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Hogyan hasznaljuk
a tankonyvet

A tankonyv hat fejezetbdl all, ezek 28 témat tartalmaznak.

1. fejezet — Az ember biztonsdaga. Az ember biztonsagaval kap-
csolatos alapfogalmakat tartalmazza. Megtanuljatok értékelni
a kockazati szinteket: megismeritek a katonai akcidk alatti biz-
tonsagi szabalyokat; begyakoroljatok a pszicholégiai 6nsegélyezés
modszereit extrém helyzetekben; megismétlitek a kozuti kozleke-
dés szabalyait és a tennivalokat tliz esetén.

2. fejezet — Az emberi egészség. Megvizsgaljatok, milyen
tényezok vannak hatassal az egészségre, az egészséges életmod
elonyeit, valamint felelevenititek bizonyos fert6z6 betegségek
megel6zésének maodjait.

3. fejezet — Az egészség testi tényezdje. Megismeritek a szemé-
lyes fejlodés sajatossagait és a fizikai alloképesség felmérésének
modjait, kielemzitek a fizikai aktivitas fajtait, a biolégiai ritmu-
sokat, a személyes higiénia szabalyait.

4. fejezet — Az egészség mentalis és lelki tényezoi — segit nektek
felfedezni az énbecsiilést, elsajatitani a stressz kezelését, elkeriil-
ni és megoldani a konfliktusokat.

5. fejezet — Az egészség tarsadalmi dsszetevdje. Megismeritek
az egészség szocialis tényezoit, a ,civilizaciés betegségeket”, a
digitalis kornyezet egészségre gyakorolt hatasait, a szocialis
veszélyforrast jelents fert6zo betegségeket és megel6zésiiket.

6. fejezet — Jolét. Elemzitek a tarsadalmi és egyéni jolét Gssze-
tevlit, megismeritek a tanulas feltételeit és akadalyait, hatékony
tanulasi moédszereket gyakoroltok.



Most pedig ismerkedjetek meg a tankonyvben talalhat6 egyez-
ményes jelekkel és a feladatok megoldasanak szabalyaival.

Indit6 feladatsor. Ennek elvégzése soran megtudjatok az ora
témajat, felidézitek, mit tudtok mar az adott témakor-
bél, tisztazzatok, hogy mit szeretnétek még megtanulni.

Kérdések és feladatok, amelyeket 6nalléan kell meg-
oldanotok. * jeloli a nehezebb feladatokat.

Vitassatok meg! A feladatokat meg kell vitatnotok. Ez
lehet Gtletborze, csoportos vita, élethelyzetek elemzése,
beszélgetések felnGttekkel.

Szerepjaték, vita, dramatizalas.

Alkalmazzatok a QR-kodot — videdkat tudtok meg-
nézni, feladatokat elvégezni vagy kisegit6 anyagokat
letdlteni a feladatokhoz.

Az ilyen betiitipussal jelolt szavak jelentését a 276.
oldalon olvashat6 szétarban talaljatok meg.



1. fejezet
Az ember biztonsaga

Ebben a fejezetben megvizsgaljuk:

a biztonsagos
életvitel alapelveit

a békeés és hogyan kell
haborus id6szak viselkedni
kockazatait hadiallapot idején

a kozlekedési az
szabalyokat és a o . elsGsegélynyujtas
t{izbiztonsagot az intezkedeseket szabalyait
robbandanyagok

felfedezése esetén




1. §. Az élettevékenység
biztonsaga
e BIZTONSAG ¢ KOCKAZAT e VESZELY

e BIZTONSAGOS ELETTEVEKENYSEG
o FAKE (HAMISITAS)

A paragrafusban:
e megismeritek a kockazatok fajtait;
e meghatarozzatok a biztonsagos élettevékenység alapelveit;

e megvizsgaljatok a természeti, ipari és tarsadalmi jellegl veszeély-
helyzeteket;

e megtudjatok, mit jelent az informacié meghamisitasa.
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BIZTONSAG ES VESZELY

Biztonsdgrol akkor beszéliink, amikor semmilyen veszély
nem fenyegeti az ember életét és egészségét. A biztonsag igénye
az egyik legalapvetGbb emberi sziikséglet. Ezért természetes,
ha a veszélyhelyzetek nyugtalansagot, félelmet, kétségbeesést
valtanak ki. Az ilyen helyzetek Osszezavarnak, idegesitenek,
almatlansagot és étvagytalansagot okoznak. Ezek ,bekapcsoljak
a vészcsengot” a szervezetben, és stresszhelyzetet teremtenek.

Ezzel ellentétben a biztonsag érzése kellemes. Elégedettség,
nyugalom, ellazulas kiséri. Ezért egyetlen ember szamara sem
kétséges, hogy gondoskodni kell a biztonsagrol. Azonban ehhez
sokszor hianyoznak a fontos ismeretek és készségek vagy a meg-
felel6 tudas. Példaul, ha az ember elGszor hasznalja a metrot,
veszélyhelyzetbe keriilhet, mert nem megfeleléen viselkedik a
mozgolépcson.

P Az 6nmegvaldsitas, kreativitas,
g megismerés igénye
®) = A tisztelet és Gnbecsulés
- igénye
o ” _—‘ 0 A szeretet és valahova tartozas
AL .’ igénye

4‘ 5= M A biztonsag, védelem, rend,
a v 35;#* stabilitas igénye
ﬁ\j‘ ¥ Elettani szilkségletek
> % (Iégzés, viz, étel, alvas)

1. abra. A szukségletek Maslow-féle piramisa

o Alkossatok harom csoportot! Egy két részre osztott papirlapon
irjatok le harom biztonsagos és harom veszélyes helyzetet,
amelybe a kortarsaitok kertlhetnek!

1. csoport: természeti kérnyezetben.
2. csoport. mesterséges kornyezetben.
3. csoport: tarsadalmi kdrnyezetben.

e Beszéljétek meg, hogyan kell helyesen viselkedni a megneve-
zett veszélyes helyzetek mindegyikében!



A KOCKAZATOK TIiPUSAI

Az életet, az egészséget vagy a kornyezetet fenyegets veszélyt
kockdzatnak, a kockazati forrasokat pedig kdros tényezéknek
nevezik.

A kockazatot a fenyegetés valdszinlisége és kovetkezményei-
nek sulyossaga hatarozza meg. Minél nagyobb az el6fordulas
valoszinlisége, minél veszélyesebb a helyzet és a kdvetkezmények
sulyossaga, annal nagyobb a kockazat szintje.

e 't‘icl’o‘fjks‘;zat Mit fenyeget  Példak kockazatos helyzetekre
Az egészséget és az e egy akna kézbe vétele
Fizikai &letot e extrém sportokkal foglalkozni
e atfutni az uton egy gépkocsi el6tt
. L Az Onbecsiilést, * megijedni .
Pszicholdgiai magabiztossadot e stressz elszenvedése
9 9 e ismerkedést kezdeményezni
A tekintélyt a e megszegni az iskolai
felnGttek korében, rendszabalyokat ,
Szocialis a népszer(iséget a ¢ megllkepdoe;n vagy agressziven
h . viselkedni
kortarsak korében, e konfliktust kezdeményezni
tarsadalmi helyzetet e veszekedni a baratunkkal

2. abra. Az ember életét és egészségét fenyegetd kockazatok tipusai

e A 2. dbra segitségével magyarazzatok el sajat szavaitokkal,
hogy milyen tipusu kockazatok vannak! Olvassatok el a kévet-
kezb példakat a helyzetekre, és javasoljatok 6nallo valtozatokat!

e Elemezzétek az egyik helyzetet, amelyet a kezdé feladatban
leirtatok, a kdvetkez6 terv szerint:

1) kockazati forrasok (karos tényez6k);

2) kire jelent fenyegetést, és milyen lehetséges kdvetkez-
mények allnak fenn;

3) hogyan csokkentheték a kockazatok ezekben a helyze-
tekben, vagy hogyan kerulhetéek el!

e Olvassatok be a QR-kddot, és azonositsatok a kockazat tipu-
sait a megnevezett helyzetekben!
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A BIZTONSAGOS ELETTEVEKENYSEG
ALAPELVEI

A biztonsagos ¢lettevékenység altalanos alapelveit 6sszefoglalhatjuk
az elorejelzés, megeldzés, cselekvés képlet segitségével.

Elbrejelzés

e felismerni a veszélyes helyzeteket;
e clbre jelezni a tetteink kdvetkezményeit;
e értékelni a kockazatot.

Megel6zés

e Ugy cselekedni, hogy ne sodorjuk veszélybe magunkat;

e elkerulni a veszélyhelyzetek okozasat (példaul az utakon mindig betar-
tani a kdzlekedési szabalyokat);

e megel6z6 intézkedések alkalmazasa (példaul biztonsagi riaszto fel-
szerelése, tlizvédelmi gyakorlatok levezetése).

Cselekvés

e ne veszitsuk el a fejlinket, azaz alljunk készen a cselekvésre veszély-
helyzetben fizikailag és lelkileg egyarant;

e tudjunk cselekedni a kulonféle veszélyes helyzetekben;

e tudjunk egylttm(ikédni a mentbészolgalatokkal, helyesen alkalmazni a
mento6felszereléseket;

e ne veszitsuk el a reményt, tegyink meg mindent annak érdekében,
hogy megmenekiiljink és segitslink ebben masoknak is.

Olvassatok el Esopus Az oroszlan és a roka cimi allatmeséjét!
Gondoljatok at, hogy a biztonsagos élettevékenység melyik alap-
elvét mutatja be! Milyen kdvetkeztetéseket tudtok levonni beléle?
Nevezzetek meg olyan élethelyzeteket, amikor az emberek ugy
cselekedtek, mint a rokal

Az Oroszlan megoéregedett, €s mar nem birt olyan gyorsan futni,
mint régen. Visszavonult a barlangjaba, és sulyos betegnek tet-
tette magat. Az allatok sorban meglatogattak, 6 pedig elkapta és
megette 6ket. Egy alkalommal a Roka latogatott el a barlanghoz,
és megkérdezte az Oroszlantdl, hogy érzi magat.

— Jaj, rosszul, nagyon rosszul vagyok — kezdett panaszkodni az
| Oroszlan, majd megkérdezte a Rokat, hogy miért nem megy bel-
8 jebb a barlangba.

Erre a Roka azt valaszolta:

— Bemennék én, de latom, hogy sok nyom vezet a barlangig, de
kifelé egy sem.
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A TERMESZETI KORNYEZET VESZELYEI

A természet az egészségiunk forrasa. Biztositja szamunkra a
leveg6t, vizet, élelmiszereket, ruhazatot, pihenést.

De a természet szamos veszélyhelyzet forrasa is lehet. Nézzétek
meg figyelmesen a 3. abrat, és idézzétek fel, milyen veszélyeket
rejt a természetl kornyezet. Beszéljétek meg, melyek fordulhat-
nak elG a ti teriileteteken.

Szélvihar, hurrikan

Mérgez6 névények
és allatok

Foldrengés Erdé6tiz

3. abra. A természeti kornyezet veszélyei

Alkossatok nyolc csoportot! Beolvasva a QR-kddot, toltsétek le
az informaciot, majd osszatok szét a csoportok kézott a termé-
szeti kdrnyezet veszélyeit! Ismerkedjetek meg az informacioval,
készitsetek prezentaciot vagy jatsszatok el egy jelenetet az adott
veszélyhelyzetben valo viselkedésrél!
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A TARSADALMI KORNYEZET VESZELYEI

A tarsadalmi kornyezet része a csalad, a baratok, tanarok,
kozosségi médiafeliiletek, televizid és mas tomegkozlési eszko-
zok. A tarsadalmi kornyezetben szamos kockazat és lehetséges
veszélyforras leselkedik rank (4. abra).

Haboruk, katasztrofak,
jarvanyok stb.

iy

Az emberek életfeltételeinek
és életminéségének jelentds
romlasahoz vezetnek.

A tdbmegmédia hatasai

Az er6szak vagy mas
egészseégtelen elbitéletek
népszerUsitése negativan
befolyasolja az emberek
viselkedési modell-valasztasat.

Egyenlétlenség és
diszkriminacié

Az egyes emberek diszkriminacidja
barmilyen ismertetdjegyuk alapjan
szocialis konfliktusokat okozhat.

Blnugyi

A veszélyhelyzetek
4

A

BB

Személyes targyak vagy adatok
lopasa, csalasok, erészak stb.

. Hamis informacio (fake)
terjesztése

El_“‘ 2
=

A hamis informacio terjesztése
bizalmatlansagot és feszlltséget
okozhat a tarsadalomban.

Bullying és
cyberbullying

Pszichologiai stresszt,
depressziét, aszocialis
magaviseletet valthat ki.

4. abra. A tarsadalmi kornyezet veszélyei

Nézzétek meg figyelmesen az abrat, majd beszéljétek meg, mit
jelentenek a felsorolt veszélyforrasok, és milyen hatassal vannak
ratok!
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A 7. A osztaly tanuldi kiértékelték a sajat tarsadalmi kornyeze-
tuk veszélyforrasait, és matricak segitségével diagramot készi-
tettek (5. abra).

Nézzétek meg figyelmesen a diagramot! Milyen szocialis

veszélyforrast emlitett meg a legtébb tanulo, és melyet a leg-
kevesebb?

Rendezzetek kdzvélemény-kutatast, és hozzatok Iétre hasonlé
diagramot az osztalyotok részére!

Milyen tipusu szocialis veszélyforrasra szavazott a legtobb
osztalytarsatok és osztalytarsnétok?

Befolyasolni tudjatok-e a sajat szocialis kornyezeteteket, és ha
igen, hogyan?

Hamis informaciok (fake-ek)

terjesztése

Bullying és cyberbullying

Haboruk, katasztrofak,

jarvanyok

Egyenlétlenség és
diszkriminacio

A tdbmegmédia hatasai

Blnugyi veszélyforrasok

5. abra

A TECHNOGEN KORNYEZET KOCKAZATAI

Minden, ami a kiilonféle technolégiak alkalmazasaval kap-
csolatos, a technogén kornyezet része. Mobileszkozok, internet,
mesterséges intelligencia, fejlesztések az okotechnologia és az
okosrendszerek terén — csak néhany példa a technolégiak fej-
16désének pozitiv hatasaira az egyes emberek és a tarsadalom
egészének életében.
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Azonban az emberiség vivmanyainak nem csak pozitiv, de
negativ hatasai is vannak (6. abra).

A technolégiak és ujitasok kényelmesebbé és eredmé-
nyesebbé teszik az életinket.

A technoldgiak fejl6dése javitja a vallalkozasok eredmé-
nyessegét, segiti a gazdasagi ndvekedést.

Az Uj technoldgiak segitenek energiat megtakaritani, és
hatékonyabban felhasznalni a természeti eréforrasokat.

A technologiak segitségével elérhetéve valtak szamunkra
az online oktatas, banki és egyéb szolgaltatasok.

A digitalis technolégidk fejlédésével megnétt a kibertama-
dasok, adatlopasok, internetes csalasok szama.

A leveg6, a viz és a talaj szennyezése az ipari tevékeny-
ség és a technikai berendezések alkalmazasa kovetkez-
tében jelentds dkoldgiai kockazatot jelent a kdvetkezé ge-
neraciok szamara.

A berendezések mikodésében fellépd hibak szerencsét-
lenségeket és baleseteket okozhatnak.

6. abra. A technogén kornyezet hatasai

Olvassatok be a QR-kédot, és végezzétek el a technikai fejl6dés
elényeivel és hatranyaival kapcsolatos feladatot!
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MI AZ A FAKE

Ha a kozlemény forrasa (kényv vagy weboldal) és szerzdje
bizalmat ébreszt, akkor altalaban a kozlemény tartalmat is meg-
bizhatéonak (igaznak) tartjuk. Ez azonban nem garantalja azt,
hogy az informacié valéban megbizhatd, azaz megfelel a tények-
nek.

A legmegbizhatobb informacié az allami és oktatasi intézmé-
nyek weboldalain talalhaté. Ahhoz, hogy megallapithassuk az
internetes oldal megbizhatésagat, a cimében talalhaté részletek-
re kell figyelmet forditani:

.gov — az allami intézmények weboldalai;

.edu — oktatasi intézményeké, egyetemeké.

Az informacié torzitasa — amikor hamis adatokat szandékosan
megbizhatoként kozolnek. Az ilyen informaciot idénként fake-nek
nevezik (az angol Fake — hamisitvany szobol).

Az utobbi idében a fake-ek létrehozasahoz és terjesztéséhez az
interneten a mesterséges intelligenciat alkalmazzak.

7. abra. Kindban a természet
csodalatos képeket alkot a
befagyott Songhua foly6 felszinén
jégbél és hobol

e Nézzétek meg figyelmesen a 7. abrat, és beszéljétek meg,
hogy az informacio valds-e vagy fake! Erveiteket indokoljatok
meg!

e Olvassatok be a QR-kddot! Kérdezzétek meg a mesterséges
intelligencia chatbotjat arrél, hogyan ismerhet6 fel a fake! Ele-
mezzétek, hogy megbizhaté-e ez az informacidforras!

101
.:-|
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

Petro kerékparon szeretne elmenni a parkba a barataival. Mondjatok
példakat arra, hogyan tudna alkalmazni az elérejelzés, megelbzes,
cselekvés elvet!

. [rjatok be a flizetbe az alabbi élethelyzeteket, majd jeldljétek F beti-
vel a fizikai, P-vel a pszicholdgiai és Sz-szel a szocialis kockazatokat!

