grupy mapy mysli zgodnie z materiatem z § 20—26.

o 3. Ulézcie z przygotowanych map mysli kolaz i umiesécie go

w widoczym miejscu w Kklasie.

8. 20. Efektywne
komunikowanie sie

rtoéé
§21 Ksztattowanie § ?2' waa rodziny
zdrowych relacji pos iodar!
§ 24. Szkota

§ 23. Zdrowie reprodukcyjne

ch rodzicow
mfodziez'y ySZ’fY

prz

§ 26. HIV/AIDS=

§ 25. HIV/AIDS: B
; anie dla Judzkosc!

wyzwanie dla cztowiekq wyzw

Podsumujcie najwazniejsze to, czego nauczyliécie sie w czesci 1
rozdziatu 4.
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TEST SAMOKONTROLNY

1. Cechami dojrzalosci spoteczne;j jest:

a) niezalezno$¢ materialna;

b) uformowanie organizmu;

¢) zdolnosé podejmowania wywazonych decyzji;

d) zdolnoé¢ zawierania i podtrzymywania zdrowych relacji miedzyludz-

kich;
e) zdolno$é do zalozenia i utrzymania rodziny;
f) zdolnosé §wiadomego kierowania swoimi emocjami i zachowaniem.

2. Dla efektywnej komunikacji wazne jest:
a) wykazywac ciekawo$¢ w rozmowie;
b) szanowac przestrzen osobistg wspétrozmoéwecy;
c) ciagle méowié albo tylko stluchaé;
d) wykorzystywac parafraze;
e) patrze¢ w oczy wspélrozméwcy.

3. Pierwszym stadium zakazenia wirusem HIV jest:
a) ,etap okna”;
b) etap bezobjawowy;
¢) etap AIDS.

4. Sytuacje, w ktorych istnieje wysokie ryzyko zakazenia wirusem HIV to:
a) bycie pogryzionym przez tego samego komara;
b) wspélne korzystanie z naczyn;
¢) robienie zastrzykéw jedna strzykawka;
d) korzystanie z toalet publiczych;
e) korzystanie z przepelnionego transportu publicznego.

5. Zasada wykonywania testéw na obecnos¢ wirusa HIV, ktéra oznacza, ze
czlowiek nie jest zobowigzany nazywaé swojego imienia, jezeli tego nie chce,
nosi nazwe:

a) dobrowolnosé;
b) anonimowos¢;
¢) poufnosé.

Odpowiedzi prawidlowe:

qeoyoge‘pqegeper
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2. Przeczytajcie zdania 1-8 i sprawdzcie, czy prawidlowo uzy-
to podkreslonych w tekscie terminéw. Zapiszcie do zeszytu
prawidlowe odpowiedzi.

? 1. Objasénijcie znaczenie przytoczonych w ramce terminéw.

a) rozmowa e) toksoplazmoza
b) relacje ) rézyczka

¢) wspélpraca g) stygmatyzacja
d) kompromis h) dyskryminacja

1. Rozmowa — relacja miedzy ludZzmi, ktérzy dobrze sie znajg.
Wspélpraca — proces wymiany mysli, uczué, wrazen, czyli informacji.

Kompromis — to rozwigzanie problemu w relacjach na drodze wzajemnych
ustepstw.

Relacje — to polgczenie wysitkéw w imie wspdélnego celu.

5. Toksoplazmoza — to infekcja wirusowa, ktéra przedostaje sie drogg
powietrzno-kropelkows.

6. Roézyczke wywoluje pasozyt, ktéry moze miescié sie w surowym miesie,
odchodach kocich i ziemi.

7. Stygmatyzacja —to naruszenie badz pozbawienie czlowieka jakichkolwiek
jego praw ze wzgledu na kolor skoéry, pteé lub stan zdrowia.

8. Dyskryminacja w ttumaczeniu z greckiego oznacza ,pietno”.

Odpowiedzi prawidlowe:

838 YLre9Fgoy‘pgezql
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Czesé 2. Wspélczesny kompleks
problemoéw bezpieczenstwa
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‘J § 27. POZIOMY, RODZAJE
< I SRODKI BEZPIECZENSTWA

W tym paragrafie:
* przypomnisz sobie, od czego zalezy bezpieczenstwo czlowieka;

* przeanalizujesz wspélczesny kompleks probleméw bezpieczen-
stwa;

* potrenujesz okreslanie stopnia ryzyka swojego zycia.

Niebezpieczenstwo — to dowolne zjawisko zdolne do wyrzadze-
nia szkody zywotnym interesom czlowieka. Podajcie przyklady
niebezpiecznych sytuacji pochodzenia przyrodniczego, techno-
s genicznego i socjalnego.

Bezpieczenstwo - podstawowa potrzeba czlowieka

Bezpieczenistwo — to brak zagrozen dla zyciowo waznych intereséw czto-
wieka: jego zycia, zdrowia i dobrobytu. Bezpieczenistwo nalezy do podstawo-
wych ludzkich potrzeb i jest potrzeba deficytu. Oznacza to, ze poki czlowiek
nie czuje sie bezpiecznie, nie moze w sposob nalezyty dba¢é o potrzeby wyzsze —
spoteczne i duchowe.

I na odwrét, nawet minimalne po-
czucie bezpieczenstwa rodzi pragnie-
nie relacji spolecznych. Zaspokojenie
potrzeb szacunku i akceptacji pod-
wyzsza stopieri bezpieczenistwa socjal-
nego. Przeciez w takim przypadku
osobiste interesy czlowieka lgczg sie z
interesami otoczenia spolecznego i sg
przez nie wspierane.

Najwyzszg potrzebg czlowieka
jest rozwé6j duchowy, ktéry pobudza
go do dbania nie tylko o swoje bez-
pieczeristwo, ale i o bezpieczenstwo
nastepnych pokoleni i wszystkiego co
zyje na Ziemi.

Absolutne bezpieczenstwo, tak

samo jak absolutne zdrowie jest kate-
\ gorig teoretyczna, przeciez nikt cal-
kowicie nie jest chroniony przed
przypadkowymi niebezpieczenstwa-
mi, na przyklad przed mozliwoscig
uczestnictwa w wypadku drogowym.

Potrzeba bezpieczenistwa, |
obrony, porzadku, stabilnosci
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Od czego zalezy bezpieczenstwo czlowieka

Indywidualny poziom bezpieczenistwa zalezy od samego czlowieka: w
jaki spos6b umie on przewidywaé niebezpieczenstwo i unikac go, dzialaé
racjonalnie w niebezpiecznej sytuacji, od jego charakteru i cech szczegol-
nych. Na przyklad, optymizm i wiara we wlasne sily pomagajg przezyé w
ekstremalnych sytuacjach, a taka cecha charakteru, jak umiarkowanie —
unikaé¢ niepotrzebnego ryzyka. I na odwrét, pesymizm odbiera sily i
nadzieje, a zwyczaj ,chodzenia po krawedzi” zamienia zycie w calkowite
wyzwanie ekstremalne.

Jednakze bezpieczenstwo czlowieka zalezy nie tylko od jego zachowania
ale i od ilosci i sity zagrozen, ktére wystepujg w spoleczenstwie. Ogélnie,
zachowanie czlowieka daje mu tylko mozliwosci realizowania (albo niere-
alizowania) spotecznego poziomu bezpieczenstwa.

Ogélnym wskaznikiem poziomu bezpieczeristwa w spoleczeristwie
jest érednia trwalo$é zycia. W procesie rozwoju cywilizacji ten wskaznik
nieustannie wzrastal. Miedzy innymi, w Starozytnym Egipcie Srednia
dlugosé zycia stanowila 22 lata. Niewielu Egipcjan dozywalo 40-45 lat
przez to, ze pili nieoczyszczong wode z Nilu i uzywali jej réwniez w innych
celach. W warunkach gorgcego klimatu powodowalo to epidemie, w wyniku
ktérych ludzie masowo umierali.

Obecnie §rednia dlugo$é zycia w najbardziej rozwinietych panstwach
Swiata osiggnela prawie swoje biologiczne maksimum (rys. 49).

1. Nazwijcie czynniki, ktére obnizajg poziom bezpieczenistwa
spotecznego (konflikty zbrojne, wysoki poziom bezrobocia...).

2. Nazwijcie czynniki, ktére podwyzszajg poziom bezpieczenistwa
spotecznego (stabilno$é ekonomiczna, kontrola sanitarna...).

Starozytny Starozytny Imperium
Egipt Rzym Rosyjskie
XIX w.)

ﬁ\
Y
s J,

22 lata 24 lata 35 lat 72 lata 79-80 lat

Rys. 49
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Poziomy bezpieczenstwa

We wszystkich czasach rodzice, nauczyciele uczyli dzieci bezpieczeristwa
osobistego: jak unikaé niebezpieczenstwa, prowadzié zdrowy tryb zycia, jak
prawidlowo zachowywaé sie w sytuacjach ekstremalnych, udziela¢ pierwszej
pomocy medycznej.

Niektérzy moga pomysleé, ze to wystarczy, ze §wiat, prawde méwiac,
sie nie zmienil. Pojawily sie oczywiscie nowe zagrozenia, ktére sg zwigzane
z konsekwencjami rozwoju techniki, ale stworzono réwniez stuzby, ktoére
pomagajg ludziom w nowych warunkach, nasze zycie staje sie coraz bardziej
bezpieczne i komfortowe.

Jednak ludzkosé weszta w nowg epoke swojego rozwoju. Obecnie bezpie-
czenstwo kazdego zalezy nie tylko od jego zachowania i od poziomu bezpie-
czenstwa w spoleczenstwie (bezpieczenstwa narodowego), ale i od bezpie-
czenistwa calej ludzkosci i biosfery w calosci. Dodajac zagrozenia zwigzane
ze zderzeniem sie naszej planety z wielkim meteorytem lub kometg, mamy
wspolczesny kompleks probleméw bezpieczenstwa.

1. Za pomoca rys. 50 (s. 193) nazwijcie poziomy i rodzaje zagrozen.
2. Nazwijcie poziomy i rodzaje Srodkéw bezpieczeristwa.

¥ 3* Przeanalizujcie zwigzek pomiedzy bezpieczeristwem osobi-
stym, narodowym i globalnym.

Prawie wszystkie sytuacje zyciowe sg zwigzane z ryzykiem. Naj-
wazniejsza dla bezpieczenstwa osobistego jest umiejetnosé realnej oceny
ryzyka. Potrenujcie te umiejetnosci, wykonujgc prace praktyczng.