Extrém sportok gyakorlasa.

Az iskolai szabalyok megszegése.
Stressz elszenvedése.

Megijedni valamitdl.

Egy akna kézbe vétele.

. Allapitsatok meg az 6sszefiiggést!

a hegyoldalrdl leomlé nagy mennyisegl

Foldrengés — hétdmeg.
Arviz — a foldkéreg hirtelen megrazkédasa.
Hodlavina — a vizszint jelentés emelkedése a folydkon.

. Allapitsatok meg, mely allitasok igazak, és melyek hamisak!

Fake — hamis allitas szandékos kozlése valds informaciokent.
A legmegbizhatobb informaciok a kozosségi fellleteken talalhatdak.

. Ertékeljétek a teljesitményeteket!

Meg tudom allapitani a kockazat fajtait. * ik ik

Tudom, milyen természeti, technogén és szocialis veszélyforrasok

léteznek. * * i%

Meg tudom kulénbdztetni a valds informaciot a fake-tél. i\( * *
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2. §. Katonail természeti
rendkiviili helyzetek

e RENDKIiVULI HELYZET

e VESZJELZESEK

e VEGYI| VESZELYHELYZET
e EVAKUACIO ¢ OVOHELY

A paragrafusban:

e megismeritek a rendkivili helyzetek tipusait békeid6ben és ha-
boru idején;

o felidézitek a vészjelzéseket veszélyhelyzetek esetén;

e megvizsgaljatok az ammonia- és klormérgezes tuneteit;

e megismétlitek az evakuacio szabalyait;

e megtanuljatok megkulonboztetni a biztonsagos é€s a nem bizton-
sagos 6vohelyeket;

o felidézitek, mit kell magatokkal vinnetek az évéhelyre.

18



VESZHELYZETEK

A mindennapokban tobb ezer olyan esemény torténik a vilag-
ban, amelyek megzavarjak az emberek nyugalmat, a halalukhoz
vagy jelentds anyagi veszteségekhez vezetnek. Az ilyen torténése-
ket nevezik vészhelyzeteknek (VH).

Ukrajnaban a vészhelyzetek hivatalos besorolasa szerint négy
tipus és négy szint létezik.

Vészhelyzetek l

A vészhelyzetek szintjei
(a terlleti lefedettség és gazdasagi
vesztesegek alapjan)

A vészhelyzetek tipusai
(eredetuk szerint)

e természeti ® 0rszagos

e technogén e regionalis

e szocialis és szocialis-politikai e helyi

e katonai eredetl e objektumhoz kothet6

A VH altalanos ismertetdjelei
e az emberek életének és egészségének veszélyeztetése tbmegesen
e kdz- és magantulajdon megsemmisulése, egyéb gazdasagi
veszteségek
e a kornyezeti helyzet jelentés romlasa

8. abra. A vészhelyzetek besorolasa és ismertetdjelei

Mondjatok példakat olyan technogén eredeti vészhelyzetekre,
amelyek el6fordulhatnak a terileteteken!

Keressetek ilyen helyzetekrdl szo6l6 tuddsitasokat az internet és
egyéb nyilvanos forrasok felhasznalasaval!
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HADIALLAPOT UKRAJNABAN

2022. februar 24-én Oroszorszag teljes kord tamadast inditott
Ukrajna teriletén, és azon a napon orszagunkban hadiallapotot hir-
dettek. Ukrajnanak A hadidllapot jogrendjérél széolé torvényében a
hadiallapot olyan kiilonleges jogrend, amelyet fegyveres agresszid
vagy tamadas veszélye, Ukrajna fliggetlensége és teriileti integritasa
veszélyeztetettsége esetén vezetnek be az orszagban.

Nézzétek meg figyelmesen az infografikat, majd beszéljétek meg!
e Milyen korlatozasokat vezetnek be hadiallapot esetén?
e Mit jelent a kijarasi tilalom?

e

munkavégzési kotelesség azon kijarasi tilalom jogi személyektdl és
munkaképes személyek szamara, bevezetése maganszemélyektél szarmazé
akik nem vesznek részt a védelmi vagyon esetleges lefoglalasa

szektorban védelmi szikségletek

kielégitésére

> =
i O T

kilénleges be- és kilépési a szuverenitast dokumentumok
rendszer létrehozasa fenyeget6 partok és ellen6rzése és polgarok,
tarsadalmi szervezetek jarmivek, helyiségek
tevékenységének betiltasa atkutatasa

N

gyllekezési tilalom és a a vallalkozasok, valamint a regisztralt fegyverek
népszavazasok betiltasa televizios és radids szervezetek  lefoglalasa a polgaroktdl
munkajanak ellenérzése

9. abra. A hadiallapot jellegzetességei
(Forras: cant BepxoBHoi Pagn Ykpainu https://www.rada.gov.ua/)
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KATONAI TERMESZETU VESZHELYZETEK

A harci tevékenység kovetkezményeként minden esetben veszélybe
keril az emberek élete és egészsége, valamint a kornyezet allapota. A
fenyegetések kozil a legnagyobb veszélyt a kiilonféle fegyverek jelen-
tik: rakétak, bombak, tiizérségi lovedékek, aknak stb. Elpusztitjak
az ipari vallalatokat, az energetikai infrastruktara létesitményeit, a
mérgezb anyagok és hulladékok raktarait és tarolohelyeit. A 16vedékek
gyakran lakdéplleteket, bevasarlokozpontokat, iskolakat, korhazakat
és ovodakat talalnak el.

Az ENSZ megerdsitett adatai alapjan 2022. 02. 24. és 2024. 01. 11.
ko6zott a civil aldozatok szama Ukrajnaban meghaladja a 10 200 sze-
mélyt, kozilik 575 gyermek. A sebesiiltek szama tébb mint 19 300
személy.

Vallalkozasok, lakasok, infrastrukturak, egyéb kéz- és magantulajdon
megsemmisulése

Nagy teriletek aldaknazasa

A lakossag veszélyes teruletekrél torténd evakualasanak szikségessége

Halalesetek és sériilések

Tuzérségi tamadasok, Iégicsapasok allandé veszélyei

A lakossag érzelmi allapotanak romlasa

10. abra. A haboru hatasai az emberek életére és egészségére

o Tekintsétek meg a QR-kéd segitségével elérhetd videdt!
Mondjatok el, milyen fenyegetéseket jelentenek az ellensé-
geskedések az emberek és a kornyezet szamara!

e Tanulmanyozzatok a haboru kévetkezményeirél szolé infor-
maciokat a régiotokban az internet és mas hirkozlési forrasok
segitségével!
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A HABORU OKOLOGIAI KOVETKEZMENYEI
UKRAJNABAN

A haboru alatt a kérnyezet megsemmisil — a levegd, a viz, a foldek,
a novények és az allatok szenvednek.

A teljes korl invazié kezdete 6ta az Orosz Foderacio olajraktarak,
erémivek és nagy ipari vallalatok tamadasaval probalja elpusztitani
Ukrajna infrastruktarajat. Ez a levego, a talaj, a felszini és a felszin
alatti vizek szennyezéséhez vezet. A tlizérségi tamadasok eredmé-
nyeként erdo- és sztyeppetiizek keletkeznek, amelyek elpusztitjak a
novények és allatok élGhelyét. A 16vedékekbdl szarmazé nehézfémek is
bekeriilnek a talajba és a talajvizbe. Mindez kart és hatalmas veszte-
ségeket okoz a kérnyezetnek (11. abra).
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11. abra. A haboru okozta koérnyezeti karok (2022. 07. 24. — 2023. 12. 16.)
(Forras: OepxaBHa ekonoriyHa iHcnekuisa https://www.dei.gov.ua/)

o Tekintsétek meg a haboru okozta 6koldgiai problémakrél és
technogén balesetekrdl sz6l6 prezentaciét, majd tdltsétek ki a
nyomtatvanyt!

o Elemezzétek az infografikat, és szamitsatok ki a haborubdl
szarmazo kdrnyezeti karok teljes 6sszegét a megadott id6-
szakra!
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VEGYI VESZELYHELYZET

A vegyi veszélyhelyzetek minden él6 szervezetre fenyegetést
jelentenek: emberekre, allatokra, novényekre.

A vegyl lzemekben bekovetkezd balesetek olyan veszélyes
anyagok kibocsatasaval jarhatnak, mint az ammonia, klor, fosz-
gén, hidrogén-cianid.

Haborus tevékenység soran bevethetik a vegyi fegyvereket is.
Ennek eredményeként a szennyezett leveg6 karositja a légzérend-
szert, valamint a szemet, a bort és mas szerveket. A klor- vagy
ammoéniamérgezés kiilonosen veszélyes (12. abra).

Hogyan allapithaté meg? A mérgezés tiinetei
Ammonia

Szintelen, szurés, e A légutak irritacioja.

kabité szagu gaz, e Légzési nehézség,

amely halvany kohogés.

fustot termelhet a e Konnyezés.

levegbben. e Szapora szivverés.
Klor o Fejfajas.

Sargaszold szin(, o Nehéz légzés.

csip6s szagu e Eg6 érzés a szemekben és

erésen mergez6 a torokban.

gaz. e Kdnnyezés.

e Hanyinger, hanyas

Meg kell védeni a légzbszerveket, és ki kell jutni az érintett teruletrdl.
Erdemes menedékben maradni, vagy biztonsagos helyre evakualni.

12. abra. Tunetek és intézkedések klor- és ammodniamérgezés esetén

Olvassatok be a QR-kodot, nézzétek meg a videdt a vegyi
veszélyhelyzet soran érvényes biztonsagi szabalyokrél! Be-
széljétek meg, mit kell tenni, ha a veszélyhelyzet kialakulasakor
otthon, az utcan, autéban stb. tartézkodtok!
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VESZJELZESEK

A lakossag vészhelyzetekkel kapcsolatos értesitését a vészjel-
zések segitségével valositjak meg. Tobbek kozott a kovetkezdok:

Figyelem, figyelem!

Légiriadd!

Vegyi veszélyhelyzet!

Nézzétek meg figyelmesen a 13. abrat, és allapitsatok meg, mit
jelentenek az egyes vészjelzések.

Figyelem, s mviviard ]
% figyelem! Légiriado!

a lehetséges

veszélyhelyzetekrdl lehetséges légi fenyegetést jelez
értesit, és azonnali (rakétacsapas veszélye)
reagalast igényel

| Vegyi veszély-
helyzet!

a veszeélyes anyagok szivargasaval vagy
vegyi fegyverek hasznalataval jaro lehet-
séges vegyi balesetre figyelmeztet

13. abra. Vészjelzések

e Olvassatok be a QR-kodot, és nézzétek meg a videdt a Fi-
gyelem, figyelem! és a Légiriadd! vészjelzésekrdl! Beszéljé-
tek meg, hogyan kell eljarni a bejelentésiik utan!

e Magyarazzatok meg, miért fontos, hogy nyilvanos riaszté-
rendszerek alljanak rendelkezésre, és a lakossag tudja, ho-
gyan kell biztonsagosan viselkedni vészhelyzetek esetén!

o Alkossatok négy csoportot (Az iskolaban, Nyilvanos helyen,
Otthon, Az utcan)! Olvassatok be a QR-kddot, toltsétek le az
informaciokat, és mutassatok be a miiveletek algoritmusait a
Légiriadé jelzése esetén!
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AZ EVAKUALAS SZABALYAI

Az evakualasi szabalyok betartasa az életmentés egyik legfon-
tosabb feltétele a vészjelzések kiadasa esetén (14. abra).

A vészjelzések figyelemmel kisérése

A rendkivili helyzet miatt kiadott figyelmeztetés
idében torténd észlelése kritikus fontossagu a
sikeres evakualashoz.

Idejében torténd felkésziilés a cselekvésre

A képzés segit az evakualas hatékony
végrehajtasaban.

Kolcs6nos pszichologiai segitségnyujtas

A tanaroknak és a diakoknak nyugodtnak kell
maradniuk, és magabiztosan kell cselekedniuk.

A biztonsagi szabalyok betartasa

A panik elkerulése, a veszélyes éplletek szervezett
elhagyasa, az utasitasok szigoru betartasa.

OVOHELY
[

Gyilekezés biztonsagos helyen

t S A sikeres evakualas utan mindenkinek a kijelolt
gyulekezési teruleteken kell 6sszegydlnie.

14. abra. A sikeres evakualas szabalyai

¥ [ Olvassatok be a QR-kdédot, és nézzétek meg a videot az iskola-
K bdl torténd evakualas szabalyairdl! Vitassatok meg!

o Mi torténhet az evakualas soran, ha a didkok az osztalyte-
remben vannak, panikba esnek és nem kovetik a tanarok uta-
sitasait?

e Mire kell figyelni a helyiségbe vald belépéskor?

e Vizsgaljatok meg a vészhelyzeti hatizsak tartalmat, és végez-
zétek el a feladatot!
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AZ OVOHELYEK TiPUSAI

Amikor megszoblalnak a szirénak, biztonsagos helyre kell
menni — az ovohelyre. A legjobb 6vohely — egy specialisan felsze-
relt menedék. Az 6vohelyekhez vezets utvonalat a hazak falain
elhelyezett nyilak és feliratok mutatjak. A menedékhelyek beja-
rati ajtajat Ouvohely felirat jelzi.

Hivatalos 6vohely hianyaban menedékként hasznalhatéak a
foldalatti metréallomasok, pincék, valamint az épiiletek alagsorai
és pincéi, mélygarazsok és aluljarok.

A lakodhelyeken a két fal szabaly segitségével valaszthato ki a
feltételesen legbiztonsagosabb hely.

A legbiztonsagosabbak a két kijarattal rendelkezé menedékhe-
lyek és 6vohelyek, amelyek koziil az egyik az épiileten kiviil van
(15. abra).

15. abra. Ovéhely

o Nézzétek meg a lakbhazban talalhatdé ovéhelyrél szold
videot! Beszéljétek meg, miért nem biztonsagos a haz pinceé-
jében rejtézni, ha csak egy kijarata van!

o Beszéljétek meg a felnéttekkel, hogy hol talalhatéak az ottho-
notokban a legbiztonsagosabb helyek!

o Nézzétek meg az ovohelyekrél szold videodt, és beszéljétek
meg, miért helyeznek ki mobil 6vohelyeket a megalldkban!
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B

FELADATOK A TEMAKORHOZ

. Olvassatok el, milyen kdvetkezményei vannak a haborunak az embe-

rek életére és egészségére, majd irjatok még hozzajuk onalldan is!

Eptiletek Elaknasitott
megsemmisullése tertletek

. Valasszatok ki, hogyan kell helyesen cselekedni az alabb megneve-

zett helyzetben!

Katica a bevasarldkozpont mellett jart, amikor meghallotta a Vegyi
veszélyhelyzet! vészjelzést. Kozben ammonia szagat érezte a leveg6-
ben.

A Katica a buszmegalléba futott, hogy minél el6bb hazaérjen.

Katica betakarta a szajat és az orrat a saljaval, befutott a
B bevasarldkdzpontba és lement a pincébe. Felhivta a szlleit,
hogy elmondja nekik, hol tartozkodik.

. Talaljatok meg a helyes valaszokat!

Az ellenséges lovések, bombazasok veszélye (katonai/természeti)
eredetl rendkivili allapot kovetkezménye.

A vegyi Uzemben torténd balesetrdl a (Légiriadd! / Vegyi veszélyhely-
zet!) vészjelzés értesit.

Az egy kijarattal rendelkezd 6vohely (biztonsagos/nem biztonsagos).

A vészhelyzeti hatizsakba azt csomagoljak, amire valamikor majd
szlukség lesz / a legsziikségesebbeket.

Ertékeljétek a teljesitményeteket!
Tudom, milyen veszélyek fenyegetnek a hadiallapot idején.

PARAGAS

Ismerem a legfontosabb vészjelzéseket. * ﬁ ﬁ
Ismerem az evakuacio szabalyait vészjelzés esetén. * * ﬁ
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3. §. Robbanodszerkezetek
altali fenyegetések

e ROBBANOSZERKEZETEK e AKNAK
e DETONATOROK e LEGIBOMBAK
e KAZETTAS BOMBAK ¢ AKNACSAPDAK

A Torétt szék cimi szobor (Svajc, Genf)

A paragrafusban:

megismeritek a robbanasveszélyes targyakat;
megbeszélitek, hogyan kell viselkedni egy alaaknazott teruleten;

megismétlitek az altalanos magatartasi szabalyokat robbano-
szerkezetek megtalalasa esetén;

megtudjatok, hol tanulhattok még a robbandszerkezetekkel kap-
csolatos biztonsagi szabalyokrol.
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UKRAJNA TERULETENEK ELAKNASITASA

A Torott szék ciml szobrot 1997-ben helyezték el Genfben a
Nemzetek Palotajanak fébejarata elott. Atorottlabu szék akazettas
bombak és gyalogsagi aknak elleni tiltakozast jelképezi, amelyek
mar tobb milli6 ember szamara okoztak végtagveszteséget. Az
Orosz Foderacio6 teljes korl invazidja kovetkezményeként jelenleg
Ukrajna a vilag legnagyobb mértékben elaknasitott orszaga.

——

T- —ﬂu..w_r"'-’ L, Ukrajna elaknasitott részének teriilete

AKNAVESZELY

A Mines Advisory Group adatai alapjan

o 5

Az elaknasitott vidékek teriilete Ukrajnaban

Németorszag Franciaorszag Izrael
teriiletének teriiletének IE’B‘terﬁletének
része része . -szorosa

- Belgium teriiletének csaknem © -szorosa

és ezzel megel6zi Sziriat és Afganisztant

== Esztorszag teriiletének  -szerese
-

Az ellenség altal leginkabb Ukrajna teljes aknamentesité-
elaknasitott teriilet sének varhaté idétartama
Felszabaditott teriilet : \
Y >5év

16. abra. Ukrajna elaknasitott teriletei

Nézzétek meg figyelmesen az infografikat és beszéljétek meg!

e Ukrajna teruletének hany szazaléka van elaknasitva?

e Ukrajna melyik terllete van a legnagyobb mértékben elakna-
sitva?

e Mennyi idébe telik Ukrajna teljes aknamentesitése?

A QR-kod segitségével nyissatok meg a Rendkivili Helyzetek
Allami Szolgalatanak (OCHC) weboldalat! Tanulmanyozzatok
Ukrajna elaknasitott tertleteinek interaktiv térképét! Vannak-e el-
aknasitott terlletek a megyétekben?
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ROBBANOSZERKEZETEK

Azokon a teriileteken, ahol harci cselekmények zajlottak,
mindig sok tiizérségi lovedék, kontakt (érintkezds) és tavolsagi
akna, légibomba, detonator, kézigranat és mas robbandszerkezet
marad. Ezek veszélye f6leg abban rejlik, hogy egyes aknakat és
lovedékeket nehéz meglatni, esetleg egy helyen tul sok van beld-
lik.

Az, hogy egy robbandszerkezet tobb évtizedet toltott el a fold-
ben és nem robbant fel, nem jelenti azt, hogy veszélytelen. Id6vel
még veszélyesebbé valhat, és felrobbanhat egy titéstdl, surlédas-
tol, kisebb szikratdél. Ezért soha ne érintsetek meg ismeretlen
eredetl targyakat. Nézzétek meg figyelmesen a 17. abrat, és
nevezzétek meg a robbanodszerkezetek fajtait!

s N N N
——
Harckocsi elleni A l6vedék kazettas .
. taposdakna ) [ eleme ) | Repeszgranat
4 N A
Nem iranyitott Gyalogsagi Gyalogsagi
g légibomba ) L taposdakna ) L repeszakna )

17. abra. Robbandszerkezetek fajtai

Nézzétek meg a videdt a robbandszerkezetek veszélyeirél! Be-
széljétek meg!
o Miért észrevehetetlenek egyes aknak?

e Miért veszélyesek kulondsen a sajat készitésl robbandszer-
kezetek? Milyenek lehetnek?
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HA GYANUS TARGYAT LATTATOK MEG

Soha ne prébaljatok meg onalléan hatastalanitani robbané-
szerkezeteket. Ez életveszélyes! Erre a célra vannak specialis
szakemberek, akik megfelel6 tapasztalattal és felszereléssel ren-
delkeznek. Nézzétek meg figyelmesen a 18. abrat, és nevezzétek
meg a robbandszerkezetekkel kapcsolatos magatartasi szabalyo-
kat!

Semmilyen korulmények k6zott ne
menjetek kdzel és ne érintsétek meg
a gyanus targyat!

Hagyjatok valamilyen jelet (kabat,
hatizsak, sal) a helyen, ahol alltok!

%
x

1

Figyelmeztessétek a kbzelben
lévBket a gyanus targyra! Iranyitsa-
tok el 6ket az adott helyrél, és ti is
menjetek el biztonsagos tavolsagra

(legalabb 100 méter)!

A robbandszerkezetek és gyanus
targyak észlelésének bejelentésére
az egyetlen hivatalos csatorna
a 101 vagy 102 segélyhivd szamok

18. abra. A robbandszerkezetekkel kapcsolatos magatartasi szabalyok

Olvassatok be a QR-kddot, nézzétek meg a videdt, s olvassatok
el az informaciot, hogyan kell cselekedni a robbandszerkezetek-
kel kapcsolatos helyzetekben!
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HOL REJTOZNEK A ROBBANOSZERKEZETEK

2 ’.i 28em

o
AKNAVESZELY! \ AKNAVESZELY!
g
l 1\! S
AKNAVESZELY!
AKNAVESZELY!

A veszélyes terlletek
hivatalos jeldlése

2

Aknak, l6szerek és egyéb robbanas-
veszélyes targyak nem csak a harci
tevékenységek tertiletén talalhatdak.
Sok maradt kozilik Ukrajna kiilonb6zo
régioinak tamadasa utan. Az ilyen tertile-
tek rendkivill veszélyesek, ezért kiilonle-
ges jelekkel vannak jel6lve — hivatalos és
nem hivatalos jelzésekkel (ezek lehetnek:
Aknaveszély! feliratok rétegelt lemezeken,
papiron, falon, keritésen, élénk szind sza-
lagokon).

Helyek, ahol harci teve-
\_ kenység zajlott )

Katonai-stratégiai Mezdbk és
L helyszinek JARN erdésavok )

A stratégiailag
fontos infrastruktara

\ helyszinei Y,

\ J \ J

Erdék Me_gser’pmlsult
jarmivek

19. abra. Veszélyes helyek példai

erre?

Nézzétek meg figyelmesen a 19. dbrat! Nevezzétek meg azokat
a helyeket, amelyek veszélyesek lehetnek! Milyen jelek utalnak

Nézzétek meg a Szupercsapat az aknak ellen cimi videot! Be-
széljétek meg!

e Hol lattak meg a gyerekek a robbandszerkezeteket?
o Miért kell évatosnak lenni séta kbzben?

32



A MENTOSZOLGALATOKKAL VALO
EGYUTTMUKODES MODELLEZESE

- Vigyazat, valamilyen gyanus |
targy! Hasonlit egy aknara,
forduljunk vissza!

Gyerlnk, menjtink be abba
az elhagyott banyaba.

A
h Ne kozelitsétek ,
meg! —
Hol talaltatok?

‘ i = Kastan faluban az elhagyott

banya teriletén, a fébejarat
mellett.

Itt blztonsagban va-
gyunk. Telefonaljunk a
ment@szolgalatoknak.

Tavolodjatok el legalabb 100 méterre, és ||
varjatok meg a szakérték érkezését! }
x|

=~ ) y
%

: \
boh ~

Alkossatok parokat vagy kisebb csoportokat, talaljatok ki, és jatsz-
X j szatok el olyan helyzeteket, amikor séta kozben aknat, |I6vedéket
4P vagy gyanus targyat talaltatok!
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HOL LEHET MEG TANULNI A
ROBBANOSZERKEZETEKKEL KAPCSOLATOS
BIZTONSAGI SZABALYOKROL

A robbandészerkezetekkel kapcsolatos biztonsagi szabalyokat a
Szupercsapat az aknak ellen nevi weboldalrol is meg lehet tanul-
ni. Az oldalon talalhaté G6sszes anyagot az Egyesiilt Nemzetek
Gyermekalapjanak (UNICEF) kezdeményezésére fejlesztették ki
Ukrajnaban (© UNICEF, 2018).

FELEDATOK AZ AKNAELHARITASSAL
@ KAPCSOLATOS BIZTONSAGI SZABALYOKROL

A SZUPERCSAPAT FELADATA — MEGTANITANI AZ EMBEREKET
A BIZTONSAGOS VISELKEDES SZABALYAIRA,
HOGY MEGMENTHESSEK AZ ELETUKET.
SZERETNEL OLYAN LENNI, MINT 6K?

/' VEGYUNK RESZT (/=
A SZUPERCSAPAT &
. KULDETESEBEN! }

e Olvassatok be a QR-kodot, és olvassatok el az oldalon az
informaciot a robbandszerkezetekkel kapcsolatos biztonsagi
szabalyokrél!

o Toltsétek le a képregenyt és a feladatokat tartalmazé Szuper-
csapat az aknak ellen flizetet!

o Ellenérizzétek, hogy figyelmesen olvastatok-e el a képre-
gényt, és végezzétek el az interaktiv feladatot!

e Nyomtassatok ki, és végezzétek el a szupercsapattdl kapott
feladatokat! Alkossatok parokat, és ellendrizzétek egymast!
Beszéljétek meg a tisztazatlan pontokat az osztalyban!
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

1. Allapitsatok meg, mely allitasok igazak, és melyek hamisak!
e Robbandszerkezetek csak olyan teruleteken lehetnek, ahol harci te-
vékenyseég zajlott.
o A meglepd aknakat elrejthetik akar gyermekjatékokban vagy mobil-
telefonok dobozaban is.

o Robbanodszerkezeteket nem csak olyan teruleteken talalhatunk, ahol
harci tevékenység zajlott.

2. Nevezzétek meg azt a harom f biztonsagi intézkedést, amelyet kdvetni
kell, hogy elkeruljétek a robbandszerkezetek okozta veszélyt a termé-
szetben val6 séta soran!

3. Valasszatok ki azokat a jelzéseket, amelyek az elaknasitott terlleteket
jelolik!

4 N

. AKNAVESZELY!

N )

4. Készitsetek listat, amely a robbandszerkezetekkel kapcsolatos bizton-
sagi szabalyok kozul tartalmazza az 6t legfontosabbat! Magyarazzatok
meg a valasztasotokat!

5. Ertékeljétek a teljesitményeteket!
Ismerem a robbandszerkezetek ismertetéjeleit. ik ik ik

Tudom, hogyan jeldlik a veszélyes terlleteket. * * *

Tudom, hogyan kell viselkedni egy gyanus targy megtalalasa esetén.

PAGYA G A

35



4. §. Biztonsag az utakon

e GYALOGOS ¢ KEREKPAROS

o AKOZUTI KOZLEKEDES SZABALYAI
e VASUTI ATKELO

e VESZELYES RAKOMANY

A paragrafusban:
o felidézitek a gyalogosok viselkedési szabalyait;
e megtudjatok, hogyan kdzlekedjetek biztonsagosan kerékparon;

e megvizsgaljatok az elektromos robog6 biztonsagos hasznalata-
ra vonatkozé tanacsokat;

e megismétlitek a biztonsagi szabalyokat az elektromos kozleke-
dési eszk6zokon, buszokban, metroban.
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A GYALOGOSOK BIZTONSAGA

A gyalogosok azok az emberek, akik a kozlekedési eszk6zokon
kivil részt vesznek a kozuti kozlekedésben.

A gyalogosoknak a jardan kell kozlekedni, és ha at kell kel-
nitik az uttesten, akkor a gyalogos aluljardkat, feliljarokat vagy
az uttesten kijelolt és tablakkal jelzett gyalogos-atkelGhelyeket
kell hasznalniuk. Szirkiletkor és az esti érakban jelentésen
csokken a lathatésag. Ezért a gyalogosoknak, kiilonésen a gyer-
mekeknek ajanlott fényvisszavero elemeket (flickereket) erdsiteni
a ruhazatukra. Nézzétek meg figyelmesen a 20. abrat, és nevez-
zétek meg, hogy a ruhazata szinétdl fliggben mekkora tavolsagrol
lathatja meg éjjel a gépkocsivezets a gyalogost.

Piros
Sarga
Fehér

Fényvisszaver§
elemekkel

20. abra. Tavolsagok, amelyekrdl a gépkocsivezet6 éjjel meglathatja a
gyalogost a ruhazata szinétdl fliggéen

Olvassatok be a QR-kddot, és nézzétek meg a videdt arrél, ho-
gyan szerveztek flashmobot a gyermekek Védd meg magad —
vilagits! cimmel! Szervezzetek sajat flashmobot, tegyetek kdzzé
réla informacidkat a k6zdsségi haldézatokon!
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A KEREKPAROSOK BIZTONSAGA

A kortarsaitok tobbsége szeret kerékparozni. 14 éves életkortol
a gyermekeknek a parkokon kiviill mar megengedett az Uttesten
1s kozlekedni. Erre viszont alaposan fel kell késziilni. Olvassatok
el a rendorjarorok tanacsait a kerékparosok szamara (21. abra).

( Ellenérizzétek a

kerékpar minden

részének mikodé
képességét!

< A gyalogos

@ atkeldn igyekez-

zetek gyorsan
atkelni!

( Fordulaskor

mindig jelezzétek
a kanyarodasi
szandékot!

Mindig tartsatok
biztonsagos
tavolsagot!

o

[ Ne feledkezzetek

meg a biztonsag-

rél — vegyetek fel \~

Ne hallgassatok
zenét kerékparo-
zas kozben!

sisakot!
(" Az esti 6rakban Tartsatok tiszte-
hasznaljatok letben a kozleke-
lampakat vagy dési tablakat és
fényvisszaveréket! jelzélampakat!

Piros lampa :Aé/ ) Csengd
L Feherlampa | QD

) e

22. abra. A kerékpar felszerelései és kerékparos kiegésziték

[ Fényvisszaverdk

o Nézzétek meg figyelmesen a 22. abrat, és nevezzétek meg
azokat az elemeket, amelyekkel feltétlendl fel kell szerelni a
kerékpart! Beszéljétek meg, hogy miért van rajuk sziikség!

e Olvassatok be a QR-kédot, és fedezzétek fel a Green Way
weboldalt, amelynek segitségével megtanulhatjatok a kozle-
kedési szabalyokat! Készitsetek rovid feljegyzést a kerékpa-
rosokra vonatkozé kévetelményekrél!
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HOGYAN KELL BIZTONSAGOSAN KIKERULNI
AZ AKADALYOKAT

Az atkarbantartasok tovabbi veszélyeket jelentenek a kozleke-
dék szamara. LehetOség szerint ne kozlekedjetek ilyen utszaka-
szokon.

Katica az Ut szélén kerékparozott. Eszrevette, hogy Utkarbantar-
tasi munkak zajlanak el6tte (23. abra). A folyamatabra felhaszna-
lasaval segitsetek neki biztonsagosan kikertlni az akadalyt.

Akadaly van Ha a szemkozti savban van az akadaly,
a kdzlekedési NEM " |assitsatok. Ha az akadalyt éppen kikeriili egy
savotokban? veletek szemben haladé gépkocsi, alljatok
meg és engedjétek el.
IGEN
Lassitsatok vagy
Nézzetek hatra és alljatok meg.
elére. Van-e gépko- " IGEN Engedjétek el a
csi a kdzelben? gépkocsit.
NEM

Jelezzetek a kezetekkel: Megkertiilbm az elsé akadalyt a bal oldalon.
Keruljétek ki az akadalyt. Legyetek figyelmesek és 6vatosak.

23. abra. Akadalyok az uttesten karbantartas esetén
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BIZTONSAGOS KOZLEKEDES ELEKTROMOS
ROLLERREL

Ukrajnaban az elektromos robogokat, rollereket, egykerekie-
ket és egyéb elektromos meghajtasu berendezéseket a jarmiivek-
kel egyenranguva nyilvanitottak. E kozlekedési eszkozok vezet6i
szamara még nem fogadtak el kiilon kozlekedési szabalyokat, igy
ugyanazok a kozlekedési szabalyok vonatkoznak rajuk, mint a
kerékparosokra. Ismerkedjetek meg néhany tanaccsal a 24. abra
segitségével!

Parkoljatok
Az elektromos robogok Vegyetek fel felel6sségteljesen!
kerékparutakon védésisakot, tartsatok Ne akadalyozzatok
kozlekedhetnek. Ajanlott be a kerékparosokra a hozzaférési
minél inkabb az ut jobb  vonatkozé kozlekedési tertleteket, és ne
oldalan haladni. szabalyokat! parkoljatok tul kdzel a
keresztez6désekhez!

Mindig adjatok A roller vezetése

. : . els6bbséget a kdzben hasznaljatok
Kozlekedjetek 6vatosan! s . . S
kerékparuton athaladé hangjelzéseket,
Egy rolleren csak egy | knak & kaland
személy mehet gyalogosoknak és ne kalandozzon
' kerekesszékkel el a figyelmetek a
kdzlekedd embereknek! kdzlekedés soran!

24. abra. Tanacsok az elektromos rollerek biztonsagos hasznalatahoz
o Az internet vagy a mesterséges intelligencia segitségével ta-
nulmanyozzatok, milyen kozlekedési szabalyok érvényesek
ezekre a kozlekedési eszkdzOkre mas orszagokban!
o Képzeljétek el, hogy torvényalkotdék vagytok! Fogalmazzatok
néhany szabalyt az elektromos rollerek és mas elektromos
meghajtasu kozlekedési eszk6zok vezeti szamara!
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A TOMEGKOZLEKEDEST IGENYBE VEVO
UTASOK MAGATARTASA

Sok 1skolas autdébusszal, metréval, vonattal vagy helyiérdekd
vasuttal jut el az iskolaba. A kellemetlen helyzetek elkeriilése
érdekében ismerni kell a tomegkozlekedési eszk6zokon érvényes
magatartasi szabalyokat. Olvassatok el néhany szabalyt a vastuton
kozlekedd utasok szamara, amelyeket az Ukran Allamvasutak
szakemberel bocsatottak rendelkezésre (25. abra)!