1. Wykorzystujac metode burzy mézgéw, podajcie przyklady
sytuacji zyciowych, w ktérych istnieje zagrozenie zycia
lub zdrowia waszych réwiesnikéw (jazda na rowerze bez
kasku, korzystanie z kuchenki gazowe;j...).

2. Nazwijcie ryzyko, zwigzane z tymi sytuacjami (jazda na
rowerze — uraz, wypadek drogowy; korzystanie z kuchen-
ki gazowej — zatrucie gazem, pozar...).

3. Polgczcie sie w pary, ocencie indywidualny poziom ryzyka
w tych sytuacjach (ryzyko niskie, ryzyko $rednie, ryzy-
ko wysokie) i objasnijcie sobie nawzajem, dlaczego tak
mys$licie. Na przyklad: ,Jazda na rowerze bez kasku to
dla mnie — wysoki stopien ryzyka, dlatego ze nigdy tak
nie robilam i moge zosta¢ poszkodowana”.

4. Zapelnijcie tabl. 10 zgodnie z przykladem i zapiszcie
rezultaty do zeszytu. Pomyslcie, jak mozecie podwyzszyé
poziom swojego bezpieczenstwa osobistego.

Tablica 10

Ryzyko niskie Ryzyko srednie  [RYAVRONYSORIGN

Jazda na rowerze bez
kasku po drodze szybkiego
ruchu

Jazda na rowerze w
kasku po parku

Powrét wieczorem
z kina z przyjaciétmi

I=r="
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( Bezpieczeristwo globalne:

* ksztaltowanie opinii
spolecznej

® poleganie na nauce

¢ dziatalno$é ONZ

* uzgodnione dzialania
panstw

¢ programy miedzynarodowe

~
Bezpieczeristwo narodowe:
* normy moralne
e prawo narodowe
¢ dziatalno$¢ organéw
panstwowych
e dziatania spote-
czenstwa obywatels-

N

kiego

w zyciu codzien-
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w sytuacjach
ekstremalnych
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J

h * nadanie koniecznej
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Bezpieczeristwo osobiste:
* zdrowy tryb zycia
® bezpieczne zachowa-
nie w sytuacjach
ekstremalnych i
nadzwyczajnych

medycznej

Rys. 50.
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Wspélezesny kompleks probleméw bezpieczeristwa
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1. Ocencie poziom bezpieczenistwa na Ukrainie wedlug skali
10-cio stopniowej (0 stopni — bardzo niski, 10 — maksymalny
stopien ochrony).

2. Ocenicie poziom bezpieczeristwa osobistego wedlug skali
10-cio stopniowe;.

3. Po kolei nazwijcie i uzasadnijcie swojg ocene.

1. Przeanalizujcie ryzyko na poziomie bezpieczenistwa obywa-
telskiego waszego miejsca zamieszkania (miasta, wsi).

2. Zastanéwcie sie, jak mozna podwyzszy¢ stopien bezpieczen-
stwa waszego miasta albo wsi.

Ludzko$¢ weszla w nowg epoke swojego rozwo-
ju. Obecnie bezpieczenistwo kazdego zalezy nie
tylko od jego osobistego zachowania i poziomu
bezpieczeristwa narodowego, ale i od bezpie-
czenstwa calej ludzkosci i biosfery razem wzie-
tych.

Bezpieczeristwo indywidualne czlowieka zalezy
od stanu srodowiska naturalnego, jego zachowa-
nia, stopnia kompetencji oraz cech osobistych.

ans 6e3onnaTtHoOro po3MiLLleHHs nigpyYyHuKa B mepexi IHTepHeT mae
TBO OCBITM i HAaykn Ykpainu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoaepHi3aLii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



?) § 28. BEZPIECZENSTWO NARODOWE
UKRAINY

W tym paragrafie:
* poznasz zasady bezpieczenistwa narodowego Ukrainy;
* dowiesz sie o sferach bezpieczenistwa narodowego;

* przeanalizujesz podstawowe zagrozenia bezpieczenstwa naro-
dowego Ukrainy.

1. Wykorzystujac metode burzy mézgéw, podajcie przyklady
zagrozen bezpieczenstwa narodowego Ukrainy.

2. Omoéwcie, w jaki sposéb bezpieczeristwo w waszym miej-
scu zamieszkania powigzane jest ze sSrodkami bezpieczen-
stwa na poziomie narodowym.

Podstawy bezpieczenstwa narodowego Ukrainy

Rada Najwyzsza Ukrainy 19 czerwca 2003 roku uchwalila Ustawe
Ukrainy ,,O podstawach bezpieczenstwa narodowego Ukrainy”. Zgodnie z
tym dokumentem podmiotami bezpieczeristwa narodowego sg:

obywatele — ich prawa i swobody;

spoteczeristwo — jego wartosci duchowe i materialne;

paristwo — jego lad konstytucyjny, suwerennosé, integralnosé tery-
torialna i nienaruszalno$é granic.

Bezpieczeristwo narodowe — to stan ochrony waznych dla zycia inte-
resow jednostki, spoleczenistwa i panstwa. W ustawie wydzielono, miedzy
innymi, takie zasady zapewnienia bezpieczenstwa narodowego Ukrainy:

e priorytet praw i swobéd czlowieka i obywatela;
* praworzgdnosé;
* priorytet pokojowego rozwigzywania sytuacji konfliktowych;

* precyzyjne oddzielenie pelnomocnictw oraz wspdlne dzialanie
organéw wladzy paristwowej w zapewnieniu bezpieczeristwa
narodowego;

¢ demokratyczna cywilna kontrola nad wojenng organizacjg pan-
stwa;

* wykorzystanie w interesach Ukrainy systeméw i mechanizmoéw
miedzypanstwowych miedzynarodowego bezpieczeristwa zbioro-
wego.

Priorytetami narodowych interes6w Ukrainy sg:
¢ gwarantowanie konstytucyjnych praw i swobéd czlowieka i obywatela;
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* rozw(j spoleczenstwa obywatelskiego, jego instytucji demokratycznych;
® obrona suwerennosci paristwowej i integralnosci terytorialnej;

* osiggniecie porozumienia narodowego i stabilnosci;

* stworzenie skierowanej spotecznie gospodarki rynkowej;

* zapewnienie ekologicznie bezpiecznych warunkéw zycia obywateli i
spoleczenstwa;

* zachowanie i wzmocnienie potencjalu naukowo-technicznego;

* wzmocnienie potencjatu intelektualnego narodu ukrainskiego, jego
zdrowia fizycznego i moralnego;

* rozw0j ukrainskiej nacji oraz tozsamogci wszystkich nacji mieszka-
jacych na terytorium Ukrainy, ktére tworzg naréd ukrainski,

* nawigzywanie stosunkéw ze wszystkimi paristwami,
* integracja ze wspé6lnotg europejska i §wiatowg.

Sfery bezpieczenstwa narodowego

Bezpieczeristwo ekonomiczne

Bezpieczenistwo ekonomiczne — zdolnosé panstwa do zaspokajania
potrzeb spoleczeristwa w niezbedne towary i uslugi, i tworzenie warunkéw
do cigglego rozwoju gospodarki w przyszlosci.

Do 1991 roku gospodarka Ukrainy byla czescig gospodarki narodowej
ZSRR, ktéra funkcjonowala zgodnie z zasadami gospodarki planowej i
miala bardzo wysoki poziom specjalizacji i kooperacji. Na przyktad fabryka
produkujaca telewizory mogla otrzymywa¢é kineskopy z Uralu, a korpusy —
z Estonii lub Bialorusi. Po rozpadzie ZSRR rozpoczat sie proces ksztattowa-
nia gospodarek narodowych i wiekszo$é kontaktéw zostala zerwana.

Ukraina obrata kierunek rozwoju gospodarki rynkowej. Zostala prze-
prowadzona na ogromng skale prywatyzacja i zostalo przyjetych wiele
nowych praw. Niestety, nie udalo sie unikngé recesji: zamknieto wiele
przedsiebiorstw, pracownicy zostali bez pracy, a ich rodziny — bez srodkéw
do zycia. To doprowadzilo do pogorszenia sytuacji demograficznej i sytuacji
spolecznej w parnstwie.

Sytuacja demograficzna jest waznym wskaznikiem bezpieczenstwa eko-
nomicznego. Daje ona mozliwo$¢ oceny istniejgcego i przyszlego potencjalu
pracowniczego, jak réwniez uzycia Srodkéw w celu zapobiegania demogra-
ficznej ekspansji innych narodéw.

Wedlug danych statystycznych, w latach 1991-2015 $miertelnosé na
Ukrainie przewyzszala liczbe urodzen, liczba mieszkancéw zmniejszyla sie
0 9 mln. Skrdcila sie réwniez srednia dlugosé zycia. Obserwuje sie migracje
za granice obywateli w wieku produkcyjnym. W warunkach spoteczen-
stwa informacyjnego, szczegélnie niebezpieczna jest ,ucieczka mézgéw” —
z Ukrainy wyjezdzajg przedstawiciele elity intelektualnej: naukowcey i uta-
lentowana mtodziez.

Obecnie bezpieczenistwu ekonomicznemu Ukrainy zagrazajg przesta-
rzale technologie, korupcja, przestepstwa ekonomiczne, niska efektywnosé
panstwowego zarzadzania gospodarkg, duze réznice w rozwoju regionéw,
brak stabilnosci politycznej i zbyt mata ilo§é inwestycji.
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Wielkich strat gospodarka Ukrainy doznata w wyniku agresji Federacji
Rosyjskiej i jej ingerencje we wszystkie sfery zycia.

Bezpieczenstwo zywnosciowe

Wazng czescig bezpieczenistwa gos-
podarczego jest bezpieczenstwo zywno-
$ciowe. Ludno$é swiata ros$nie w szyb-
kim tempie, a wiec rosnie tez produkcja
zywnosci, ale nie tak szybko.

Poziom bezpieczenstwa zywnos$cio-
wego wplywa na poziom spolecznego,
politycznego i ekonomicznego spokoju w
panstwie. Zaopatrzenie w produkty spo-
zywcze zalezy od wielu czynnikéw. Na
niektére z nich ludzie nie majg wlywu
(na przyktad na warunki pogodowe —
powodzie, susze).

Aby zapobiegaé kryzysom zywnosciowym sg tworzone narodowe rezer-
wy produktéw strategicznych — ziarna, cukru, miesa itp.