Az utasoknak tilos:

T

beszallni vagy kiszallni a kihajolni a vonat onalléan kinyitni a vasuti

vasUti kocsiba / kocsibdl ablakan a vonat kocsik ajtajat a vonat

mozgasban lévd vonaton ~ mozgasa kézben ~ Mozgasa kozben vagy a
megalldkon

CTON-KPAH
b 4

a vonat lépcséjén, a szemetelni a vasuti kocsi
indokolatlan esetben vasuti kocsik tetején vagy  fulkéiben, folyoséjan,
meghuzni a vészféket  a kocsikat 0sszekdtd kidobni a szemetet a

tertleten tartézkodni vonat ablakan

25. abra. A vasuton kozlekedé utasok néhany magatartasi szabalya

Alkossatok harom csoportot! Olvassatok be a QR-kddot, és osz-
szatok meg egymas kozott a feladatokat! Készitsetek feljegyzést
a magatartasi szabalyokrdl, és mutassatok be azokat az osz-
talyban!

e 1. csoport: a trolibuszon, villamoson

e 2. csoport: az autébuszon

e 3. csoport: a metroban
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A VASUTI ATJAROKON ATHALADO FORGALOM

A jarmivek vezetdl a vasuti sineken kizaroélag a vasuti atja-
rokban haladhatnak at. A vasiuti atjarok olyan helyek, ahol az
autok utjai egy vagy tobb vasuti palyat kereszteznek. A nagy
tomegiik miatt a vonatok nem tudnak gyorsan megallni. Ezért
a vasuti atjaré magas kockazati zéona. Vannak biztositott és biz-
tositatlan vasuti atjarok. A biztositott atjarok fény- és hangjelzé
berendezéssel vannak felszerelve, néhanyuk még sorompokkal is
rendelkezik (26. abra).

Tilos az athaladas Engedélyezett az athaladas
26. abra

>

1.27 1.28 1.29 1.30
Sorompédval biztositott Sorompé nélkili vasuti Egyvaganyu Tébbvaganyu
vasuti atjaro atjaro vasut vasut

27. abra. Vasuti atjaro utjelz6 tablai

e Olvassatok be a QR-kédot, és nézzétek meg a vasuti atja-
ronal levé forgalomiranyité lampa jelzéseirdl szold videot!
Nézzétek meg a masodik videdt is, és beszéljétek meg, hogy
meg tud-e allni gyorsan a mozdonyvezetd! Miért kell fokozott
6vatossaggal atkelni a vasuti sineken?

o Beszéljétek meg, talalhato-e a telepulésetek kozelében vas-
uti atjaro! Biztositott?

e Olvassatok be a QR-kodot, és végezzétek el a feladatot az
Utjelzd tablak és a vasuti atjaro elemeinek felismerésére!
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A TEHERGEPJARMUVEK UTASAINAK
BIZTONSAGA

A tehergépjarmivek legfébb feladata — a teherszallitas.
Azonban, ha nem all rendelkezésre mas kozlekedési eszkoz,
akkor a teheraut6 fiilkéjében vagy platdjan kell utazni. Ezt bizo-
nyos kovetelmények betartasa esetén nem tiltjak a kozlekedési
szabalyok (28. abra).

Szigoruan tilos az utasok szallitasa billenGkocsi, traktor,
teherszallité motorkerékpar platdjan és barmely olyan platén,
amely nem alkalmas személyek szallitasara. A 150 cm-nél kisebb
magassagu gyermekek nem szallithatok jarmiivekben gyermek-
biztonsagi rendszerek hasznalata nélkil.

A teheraut6 platéjan annyi utas
helyezkedhet el, ahany megbizhatéan
rogzitett Gléhely van.

A ponyva elllsé és hatsé
részén is el kell helyezni
az Emberek jelzést.

A szél, napsiités, por, es6
elleni védelem érdekében
a platot ponyvaval
boritjak be.

Az utasok felszallasakor és
leszallasakor a platé hatsé
részéhez fémlétrat erésitenek.

menetiranyanak hattal kell

ulni, a lehetd legkdzelebb a
vezetéfilkéhez, és a legtavolabb a
platdé peremétdl.

28. abra. A személyszallité tehergépjarmivekre vonatkozé kévetelmények
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VESZELYES RAKOMANY

Egyes tehergépjarmiiveken specialis jelzéseket lathatunk,
amelyek arra figyelmeztetnek, hogy a jarmi veszélyes rako-
manyt szallit (29. abra). Ha egy ilyen tehergépkocsi balesetet
szenved, az nagymértékld kornyezetszennyezéshez, és akar
sok ember egészségét és életét veszélyeztetd rendkiviili allapot
kialakulasahoz vezethet. Ezért a baleset kovetkezményeinek fel-
szamolasat specialis alakulatok végzik. A jarokel6knek a leheto
leghamarabb el kell hagyniuk a baleset helyszinét.

~

(A legveszélyesebb
rakomanyok

. — %——— ﬂ

Robbanasveszély

4

\] !_'n‘_

A veszélyességi tipus azonosité
szama

Tlzveszélyes

Az anyag azonosité szama az
ENSZ besorolasa alapjan

[ A veszélytipusok azonositéo szamai j

2 Gaz felszabadulasa nyomas vagy kémiai reakcio kdvetkezményeként
3 Gyulékony folyadék (g6z) és 6nmelegedésre hajlamos gaz vagy
Mérgez6 anyag folyadék

4 Gyulékony vagy 6nmelegedésre hajlamos szilard anyag

5 Oxidacios hatas (az égés intenzitasanak felerésitése)

6 Mérgezés vagy fert6zésveszély

7 Radioaktivitas

8 Mard6 hatés

9 Spontan heves reakcié veszélye

Radioaktiv anyag ) X Vizet hasznalni tilos! (Az anyag veszélyes reakcioba lép a vizzel)

29. abra. A veszélyes szallitmanyok jelzései

Alkossatok harom csoportot, és osszatok el egymas kdzott a 43-
45. oldalakon talalhaté informaciot! Olvassatok el a révid besza-
moldkat, és sorban egymas utdn mondjatok el a tobbi csoportnak!
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TULMERETES RAKOMANY

Azok a rakomanyok 1s veszélyesek, amelyek hossza tulha-
ladja a rakfeliilet hosszat, példaul csovek, deszkak (30. abra).
Kanyarodaskor egy ilyen szallitmany elsodorhatja a gyalogosokat
az atkelén vagy akar a jardan is. Az utakon kozlekednek még az
atlagosnal hosszabb autébuszok és trolibuszok is, valamint tobb
kocsibdl all6 villamosok. Mindegyikiikon lathatéak figyelmeztetd
jelzések: Kilengés 1,5 m. Ez azt jelenti, hogy kanyarodaskor 1,5 m
tavolsagig képesek kitérni. Soha ne keljetek at az uttesten olyan
gépjarmivek el6tt, amelyek veszélyes vagy tilméretes rakomanyt
szallitanak. Inkabb varjatok meg, ameddig elhaladnak.

Tulméretes rakomany — a rakomanynak a jarma
méretein tulnyuld legkllsé részein elhelyezett

’ jelzétablak vagy zaszIlok.

30. abra. A tulméretes rakomanyt zaszlokkal jelzik

o Milyen rakomanyok méretei haladhatjak meg egy személygép-
kocsi méreteit?

v e Milyen biztonsagi intézkedéseket kell betartani a gépjarmiive-
zetbknek, ha tulméretes rakomanyt szallitanak?
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

1. Nevezzétek meg azt az életkort, amelyt8l megengedett az uttesten
kerékparozni!

2. Valasszatok ki a veszélyes rakomanyt jelképezé jelzéseket!

=< & @
> &

3. Keressétek meg a helyes valaszt!

e Szirkuletben javitja a lathatésagot a (s6tét ruhazat / fényvisszaveré
elem).

e Az akadaly kikerulésekor a sebességet (csokkenteni / ndvelni) kell.

e Minden kerékparosnak utazas el6tt (szikséges / nem szikséges) a
fékek ellenbrzése.

e MUkddd hang- és fényjelzés esetén a vasuti atjaron (megengedett /
nem megengedett) az atkelés.

4. Ertékeljétek a teljesitményeteket!

Ki tudom valasztani a biztonsagos atkel6helyet az uttesten.

PARAGAS

Ismerem a kerékparosokra vonatkozo6 biztonsagi szabalyokat.

AQARAS

Tudom, hogyan kell viselkedni a megallékban és a tomegkozlekedési

eszkozokon. * * *

46



5. §. Kozlekedés1 balesetek

o KOZLEKEDESI BALESETEK

e BIZTONSAGI OV

e FEJTAMLAK ¢ BUKOSISAK

e KOZUTI BALESETEK SZEMTANUI

A paragrafusban:
e megtudjatok, milyen kozuti balesetek Iéteznek;

e megvizsgaljatok, hogyan alakulnak az események kdzuti balese-
tek esetén;

e megtanuljatok felvenni azt a helyes testhelyzetet, amely segit
csOkkenteni a sérulések esélyét;

e elemzitek, hogyan kell cselekedni a kozuti balesetek szemtanuii-
nak.
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A KOZLEKEDESI BALESETEK TiPUSAI

A kozlekedeési baleset — olyan kozlekedési eszkoz részvételével
zajlo esemény, amelynek eredményeként emberek veszitik életi-
ket vagy sériilnek meg, illetve anyagi kar keletkezik.

Az elsé gépkocsik megjelenésével az utakon egyre gyakrabban
torténtek kozlekedési balesetek is. Rovid 1d6 alatt a kozlekedési
balesetek foglaltak el az els6 helyet a halalos aldozatok szamanak
tekintetében, és a masodik helyet — a sériiltekében. A kozlekedési
baleseteket ezért az ,egyes szamu gyilkos”-nak nevezik.

:
> _ o)
Utkdzések a jarma vizbe, arokba
(frontalis, menetiranyu, zuhanasa
\ ff oldaliranyu) A
kozlekedési
balesetek 5
alaptipusai
akadalyba Utk6zés
Z

=E
e =
lezart vasuti atkel6re
& hajtas

szétszorodo
rakomany
31. abra. A kozlekedési balesetek alaptipusai

o Nézzétek meg figyelmesen a 31. abrat, és nevezzétek meg a
} kézlekedési balesetek alaptipusait!
\ e Véleményetek szerint mely kdzlekedési baleseteknek vannak a
legsulyosabb kévetkezményei?
e Internetes forrasok segitségével vizsgaljatok meg a kdzlekedé-
si balesetek statisztikait a lakhelyetek korzetében!
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HOGYAN ALAKULNAK AZ ESEMENYEK KOZUTI
BALESETEK ESETEN

80 km/h sebességgel mozgd jarmivek titkozése soran akkora
energia szabadul fel, amely elegend6 ahhoz, hogy egy 1 tonna
tomegl autd 30 méternyire, azaz egy hétemeletes haznal nagyobb
magassagba emelkedjen. Kézben az auté utasanak tomege eléri
az b tonnat.

A kozuti balesetek koriilményeinek lehetséges alakulasat és
kovetkezményeit az emberek szamara specialis laboratériumok-
ban vizsgaljak kiilonbozé tipusu balesetek modellezésével, babuk
segitségével. Az autokat radié segitségével iranyitjak, az utkozés
koriilményeirol videofelvételt készitenek. Nézzétek, mi torténik,
ha egy aut6 80 km/h sebességgel akadalynak tutkozik, s sem a
vezetl, sem az utasok nem voltak bekotve a biztonsagi évvel.

32. abra. Mi torténik az emberekkel az autéban
egy 80 km/h sebességli Utkdzésnél

e Olvassatok be a QR-kddot, és tekintsétek at, mi torténik
az autéban ulé emberekkel egy 80 km/h sebességi ut-
kdzésnél!

o Nézzétek meg a videdt! irjatok le, mi torténik a gépko-
csival kulonb6zé sebessegl Utkozések esetén!
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VEDOFELSZERELESEK, AMELYEK CSOKKENTIK
A BALESET SORAN BEKOVETKEZO
SERULESEK KOCKAZATAT

A védofelszerelések hasznalata jelent6s mértékben csokkenti a
sériilések kockazatat a kozuti balesetek soran.

o Alkossatok négy csoportot! Tanulmanyozzatok a személy-
gépkocsik biztonsagi berendezéseirdl sz6ld anyagot, és ké-
szitsetek egy tajékoztatot (felhasznalhattok mas kiegészitd
informacioforrasokat is):

1. csoport — fejtamlak;

2. csoport — biztonsagi ovek;
3. csoport — |égzsakok;

4. csoport — gyerekiilés!

o Az elkészitett tajékoztatot mutassatok be az osztalyban!

FEJTAMLAK

Az els6 fejtamlak a vezeté és utasok kényelmének érdekében
voltak megalkotva. Azonban hamarosan vilagossa valt, hogy a
kényelmen kiviil jelent6s mértékben képesek csokkenteni a nyak
és a gerinc sériiléseit. Ezért a korszerd személygépkocsik alapfel-
szerelésel a fejtamlak.

Az utas leghatékonyabb védelme érdekében a fejtamla felsé
szélének megkozelitGleg szemmagassagban kell lennie, és a
fej pihentetésénél a fej hatsé részének a fejtamla kozepét kell
érinteni (33. a. abra).

A fejtamla magassaga allithaté: ha van rajta rogzits, annak
megnyomasaval a fejtamlat a kivant magassagba lehet mozgat-
ni. Kattan6 hang jelzi a rogzit6 elengedése utan, hogy a tamla a
megfeleld helyen van (33. b. abra).

33. abra. A fejtamla magassaganak bedllitasa
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BIZTONSAGI OV

A modern személygépkocsikban a belsé terek jol védettek. Az
autok azonban olyan sebességgel mozognak, hogy az utazas nem
lehet teljesen biztonsagos. Sok esetben az utasok élete a vezeto
tapasztalatatol és ligyességétol, valamint koriiltekinté magatar-
tasatol fugg.

Tilos elvonni a vezet6 figyelmét beszélgetésekkel és kérések-
kel, mivel ez azt eredményezheti, hogy nem veszi észre 1dGben a
veszélyt, és az utazas tragikus véget érhet.

A személygépkocsiban utazdk leggyakoribb védelmi eszko-
ze a biztonsagi 6v. Az ovek megakadalyozzak, hogy a test a
kormanykerékkel, a miszerfallal, a szélvédGvel vagy az elsé ulé-
sek hattamlajaval titk6zzon. A biztonsagi 6vek legalabb kétszere-
sére novelik a talélés valoszinlségét.

A statisztikak megerésitik, hogy azok kozott, akik nem hasz-
naltak a biztonsagi ovet, a halalesetek még 30 km/h sebességgel
torténo ttkozés esetén is bekovetkeztek. A mozgas sebességének
novekedésével a halalos kimenetell sériilések esélye novekszik.

4
v

4

34. abra. A biztonsagi 6v hasznélata

o A QR-kéd beolvasasa utan nézzétek meg a Miért ajanlott be-
kapcsolni a biztonsagi évet az autéban c. videot! Nevezzetek
meg harom okot, amiért szikséges biztonsagi 6vet hasznalni!

e Ugyanezzel a QR-kéddal olvassatok el a biztonsagi dvek
hasznalataval kapcsolatos torténeteket! Milyen hasonlé ese-
tekrdl hallottal mar? Miért kell biztonsagi dvet hasznalni még
a hatso uléseken is?
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LEGZSAKOK

A korszerl személygépkocsik olyan biztonsagi berendezésekkel
1s rendelkeznek, amelyek csak baleset esetén lépnek miikodésbe.
A legelterjedtebbek koziilik a légzsakok (35. abra).

Vékony gumibdl vagy nejlonbdl késziilnek, és a kormanykerék
belsejében, a miszerfalon, valamint az elsé tilések hattamlajan
helyezkednek el. Utkozéskor a parnak azonnal megtelnek siiri-
tett levegdvel, és kitoltik a személy el6tti helyet. Szemkozti titko-
zések esetén nemcsak a fejet, hanem a fels6testet 1s jol védik.

Sulyos frontalis litkézések esetén a felfijhaté légzsakok és a
biztonsagi 6vek a vezetd és a mellette il6 utas fejének és mellka-
sanak tovabbi védelmet nyujtanak.

35. abra. Légzsakok

GYEREKULES

A kozlekedési balesetek soran a gyerekiilések
segitenek megovni a gyermekek testi épségét.

Altalaban a kovetkezd kategoéridakba sorol-
hatok: csecseméknek, 1 év alatti gyermekeknek,
1-4 éves gyermekeknek és 4-12 éves gyermekek-
nek. A 15-36 kg testsulyu gyermekek szamara a
gyerekiilés egyszerUsitett valtozata, a hattamla
nélkili ilésmagasité javasolt. 36. abra. Gyerekilés
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AZ UTASOK VEDEKEZO TESTHELYZETE

Ha egy kozuti baleset soran idejében sikeriil megfelelé hely-
zetet felvenni, az csOkkentheti a sériulés kockazatat és novelheti
az utasok tulélési esélyeit. Azok az emberek, akiknek sikerilt
felvenni a védekezd testhelyzetet, altalaban kevesebb sériilést
szenvednek, mint azok, akiknek nem volt ideje, vagy nem tudtak,
hogyan kell csinalni.

A 37. b. dbra mutatja, hogyan védhetitek meg magatokat
abban az esetben, ha egy auté hatulrdl titkozik a jarmiveteknek.
Ebben az esetben a nagyobb veszélyt a nyaki csigolyak sériilése
jelenti a fej hirtelen hatrabillenése miatt.

Ha az utas nem visel biztonsagi oévet, le kell cstisznia és ugy
kell ilnie, hogy a feje és nyaka az tilés hattamlajahoz nyomaédjon,
a térde pedig a miszerfalhoz fesziiljon (37. b. abra). A hatsé ulé-
sen 1l6 utasoknak a térdiiket az elsé tilések hattamlajahoz kell
fesziteni.

Ha az utas biztonsagi 6vet visel, a labat a padlohoz kell feszi-
tenie, a hatat az tiléshez szoritani, két kezét pedig a nyakon szo-
rosan Osszezarni a fej hatsé része alatt (mint az autd vezetije a
37. b. abran).