Bezpieczeristwo wojenne

Jest jednym z najwazniejszych i zara- _gm
zem najdrozszych dla gospodarki naro-
dowej kierunkéw bezpieczeristwa narodo-
wego. Ukraina otrzymala w spadku po
ZSRR ogromne wojsko, ale nie mogla na
odpowiednim technicznym i materialnym
poziomie go utrzymac. Przeciez zbyt duze
wydatki na wojsko byly ciezarem nie
do udzwigniecia dla budzetu panstwa i .
w zwigzku z tym obcinano wydatki na
potrzeby socjalne.

Wspélczesna Ukraina potrzebuje kom-
paktowej, mobilnej, dobrze wyszkolonej
armii, zdolnej zapewnié¢ potrzeby obronne =
panstwa w warunkach agresji Federacji |
Rosyjskie;j.

Z uwagi na to ma miejsce proces refor-
mowania Zbrojnych Sit Ukrainy zgodnie
ze standardami NATO. Wazng czescig tej
reformy jest wprowadzenie stuzby kontrak-
towej w wojsku. Sluzbe wojskowg za zgoda .

(zgodnie z kontraktem) albo zgodnie z poborem odbywajq obywatele Ukralny,
ktérzy w momencie poboru ukonczyli 18 lat. Cudzoziemcy oraz osoby bez oby-
watelstwa mogg odbywac¢ wylgcznie kontraktows sluzbe wojskows.

Bezpieczenstwo ekologiczne

Bezpieczeristwo ekologiczne — kierunek bezpieczenistwa narodowego,
ktory charakteryzuje sie zdolnoscig panstwa do zabezpieczenia ciaglego
rozwoju spoleczenstwa. Sytuacja ekologiczna na Ukrainie jest jedng z naj-
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bardziej niekorzystnych na §wiecie i ze wzgledu na objety obszar, i wedlug
wskaznikéw zanieczyszczenia Srodowiska naturalnego. W 1986 roku
na Ukrainie miala miejsce najwieksza na Swiecie katastrofa ekologicz-
na — awaria w Czarnobylskiej Elekrowni Jadrowej. Skrajnie trudna jest
sytuacja ekologiczna w przemystowych regionach obwodéw: donieckiego,
dniepropietrowskiego, lugarnskie-
go i zaporoskiego.

Zanieczyszczenie srodowiska ne-
gatywnie wplywa na stan zdrowia
ludzi. Wzrasta zachorowalno$é, zmniej-
sza sie potencjal zasob6éw pracowni-
czych, obniza si¢ wydajnosé pracy.

Neutralizacja zagrozen ekolo-
giczynch wymaga ogromnych $rod-
kéw. Poprawa stanu bezpieczenstwa
ekologicznego nie jest mozliwa bez
znacznych inwestycji w moderniza-
cje produkceji, budownictwo oczysz-
czalni, zwiekszenia socjalnych wy-
plat na ochrone zdrowia.

Bezpieczenistwo informacyjne

W kazdym spoleczenistwie istniejg takie wazne zjawiska, jak §rodowi-
sko informacyjne i opinia spoleczna. Wielko$é wplywéw informacyjnych i
szybkosé ksztaltowania opinii spotecznej caly czas sie zwiekszajg. Obecnie
dzieki wprowadzeniu nowoczesnych technologii informacyjnych (1gcznosci
satelitarnej, telewizji, Internetu) $rodowisko informacyjne oddzielnych
wspélnot 1gczy sie w ogromng przestrzenn informacyjng ludzkoéci, ktéora
dziala w czasie rzeczywistym. Oznacza to, ze informacja o dowolnym waz-
nym Wydarzenlu jest natychmiast doste;pna calemu swiatu.

Istnienie globalnej przestrzeni
informacyjnej — to bardzo pozytyw-
ne zjawisko, ktére sprzyja wzajem-
nemu wzbogaceniu kultur, wzmoc-
nieniu wiezi pomiedzy narodami i
oddzielnymi ludZmi. Jednoczes$nie
umozliwia to informacyjng eks-
pansje innych panstw, co stanowi
realne zagrozenie dla bezpieczen-
stwa narodowego. Wojny informa-
cyjne sg znakiem naszych czaséw,
stajg sie dzialaniem alternatyw-
nym nawet dla konfliktéw zbroj-
nych. Przeciez nierzadko za pomocg nacisku informacyjnego mozna uksztal-
towaé oczekiwang opinie spoleczng i w ten sposéb wplyngé na sytuacje
polityczng w innym kraju.

Za pomocg informacji, przedstawionej na str. 199-201 nazwijcie
gléwne zagrozenia bezpieczenistwa Ukrainy. Podajcie konkretne
przyktady.
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Zagrozenia bezpieczennstwa narodowego Ukrainy

W sferze politycznej:
*ingerencja w tad konstytucyjny i suwerennos$é panstwowg
Ukrainy;
* ingerencja w wewnetrzne sprawy Ukrainy ze strony innych
panstw;

¢ istnienie tendencji separatystycznych w odzielnych regionach i
wsrod niektérych politycznych sit na Ukrainie;

* masowe tamanie praw obywateli na Ukrainie i poza jej granicami;

* zaostrzenie stosunkéw miedzyetnicznych i miedzyregionalnych;

® zlamanie zasady trdjpodziatu wiadzy;

* szerzenie sie korupcji w organach wladzy panstwowej;

* niewykonanie albo nienalezyte wykonanie praworzgdnych
decyzji organéw wladzy panstwowej i samorzadu lokalnego;

* brak efektywnych mechanizméw zapewnienia praworzgdnosci,
porzadku prawnego, walki z przestepczoscig, szczegélnie z jej
formami zorganizowanymi i terroryzmem;

® przejawy separatyzmu.

W sferze ekonomicznej:
* znaczgcy spadek produktu krajowego brutto;

* nieefektywnos¢ systemu panstwowej regulacji stosunkéw go-
spodarczych;

® niestabilno§¢ w prawnym regulowaniu stosunkéw w sferze
gospodarki;

* istnienie dysproporcji strukturalnych, monopolizmu producen-
tow, przeszkod w ustanowieniu relacji rynkowych;

* niekontrolowany odptyw za granice zasobow intelektualnych,
materialnych i finansowych;

* kryminalizacja spoteczeristwa, dzialalnos¢ szarej strefy.

W sferze spotecznej:

* niski poziom zycia i ochrony socjalnej znacznych warstw spo-
leczenstwa;

* nieefektywnos¢ polityki panstwowej w walce z bieda;

® obnizenie mozliwosci zdobycia dobrego wyksztalcenia przez
przedstawicieli biednych warstw spoleczenstwa;

* obnizenie stanu zdrowia spoleczenistwa, niedostateczny stan
systemu jego ochrony;

¢ tendencje do moralnej i duchowej degradacji spoleczenstwa;
* niekontrolowane procesy migracyjne w kraju.
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W sferze wojskowej i wojennej:

* naruszenie suwerennosci panstwowej i integralnosci terytorialnej
Ukrainy;

* zwiekszanie stacjonowania obcych wojsk i techniki wojskowej w
poblizu granic Ukrainy, ktére naruszajg ustalony stosunek sil;

* niestabilno$¢ wojskowa i polityczna, konflikty w sgsiednich pan-
stwach;

* mozliwo$¢é wykorzystania broni jagdrowej i innych rodzajéw broni
masowego razenia przeciw UKkrainie;

* obnizenie stopnia zdolno$ci bojowej Sit Zbrojnych Ukrainy;

* upolitycznienie struktur silowych panstwa;

* utworzenie i funkcjonowanie bezprawnych ugrupowan zbrojnych.

W sferze ekologicznej:

* znaczne antropogeniczne zanieczyszczenie i technogeniczne prze-
cigzenie terytorium Ukrainy, negatywne nastepstwa ekologicznej
katastrofy w Czarnobylu;

* nieefektywne wykorzystanie zasob6w naturalnych, stosowanie na
szerokg skale szkodliwych ekologicznie i niedoskonatych techno-
logii;

* niekontrolowany wwoéz na Ukraine ekologicznie niebezpiecznych
technologii, substancji i materialéw;

* negatywne ekologiczne nastepstwa dziatalnosci obronnej i wojsko-
wej, ktore szczegdlnie sg odczuwalne w strefie operacji antyterro-
rystycznej na niekontrolowanych przez Ukraine terytoriach.

W sferze naukowo-technologicznej:

* brak ukierunkowania polityki naukowo-technologicznej;

* odplyw potencjalu intelektualnego i naukowego za granice;

* naukowo-technologiczne zacofanie Ukrainy w poréwnaniu z
panstwami rozwinietymi;

* obnizenie poziomu przygotowania kadr wysokokwalifikowanych
oraz inzynieryjno-technicznych.

W sferze informacyjnej:

* przejawy ograniczenia wolnosci stowa oraz dostepu do informa-
cji publicznej;

* brak r6wnowagi w polityce paristwa w sferze informacyjnej;

* przestepstwa komputerowe i komputerowy terroryzm;

* ekspansja informacyjna innych panstw;

¢ wyciek informacji, ktéra stanowi tajemnice panstwowsg oraz
informacji poufnej, ktora jest wlasnoscig panstwa;

* proba manipulacji §wiadomos$cig spoleczng, szczegélnie poprzez
rozpowszechnianie informacji niesprawdzonej, niepeinej albo

stronniczej.
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W zwigzku z agresja Federacji Rosyjskiej i okupacjg czesci terytorium
Ukrainy Rada Bezpieczenistwa Narodowego i Obrony Ukrainy w maju 2015
roku uchwalila Strategie bezpieczeristwa narodowego i obrony.

Strategia bezpieczeristwa narodowego Ukrainy jest przewidziana na
okres do 2020 roku. Gtownymi jej celami sq:

* minimalizacja zagrozen zwigzanych z suwerennoscig panstwo-
wa i stworzeniem warunkow dla przywrécenia integralnosci
terytorialnej Ukrainy w granicach uznanych miedzynarodowo;

* odnowienie pokojowego rozwoju panstwa ukrainskiego;

* stworzenie nowej jako$ci rozwoju ekonomicznego i humanitar-
nego, zapewnienia integracji Ukrainy i Unii Europejskiej oraz
jej przyszlosci jako panstwa prawa, panstwa demokratycznego
i socjalnego.