A rafutasos balesetek és titkozések soran hasznalatos
védopozicidkat a 37. a. abra mutatja. Ebben az esetben a legve-
szélyesebb a szélvédovel, a miszerfallal vagy az els¢ ulések hat-
tamlajaval val6 utkozés.

A 38. abran lathato6 folyamatabra segitségével gyakoroljatok be
a védekezo testhelyzetek felvételét hasonlé helyzetekben.

37. abra. Védekez6 testhelyzetek rafutasos balesetek és ltk6zések soran
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Az elsé Ulé-
sen Ultok?

NEM

Egyedul tltok
a hatso ulé-
sen?

NEM

Van el6ttetek
ulés?

NEM

Ha nem viseltek biztonsagi 6vet, hajoljatok le és
szoritsatok 6ssze a kezeteket térd alatt. Helyezzétek
a fejeteket a térdetekre, vagy legalabb hajtsatok

le, amennyire csak tudjatok. A labatokat el6retolva
tamasszatok meg a padlon. Ez a pozicié megtartja
a kezeket és a fejet, valamint megment a mellettetek
ulé utasokkal valo utkézésektdl.

IGEN

IGEN

IGEN

~
J

Feszitsétek meg a biztonsagi
Ovet, amennyire csak lehetsé-

ges, és tamaszkodjatok meg \%
a kezetekkel a miiszerfalon.
Dontsétek meg a fejeteket
ugy, hogy az utkozés pillana-
taban a két kezetekkel (t-

kdzzon, és ne a miszerfallal
vagy a szélvéddvel.

A legjobb lefekudni az

V.iselitelf a tlésre és eltakarni a
biztonsagi NEM fejeteket a kezetekkel
ovet?

IGEN

Kozvetlenul a baleset elétt hajoljatok elére, és
tegyétek keresztbe a karotokat az elsé Glésen.
Tartsatok a fejeteket a kezetekhez szoritva,
nehogy az elsé lUlés hattamlajaba Utk6zzon.
Tegyétek el6re a labatokat, | h
de ne az ulés ala, mert
eltérhetnek. Az Utkdzés
pillanataban minden erétok-
kel feszitsétek a labatokat

a padléhoz, igyekezzetek
megovni azokat az Utéstél.

38. abra. Hogyan vélasszunk védekezd testhelyzetet
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BUKOSISAK

Motorkerékparral (kerékparral, robogéval stb.) valé kozleke-
dés soran kotelezd a sisak viselése. A sisakok jelentésen csok-
kentik a sulyos fej- és arcsériillések kockazatat baleset esetén.
A gyermeksisakok altalaban mlanyag vagy kompozit anyagbdl
készilt kiilsé részbdl, valamint habbal vagy géllel ellatott bels6
bélésbil allnak. A kiilsé miianyag vagy kompozit védéboritasként
szolgal, amely elosztja az utkozés erejét, mig a belsé bélés elnyeli
az Utkozés energigjat.

A gyermeksisakok tobbségének van pantja a pontos méret
beallitasahoz, ami segit a sisakot a gyermek fejéhez igazitani.
Fontos, hogy szorosan illeszkedjen. A sisakok élettartama korla-
tozott, és egy bizonyos 1d6 elteltével vagy utkozés utan elveszithe-
tik hatékonysagukat.

8 2

7
39. abra. Bukodsisakok

Ha van robogotok (vagy kerékpar, stepway stb.), hozzatok el ott-

R - honrdl a védbfelszereléseiteket. Mutassatok be az osztalytarsai-

’ toknak, hogyan kell megfeleléen felvenni a sisakot és mas védo-
felszereléseket.

Jatsszatok Kézuti forgalom jatékot! Ehhez:

o Alkossatok parokat, alljatok egymasnak hattal! Allapodjatok
meg egymas kozo6tt, hogy melyik jarmivet fogjatok képviselni —
autot, motorkerékpart vagy kerékpart!

o Az eldl allék becsukjak a szemiiket. Ok a jarmiivek és a mogot-
tik allok a jarmdivezetdék.

e A jarmiivezeték feladata a jarmiivek vezetése és a tobbi kdzle-
kedd figyelemmel kisérése.

e Baleset (litkbzés vagy gazolas) esetén a forgalom leall.

o Deritsétek ki a baleset okat! Ertékeljétek az emberek életét és
egeszségét fenyegetd kockazatokat, a lehetséges anyagi karo-
kat!

e Cseréljetek szerepet, és folytassatok a jatékot!
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A KOZLEKEDESI BALESETEK
SZEMTANUINAK TEENDOI

Ha személyi sériilésekkel jaro kozlekedési baleset szemtant-
java valtok, tudjatok, hogy lehetdségetek nyilik valami nagyon
fontos dolgot tenni az életetekben. Ezekben a percekben téletek
fugghet a sérultek sorsa. Ezért igyekezzetek megnyugodni, és
Osszpontositsatok arra, amit tudtok és megtehettek. Gyo6zzétek
meg magatokat, hogy meg tudjatok tenni, és cselekedjetek hata-
rozottan, mert ilyen helyzetekben minden perc értékes (40. abra).

~

1. Els6ként értesitsétek a men-
tOket és jelentsétek be a bal-
esetet, valamint az aldozatok
szamat a rendérségnek.

/

2. Jeldljétek meg a baleset
helyét egy specialis jelzétab-
laval, annak hianyaban pedig
barmilyen targgyal, példaul
agakkal. Ennek célja a tobbi
jarmivezet6 figyelmeztetése
€s Ujabb balesetek megel6-

L zése.

/

3. Amikor a ment6k megérkez-
nek, segitsetek nekik tisz-
tazni a baleset korulményeit,
mondjatok el mindent, amit
tudtok.

40. abra. A kozlekedési balesetek szemtanuinak teenddi

e Baleset szemtanui voltatok? Ha igen, osszatok meg tapasz-
talataitokat! Mely ment6szolgalatok voltak a baleset helyszi-
nén?

e Olvassatok be a QR-kddot, és végezzétek el a gyakorlatot a
megszerzett ismeretek ellendrzéséhez!
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

1. Valasszatok ki azokat a védekezési eszk6zoket, amelyek csokkentik
a sérulés kockazatat kozlekedési balesetek esetén:

Fejtamlak Pohartartok

Biztonsagi dvek Légzsakok Gyerekdilés

2. Allapitsatok meg, melyik a helyes médja a bukdsisak viselésének.

3. Olvassatok el az esetet! Mondjatok el, mit kell tennie Daninak!

Dani a jardan ment, amikor meglatta, hogy egy kerékparos né az
utpadkanak Utkozott, leesett €s nem mozdul. A kisfiu azt gondolta,
hogy orvosi segitségre van sziksége.

4. Valasszatok ki azt a testhelyzetet, amely a legbiztonsagosabb, ha a
hatso Ulésen Ultok!




5. Allapitsatok meg, hogy mely helyzetek biztonsagosak, és melyek
veszélyesek!

e Motorkerékparon kdzlekedni bukdsisakban.

o Gépjarmivet vezetni ittas allapotban vagy bédité szerek hatasa alatt.
e A biztonsagi ov viselésének hianya az autoban.

e Gyerekulés hasznalata a gyermekek szallitasakor.

6. Lizi személygépkocsi €s motorkerékpar Utkdzésének szemtanuja lett.
Mondjatok el, mit kell tennie Lizinek, és milyen sorrendben!

Lefotdzni a baleset helyszinét,

Felhivni a baratndjét, és mesélni i ; .o .
€s megosztani a kozossegi

neki a balesetrol

halézatokon
Segiteni a mentészolgalatoknak Jelenteni a balesetet és az
a baleset korulményeinek aldozatok szamat
tisztazasaban a rendérsegnek

Megjeldlni a baleset helyszinét
Ertesiteni a mentéket specialis jelz6tablaval vagy mas
targyak segitségével

7. Nevezzetek meg harom olyan dolgot, amelyet ebbdl a témakdrbdl
tanultatok meg, és egy olyat, amelyrdl szeretnétek tobbet megtudni!

8. Ertékeljétek a teljesitményeteket!

Ismerem a kozlekedési balesetek egyes tipusait. * * ik
Fel tudom venni a megfelel6 védekezé testhelyzetet a jarmiben rafu-

tasos balesetek és Utkozések esetén. * * 7/%

Tudom, mit kell tenni, ha kozlekedési baleset szemtanuja lettem.

PARAGAS
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6. §. TUzbiztonsag a
kozteruleteken

o KOZTERULETEK
e TUZJELZESEK
e TUZOLTO BERENDEZESEK

A paragrafusban:

megbeszélitek, miért fontos megtanulni a tlizbiztonsagi szaba-
lyokat;

megismeritek a tlzesetek észlelésének és jelzésének eszkozeit;
megismétlitek a tlzoltd készulékek hasznalatanak szabalyait;
megismeritek a tlzvédelmi jelzéseket a kozteruleteken.
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TUZVEDELMI KEPZES

A vilag szamos orszagaban a tlizmegel6zés kiemelkedd fontos-
sagu. Minden gyermek, az 6vodatdl kezdve, rendszeresen részt
vesz a tlzvédelmi gyakorlatokon, megtanulja nemcsak a tliz
megel6zését, hanem annak el6fordulasa esetén is hozzaértGen
cselekedni.

Az oktatasi intézmények tlizbiztonsagi szabalyai mindenkit
arra koteleznek, hogy ismerkedjen meg a t{izjelz6 rendszerrel, az
evakualasi tervvel és begyakorolja a teendGket tliz esetén. Ebbdl
a célbdl tlizvédelmi gyakorlatokat végeznek, és a diakok kozott
megszervezik a fiatal tlizoltok csapatait.

A tlzbiztonsagi szabalyok tanulmanyozasanak fontossagat
bizonyitja az ukrajnai tlizek nagy szama. Példaul 2023-ban
64 727 tlzeset volt. Nézzétek meg figyelmesen a 41. abran latha-
to infografikat az ukrajnai tiizek okairél 2023-ban.

— ava
I’:elelotleril vllsellfedtes , Ipari berendezések
<« 8s gyerekek csinyteve- meghibasodasa
sei a tlizzel 120
> 37 653
— _ VAN
o = ( A biztonsagi \(
szabalyok megsértése
a berendezések Gyujtogatas
telepitése és 2034
Uzemeltetése soran
\_14 860 )L
e N N
Robbanasok harci .
X . Egyéb és ismeretlen
tevékenységek
. , okok
kovetkeztében 4293
L 5767
AN

41. abra. Az ukrajnai tuzek okai 2023-ban

Internetes forrasok felhasznalasaval vizsgaljatok meg a tlizesetek
szamat és okait a varosotokban (kertletben, kistérségben), és ké-
szitsetek infografikat (rajzoljatok meg sajat magatok vagy hasznal-
jatok szamitogépet)!

60



TUZJELZESEK

Az iskolaban keletkez6 tlizet hangjelzést kiadd tlizriaszto,
belsd radié- és telefonhalézat, csengd és egyéb hangjelzések segit-
ségével jelentik.

A tlz 1dGben torténd észlelése érdekében a mennyezetre auto-
matikus tlzérzékelok vannak felszerelve, amelyek reagalnak a
fust megjelenésére vagy a homérséklet emelkedésére. Az érzé-
kelGk riasztasi jelet kiildenek az tigyeletes részére.

A folyosdkon kézi jelzésado tilizjelz0k vannak felszerelve: piros
szinl fémszekrények atlatszo tvegablakkal, amely mogott van
egy gomb. Azok, akik tiizet latnak, betorik az liveget, és meg-
nyomjak a gombot, hogy figyelmeztessenek a veszélyre.

7
20/1.
/[O/réseg/'
Sk

VESZKIJARAT
A tlizbiztonsag

\

)

i | elemei
Tiizoltétomld az oktatasi Rendszeres
minden intézményekben tlzvedelmi
emeleten gyakorlatok
C A urﬂzmsm; Lo e - Ik
SENgO s Az oktatasi intézménynek

sikeresen at kell esnie
a tzvédelmi feltigyelet
ellenérzésén

o Keressétek meg a tlizbiztonsag O6sszes elemét az oktatasi
intézményetekben!

e Vizsgaljatok meg az iskolabdl valé evakualasi utvonalakat tiz
esetén!
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ELSODLEGES TUZOLTO BERENDEZESEK

A tlz oltasara a kezdeti szakaszban annak keletkezési koriil-
ményeitol fliggden tilzoltdé késziilékeket, vizet, homokot, foldet,
nem éghetd hdszigetel6 anyagbodl késziilt takardkat stb. hasznal-
nak.

Az oktatasi intézmények és egyéb nyilvanos helyiségek el van-
nak latva elsédleges tlzolté berendezésekkel: tlizcsapokkal, a
tlzvédelmi szerszamok és berendezések tarolofelileteivel, tizoltd
késziilékekkel. Ezek altalaban kénnyen hozzaférheté helyeken
talalhatoak, és ugy tervezték meg 6ket, hogy az emberek a segit-
ségiikkel gyorsan és hatékonyan be tudjanak avatkozni a tiiz
kialakulasanak kezdeti szakaszaiba annak érdekében, hogy még
a tlizoltosag megérkezése elGtt eloltsak.

14

Tlzvédelmi szerszamok Thzoltasi kellékek

Tlzcsap (t6ml6) Tlzolté késziilékek
42. abra. Elsédleges tlizoltdé berendezések

e Olvassatok el a 63-64. oldalakon talalhaté informaciét! Raj-
zoljatok 6nalléan vagy készitsetek a Mind Map szolgaltatas
segitségével gondolattérképet az elsédleges tlizoltd beren-
dezésekrdl és rendeltetésukrol!

e Olvassatok be a QR-kodot, és fejtsétek meg a keresztrejt-
vényt!
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A TUZVEDELMI SZERSZAMOK ES
BERENDEZESEK TAROLOFELULETE

\_

1. Csdklya (tlizolté horog) — egy hosszu fogantyuval rendel-
kezb eszkoz, amelynek egyik végén gylrd, a masik végén pedig
egyenes és hajlitott pengébdl allo kampd talalhatd. Az ég6 szer-
kezetek szétszerelésére szolgal.

2. Tiizolté lapat. Kézi tlzolt6 felszerelés. A tlz kialakulasa-
nak kezdetén alkalmazzak, a segitségével szérnak homokot a
tarololadabdl a tlzforrasra.

3. Balta. Tet6k, ajtok, ablakok nyitasara, épuletek és épit-
mények konnyd szerkezeti elemeinek szétszerelésére, kutak és
tlizcsapok nyitasara tervezték.

4. Kup alaku vodor a viz vagy homok eljuttatasara a tlizeset
helyszinére. Térfogata — 8 1. Szine viros.
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5. Ttzolto késziilék — a tlizfészek oltasara szolgal a tliz kezde-
t1 stadiumaban. A tlzoltokésziilék palackjaban talalhaté a betol-
tott oltdbanyag és a nyomasforras.

6. Lada a homok tarolasara.

7. Tiizesap (tomld) — egy specialis, rugalmas csévezeték, ame-
lyet viz vagy mas tlizolté szerek tovabbitasara terveztek.

A tlzoltd készulékeknek négy f6 tipusa van (43. abra): porral

oltd, habbal olto, vizzel oltd, gazzal olt6 (f6leg szén-dioxiddal).
A habbal olté tlizolté késziilék mar tébb mint 100 éve létezik.
Eghet6 anyagok és gyulékony folyadékok oltasanal hasznaljak
6ket. Habbal olt6 késziilékkel tilos fesziiltség alatt allé elektro-
mos késziilékeket oltani, és azokat a dolgokat, amelyeket habbal
oltottak el, ki kell dobni.

A porral olté késziilékkel viszont minden tipusu tilizet lehet
oltani.

9

A tlzolto kesztlek | el o el
tipusa| 5 ° 5 E
Tlzvédelmi T 3 [ N
osztal 5 S N ®
Y g Y& |7 = S
Szilard anyagok
égése v v v
Folyékony anyagok
égeése v v v v
Gazok égése v
Elektromos v v

készilékek égése
43. abra. A kuldénbdz6 tipusu tlzoltd készulékek rendeltetése

Vizsgaljatok meg a tlzvédelmi szerszamok és berendezések
tarolofeltletét!

e Milyen tlizolt6 eszkdzdk vannak rajta?

e Milyen tipusu a tlizolto készulék?

o Keressétek meg a tlizoltd készllék palackjan a hasznalati utasi-
tast, és figyelmesen tanulmanyozzatok at!
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TUZVEDELMI JELZESEK A KOZTERULETEKEN

Vasutallomason, szallodaban vagy repul6téren keletkezett tiiz
esetén konnyebb kijutni és segiteni masoknak, ha idejében figyel-
met forditunk az evakualasi tervre, a tlizbiztonsagi tablakra, a
vészkijaratok helyére, a tlizlétrakra stb.

A kozosségi terekben, ahol altalaban sok ajtd, 1épcsé és atjaro
van, amelyek nem az utcara vezetnek, hanem mas helyiségekbe,
specialis jeleket, jeloléseket és lampakat helyeznek el, hogy az
emberek a lehetd leggyorsabban megtalaljak a kijaratot. A tiiz-
védelmi jelzések mutatjak a haladasi iranyt és a vészkijaratokat
(44., 45. abra).