Strategia odnosi do gtéwnych zagrozen bezpieczeristwa narodowego:

* agresywng polityke Federacji Rosyjskiej;

* nieefektywnosé systemu zabezpieczenia bezpieczenstwa naro-
dowego Ukrainy;

* korupcje i nieefektywny system zarzadzania panstwem,;

* kryzys ekonomiczny, wyczerpanie zasobéw finansowych pan-
stwa, obnizenie poziomu zycia spoleczenstwa;

® zagrozenie bezpieczenstwa energetycznego, informacyjnego,
ekologicznego i technogenicznego.

1. Jak Ukraina prébuje rozwigzaé problem tyrytoriéw okupo-
wanych?

2%, Jakie érodki sg stosowane dla ochrony bezpieczenstwa in-
formacyjnego panstwa?

Bezpieczenstwo narodowe — to stan ochrony
waznych dla zycia interes6w jednostki, spote-
czenstwa i panstwa.

Priorytetowymi interesami narodowymi Ukrainy
sg budowa spoteczenistwa obywatelskiego, och-
rona praw i wolnosci cztowieka, osiggniecie poro-
zumienia narodowego i stabilnosci, umocnienie
Zbrojnych Sit Ukrainy, zwrécenie okupowanych
terytoriéw, zapewnienie suwerenno$ci pan-
stwowej, ulozenie przyjaznych stosunkéw ze
wszystkimi panstwami, integracja ze wsp6lno-
tg europejsky i Swiatowa.

O1
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:Q) § 29. ROZWOJ LUDZKOSCI
o\ I ZAGROZENIA GLOBALNE

W tym paragrafie:
omoéwisz nastepstwa postepu technicznego;

* dowiesz sie o cechach nowej epoki;

* poznasz globalne zagrozenia, spowodowane dziatalnoscig czlo-
wieka.

W drugiej polowie XX wieku euforia z powodu osiggnie¢ rewolucji
naukowo-technicznej zostala przyémiona wieloma negatywnymi skutkami,
ktoére ona ze sobg przyniosta.

1. Nazwijcie pozytywne skutki postepu naukowo-technicznego
(szybki transport, udogodnienia zycia codziennego, Internet,
1gcznos$é komoérkowa...).

2. Nazwijcie negatywne skutki postepu technicznego, ktére
odczuwacie na sobie (pogorszenie jakosci wody pitnej, zanie-
czyszczenie powietrza, zamkniecie plaz, kupy §mieci w lesie...).

3* Codziennie ze §rodk6w masowego przekazu dowiadujemy
sie o zagrozeniach globalnego ocieplenia, kryzysie energetycz-
nym, zniszczeniu laséw réwnikowych, powiekszeniu pustyn i
spowodowanych przez te wydarzenia problemach spolecznych —
glodzie, wojnach o zasoby naturalne, masowych migracjach,
wzro$cie nietolerancji rasowej. Przypomnijcie sobie i oméwecie
kilka takich informacji.
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Cechy nowej epoki

Badajac skutki postepu naukowo-technicznego,
pierwszy prezes Akademii Nauk Ukrainy Wolodymyr
Wiernadski jeszcze w pierwszej polowie XX wieku
przewidzial nieuchronno$¢ nadej$cia catkowicie no-
wej epoki. Zaznaczyl on, ze ludzko$é przechodzi
od przeobrazen lokalnych do takiej dzialalnosci zy-
ciowej, ktora zaczyna wplywaé na biosfere w skali
globalnej (biologicznej). Wplyw ten wzrasta i szyb-
kosé tego wzrostu znacznie przewyzsza tempo przy-
rodniczej ewolucji biosfery.

Zgodnie z teorig Wiernadskiego, ludzko$¢ wkrétce
ma sie przeksztalci¢é w ,najwiekszg sile geologiczng”,
ewolucja na naszej planecie bedzie wyznaczana przez
czynnik ludzki (rys. 51).

W wyniku tego — biosfera nieuniknienie przeksztalci sie¢ w noosfere:
sfere panowania intelektu ludzkiego (,noo” w tlumaczeniu z jezyka tacin-
skiego oznacza ,rozum”). Epoka noosfery bedzie wymagata od ludzkosci
odpowiedzialnosci za wyniki swojej dziatalnosci, za bezpieczenstwo wszyst-
kiego co zyje na planecie.

W. Wiernadski

Sita proceséw energetycznych
A

___I-\fr
— Epoka
! Procesy przyrodnicze noosfery

i (ewolucja biosfery)

! Procesy technologiczne
(postep ludzkosci)

( o XX w. Czas (l'ata)

Rys. 51. Schemat powstania noosfery (wg W.I. Wiernadskiego)

Zagrozenia globalne

Osiggniecia cywilizacyjne, ktére zapewnily ludziom wysoki poziom
komfortu, niestety, zrodzitly réwniez nowe zagrozenia. W XXI wieku skala
tych zagrozen wzrosta poprzez zwiekszenie iloSci mieszkancéow Ziemi,
wyczerpanie zapas6w bogactw naturalnych, naruszenie stabilnosci bios-
fery, nagromadzenie arsenaléw broni masowego razenia. Niektore z tych
zagrozen stawiajg pod znakiem zapytania istnienie cztowieka jako rodzaju
biologicznego. Jedyng mozliwoscig ochrony ludzko$ci jest nauczenie sie
wplywac na przyczyny tych zagrozen, a nie tylko walczyé ze skutkami.
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wzajemnie i wrazliwy. Zeby oceni¢ skale globalnych zagrozen,
polaczcie sie w trzy grupy i za pomocg podrecznika przygotuj-
cie referaty o mozliwych skutkach:

grupa 1: eksplozji demograficznej;

grupa 2: nagromadzenia broni masowego razenia;

grupa 3: naruszenia stabilnosci biosfery.

3 Swiat staje sie jeszcze bardziej powigzany wzajemnie, zalezny

Eksplozja demograficzna

Ludzkosé uswiadomila sobie przede wszystkim globalny problem demo-
graficzny. Dzieki wynalezieniu szczepionek, antybiotykéw, oczyszczaniu wody,
pasteryzacji mleka, ogélnemu podwyzszeniu stanu sanitarnego i higieny zmniej-
szyla sie émiertelnoscé dzieci i wydluzyla dlugoséé zycia ludzkiego. Spowodowato
to szybki wzrost liczby mieszkancéw Ziemi — eksplozje demograficzng.

Na dysproporcje pomiedzy zwiekszeniem liczby mieszkanicéw Ziemi i
ograniczonymi zapasami zasob6éw naturalnych planety po raz pierwszy
zwrécono uwage jeszcze na poczatku XX w. Angielski uczony Thomas
Malthus podliczyl, ze ludno$é Ziemi wzrasta w ciggu geometrycznym, a
ilo§¢ artykuléw spozywezych — w arytmetycznym. Problem kryzysu demo-
graficznego i granic wzrostu liczby ludnosci w XX wieku statl sie jeszcze
bardziej aktualny. W latach 60-tych na zaméwienie Klubu Rzymskiego
(organizacji zrzeszajacej politykéw i uczonych) dwie grupy ekspertéw opra-
cowaly globalne prognozy rozwoju cywilizacji ludzkiej. Rezultaty okazaly
sie porazajace: jezeli ludzkosé bedzie sie rozwija¢ w takim tempie i w taki
spos6b, przestanie istnieé jeszcze XXI wieku.

Jako pierwszy do takiego wniosku doszedl amerykanski profesor Jay
Forrester, ktory stworzyl model systemu §wiatowego, ktory rozwija sie w
warunkach ograniczonych zasobéw planety (rys. 52). Doszed! on do wniosku,
ze wzrost liczebno$ci ludnosci planety odbywa sig wraz z zagospodarowaniem
nowych ziem, globalnym uprzemyslowieniem oraz zanieczyszczeniem $rodo-

Produkcja przemystowa

Zasoby przyrodnicze

Ludnosé

Ludnosé

anieczyszczenie o~

o0
OO
BOBODOOOOOGIIOROIOOOOOOOOO
1900 2000

Rys. 52. Dynamika swiatowa (wg J. Forrestera)
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wiska naturalnego. Na poczatku ludnos$é wzrasta w
ciggu geometrycznym, jednak z czasem ten wzrost
siega wyznaczonych przez nature granic: terytorium
planety zagospodarowano, zasoby naturalne wyczer-
pano, obcigzenie technogeniczne na biosfere znacz-
nie przewyzszylo jej zdolno$é do odbudowy.

Osiggngwszy granice wzrostu, liczba ludnosci
na Ziemi zacznie szybko sie zmniejszaé. Przyczyny
tego moga byé rézne: gtéd z powodu braku zywno-
$ci, katastrofy technogeniczne, $mieré w wyniku
epidemii (z powodu totalnego zanieczyszczenia $ro-
dowiska), masowa zaglada narodéw w globalnych
konfliktach zbrojnych o zasoby deficytowe. Wedlug
obliczen J. Forrestera ta katastrofa nastanie pomie- J. Forrester
dzy 2025—-2050 rokiem.

Azeby zweryfikowaé wnioski J. Forrestera, Klub Rzymski zaméwil ana-
logiczne badanie u grupy uczonych pod kierunkiem Dennisa Meadows'a.
Zbudowali oni wtasny model matematyczny, ktérym potwierdzili okre-
Slone przez J. Forrestera wskazniki i czas mozliwej globalnej katastrofy.
Przygotowali oni wyklad ,granice wzrostu”, ktory zostal wydany w nakla-
dzie 10 mln egzemplarzy.

Zagrozenie konfliktem jgdrowym

Konflikty zbrojne towarzyszg calej historii cywilizacji. W ciggi ostat-
nich 5000 lat zginelo w nich wiecej anizeli 5 mld ludzi.

W wojnach zawsze zwyciezali ci, ktérzy byli w posiadaniu najnowocze-
$niejszej broni. Rezultat drugiej wojny $wiatowej réwniez zalezal od tego,
czy Hitler zdgzy stworzy¢ bombe atomowsg. Jakby jego plany sie spelnily,
wynik wojny méglby byé inny. Kiedy o tych planach dowiedziano sie w
USA, rozpoczeto prace nad supertajnym programem ,Projekt Manhattan”,
azeby wyprzedzié Hitlera. Wiosng 1945 roku USA stworzyly i wyprébowaty
pierwszg bombe atomows3.

Przewidziana przez Wiernadskiego epoka, kiedy dzialalnosé cztowieka
osiggnie skale geologiczng, juz nastala. Przed eksperymentalng prébag
uzycia pierwszej bomby atomowej uczeni zaczeli sie niepokoié, czy jadrowa
reakcja lanicuchowa bomby nie spowoduje takiej samej reakcji substancji
calej planety, czy w wyniku wybuchu nie zamieni si¢ Ziemia w nowg gwiaz-
de Uktadu Stonecznego.

Na szczeScie, tak sie nie stalo. Pozostalo jednak niebezpieczenstwo
monopolistycznego posiadania broni atomowej. Zaniepokojeni losem plane-
ty uczestnicy ,,Projektu Manhattan” wspierali wyciek informacji o bombie
atomowej do ZSRR. Dzieki temu juz w 1949 roku grupa uczonych pod kie-
runkiem Igora Kurczatowa uzbroila Zwigzek Radziecki w bombe atomows.

Od tego czasu rozpoczal sie wyscig zbrojen. W ciggu kilku dziesiecioleci
USA i ZSRR nagromadzily arsenaly, ktére liczg dziesigtki tysiecy pociskow
atomowych i rakiety zdolne do ich przenoszenia w dowolny punkt planety.

Skutki jednego wybuchu atomowego sg straszne, ale lokalne: pro-
mieniowanie cieplne, fala uderzeniowa, pozary, skazenie radioaktywne.
Jednakze pare takich wybuchéw moze spowodowaé globalne zagrozenie
istnienia zycia na Ziemi.
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To zagrozenie w latach 60-70-tych XX wieku przeanalizowali radzieccy
uczeni na czele z Mykytg Moisiejewem i grupa uczonych amerykanskich, na
czele ktérej stal Carl Sagan. Wykazali oni, ze w wyniku wielu wybuchéw
jadrowych do atmosfery dostanie sie¢ ogromna ilo§é pylu. Wielkie czagstki
szybko opadng, ale male mogg utrzymywacé sie w powietrzu nawet ponad trzy
miesigce. Utworzg one ekran, ktéry przesltoni dostep energii stonecznej do
powierzchni Ziemi. Juz pare dni po wybuchach temperatura przy powierzch-
ni ladu obnizy sie o dziesigtki stopni i
nastanie zima nuklearna (rys. 53).

Réznice temperatur miedzy lagdem i
oceanem, ktéry powoli bedzie stygl, spo-
wodujg katastroficzne zjawiska atmosfe-
ryczne, huragany i powodzie na calej pla-
2 necie. Nawet ci, ktérzy przezyja pierw-
sze uderzenie jadrowe, zmuszeni bedg
przezy¢ w warunkach strasznego chtodu,
promieniowania, ciemnosci, braku czystej

wody, jedzenia i paliwa, niewyobrazalne-
Rys. 53. Zima nuklearna go stresu.
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Zachwianie stabilnosci biosfery

Biosfera — ogét struktur organicznych i nieorganicznych, ktére zapew-
niajg istnienie wszystkich form zycia na Ziemi. Biosfera podobna jest do
gigantycznego kombinatu chemicznego z przerébki substancji na energie.
Storice dostarcza mu energii. Dzigki temu organizmy zywe rodzg sie,
odbywa sie w nich przemiana materii, umierajg. W procesie ewolucji prze-
obrazily one catkowicie powierzchnie planety — stworzyly nasycong tlenem
atmosfere, urodzajne gleby i klimat z odpowiednimi dla wyzszych form
zycia réznicami temperatur i wilgotnosci.

Biosfera posiada pewng stabilnos$é — moze odnawiaé sie po niesprzyjaja-
cych ,zniszczeniach” upadku meteorytéw, erupcji wulkanéw itp. Te stabil-
noéé podtrzymuje bezmiar gatunkéw organizmoéw zywych, sformowanych
w ciggu czterech miliardéw lat. Kazdy z tych gatunkéw ma swojg nisze
ekologiczng i wykonuje wazng prace w celu podtrzymania stabilno$ci bios-
fery. Jedynie czlowiek, ktorego dziatalnosé jest skierowana na niekontrolo-
wane spozycie i zapewnienie sobie komfortu jest zagrozeniem dla biosfery.

Rewolucja naukowo-techniczna data ludziom mozliwo$é dziatania z roz-
machem: wydobywaé géry surowc6w mineralnych, spalaé gigantyczne ilo$ci
paliwa, przegradzac¢ ogromne rzeki, osuszaé¢ wielkie polacie terenéw blot-
nistych, nawadniaé suche stepy. Dopiero po przezyciu niejednej katastrofy
ekologicznej, ludzie zaczeli rozumieé, ze wszystkie elementy biosfery —
uksztaltowanie powierzchni, grunty, wody podziemne i powierzchniowe,
$wiat roslin i zwierzat — sg Scisle powigzane ze sobg.

1. Przeczytajcie informacje ,Jak rolnicy utracili jezioro”.

2. Zmiana ktérego z elementéw srodowiska naturalnego dopro-
wadzila do katastrofalnych zmian innych elementéw ekosyste-
mu Jeziora Aralskiego?
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uchy klimat Azji Srodkowej jest nieprzydatny dla rolnictwa

bez nawadniania, a do Jeziora Aralskiego wpadajg dwie wiel-
kie rzeki — Syr-daria i Amu-daria. Dlatego decyzja o wykorzystaniu
tych rzek do budowy zbiornikéw wodnych, kanaléw i systemoéw
nawadniania zdawala sie calkowicie usprawiedliwiona.

Jednakze w wyniku nawadniania pél naplyw wody do Jeziora
Aralskiego znaczgco sie zmniejszyl, powierzchnia jeziora sie zmniej-
szyla i po kilku latach miasta portowe znalazly sie daleko od jego
brzegéw. Statki, réwniez obecnie, rdzewiejag w Srodku pustyni.
Zwiekszylo sie zasolenie Jeziora Aralskiego, wyginely organizmy
stodkowodne, ktére w wigkszosci zamieszkiwaly to jezioro.

Jednoczes$nie nadmiar wody z kanaléw nawadniajgcych zbierat
sie na nizinach. W ten sposéb powstal system jezior arnasajskich,
ktore sg zanieczyszczone nawozami mineralnymi i pestycydami.

Filtrowanie wody przez dno kanatéw oraz sztucznych jezior pod-
niosto poziom wéd gruntowych. Wielkie powierzchnie okazaly sie
zablocone albo zasolone. W wielu miejscowosciach wody gruntowe
podniosty sie do poziomu szamb. Spowodowalo to skazenie studni
niebezpiecznymi bakteriami.

Aralska katastrofa ekologiczna trwa do dzisiaj. Przysparza ona
wielkich strat panstwom Azji Srodkowej, ktére nie mogg samodziel-
nie sie z nig uporac.

1980 rok 2003 rok

Trudno uwierzyé, ze na tym mie-
jscu jeszcze 30 lat temu bylo jezioro,
w ktérym zyly setki gatunkéw ryb i
innych organizméw zywych.

o/
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Przemiany w biosferze w XX wieku osiggnely takie rozmiary, ktérych nie
moze ona juz kompensowaé. W Europie i Ameryce Pélnocnej nie pozostato
wiecej terytoriéw niezagospodarowanych. Kazdego roku na Ziemi ginie kilka
gatunkéw organizméw zywych, z ktérych kazdy posiada unikalny kod gene-
tyczny i swojg nisze ekologiczng. Zniszczeniu ulegajg lasy réwnikowe, ktére
sg nazywane ,plucami planety”.

Dzialtalnoéé czlowieka zachwiala osiggnietg w ciggu miliardéw lat réw-
nowage. Wedlug uczonych, granice stabilnosci przekroczono okolo 100 lat
temu i doprowadzi to nieuniknienie do globalnej katastrofy ekologicznej. Nie
doszlo jeszcze do tego w wyniku inercyjnosci procesé6w przyrodniczych.

Jedynym sposobem zapobiezenia katastrofie jest zatrzymanie dalszego
zagospodarowania dzikiej przyrody i odnowienie ekosysteméw przyrodniczych
na wiekszej czesci powierzchni Ziemi, przeciez nie mozna zamienié naturalnej
biosfery sztucznym $rodowiskiem, ktore bedzie sie zywilo energig stoneczng.

Zagrozenia kosmiczne

Badanie skutkéw zimy nuklearnej doprowadzity uczonych do wniosku o
mozliwo$ci podobnego zagrozenia w wyniku zderzenia Ziemi z wielkg aste-
roidg. Zrobiono wyliczenia, ze zderzenie naszej planety z ciatem niebieskim
o §rednicy 3 km jest analogiczne z wybuchem calego arsenalu jadrowego
istniejgcego na Ziemi.

Ludzkosé ma czas do namystu, w jaki sposéb mozna zapobiec mozliwe;j
katastrofie. Poziom wspétczesnych technologii daje mozliwo$ci prowadzenia
przygotowan do walki z zagrozeniami kosmicznymi. Mowa tu o stworzeniu
systemu ochrony Ziemi przed asteroidami. Wedlug uczonych, ma ona skla-
da¢ sie z naziemnych i kosmicznych punktéw obserwacyjnych, systemoéow
naprowadzania i srodkéw zniszczenia.

Osiggniecia cywilizacji, dzieki ktérym ludzie
zapewnili sobie wysoki poziom komfortu, zro-
dzily nowe zagrozenia.

W XXI wieku skala tych zagrozen wzrosta
poprzez zwiekszenie liczby ludnosci, nagro-
madzenie arsenaléw broni masowego razenia,
nieracjonalne wykorzystywanie Srodowiska
naturalnego i zachwianie stabilnosci biosfery.

Najwiekszymi globalnymi problemami ludz-
kosci sg: zagrozenie eksplozji demograficznej,
konfliktu jadrowego oraz zachwianie stabilno-
$ci biosfery.

Bezpieczenstwo zycia staje sie najwazniejszym
zadaniem w XXI wieku, poniewaz od niego za-
lezy przezycie czlowieka jako gatunku biolo-
gicznego.
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ZROWNOWAZONEGO ROZWOJU

9 § 30. NA DRODZE J

W tym paragrafie:
* przypomnisz sobie rodzaje i skutki zagrozen globalnych;

* dowiesz sie, jak dzieki inicjatywom obywatelskim udato sie
zmniejszy¢ wykorzystanie broni jadrowej;

* poznasz pojecie ,zréwnowazony rozwdj” i niektére przepisy
miedzynarodowego prawa ekologicznego;

* potrenujesz planowanie swoich dziatan zgodnie z zasadg:
»Mysl globalnie, dzialaj lokalnie”.

1. Jakie zagrozenia globalne, wedlug was, sg najbardziej aktu-
alne w naszych czasach?

2% Jakie dziatania ze strony wspélnoty miedzynarodowej mogly-
by poprawié¢ sytuacje ekologiczng na planecie?