— m g

Vészkijarat Irany a vészkijarat felé A tiizolté berendezések helyének Irany a
iranya vészkijarathoz a
Iépcson
|
Tlzoltd tomlé Tiizcsap Hangriasztast ado Tlzoltd Térd be az liveget,
tizjelz6 késziilék hogy kinyithasd
Dohanyozni Dohanyzas és nyilt lang Erre a helyre rakodni Vizzel oltani tilos!
tilos! hasznélata tilos! tilos!
A A
Kijelolt Robbanasveszély: Tlizveszélyes: Tilizveszélyes:
dohanyzéhely robbanasveszélyes anyag gyulékony anyag oxidalé anyag

44. abra. Tlzvédelmi jelzések
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A zold lampakat vészhelyzeti aramellaté rendszer taplalja, és
megvilagitjak az utat, ha a f6 vilagitas ki van kapcsolva. Abban
az esetben, ha nem mikdédnek, a falak mentén és a padlén nyi-
lakkal ellatott fluoreszkalé szalagokat ragasztanak, amelyek a
haladasi iranyt és a kijaratokat jelzik. A lampak kikapcsolasa
utan még koriulbeliil 30 percig vilagitanak.

ﬁﬂf“ﬂ Al °| &

¥ o
L
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45. abra

o Keressétek meg a 45. abran a tlizvédelmi jelzéseket, a vész-
helyzeti lampakat és a menekilési utvonalat mutaté fluoresz-
kalé nyilakat!

e Nézzétek meg alaposan a tizvédelmi jeleket az el6z6 oldalon!
Olvassatok be a QR-kddot, és végezzétek el a feladatot!
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VISELKEDES KOZTERULETEKEN
KELETKEZETT TUZ ESETEN

Kozteruleteken keletkezett tliz esetén a felnGttek utasitasait
kell kévetni. Ha senki sincs a kozelben, kévessétek az alabbi
javaslatokat!

~

e ha az ajton keresztil sikerul elhagynotok az osztalytermet, menekuljetek
ki és segitsetek masoknak is;

e ha a kijaratot tliz zarta el, de van a kézelben egy kulsé tlzlétra, hasznal-
jatok;

tiz esetén tilos elrejtézni a sarkokban, asztalok alatt, szekrényekben,
kamrakban stb.;

e védjétek a légz6szerveiteket, szigeteljétek be az ajté alatti repedéseket
(lehetdleg nedves szivaccsal);

értesitsétek a ment6szolgalatokat! Y,

~

4 Tiz az osztalyteremben (a helyiségben, ahol tartézkodtok):

N (e

Tiiz a folyoson:

miel6tt kinéznétek a folyosora, érintsétek meg a kezetekkel a bejarati ajtd
kilincsét. Ha forrd, ne nyissatok ki — tliz van;

e ha a fogantyu hideg — nézzetek ki a folyoséra. Ha tliz van, vagy slri a
fust, csukjatok be az ajtot;

e ha nincs sok fust, és alulrdl jon, ne menjetek le, menjetek be egy
osztalyterembe vagy helyiségbe, csukjatok be az ajtot, és varjatok meg
a ment6szolgalatok érkezését;

e ha lehetetlen elhagyni a helyiséget, és van lehet6ség telefonalni, hivja-
tok fel a 101 segélyhivészamot, a szlleiteket/gondviselbiteket vagy mas
felnétteket;

e ha atliz egy magasabban levd szinten keletkezett, menjetek le a 1épcsé-
kon a foldszintre, kozben védve a Iégzdszerveiteket!
/

P[] Nézzétek meg a videdt a magatartasi szabalyokrol a kozterllete-
B  ken keletkezett tlizek esetén!

e Hogyan lehet megvédeni a 1égz&szerveket?

e Miért szukséges ismerni a Iépcsék, f6- és oldalkijaratok elhe-
lyezkedését?
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

1. Nevezzétek meg a tlizjelzések elemeit a kdzteruleteken!

2. Valasszatok ki a tlzbiztonsaghoz kothetd jelzéseket! Mondjatok el,
mit jelentenek!

f’ (B ) f.\ AKNAVESZELY!
»/ J

f i N (G \

J J

3. Talaljatok meg a helyes valaszokat!

A tlzesetek idében torténd észlelésének érdekében a mennyezeten
automatikus ... helyeznek el.

a) tizjelzd berendezéseket b) térfigyel6 kamerakat

A tlzcsapok, a tlizvédelmi szerszamok és berendezések taroléfellletei
és a tlzoltd készllékek — a(z) ... eszkozei.

a) tlzjelzés b) elsédleges tlizoltas

Tz esetén kdnnyebb kijutni a kdztertletekrdl, ha megfelel figyelmet for-
ditunk ... .

a) az evakualasi tervre, a tlizvédel- b) az evakualasi tervre, az ott-tar-
mi jelzésekre tozkodok létszamara

4. Ertékeljétek a teljesitményeteket!

Tudom, miért fontos a tlizvédelmi képzés. * * 7//?

Ismerem a tlizvédelmi jelzéseket. i\( ik ik

Ismerem a magatartasi szabalyokat a kozteruleteken keletkezett tuzek

esetén. * * *
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7. §. Erzelmi stabilitds
és segitségnyujtas
stresszhelyzetekben

e STRESSZOROK e ERZELMI STABILITAS
e STRESSZKEZELES

o ERZELMI ONKONTROLL

A paragrafusban:
e megtudjatok, mit jelent az érzelmi stabilitas;

e megismerkedtek a tulélés elbfeltételeivel szélsGséges helyzetek-
ben;

e megismeritek a stressz gyors legy6zésének mddszereit.
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ERZELMI STABILITAS

Az érzelmi stabilitas — a stressz hatékony feldolgozasanak
képessége, kiilonosen szélsGséges helyzetekben.

Néhany példa olyan széls6séges helyzetekre, amelyek bar-
melyik ember életében bekévetkezhetnek: eltévedni az erd6ben;
lemaradni a csoporttdl egy turan; gonosztevok tamadasanak
aldozatava valni; balesetet szenvedni autéban, vonaton, buszban,
repiilégépen vagy hajon; haboris 6vezetbe keriilni vagy termé-
szet1 katasztrofa aldozatava valni (hévihar, hurrikan, foldrengés,
lavina), varatlanul megbetegedni vagy megsériilni az otthontol
tavol. Ilyen helyzetekben egy személy szamos siresszornak van
kitéve (46. abra), ami az énkontroll elvesztéséhez vezethet.

félelem, szorongas,

. ) . faradtsag, fajdalom
csliggedés, magany

Stresszorok
korlatozott o kapcsolat
hozzaférés az Szelsoseges témothés hiénya
informaciokhoz
helyzetekben

hideg, h6ség, éhség,

N panik, rettegés
szomjusag

46. abra. Stresszorok példai szélsGséges helyzetekben

Meséljetek arrdl a legutdbbi esetrél, amikor stresszhelyzetbe ke-
rultetek! Hogyan éreztétek magatokat?

Nézzétek meg a stresszrél sz6l6 videot!

e Az agy melyik része felel a stresszre adott reakciok kialakula-
saert?

e Milyen stresszreakciokat ismerink?
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TULELES A SZELSOSEGES ES RENDKIVULI
HELYZETEKBEN

A széls6séges helyzetekben vald tuléléshez az embernek meg-
felel6 ismeretekre, készségekre, valamint fizikai és pszicholdgiai
felkésziiltségre van sziiksége.

ElGszor 1s, a pszichologiai felkésziilésnek az onértékelés és a
tulélési vagy erésitésére kell iranyulnia. Gy6zzétek meg maga-
tokat arrdl, hogy sokra vagytok képesek és sokat tudtok, hogy a
sorsotok a kezetekben van.

A masodik el6feltétel — az akaraterd. Segit tilélni a legnehe-
zebb korilmények kozott is, amikor Ggy tlnik, hogy a remény
mar elveszett. IdGbe és erdfeszitésbe telik a megerGsitése.

A harmadik eldfeltétel — a kollektivizmus. Vészhelyzetben
mindig a legvédtelenebbeket igyekeznek els6ként megmenteni: a
gyermekeket, sérilteket.

47. abra. Stresszhelyzetek példai

o Alkossatok csoportokat, osszatok meg egymas kdzott a 47. ab-

ran lathaté helyzeteket! Talaljatok ki torténeteket arrél, hogyan

N— kerultek ezekbe a széls6séges helyzetekbe az emberek! Mi-
lyen stresszorok fenyegetik 6ket?

e Mutassatok be a munkatokat az osztalyban!
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ANASZTASZIJA TIHA TORTENETE

Néhany ember veszélyhelyzetben hajland6 veszélybe sodorni a
sajat életét, hogy segitsen mas embereknek, s6t védtelen allatok-
nak is. Olvassatok el és beszéljétek meg Anasztaszija és Artur
onkéntes allatvéddk torténetét, akik tébb mint 20 allatot men-
tettek ki Irpinybdol.

Amikor Oroszorszag 2022 februarjaban megtamadta Ukrajnat, a Kijev mel-
letti Irpinyben elkezdététt a pokol. A varost folyamatosan bombaztak és 16tték,
az utcakon tankok kozlekedtek. Veszélyes volt a varosban tartézkodni, de
nagyon kockazatos volt az evakualas is.

Ennek ellenére Anasztaszija és Artur allatvédé dnkéntesek ugy dontottek,
hogy allataikkal egyutt evakualnak. 15 perc alatt készlltek fel az evakualasra.
Féltek-e utkdzben?

— Tudod, amikor 20 kutya van pdrazon, és mindegyik mas iranyba htiz, nincs
id6 a félelemre gondolni — mondja az 6énkéntes.

Eleinte nagyon nehéz volt a lanynak mozogni, mert a kutyak nem akartak
menni és tiltakoztak, a nagyobb allatok felboritottak a kiskocsikat, amelyeken
a fogyatékkal él6 kutyak udltek. Fel kellett venni és vissza kellett tenni Gket.
Néhany kutyat a karjaikban kellett vinni. Klllénésen egy fogyatékkal é16 kutyat,
amely az ut soran véresre horzsolta a labcsonkjait.

Az evakualas soran Anasztaszija eltorte az ujjat, és sokaig fajt minden por-
cikaja, mert az allatok kilonb6zd iranyokba huztak.

A hazaspart a helyi terileti védelmi
erbk tagjai fogadtak. Atvették az allato-
kat, és elvitték az autdhoz. Csak olyan
g allatok maradtak Anasztaszijaval, ame-
lyek ragaszkodtak az allatmentéhoz,
nem mentek volna tovabb senkivel.

Ma Anasztaszija és Artur Kijevben
¢l az allatokkal egyitt. Osszesen
15 kutyat, 6t macskat, egy kaméleont,
egy teknést, egy horcsdgot és egy
pokot evakualtak.

Jana Oszadcsa cikke nyoman: Olyanok, mintha a gyerekeim lennének.
A gyerekeket nem hagyjak magukra. Anasztaszija Tiha térténete, aki tbbb mint
20 allatot mentett ki Irpinyb6l. 2022. 03. 17.

Forras: https://life.pravda.com.ua/society/2022/03/17/247846/

Christopher Occhicone fotdja

netekkel! Melyik térténet nyligézétt le a legjobban? Elemezzé-
tek, mi segitett az embereknek tuléIni ezekben a helyzetekben!
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A folyamatabra segitségével elemezzétek azokat a modsze-
reket, amelyekkel uralkodni tudtok magatokon egy erés meg-
razkodtatas pillanataban!

Alkossatok harom csoportot, és készitsetek bemutatdkat
azokrol az 6nkontroll-technikakrél, amelyeket akkor alkalmaz-
nak, ha a rendelkezésre allo id6:

1. csoport: néhany masodperc;

2. csoport: egy perc;

3. csoport: 6t vagy annal tébb perc!

Gyorsan kell
reagalnotok a
stresszre?

NEM

Csak egy-két
perc all a rendel-
kezésetekre?

NEM

Tébb mint 6t perc
all a rendelkezé-
setekre?

IGEN

IGEN

IGEN

e VVegyetek mély levegét az orrotokon ke-
resztul, és tartsatok vissza a Iélegzeteteket
néhany masodpercig. Nagyon lassan fujja-
tok ki a leveg6t szajon at. Tobbszor ismétel-
jétek meg.

e Szajon at vegyetek olyan mély levegét,
amekkorat csak tudtok, majd lassan fujjatok
ki, mintha sohajtanatok. Ne emeljétek fel, és
ne feszitsétek meg a vallatokat. Tobbszor
ismételjétek meg.

Csukjatok be a szemeteket, és képzeljetek

el egy helyet, ahol jol érzitek magatokat (ez
lehet a folydpart vagy az agyatok). Vegyetek
egy mély lélegzetet az orrotokon keresztll, és
koncentraljatok a képzeletetekben megjelen6
képre. Nagyon lassan fujjatok ki a levegét a
szatokon keresztul. Prébaljatok megtartani a
megnyugtato képet a képzeletetekben. Egy
perc mulva nyissatok ki a szemeteket. Hango-
san vegyetek leveg6t és fujjatok ki a szatokon
keresztul, kilénb6zé hangokat kiadva. Pél-
daul tartsatok ugy az ajkaitokat, mintha szi-
voszalon keresztul innatok, és vegyetek mely
leveg6t. Ezutan nyitott szajjal végezzetek
gyors kilégzést. Ismételjétek meg ezt néhany-
szor, a hangokra 6sszpontositva.

Dolgoztassatok meg az izmaitokat: végezze-
tek tornagyakorlatokat, fussatok. Sétaljatok a
szabadban. Zuhanyozzatok le, vegyetek egy
meleg flrdét, vagy tartsatok meleg vizben

a kezeteket. Hallgassatok megnyugodtato
zenét.
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LEGYOZZUK A STRESSZT

Stresszorokkal nemcsak vészhelyzetekben, hanem a minden-
napi életben is talalkozhattok. Egy dolgozat, fellépés egy iskolai
rendezvényen, egy negativ megjegyzés a kozosségi halézatokon —
csak néhany példa az ilyen helyzetekre.

Megtanulhatjatok, hogyan gy6zzétek le a stresszt a Basic PH
modell segitségével, amelyet Mooli Lahad professzor, az Izraeli
Stresszmegel6zési Kozpont igazgatdja fejlesztett ki. A stressz
legy6zésének hat elemét tartalmazza:

1 — életfilozoéfia, hiedelmek és erkolcsi értékek;

2 — érzések, érzelmek;

3 — tarsadalom és hovatartozas, csalad és baratok;

4 — a képzelet jatéka, intuici6 és kreativitas;

5 — tudas, logika, realitas és gondolatok;

6 — fizioldgia, érzékszervi modalitas és aktivitas.

Ezt a modellt pszicholégusok és oktatok hasznaltak A szuper-
hés utja cimi rajzfilmsorozat kidolgozasara.

48. abra. A szuperhés utja, Caritas Ukraine jotékonysagi alap

Olvassatok be a QR-kddot, és nézzétek meg a rajzfilmeket!
Rangsoroljatok a rajzfilmeket 1-t6l 6-ig, ahol az 1 — a legmegfe-
lel6bb modja a stressz kezelésének, a 6 — a legkevésbé megfe-
leld! Véleményeteket indokoljatok meg!
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

1. Nézzétek meg a képet! Taldljatok ki torténeteket a hosokrdl! Mi
tortént? Melyek a kdvetkezd lépéseik? Adjatok nekik tanacsokat a
kozérzetuk javitasara!

2. Olvassatok el a helyzeteket, és nevezzétek meg azokat a stresszoro-
kat, amelyekkel a h6sok szembesulnek!

Szabolcs eltévedt az erdében. A kisfil megazott, és az utolsé csokijat
orakkal korabban megette.

Maté a parkban kerékparozott. Nem vette észre az akadalyt, és leesett a
biciklirél. A kisfiu er6sen megutotte magat.

Mark egyedul sétalt a parkban, amikor meghallotta a rendkivili helyzetre
figyelmeztetd vészjelzést. A kisfiunal nincs mobiltelefon, ezért fogalma
sincs arrol, hogy mi tortént.

3. llonka egyedul volt otthon, amikor kitort a vihar. A kislany nagyon fél
a dorgéstdl és a villamlastol. Milyen 6nkontroll médszereket és tech-
nikakat tudnatok ajanlani neki?

4. Ertékeljétek a teljesitményeteket!

Tudom, hogyan kell elemezni az érzelmi allapotomat és a stressz-

szintemet. * ik ik
Ismerem az érzelmi dnuralom maodjait. * * i\\\7
Le tudom kuzdeni a stresszt. * * *
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8. §. ElsOsegélynyujtas
séruléseknél
e SURGOSSEGI ORVOSI ELLATAS

e ELSOSEGELYNYUJTAS
e SERULES

A paragrafusban:

o felidézitek, milyen esetekben, és hogyan kell slirgésségi orvosi
ellatast kérni;

e megtudjatok, mit nem ajanlott csinalni elsésegélynyujtas kdzben;

e megtanuljatok, hogyan kell elsGsegélyt nyujtani sérulések, égési
sérulések, fagyas esetén.
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MILYEN ESETBEN KELL SURGOSSEGI ORVOSI
ELLATAST KERNI

Vannak, akik még mindig ugy vélik, hogy a siirgGsségi orvo-
si mentdcsapatnak minden hivasra ki kell szallnia. Azonban ez
nem igy van. A siirgdsségi mentécsapat csak akkor koteles kiér-
kezni, ha a személy sulyos allapotban van. Ezen allapotok koziil
néhanyat a 49. abran lathat6 infografika mutat.

Azt, hogy indokolt-e mentdcsapat kiilldése, a diszpécser donti
el. Ha nem sziikséges, telefonon nyujt segitséget.