Wynalezienie broni atomowej, nagromadzenie potencjalu jagdrowego, eks-
plozja demograficzna, niekontrolowany wzrost produkcji materialowej i kon-
sumpcji przeobrazily ludzko$é w najwiekszg geologiczng site, ktéra zagraza
wyczerpaniem zasob6w naturalnych, naruszeniem réwnowagi przyrodnicze;j,
zniszczeniem ekosysteméw. Uswiadomiwszy sobie niebezpieczenstwa global-
ne, wspoélnota miedzynarodowa czyni pierwsze kroki na drodze zr6wnowazo-
nego (trwalego) rozwoju, ktéry nie pozbawia ludzkosci przysztosci.

Jak udalo si¢ zmniejszy¢ zagrozenie wojng atomowsq

Wraz z wynalezieniem bomby atomowej, ludzie po raz pierwszy uswia-
domili sobie, ze mogg stac sie ofiarg globalnej katastrofy, ktérg sami stwo-
rzyli. Biorgc pod uwage tragizm sytuacji, fizyk Albert Einstein i filozof
Bertrand Russell w 1955 roku zwrécili sie do wspdlnoty miedzynarodowej
z manifestem, w ktérym wyscig zbrojerh nazwali szaleristwem jagdrowym.

W odpowiedzi na ten manifest powstal ogélnos§wiatowy ruch uczonych
walczgcych na rzecz pokoju, rozbrojenia, bezpieczennstwa miedzynarodo-
wego i wspétpracy naukowej. Nosi on nazwe ruchu Pugwash (Konferencja
Pugwash w Sprawie Nauki i Probleméw Swiatowych od nazwy kanadyj-
skiego miasteczka Pugwash, w ktérym w 1955 roku odbyla sie¢ pierwsza
konferencja). Od tego czasu zorganizowano ponad 200 takich konferencji,
w ktorych udzial wzielo 10 tysiecy ludzi.

Aktywisci ruchu Pugwash Iréene i Frederic Joliot-Curie wystgpili z apelem
sztokholmskim do narodéw $wiata, w ktorym domagali sie zakazu produkcji
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broni atomowej. Pod tym apelem podpisato
sie setki milionéw ludzi na calym Swiecie.
Dzieki wysitkom ruchu Pugwash zosta-
la sformowana opinia spoleczna na temat
niedopuszczenia do wojny atomowej. I cho-
ciaz zakazu broni atomowej nie ma do dzi-
siaj, to jednak ponad 60 lat nie doszlo do

- L wybuchu wojny atomowe;j.
Iréne i Frederic 1995 roku przedstawiciele ruchu Pug-
Joliot-Curie wash otrzymali Pokojowg Nagrode Nobla za

kampanie przeciw stosowaniu broni atomo-
wej. Rezultat dziatalnosci tego ruchu swiadezy o tym, ze zapobiec zagrozeniu,
przede wszystkim globalnemu, jest o wiele tatwiej, niz obronié sie przed nim.

Swiadomos$é koniecznosci kontroli rozwoju

Prognozy, ktére zostaly opracowane na zaméwienie Klubu Rzymskiego
potwierdzily: jezeli niczego nie zmienimy, to juz w pierwszej polowie XXI
wieku na Ziemi zostang wyczerpane zasoby, zanieczyszczenie $rodowiska
naturalnego stanie sie nieodwracalne i katastroficzne dla istnienia ludzkosci.

Te prognozy mialy ogromny rezonans w srodkach masowego przekazu,
kotach naukowych i politycznych. Wiele oséb przyjelo je jak prognoze korica
Swiata. Zorganizowano trzy konferencje pod patronatem ONZ na temat
$rodowiska naturalnego.

Potaczcie sie w trzy grupy i przygotujcie referaty:
3 grupa 1: o Konferencji sztokholmskiej (1972 r.);
grupa 2: o Konferencji w Rio de Janeiro (1992 r.);
grupa 3: o Konferencji w Johannesburgu (2002 r.).

Stwierdzenie kryzysu ekologicznego:
Konferencja sztokholmska ONZ (1972 r.)

Uczestnicy Konferencji sztokholmskiej z troska odniesli sie do wnio-
skow uczonych o tym, ze $rodowiska naturalnego i rozwoju cywilizacji
ludzkiej nie mozna traktowaé oddzielnie. Po raz pierwszy w historii na
najwyzszym szczeblu zostalo uznane nasilenie probleméw globalnych.

Aby wielowektorowo oméwi¢ problemy, zainicjowano wiele programoéw
miedzynarodowych z badan biosfery, oceanu §wiatowego, klimatu, proce-
sOw niszczenia laséw, pustynnienia itp.

Po zakoriczeniu Konferencji sztokholmskiej w wiekszosci panstw swiata
zostaly utworzone specjalne organy paristwowe (ministerstwa) z ochro-
ny $rodowiska. Opracowano dziesigtki programéw ekologicznych, powsta-
ty ruchy ,zielonych”. Stworzono réwniez organ koordynujgcy — UNEP
(Program Srodowiskowy Organizacji Narodéw Zjednoczonych).

Badania prowadzone po Konferencji sztokholmskiej potwierdzity pro-
gnozy Klubu Rzymskiego o istnieniu kryzysu $wiatowego, jak réwniez
twierdzenie, ze ten problem nie moze byé rozwigzany za pomocg lokal-
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nych projektéw ekologicznych. Nie liczac

realizcji projektu odnowy ekologicznej Glowne osiggnigcia

basenu rzeki Ren i kilku innych projektéw Konferencji

zakonczonych sukcesem w ZSRR i USA, ¢ wyznano powage probleO
realnej poprawy w skali globalnej nie méw ekologicznych;

udalo sie osiggnaé. * zapoczatkowano mie-

Do tego pojawily sie jeszcze nowe zagro- dzynarodowe programy
zenia ogélnoswiatowe: pogorszyla sie sytu- z badan biosfery, oceanu
acja ekologiczna w panstwach biednych, Swiatowego itp.;
zaobserwowano zmniejszenie si¢ warstwy ¢ stworzono UNEP.

ozonowej atmosfery, dalszg utrate réznorod-
nosci biologicznej, zmniejszenie powierzch-
ni lasow, zwiekszenie obszaréw pustynnych.

Koncepcja zrownowazonego rozwoju:
Konferencja ONZ w Rio de Janeiro (1992 r.)

Druga Konferencja ONZ dotyczaca probleméw $rodowiska odbyla sie po 20
latach w Rio de Janeiro (Brazylia). Zebrala ona przedstawicieli 179 panstw i
1600 organizacji pozarzgdowych. W towarzyszgcym jej ,Forum $wiatowym”
wzielo udzial 9 tys. organizacji, prawie 30 tys. uczestnikéw i 450 tys. stuchaczy.

Podczas konferencji ostrzezono, ze kraje biedne, w odréznieniu od panstw
rozwinietych ekonomicznie, nie bedg mogly i§¢ drogg zywiolowej gospodarki
rynkowej. Wszyscy nie mogg zy¢ ,jak na Zachodzie”, przeciez 5% ludnosci
Ziemi, ktére mieszka w USA, zuzywa 40% zasobéw planety. Zeby wszystkie
narody zyly tak jak w USA, potrzeba 800% zasobéw, a jest ich tylko 100%.
Droga ta prowadzi do globalnej katastrofy.

Sekretarz Generalny ONZ Butrus Ghali w imieniu narodéw §wiata oglosit:
,Nigdy jeszcze w historii od tego, co robicie, albo czego nie robicie, nie zalezato
tak wiele dla was samych, dla innych, dla waszych dzieci, wnukéw, dla zycia
w calkowitej réznorodnosci jego form”.

Konferencja uchwalila Deklaracje z Rio, w ktérej ogloszono 27 gléwnych
zasad, jak réwniez zaproponowano katalog celéw do zrealizowania w XXI
wieku — Agende 21. W tym dokumencie (rys. 54 na str. 212) zwrécono uwage
na nieodzownosé potgczenia wysitkéw w
celu przejscia od zywiolowego wzrostu  Glowne rezultaty Konferencji
gospodarjczego do rozZWOju ZIréwnowazo- Przyjeto pie¢ dokumentéw:
nego, ktory pozwoli zadowoli¢ dzisiejsze ) )
potrzeby, ale nie pozbawi ludzkosci per- * Deklaracje z Rio;

spektywy istnienia, nie stworzy prze- * Agendg 21 — katalog celow
szkéd dla zaspokojenia potrzeb przy- do zrealizowania w XXI
szlych pokolen. wieku;
Rozwéj zréwnowazony przewiduje * Konwencje¢ w sprawie zmian

osiggniecie dynamicznej réwnowagi klimatu;
miedzy: * Konwencje o zachowaniu réz-

¢ produkcjg i konsumpcja; norodnosci biologicznej;

* ekologig i gospodarka; * Deklaracje dotyczacg ochro-

* rozwojem i oszczedzaniem. ny lasow.
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Specyfika tej rownowagi jest odmienna dla panstw biedynch i krajéw
rozwinietych. Zgodnie z rozwojem zréwnowazonym w skali globalnej, naj-
bogatsze kraje §wiata majg zy¢ tak, zeby ich funkcjonowanie odpowiadalo
ogélnoswiatowym potrzebom ekologicznym.

W celu realizacji postanowienn Konferencji w Rio de Janeiro w 1997 roku
zostal opracowany Protokél z Kioto, ktéry wyznaczyl limity emisji gazéw
cieplarnianych do atmosfery Ziemi. Zgodnie z tym protokolem, panstwa,
ktore przewyzszyly swoje limity, majg zaptaci¢ kare albo odkupié limity od
innych panstw, ktére w pelni ich nie wykorzystaty.

Niestety, nie wszystkie paristwa podpisaly ten protokél. Miedzy inny-
mi, ze wzgledu na niechciane straty gospodarcze, na jego podpisanie nie
zgodzito sie USA — panstwo, ktore produkuje 25% swiatowej emisji gazéw
cieplarnianych.