A beteg tiinetei:

YV

N

Légzési nehézseégek
(nehézlégzés, légszomj)
vagy a légzés hianya

J

N

Erés vérzés

J

N

Fajdalom, nyomas érzése
a mellkasban

Eszméletvesztés vagy
zavartsag

Egyéb allapotok,
amelyek veszélyeztetik
a beteg életét és
egeészségét

Stroke vagy
szivroham jelei

A magas laz dnmagaban nem ok

a slrg6ésségi orvosi csapat kérésére

™
al

49. abra. Mikor ajanlott hivni a 103 segélyhivészamot?

e El6fordult-e mar, hogy értesitenetek kellett a mentéket? Ha
igen, mondjatok el, hogyan tortént!

e Olvassatok be a QR-kodot, és ismerkedjetek meg az info-
grafikaval Hogyan kommunikaljunk a siirgbsségi orvosi
mentdcsapat diszpécserével! Alkossatok parokat, és gyako-

roljatok be a cselekvési algoritmust!
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AZ ELSOSEGELYNYUJTAS ELETET MENT

A statisztikak azt bizonyitjak, hogy a sériilés utani els6 négy
perc folyaman nyujtott elsGsegély 30%-kal noveli a tulélési esé-
lyeket. Ha szerencsétlenség szemtanuiva valtatok, lehet6ségetek
nyilik valami nagyon fontosat tenni az életetekben — megmenteni
egy ember életét.

Ehhez azonban ismerni kell az elsGsegélynyujtas alapjait.

Miel6tt elsajatitanatok az elsésegélynyajtas alapjait, tanulja-
tok meg, mit nem szabad tenni. A helyteleniil végzett elsGsegély
ugyanis jelent6s mértékben ronthat a sériilt allapotan.

MIT NE TEGYUNK, MIKOZBEN SEGITSEGET
NYUJTUNK AZ ALDOZATNAK
Kozuti balesetek, omlasok, magassagbdl vald lezuhanas esetén

mindig fennall a gerincsérulés veszélye.
llyen esetekben az orvosok megérkezése -: .
')' ]\ )

el6tt NEM szabad megvaltoztatni az aldozat
testhelyzetét! Ez jelentés mértékben ronthat
az allapotan.

Ha a személy eszméletlen, forditsatok az
oldalara! NE probaljatok meg kihuzni a =\
nyelvét!

Fagyas esetén NE doérzsoljétek az érintett bérfellletet hoval!

Egési sériilések esetén NE kenjétek meg a sériilt bért olajjal vagy
zsiros krémmel!

NE szurjatok ki a hélyagokat égési sérulések vagy fagyas esetén!

XX XX X

Gorcsroham esetén NE probaljatok meg szétfesziteni az aldozat
allkapcsat kanal vagy mas targy behelyezésével!

Forras: https://doc.ua/ua/news/articles/oshibki-pri-okazanii-pervoj-pomoshi-ili-
kak-ne-nado-spasat-lyude;j

e Olvassatok el a Mit ne tegyiink, mik6zben segitséget nyujtunk
az aldozatnak cimi feljegyzést!

e Gondolkodjatok el, és beszéljétek meg, miért fontos betartani
ezeket a korlatozasokat!
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ELSOSEGELY ZUZODASOK ES FICAMOK, KISEBB
SEBEK ESETEN

A seériilés — a szervek és szovetek épségének és mikodésének
karosodasa baleset, esés, utés vagy egyéb helyzetek kovetkezté-
ben.

Olvassatok el a sériilések, példaul zazoédasok és ficamok keze-
lésére vonatkozo ajanlasokat!

A zuzédasok (iitések) olyan mechanikai sérulések, amelyek tompa targyak
Utései vagy esés kovetkeztében keletkeznek. A f6 tlinetek — duzzanat,
véralafutas, fajdalom a zizédas megérintése esetén.

Mit kell tenni?

1. A sérlilt testrészt nyugalomba kell helyezni. Célszeri hitést alkalmazni
(jég, fagyasztott élelmiszert tartalmazé zacsko stb.).

2. Ha karcolasok vannak a zuzddas helyén, fertétlenitészerrel kell kezelni.

3. Tilos a sérilt terlletet joddal kenni, dérzsélni, masszirozni.

Ha éles fajdalmat éreztek valamelyik izuletben, nem tudjatok behajlitani
vagy kiegyenesiteni a karotokat vagy a labatokat, lehet, hogy ficam alakult
ki — a csontok elmozdulasa az izuletben.

Mit kell tenni?
1. A duzzanat helyét hiteni, jegelni kell.

2. Rogzitsétek a sértilt végtagot a sértilés kovetkeztében kialakult helyzet-
ben:

a) ha az also végtag sérilt, rogzitsétek sin vagy rogtonzott eszkdzok
segitségével;
b) ha a fels6 végtag sérilt meg, késsétek fel egy kendd segitségével!

3. Ne probaljatok meg onalléan helyre rakni az izuletet! Ezt csak orvosi
végzettséggel rendelkezé személy végezheti el!

4. Forduljatok els6segélynyuijté helyhez.

Nézzétek meg a videdt az elsbGsegélynyujtasrél sebesllések
esetén!

Mit kell tenni, ha egy ember testén kisebb seb van?
Mit kell tenni, ha a seb mély és vérzik?
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ELSOSEGELYNYUJTAS EROS VERZES ESETEN

Ukrajna Egészségiigyl Minisztériuma kidolgozott egy eljarast
az elsOsegélynyujtasra sulyos sérilések esetén. Az alabbiak-
ban az életkorotokhoz igazitott ajanlasok talalhatéak (Ukrajna
Egészségligyl Minisztériumanak rendelete A sziikséghelyzetben
lévé személyek elsbdleges ellatasara vonatkozé eljarasok jovaha-
gyasarol).

Ha a sériilést sulyos vérzés kiséri, meg kell kisérelni elallita-
ni, és hivni kell a 103 segélyhivoszamot!

A massziv kiilsé vérzés olyan orvosi vészhelyzet, amely a sebek jelentds
vérzéseével jar.
Mit kell tenni?
1. Ha lehetséges, kérjetek segitséget egy felnsttol!
2. Vérrel vald érintkezés esetén feltétlenil hasznaljatok az egyéni
véddeszkozoket: kesztylt, maszkot!
3. Végtagsebbdl szarmazd vérzés esetén:
a) kézzel a lehetd legnagyobb nyomast kell gyakorolni a sebre;
b) nyomokotést kell alkalmazni és értékelni annak hatékonysagat;
¢) ha a vérzés elallt, hivni a mentéket;
d) kbvessétek a diszpécser utasitasait!
4. Ha a vérzés a test mas részein
alakul ki, akkor maximalisan le
kell fedni a sebet nyomokotés-
sel legalabb 3 percre (50. abra).
Ezutan ellenérizni kell, hogy a
vérzés elallt-e, és folytatni a
nyomast, amig a szakképzett
segitség meg nem érkezik.

o O Olvassatok be a QR-kodot, és nézzétek meg az Elsdsegély

: vérzések esetén cimi videot!

i e Hivjatok meg egy egészségugyi dolgozot az orara, és kérjé-
tek meg, hogy mutassa be az els6segélynyujtasi technikakat
kilénb6z8 tipusu sérilések esetén!

e Alkossatok parokat, és gyakoroljatok egymason a vérzéscsil-
lapité géznyomokotés felhelyezését!
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ELSOSEGELYNYUJTAS IN- ES
SZALAGSZAKADASOK ESETEN

Az in- és szalagszakadasok altalaban nem igényelnek siir-
g0sségil ellatast. A legtobb esetben azonban meg kell latogatni a
korhaz stirgdsségi osztalyat.

Olvassatok el a javaslatokat, és gyakoroljatok a kotés felhelye-
zését in- és szalagsériilések esetén (51. abra).

in- és szalagszakadasok
Jellemzd tiunetei az izllet vagy az egész végtag mozgasképtelensége,
kifejezett fajdalom és 6déma eléfordulasa.
Mit lehet tenni?

1. A sérilt testrészt nyugalomba kell helyezni. Hteni kell (jég, fagyasztott
élelmiszert tartalmazé zacsko stb.).

2. Arugalmas kotszert ugy kell alkalmazni, hogy ne akadalyozza a vérkerin-
gést és a borfellletet se irritalja (51. dbra).

3. A sérult labat vagy kart enyhe magassagba kell helyezni ugy, hogy a
sérllt testrész a sziv szintje felett legyen. Ez csokkenti a .
véraramlast, és a duzzanat fokozatosan alabbhagy.

4. Sulyos fajdalom vagy jelentés duzzanat esetén be kell
menni a korhaz surgbssegi osztalyara.

51. abra. Kotozés folyamatanak algoritmusa
in- és szalagkarosodas esetén
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ELSOSEGELYNYUJTAS
CSONTTORESEK ESETEN

A csonttorések lehetnek zartak és nyiltak. A nyilt torésrdl
(52. a. abra) a kovetkezo legfGbb tiinetek tanuskodnak:

1) seb jelenléte a torés helyén;
@ P | 2) vérzés a sebbdl,
'l

3) a végtag természetellenes helyzete;
4) csontszilankok jelenléte a sebben.

A zart torést (52. b. abra) a kovetkezd {6
® | jelek jelzik:
7

1) a végtag természetellenes helyzete;

2) fajdalom a sérilés teriiletén, a végtag

] deformalédasa.
52. abra

A csonttérések — a csontszovet folytonossaganak megszakadasa, amelyet
erés fajdalom, a sérilt tertlet azonnali duzzanata és akar még laz is kisérhet.

Mit kell tenni?
1. Ertesitsétek a mentoket, és kovessétek a diszpécser utasitasait!
2. Ha az aldozaton nyilt torés jeleit latjatok:
a) szét kell vagni a ruhazatot és megvizsgalni a sebet;
b) vérzés esetén steril kotést kell alkalmazni;
c) segiteni kell az aldozatnak kényelmes testhelyzetbe kerulni!
3. Ha az aldozaton zart torés jelei észlelhetdk:
a) segiteni kell az aldozatnak kényelmes testhelyzetbe kerdini!
b) hévédé takardval/pléddel betakarni!
4. A ment6k kiérkezéseig biztositani kell az aldozat folyamatos felligyeletét!

T =] Nézzétek meg a videot az els6segélynyujtasrol csonttérések
s esetén! Mondjatok el:

Voltatok-e mar a slirgésségi osztalyon? Mi tértént?
Milyen segitséget kaptatok!
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ELSOSEGELYNYUJTAS
EGESI SERULESEKNEL

A termikus égési sériléseket a nyilt lang, g6z, forrd levegd,
valamint az elektromos aram okozhatja. A stirgGsségi ellatas f6
feladata ebben az esetben — a fajdalomsokk és az égett teriiletek
fert6zésének megel6zése.

a N
A sériilés mélységétdl fliggéen négy fokozatu égési sérilést kildénbozte-

tink meg.

I. fokozat — borpir és duzzanat, amelyet égé fajdalom kisér;

Il. fokozat — er6s bérpirosodas, a bdr kiilsé rétegének hamlasa, attetszd

folyadékkal teli hélyagok;

I1l. fokozat — gyakorlatilag eltlnik a bér felsé rétege, jellemzé a bér elhalasa,

szirkésbarna kéreg alakul ki;

IV. fokozat — a bér, az izmok, az inak, a csontok nekrézisa (elhalasa), tomor

és vastag, néha fekete hegesedés alakul ki az elszenesedés jeleivel. Ez az

égeés legsulyosabb formaja.

>

<

A kisebb égési sériilést szenvedett teriletet
szobahdmérsékleti folyé viz ala kell helyezni

|. fokU €geési  igen) - 20-30 percre. Ez enyhiti a ‘
serulés? fajdalmat és csokkenti a
duzzanatot. A 4

NEM
Tilos lehuzni a ruhazatot az égett bérfellletrdl,
megeérinteni a sérult bért és kiszurni a

o hélyagokat.
II. foku égési  y\cen Korlatozott égési sériilések esetén steril kotést
sérilés? kell felhelyezni, vagy lefedni

a bérfellletet tiszta pamut ﬂ
anyaggal.

NEM

Ertesiteni kell a mentdket, és kdvetni a diszpé-

cser utasitasait.

Gondosan le kell vetkéztetni a sériltet. Annak

érdekében, hogy ne sériljon a bdr, a ruhakat le

el cArlAad kell vagni, de azokat, amelyek az égési séri-

egesi serules? lésekhez tapadtak, nem szabad megérinteni.
Nem kell eltavolitani az 6sszes ruhat, ]
hogy a sérlt teste ne hiiljon le tulsago- Q"
san. Takarjuk be az aldozatot!

lll. vagy IV. foku IGEN
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ELSOSEGELY HIPOTERMIA (KIHULES)
ES/VAGY FAGYAS ESETEN

Enyhe hipotermia esetén a sériiltet meleg helyre kell vinni,
levenni a hideg/nedves ruhait, alkoholmentes meleg folyadékot
adni neki. JelentGs hipotermia esetén fagyas kovetkezik be. Ezért
elsGsegélyt kell nydjtani, és értesiteni kell a mentdket.

r 3
A sérllés mélységétdl fiiggden a fagyasnak négy fokozata van.

I. fokozat — a b6r halvany szinlveé valik, megduzzad, az érzékenysége csok-
ken vagy teljesen hianyzik;

1. fokozat — a fagyas terlletén tiszta vagy fehér folyadékkal toltétt holyagok
keletkeznek;

11l. fokozat — a bér elhalasa: sététvords vagy sotétbarna folyadékkal toltott
holyagok jelennek meg;

\/V. fokozat — fekete folyadékkal toltott hélyagok jelennek meg.

A fagyas — a lagy szovetek helyi karosodasa az alacsony hémérsékletnek
valo kitettség miatt.

Mit kell tenni?
1. Meleg helyre kell vinni a sérultet.

2. Ovatosan, tulzott eréfeszités nélkiil eltavolitani a hideg, nedves ruhakat/
cipOket. Sziikség esetén szét kell vagni azokat.

3. Steril gézkotést kell helyezni a test érintett terlleteire anélkil, hogy nyo-
mast gyakorolna a sérllt borre.

4. Szukség esetén rogziteni kell az érintett végtagokat.
5. Ha az aldozat tudatanal van, alkoholmentes meleg italt kell adni neki.

6. Tilos masszirozni vagy dorzsolni az érintett terUleteket, kdzvetlendl
melegiteni a sérult testrészt vagy megsérteni a holyagokat.

7. Be kell takarni a sériltet hévédd takaroval/pléddel.

Olvassatok be a QR-kddot! Végezzétek el az interaktiv feladatot,
hogy ellendrizhessétek, hogyan sajatitottatok el a tananyagot!
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

1. Keressétek meg az dsszefliggéseket a sérllések tipusai és tlneteik
kozott!

A) sérllés, amely tompa targyakkal vagy esés

T
) Tores kdvetkeztében jelentkezik.

2) Ficam B) a csontok épségének karosodasa.

3) Zuzddas C) a csontok elmozdulésa az iziiletben.

4) in- és szalagszakadas D) fajdalom, duzzanat.

2. Emma megégette a kezét. Az égés helye kivorosodott és megduz-
zadt. Mondjatok el, hogyan kell elsésegélyt nyujtani neki!

3. Allapitsatok meg, mely allitasok igazak, és melyek hamisak!
Indokoljatok meg a véleményeteket!

e Fagyas esetén hoval kell dorzsdlni a sérilt bérfellletet.
e in- és szalagsériilések esetén rugalmas kétszert kell felhelyezni.

o |l. tipusu égési seruléseknél a sérilt borfellletre steril kotést kell
helyezni.
e |l. tipusu fagyas esetén ki kell szurni a hélyagokat.

4. Ertékeljétek a teljesitményeteket!
Meg tudok nevezni példakat arra, hogy milyen esetekben kell surgés-
ségi orvosi ellatast kerni. * * i\(

Tudok els6segélyt nyujtani sérllések, égések, fagyasok esetén.

PARAGAS
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2. fejezet
Az ember egészsége

Ebben a fejezetben tanulmanyozzuk:

a szokasok és
élettapasztalatok
jelent6ségét az

egészség szamara

az egeszseget
befolyasold
tényezdket

a szervezet
védekez6 reakcioit

)}

iR
1o 2
Jo -4
ol
.
|
3

O

az immunrendszer

miikodését a nemkivanatos betegs’egmegqlozes
sl modszereit
megvaltoztatasanak
modszereit
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9. 8. Az egészség teljessége

e SZUKSEGLETEK

e AZ EGESZSEGET BEFOLYASOLO
TENYEZOK

e ONMEGVALOSITAS

A paragrafusban:

felidézitek az egészség Osszetevait;

elemzitek az egészséget befolyasold tényezoket;

értékelitek az egészségi allapototokat;

meghatarozzatok a szlkségletek és az egészség osszefuggéseit.
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AZ EMBER EGESZSEGE

Az egészségrol alkotott modern elképzeléseket holisztikusnak
nevezik (az ang. whole — egész, teljes szobol). Az Egészségiigyi
Vilagszervezet (WHO) definici¢jan alapul, és nemcsak egy sze-
mély fizikai jolétét, hanem a pszicholdgiai és tarsadalmi jolétet is
figyelembe veszi (53. abra).