Agenda 21 - katalog celo6w ochrony
do realizowania w XXI wieku

1. Edukacja: ludzie powinni dokladnie wiedzieé¢ o niebezpieczen-
stwach, ktore zagrazajg im i ich potomkom.

2. Polgczenie wysitkéw w celu uzgodnionych wspélnie programoéow
Zrownowazonego rozwoju.

3. Opracowanie programoéw panstwowych z uwzglednieniem specy-
fiki narodowe;.

4. Uzgodnione obnizenie wydatkéw wojskowych.
5. Realizacja dzialan w celu stabilizacji ilo$ci ludnosci Ziemi.

6. Walka z glodem, biedg i chorobami zgodnie z programami mie-
dzynarodowymi.

7. Poszerzanie §wiatopogladu, zorientowanego na potrzeby duchowe,
ograniczenie warto$ci konsumpcyjnych.

8. Wykorzystanie zywiotowej integracji ludzkosci na rzecz przejscia
do rozwoju zré6wnowazonego.

9. Walka na rzecz rozwoju badan naukowych. Tylko nauka moze
wskazaé droge do bezpiecznej przysztosci. XXI wiek bedzie albo
erg rozwoju nauki, albo ostatnim stuleciem historii §wiatowe;j.

Rys. 54

Karta Ziemi:
Konferencja ONZ w Johannesburgu (2002 r.)

W 2002 roku w Johannesburgu odbyta sie Konferencja ONZ, ktéra jeszcze
przed jej rozpoczeciem zostala nazwana Szczytem Ziemi. Na to wydarzenie
panistwa calego Swiata przygotowaly sprawozdania dotyczgce swoich osiggnieé.
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Niestety, rezultaty okazaly sie niepocieszajgce. Oczekiwany postep
nie nastgpil. Dziesie¢ lat, ktére minely od Konferencji w Rio de Janeiro,
nazwano dziesiecioleciem rozczarowan. Oficjalne dokumenty zaswiadczyly:
kazdego roku na planecie ginie 15 mln hektaréw laséw tropikalnych, w
wyniku erozji 6 mln hektaréw ziemi przeksztalca sie w pustynie. Emisja
gazoéw cieplarnianych, zamiast planowanego zmniejszenia do 2020 roku,
wzrosta o 30 %.

Chociaz technologie produkcji stajg sie coraz oszczedniejsze, jej ilosé
nadal szybko wzrasta. Taki wzrost gospodarczy staje sie jeszcze wiekszym
ciezarem dla srodowiska naturalnego.

Nie udato sie pokonaé¢ réwniez nieréwnosci spolecznej: 20 % ludnosci
planety posiada 80% jej bogactw. Polowa ludnosci najmniej rozwinietych
panstw swiata zyje w biedzie (za 1 dolara dziennie), 65% z nich — w pan-
stwach Afryki. Przepa$¢ miedzy nig a ludnoscig panstw rozwinietych na-
dal sie pogtebia (rys. 55).

e I o )

Rys. 55

Podczas szczytu oczekiwano przyjecia Karty Ziemi. Komitet miedzy-
narodowy przygotowywal projekt tego dokumentu od 1987 roku. Byl on
omawiany przez 15 lat w ponad 50 panstwach §wiata (patrz rys. 56).

Jednak Karty Ziemi nie przyjeto ze wzgledu na sprzeciw krajéw rozwi-
nietych, ktére odméwily zmniejszenia zywiotlowego mnozenia bogactw mate-
rialnych i zapewnienia bardziej sprawiedliwego i r6wnomiernego podzialu
zasobow.

Tak wiec, w ciggu 30 lat, ktére minety
od pierwszej Konferencji ONZ z probleméw
$rodowiska naturalnego, wykonano ogrom-
ng prace przygotowawczg, odkryto nowe
zagrozenia, wyznaczono droge do ich poko-

Gléwne rezultaty

® Podsumowano dzialal-
no$é w ciggu 30 lat.

nania. Jednak ludzko$é péki co nie potra- * Omoéwiono projekt
fila zrezygnowaé¢ z powiekszania bogactw Karty Ziemi.
materialnych. Najbardziej rozwiniete pan- * Wzrosto napiecie
stwa §wiata po obja$nieniu specyfiki nowej pomiedzy paristwami
epoki podgzyly drogg przemilczania zagro- bogatymi i biednymi.

zen globalnych.
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Wyciag z projektu Karty Ziemi

Wnioski koricowe

Nastal moment kluczowy w naszej historii, kiedy ludzko$é powin-
na wybraé swojg przysztosc.

Ludzkos$é jest czescig Wszechswiata, ktory sie rozwija. Dobrobyt
ludzi zalezy od zachowania stabilno$ci biosfery.

Bezpieczeristwo globalne znalazlto sie w niebezpieczenstwie: spu-
stoszenie ekologiczne, dobra ptyngce z rozwoju gospodarczego nie
sg dostepne dla wszystkich, na §wiecie panuje niesprawiedliwos¢,
bieda i przemoc.

Wszyscy razem powinni§my znalezé wspélne rozwigzania. Przede
wszystkim stworzy¢ jednorodne rozumienie wartosci ogélnoludzkich.

Zasady
1. Szanowa¢ Ziemie i zycie w calej jego réznorodnosci.
2. Dbaé o zywg wspélnote ze zrozumieniem, wspétczuciem i mitoscig.

3. Budowac¢ sprawiedliwe, state i pokojowe wspdlnoty demokra-
tyczne.

4. Ochrania¢ bogactwo i piekno Ziemi dla obecnego i przyszych
pokolen.

Droga naprzod

1. Trzeba uswiadomié sobie globalng zalezno$é i wzajemng odpo-
wiedzialnosé.

2. Opracowac i wdrozy¢ w zycie zrownowazony rozwéj na wszyst-
kich poziomach: lokalnym, regionalnym, narodowym i globalnym.

3. Roéznorodnosé kulturowa jest wartosciowsg spuscizng ludzkosci.
Roézne kultury znajdg swoje drogi do realizacji tego swiato-
pogladu. Trzeba poglebic i rozszerzyé globalny dialog, w celu
wspoélnego szukania prawdy i madrosci.

4. W zyciu czesto dochodzi do konfliktu pomiedzy waznymi war-
tosciami. Trzeba znalezé harmonie miedzy réznorodnoscig i
jednoscig, wolnoscig osobistg i dobrem spotecznym, planami
krétkoterminowymi i dalekosieznymi celami.

5. Kazda osoba, rodzina, organizacja i wspélnota majg odgrywacé
zyciowo waznag role.

6. Aby osiggnac¢ zréwnowazony rozwoj narody swiata powinny
wznowic¢ swoje zobowigzania przed ONZ, wykonywaé swoje
deklaracje odnosnie realizacji istniejgcych uméw miedzynaro-
dowych i podtrzymywacé realizacje Karty Ziemi.

Rys. 56

=214
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Ekologiczne ustawodawstwo Ukrainy

Ekologiczne ustawodawstwo Ukrainy jest postepowe, przeciez zostato
uchwalone juz za czaséw niepodleglosci z wykorzystaniem najlepszego
doswiadczenia $§wiatowego. Byly przyjete dziesigtki ustaw i kodeksow,
szczegoblnie Ustawy Ukrainy:

* ,O ochronie otaczajgcego $rodowiska naturalnego”;

® O ochronie powietrza atmosferycznego”;

¢ O ekspertyzie ekologicznej”;

¢ O odpadach”

¢ O funduszu rezerwatéw przyrodniczych Ukrainy”;

* O sieci ekologicznej Ukrainy”;

¢ O Czerwonej ksiedze Ukrainy”.

Oraz:

* Kodeks lesny Ukrainy;

* Kodeks Ukrainy o zasobach naturalnych;

¢ Kodeks wodny Ukrainy;

* Kodeks ziemski Ukrainy.

Przejscie do zré6wnowazonego rozwoju jest mozliwe tylko dzieki aktyw-
nej wspélpracy migdzynarodowej. Jest to uwarunkowane globalnym cha-
rakterem wielu probleméw ekologicznych, transgranicznym charakterem
zanieczyszczen, koniecznoscig wymiany technologiami i mozliwoscig pozy-
skania inwestycji zagranicznych. Ukraina ratyfikowala wiekszo§é miedzy-
narodowych uméw ekologicznych, miedzy innymi:

* Konwencje o ochronie réznorodnosci ekologicznej;

* Konwencje o bezpieczeristwie jadrowym,;

* Konwencje o zakazie badan, produkcji, gromadzenia, wykorzystania

broni chemicznej oraz o jej zniszczeniu,

* Ramowg konwencje ONZ w sprawie zmian klimatu,

¢ Protokét z Kioto do Ramowej konwencji ONZ w sprawie zmian klima-

tu;

* Konwencje o ochronie Morza Czarnego przed zanieczyszczeniami;

* Ramowg konwencje o ochronie oraz zréwnowazonym rozwoju Karpat.

Perspektywy spoleczenistwa informacyjnego

Zyjemy na przelomie epok, kiedy spoleczenstwo przemyslowe, zorien-
towane na produkcje materialng i niekontrolowang konsumpcje, ustepuje
miejsca spoleczenstwu informacyjnemu, ktére niesie ze sobg nowe wartosci
i relacje we wszystkich sferach zycia. Obecnie srodek ciezkosci gospodarki
przesuwa sie od przemysltu w strone informacji. W gospodarce informacyj-
nej decydujgcym czynnikiem dziatalno$ci gospodarczej jest ,know-how”, co
w ttumaczeniu z jezyka angielskiego znaczy ,wiem jak”.
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To systemy informacyjne i technologie, ktére znaczgco podwyzszajg
efektywnosé produkcji. W warunkach automatyzacji i komputeryzacji tylko
2—3 % ludnos$ci bedzie pracowaé¢ w sferze produkcji zywnosci, 20—-30 % —
towarow przemystowych, 17-20 % — pracowaé bedzie w sferze ustug i ponad
50 % — w sferze technologii informacyjnych: o§wiacie, nauce, dziatalnosci
innowacyjnej, komunikacjach. Czynnikiem ograniczajgcym beda nie zaso-
by materialne (ziemia, surowce lub kapital), a intelektualne — wiedza.

W spoleczenstwie informacyjnym duzg czes$é pracy bedzie mozna wyko-
nywaé¢ w domu, w ,domku ekologicznym” (na przykltad jak na rys. 57).
Pracownik, wlgczajac komputer, przez Internet bedzie si¢ kontaktowal z
potrzebnymi mu komputerami i kolegami. Zmniejszy sie zuzycie energii,
odpadnie potrzeba ogrzewania i o§wietlania wielkch przedsiebiorstw, biur.
Aby zabezpieczy¢ potrzeby niewielkiego ekologicznego domku bedg wyko-
rzystane ekologiczno czyste rodzaje energii, na przyktad baterie sloneczne.

Mysleé globalnie, dzialaé¢ lokalnie

Ludzko$¢é czyni dopiero pierwsze kroki na drodze do zréwnowazonego
rozwoju. I gléwny problem polega nie w mozliwo$ciach technicznych, a
w koniecznosci zmian w swiadomosci masowej. Jezeli wezesniej ludzkosé
dzialala zgodnie z zasadg ,,Po nas chociazby potop” albo ,Nie trzeba cze-
kaé na zmilowanie przyrody”, to obecnie w spoleczeristwie rodzg sie nowe
wartosci.

Ludzie zaczynajg rozumieé, ze osiggniecie globalnych celow jest mozliwe
tylko poprzez realng dzialalno$¢ na szczeblu lokalnym i indywidualnym.

Miejscowy katalog celéw ochrony do realizowania w XXI wieku —
przejscie do zré6wnowazonego rozwoju waszego rejonu, miasta, wsi, ulicy,
gospodarstwa, szkoly lub rodziny zgodnie z zasadg ,,Mysl globalnie, dzialaj
lokalnie”.
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Polaczcie sie w cztery grupy. Za pomocg rys. 51 na str. 212
ul6zcie katalog celé6w ochrony do realizowania w XXI wieku z
uwzglednieniem ekonomicznych, ekologicznych i spolecznych
aspektow dla:

grupa 1: miejscowosci (miasta lub wsi);

grupa 2: szkoly;

grupa 3: rodziny;

grupa 4: kazdego czlowieka.

Organizowane przez wszystkie parnistwa wysilki nie dadzg oczekiwa-
nych rezultatow, jezeli kazdy czlowiek, kazdy mieszkaniec Ziemi nie bedzie
mial uksztaltowanego nowego swiatopogladu, ktory odpowiada koncepcji
zréwnowazonego rozwoju. Oznacza to, ze musimy zmienié swdj stosunek do
wielu rzeczy, zrezygnowaé z psychologii konsumpcyjnej i nauczy¢ sie ciggle
dbac o §rodowisko naturalne.

m /-‘f Jezeli chcecie zmienié¢ §wiat — zacznijcie od siebie. Zrewidujcie
;) swoja misje osobistg i skierujcie jg na ekologie. W razie potrze-
by wniescie do niej poprawki.

W polowie XX wieku uczeni ujawnili globalne
zagrozenia, ktore narodzily sie w wyniku nie-
kontrolowanego rozwoju ludzko$ci i opracowali
rekomendacje do ich pokonania.

Wspélnota miedzynarodowa przekonala sie o
stusznosci wnioskéw uczonych i utworzyta mie-
dzynarodowe, paristwowe i pozarzgdowe struk-
tury na rzecz walki z nowymi zagrozeniami.

Nie ma alternatywy dla zré6wnowazonego roz-
woju jako jedynej mozliwosci zapobiezenia glo-
balnej katastrofie.

Gléwne zadanie wspoélczesnosci — sformowa-
nie masowej S$wiadomosci ekologicznej oraz
wprowadzenie w zycie zasady ,,Mysl globalnie,
dzialaj lokalnie”.
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1. Potaczcie sie w cztery druzyny. Rozdzielcie miedzy sobg

W paragrafy 27-30 podrecznika i ut6zcie mapy mysli do kazdego
z nich.

2. Po kolei wykonajcie referaty i zademonstrujcie przygoto-
wane przez druzyny mapy mysli zgodnie z materiatem pod-
recznika w § 27-30.

3. Z przygotowanych map mysli zrébcie kolaz i umiesécie go
w widocznym miejscu w klasie.

§ 27. Poziomy, rodzaje i
Srodki bezpieczeristwa

§ 28, Bezpieczeristy,
harodowe Ukrainy

§ 30. Na drodze
Zrownowazonego rozwoju

Podsumujcie najgtéwniejsze informacje, ktérych nauczyliscie sie
w czesci 2 rozdziatu 4.

=215
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1. Do pozytywnych nastepstw postepu naukowo-technicznego nalezg:
a) udogodnienia w zyciu codziennym,;
b) zanieczyszczenie Srodowiska;
¢) Iaczno$é komorkowa, Internet;
d) zwiekszenie $redniej trwalosSci zycia;
e) wynalezienie broni jadrowej;

f) globalne ocieplenie.

2. Koncepcje zréwnowazonego rozwoju przyjeto:
a) na Konferencji sztokholmskiej (1972 r);
b) na Konferencji w Rio de Janeiro (1992 r.);
¢) na Konferencji w Johannesburgu (2002 r.).

3. W spoleczenstwie informacyjnym najwiecej ludzi bedzie pracowaé w
sektorze:

a) produkcji zywnosci;

b) produkcji przemystowej;

¢) ushug;

d) technologiach informacyjnych.

4. Zré6wnowazony rozwdj przewiduje:

a) mozliwosci zadowalania potrzeb dnia dzisiejszego, ale nie kosztem
przyszlych pokolen;

b) osiggania réwnowagi miedzy produkcjg i konsumpcja;

¢) rezygnacji ze wszystkich osiggnieé¢ postepu naukowo-technicznego.

Odpowiedzi prawidlowe:

‘qQeyPEQAEPIL
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Asertywnosé — umiejetnosé godnego zachowania, z szacunkiem do siebie
i innych ludzi.

Asocjacja — ¢wiczenie psychologiczne, zaglebienie sie w przezycia, widze-
nie siebie w centrum wydarzen (patrz réwniez dysocjacja).

Charakter — cechy psychologiczne czlowieka, ktére okreslajg jego stosu-
nek do otaczajgcego go swiata, dzialalno$ci zyciowej, innych ludzi i do
siebie. Ujawnia si¢ w dzialaniu, relacjach i rozmowie z innymi ludzmi.
Cukrzyca — zachwianie przemiany weglowodanéw w organizmie spowo-
dowane brakiem lub obnizonym dzialaniem insuliny.

Cwiczenia aerobiczne — rytmiczne ruchy o umiarkowanej intensywno-
Sci, w ktorych pracujg wielkie partie mie$ni (bieg truchtem, chodzenie,
aerobik, tance itp.).

Cwiczenia anaerobowe — intensywne ruchy, w czasie ktérych miesnie
muszg produkowaé energie w warunkach braku tlenu (treningi na
silowni, pitka nozna itp.).

Dyskryminacja — naruszenie albo pozbawienie czltowieka jakichkolwiek
praw z powodu rasowego, narodowego, plciowego, religijnego lub innego.
Dysocjacja — éwiczenie psychologiczne, wyjScie ze stanu przezywania do
stanu postronnego obserwatora (patrz réwniez asocjacja).

Dystres — napiecie organizmu albo wyczerpanie organizmu w wyniku
bardzo silnego albo nagromadzonego stresu. Moze spowodowaé¢ powaz-
ne schorzenia.

Empatia albo wspolprzezywanie — umiejetno$¢ postawienia siebie na
miejscu innej osoby, zrozumienia i poczucia tego, co ona.

Fobie — chorobliwe przezywanie lekow (ciemnosci, zamknietego pomiesz-
czenia, przestrzeni otwartej, thumu, wystgpienia publicznego itp.).
Hipoteza — przypuszczenie naukowe (domysl), ktére objasnia pewne zja-
wisko. Ma by¢ potwierdzona w procesie badania naukowego, zeby staé
sie teorig naukowsg.

Kontinuum — w tlumaczeniu z jezyka tacinskiego oznacza ,ciggly”.
W tym przypadku — nieskoniczona ilo§é stanéw miedzy absolutnym
zdrowiem i chorobg.

Osteoporoza — zmniejszenie struktury przestrzennej tkanki kostnej w
wyniku utraty wapnia.

Przeciwciata — zwigki bialkowe, ktore syntezujg sie w organizmie w celu
blokowania infekcji i toksyn chorobotwoérczych.
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Reframing — ¢wiczenie psychologiczne, instrument regulacji emocjonal-
nej, ktory pozwala przemysleé¢ sytuacje zlozong, zobaczy¢ w niej nowe
mozliwosci.

Relacje — zwigzek miedzy ludZmi, ktérzy sie dobrze znajg.

Rozmowa albo komunikowanie sie — proces wymiany mys§li, uczué, wra-
zen, czyli wiadomosci.

Samoocena — stosunek cztowieka do siebie, ocena swoich cech osobistych
i miejsca wérdéd innych ludzi. Ksztaltuje sie pod wplywem wlasnego
do$wiadczenia i stosunku innych ludzi.

Samookreslenie — uswiadomenie sobie misji zyciowej, jak rowniez celow
i sposob6w jej osiggniecia w réznych sferach zycia: rodzinnej, spolecznej,
osobistej, zawodowej. Obejmuje nie tylko marzenia o przysztosci, ale i
ksztaltowanie konkretnych pragnien i codziennych wysitkéw w celu ich
realizacji.

Samorealizacja — zdolno$é czlowieka do wszechstronnego rozwoju poten-
cjalu osobistego: samookreslenia si¢, dynamicznego i natchnionego
zycia, doskonalenia sie, pgjScia do przodu, stawiania przed sobg ambit-
nych celéw i osiggania ich, pokonujgc przeszkody, znajdujac optymalne
rozwigzania dla siebie i otoczenia.

Stygmat (znamie) — przekonanie, ktére funkcjonuje w spoleczenstwie,
zgodnie z ktérym niektére cechy ludzi albo ich zachowania sg haniebne
i amoralne.

Synergia — wspéldziatanie réznych czynnikéw (na przyklad ludzi), kto-
rego efekt jest wiekszy niz suma poszczegélnych oddzielnych dziatan.
Wartosé energetyczna (kalorycznosé) — charakterystyka produktu, ktéra
pokazuje jego cechy energetyczne, mierzona jest w kaloriach albo kilo-
kaloriach.

Wartosé odzywcza (pozywnosé) — stosunek bialek, tluszczéw, weglowo-
danéw, witamin i substancji mineralnych, ktére mieszczg sie w 100 g
produktu.

Zdrowie reprodukcyjne — zdolno$é mezczyzny albo kobiety w wieku plod-
nym do urodzenia zdrowych dzieci.

Zrownowazony rozwdj — zasady rozwoju ludzkosci (spoleczenstwa), w
wyniku ktérych osigga ona dynamiczng réwnowage miedzy produkcjg
i konsumpcjg, ekologia i gospodarksa, rozwojem i oszczedzaniem. Daje
mozliwos¢é zadowolenia potrzeb terazniejszosci, ale nie pozbawia ludzkosci
perspektywy istnienia, nie stwarza przeszkéd dla zadowolenia potrzeb
przyszlych pokolen.
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