Az egészség mindezen alkotdelemei 6sszefliggenek egymassal,
és befolyasoljak az ember altalanos jolétét. Végiil is, ha valakinek
egészséges teste van, de nem elégedett 6nmagaval, vagy gy érzi,
hogy senki sem szereti 6t, akkor nem csak a lelke szenved. Ettdl
meg is lehet betegedni: éjszaka rosszul aludni, fejfajastol szenved-
ni. Ezért a magas szintd jolét elérése érdekében gondoskodni kell
annak minden 6sszetevGjérdl.

e e Jo fizikai erénlét, energia, életerd, fizikai

Fizikai jolét ot
terhelhet6ség

Tanulasi képesség és az U] tudas

megszerzésének 6rome, problémaelemz6

készseég és megalapozott dontések

meghozatala

Intellektualis

A sajat és mas emberek érzéseinek
Erzelmi megértése, a kudarcok leklizdésének, a
stressz kezelésének képessége

Pszichologiai
jolét

Az élet céljanak és értelmének tudatos
felfogasa, az altalanos emberi értékek
elfogadasa, bekapcsoldédas az emberiség
kulturalis hagyatékaba

A tarsadalmi statusszal és a masokhoz
fiz8d6 kapcsolatok minéségével valo
megelégedettség, az emberekkel valo
kommunikacié és egyuttm(ikédés képessége

Lelki

Tarsadalmi jélét

53. abra. Az egészség holisztikus modellje

Gondolkodjatok kdzdsen a kovetkezd témarol: Egészségesnek
lenni azt jelenti, ... irjatok le a megfogalmazasaitokat kiilén papir-
lapokra! Soroljatok be ket harom csoportba: fizikai, pszicholdgiai
és tarsadalmi egészség!
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MI BEFOLYASOLJA AZ EGESZSEGUNKET

Az egészségiink allapotat szamos tényezd és koriilmény hata-
rozza meg (54. abra). Néhanyat nem tudunk ellendrizni, mint
példaul az oroklodést vagy a kornyezet allapotat. Bebizonyosodott
azonban, hogy az egészség els6sorban az ember viselkedésétol,
azaz életmodjatol fliigg. Az ember életmoddja — a fizikai aktivitasa,
étkezési szokasai stb.

Ha semmit sem teszilink az egészségiinkért, sok stresszt éliink
at, karos szokasaink vannak és hajlamosak vagyunk az indoko-
latlan kockazatokra, az egészségiink allapota romlik, tartalékai
csokkennek. Amikor j6 fizikai allapotban vagyunk, harmoéniaban
élink belsé vilagunkkal és a korilottiink 1éve vilaggal egyarant,

altalaban magas szintd jolétet ériink el.
\ Orvostudomany /

Eletméd

Oroklédés

Koérnyezet

>

54. abra. Az egészséget befolyasold tényez6k (statisztikai adatok)

Olvassatok be a QR-kddot, és hatarozzatok meg az egészség
Osszetevoit!

Alkossatok négy csoportot a befolyasold tényezék szerint: élet-

maod, kbérnyezet, orvostudomany, 6réklédés!

e A csoportokban hatarozzatok meg az adott tényezd azon
Osszetevéit, amelyek befolyasoljak az egészséget (pl. élet-
mod: fizikai aktivitds, egészséges taplalkozas, higiénia stb.)!

e Mutassatok be az eredményeket az osztalynak!
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AZ EGESZSEGI SZINT SKALAJA

Az altalanos egészségi allapot felméréséhez képzeljetek el egy
skalat, mint amilyen az 55. abran lathato. A bal végén a beteg-
ség, a jobb végén pedig a jolét magas szintje helyezkedik el.

Forditsatok figyelmet arra, hogy a skala jobb vége nincs zarva,
igy az egészségi allapot javitasara nincs korlatozas. A magas
szintd jolét azt jelenti, hogy egy személynek jelentds egészségligyi
tartalékai vannak, és a kozérzet romlasa nem vezet betegséghez.

Viszont egy atlagos egészségi allapotu személy ilyen koril-
mények kozott megbetegedhet. Ez az egyik oka annak, amiért
magas szintd jolétre kell térekednie.

3

B aqse Betegséget Az adaptacié Gyakorlatilag Magas szintl
9560 1hegelézs allapot  sérilése  egészséges jolét
® o o [
fgrrggt"sfgs Ténuscsokke-
Akut vagy bu.kélé% nés, frontérzé- Jokedy,
krénikus fa dja lom kenység, energikussag, a
betegségek J ’ hangulat- fajdalom hianya

alvaszavarok,

e . valtozasok
étvagytalansag

55. abra. Az egészségi szintek feltételes skalaja

Rajzoljatok egy feltételes skalat az osztalyteremben! A skala egyik
végén a betegség, a masik végén pedig a magas szintl jolét all.
Mérjétek fel az egészségi allapototokat! Alljatok a skalara értéke-
léseteknek megfeleléen! Indokoljatok a véleményeteket, €és mond-
jatok el, hogyan tehetitek jobba az egészségi szinteteket!
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SZUKSEGLETEK ES AZ EGESZSEG

Ha az egészség els6sorban az ember életmoédjatol, azaz a
viselkedésétol fligg, akkor felmeriil a kérdés: mi hatarozza meg
legnagyobb mértékben a viselkedést? Abraham Maslow pszicho-
logus kifejlesztett egy elméletet, amely az emberi viselkedést az
igényeik szerint magyarazza.

Egyszertsitett formaban ez az elmélet a kdévetkezoképpen
magyarazhaté: minden embernek természetes szlikségletei van-
nak, az ugynevezett hiany- és fejlodési sziikségletek (56. abra).

A hidnysziikségletek (fiziologiai és tarsadalmi) kielégitése
altalaban a piramis szélesebb részétél a szlkebb része felé
haladva valésul meg.

Esztétikai szlikségletek, intellektualis

Fejlédesi Jf szilkségletek, az 5nmegvaldsitas és
szikségletek & kreativitas igénye

n T A tisztelet és Onbecstlés
- \ A szlkséglete

Hiany-
szlkségletek

A szeretet és csoporthoz
tartozas szikséglete

‘53

AL,

A biztonsag, oltalom, rend,
stabilitas szikséglete

Elettani sziikségletek
(Iégzés, viz, étel, alvas)

56. abra. A szikségletek piramisa (A. Maslow szerint)
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Amikor az ember éhes, ez a sziikséglete a legerdsebb. A gon-
dolatokra, érzésekre és viselkedésre gyakorolt hatasanak erejét
tanusitja az 1930-as évek ukrajnai éhinségének egy tulélgje.

Egyetlen dologra gondolsz — az ételre.
Minden gondolatod csak az ételrél sz6l. Nem
érzel szimpatiat senki irant. A névér semmit
sem érez a batyja irant; a testvér nem veszi
észre a néveért; a szilék nem figyelnek gyer-
mekeikre. Egy kis éhes allatta valsz, ugy veted
magad az ételre, mint egy éhes ragadozo. Ez
torténik, ha rettenetesen éhes vagy. Minden
emberi érzes és erkdlcsi norma egy pillanat
alatt megsemmisdil.

A fejlodés sziikségleteit lelki vagy magasabb szilikségleteknek
1s nevezik. Ezek néha annyira feler6sodnek, hogy az emberek
megfeledkeznek mas sziikségleteikrdl. Egy nagyszer( példa erre
a gorog filozofus, Diogenész. Annyira szerette volna megismerni
a vilagot, hogy egy hordoban élt, és megelégedett az egyszerd
ételekkel. A mentalis jolét szintje kozvetleniil kapcsolodik a lelki
sziikségletek kielégitésének szintjéhez.

e Olvassatok be a QR-kodot! Ismerkedjetek meg a kortarsai-
tok legfontosabb szilkségleteirél sz6l6 informaciokkal!

- o Olvassatok el a helyzeteket! Hatarozzatok meg, hogy a
ﬁ gyermekek milyen sziikségleteiket elégitették ki!

1. Mark feltalalt egy eredeti médszert a butorok természe-
tes anyagokbdl torténd elballitasara. Szeretne nyitni egy
online aruhazat, hogy ilyen egyedi termékeket alkothas-
son rendelésre, és sajat vallalkozast inditson.

2. Oszkar kempingezni ment a szlleivel. Eltévedt az erd6-
ben, megazott, megfazott és megéhezett.

3. Marianna énekes akar lenni. Zeneiskolaban tanul és min-
den iskolai Ginnepségen fellép.

4. Borbala nemrég koltdozott at egy masik varosba. Baratokat
keres, és ugy dontott, hogy tdbb szakkdrbe is beiratkozik
az uj iskolajaban.
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MIERT FONTOS GONDOSKODNI A
SZUKSEGLETEK KIELEGITESEROL

Idénként az emberek nincsenek tisztaban a sajat sziikségle-
teikkel, és nem tudjak azokat megfeleléen kielégiteni. T6bben
meg vannak gy6zédve arrdl, hogy a sajat igényeikro6l kizardlag
az egoista emberek gondoskodnak. Talan a ti ismerdseitek kozott
is akad, aki igy gondolkodik. Azonban ez nagy hiba. Ugyanis az,
aki nem torodik a sajat sziikségleteivel, fizikailag és lelkileg sem
érzi j0ol magat, és nem tiszteli mas emberek sziikségleteit sem.

Ha a biztonsag, a kommunikacid, a tisztelet vagy egy cso-
porthoz tartozas iranti sziikségletek nem teljesiilnek, az ember
aggodik, szorong, stresszes. Az érzelmi egyensuly helyreallitasa
érdekében valaki elkezdi ragni a kormét, masok édességek tul-
zott fogyasztasaval probaljak oldani a stresszt, van, aki érakig
beszél telefonon, mig masoknal fennall annak a veszélye, hogy az
Internet vagy a veszélyes tar-
sasagok bulvkorébe téved. Igy
keletkeznek a karos szokasok.

Serdiill6korban a baratok és
a csoporthoz valo6 tartozas sziik-
séglete a legfontosabb (domi-
nans). A legujabb tudomanyos
kutatasok bizonyitjak, hogy a
gazdag csaladokbdl szarmazoé
serdiilék nem unalombdl vagy
kivancsisaghdl kezdik el hasz-
nalni a drogokat, amint azt
korabban gondoltak, hanem
azért, mert egy csoporthoz akarnak tartozni. Inkabb csatlakoz-
nak a leghatranyosabb helyzet(i, kockazatosan és meggondolatla-
nul viselkedé tarsaik kozosségéhez, mint hogy egyedil maradja-
nak.

Olvassatok be a QR-kdédot! Nyomtassatok ki az Girlapot, és tolt-
sétek ki a személyes szukségletek tablazatat!

o Mit tehettek azért, hogy egészséges modon elégitsétek ki
az igényeiteket?
e Mi a kiloénbség a vagyak és a szukségletek kozott?
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

1. Valasszatok ki azt a tényezét, amely a legnagyobb mértékben befo-
lyasolja az emberek egészségét: oroklédes, orvostudomany, élet-
maod, a kérnyezet allapotal

2. Matyi rosszul érzi magat. Reggelente nehezen kel fel, az o6ra-
kon figyelmetlen. Este gyakran fajdalmat érez a halantékaban.
Hozzavetdleges egészségi szintje a skalan lathatd. Adjatok tippeket
Matyinak arra, hogyan javithat az egészségén!

{
Betegség Betegséget Az adaptacio Gyakorlatilag Magas
megel6z6 allapot sérllése egeészséges szintd jolét

3. Hatarozzatok meg, mely szikseégletek tartoznak a hianyszukségle-
tek, és melyek a fejlédési igények kozé!

a) kommunikacios sziikségletek b) esztétikai szlikségletek
c) intellektualis szukségletek d) taplalkozasi szukségletek
e) a tisztelet iranti szlikséglet f) az Gnmegvaldsitas sziikséglete

4. Olvassatok el a helyzeteket! Milyen igényeket akarnak kielégiteni a
gyerekek?

e Oszkar egy masik iskolaban kezdett tanulni. Igyekszik megtalalni a
kdzOs hangot és a baratsag lehetéségét az osztalytarsaival.

e Szilvia egy masik varosba koltdzik, hogy egy balettiskolaban tanul-
jon. Edesanyjaval egyiitt biztonsagos és kényelmes otthont keres-
nek.

5. Ertékeljétek a teljesitményeteket!
Ismerem az egészség holisztikus modelljének 0Osszetevéit.

Meg tudok nevezni legalabb harom sajatossagot az egészség minden
Osszetevojérél. *

A
Meg tudom hatarozni a szukségleteimet. * ik ik

Ertem, miért kell gondoskodni a sziikségleteink kielégitésérol.
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10. §. A szokasok és
élettapasztalatok
jelentOsége az egészség
szamara
e HASZNOS SZOKASOK

o KAROS SZOKASOK
e ELETTAPASZTALATOK

A paragrafusban:

e elemzitek a szokasok egészségre gyakorolt hatasait;

e megtudjatok, hogyan alakulnak ki a szokasok;

e megtanuljatok megvaltoztatni a nemkivanatos szokasokat;

e meghatarozzatok, milyen élettapasztalatok vannak kedvezé ha-
tassal az egészségre.
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SZOKASOK ES ELETMOD

Az ember életmodja — szokasainak az Osszesége. Szokds —
olyan viselkedési moéd, amelynél nem gondolkodtok azon, hogy
mit, hogyan, és miért csinaltok.

Amikor Orsolya reggel felébred, el6szér megeteti a cica-
jat, Laurat, majd lezuhanyozik, fogat mos és beveti az agyat.
Mindezeket a fontos dolgokat automatikusan, szinte gondolkodas
nélkil végzi. Azt mondhatjuk, hogy bizonyos szokasokat alakitott
ki.

A szokasok megkonnyitik az életiinket,
és stabilitast adnak hozza. Képzeljétek el,
milyen nehéz lenne Gjra megtanulni, hogyan
kell minden reggel fogat mosni.

A legtobb szokasunk hasznos (egészsé-
ges). Segitenek erdsiteni az immunrendszert,
novelik az dnbecsiilést és javitjak a kapcso-
latokat. Mas szokasok karosak (egészségte-
lenek), mert veszélyeztetik az egészséget és
csokkentik annak tartalékait.

Alkossatok két csoportot! Készitsétek el a szokasok slagerlistajat!

e 1. csoport: a tiz leghasznosabb szokas (reggeli torna, kézmo-
sas...),

e 2. csoport: a tiz legkarosabb szokas (dohanyzas, kései lefek-
vés, tuleves...).

Mutassatok be a munkatokat, magyarazzatok el, milyen hatassal
vannak a szokasok az egészségre!

Vannak semleges szokasok is, amelyek nem befolyasoljak az
egészseget. Tudjatok meg tdbbet osztalytarsaitok szokasairdl a
Kaleidoszkop nevl jatékkal! Ehhez tobb alkalommal alkossatok
két csoportot a kdvetkezd kérdésekre adott valaszaitok alapjan!

e Inkabb reggel vagy este zuhanyoztok?
e A jobb vagy a bal oldalra fésulitek a hajatokat?
o El6szdr a nadragot vagy a pulévert veszitek fel?

e Az asztalnal vagy a kanapén ulve isszatok a teat?
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HASZNOS ES KAROS SZOKASOK

Samuel James amerikai pszichologus és filozéfus egyszer azt
mondta: A szokdsok béklyoi tul gyengék ahhoz, hogy észrevehetbek
legyenek addig a pillanatig, amikor tul eréssé valnak ahhoz, hogy
letorjék Oket.

Egyes szokasok jelent6s hatassal vannak viselkedésiinkre,
biztonsagunkra és egészséglinkre. Ezért a hasznos szokasok
tudatos kialakitasa és a nem kivant szokasoktol valé megszaba-
dulas érdekében fontos megtanulni felismerni a j6 és rossz szoka-
sokat. Ezenkiviil fontos kielemezni azok kévetkezményeit is.

Hasznos szokasok Karos szokasok
¢ séta a friss levegén; e fontos Gigyek halogatasa;
e szorgalmasan tanuini; e kdroémragas;
¢ baratsagosan viselkedni; e durva beszédstilus hasznalata;
¢ pontosnak lenni; e masolas;
e rendezettnek lenni; e dohanyzas;
e idejében menni aludni; o felesleges idépocsékolas;
e segiteni a raszoruldkon stb. e tulevés stb.

57. abra. Hasznos és karos szokasok példai

Olvassatok be a QR-kodot, és hatarozzatok meg, mely szoka-
sok hasznosak, melyek karosak és melyek semlegesek!

Alkossatok parokat és beszéljétek meg:

e milyen kritériumok alapjan lehet meghatarozni, hogy egy
szokas hasznos vagy karos;

e mondjatok példakat a karos vagy hasznos szokasok
egészsegugyi kbvetkezményeire;

o készitsetek infografikat egy hasznos szokasrdl, példaul, ho-
gyan lehet kialakitani a tdbb mozgas megszokasat (testmoz-
gassal kezdd a napot, lift helyett Iépcs6zz, sétalj egy-harom
megallot...)!
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HOGYAN ALAKULNAK KI A SZOKASOK

A legtobb szokas ontudatlanul alakul ki, altalaban felné6ttek,
kortarsak, irodalmi karakterek és filmszerepl6k utanzasa soran.

Néhany szokasunk tudatosan alakul ki. Ebben az esetben
elGszor némi tudast szerzink (példaul, hogyan kell megfelelGen
fogat mosni). Ezutan a gyakorlatban alkalmazzuk ezt az ismere-
tet — készségeket alakitunk ki. Ebben a szakaszban ellendrizniink
kell magunkat, hogy helyesen hajtjuk-e végre ezt vagy azt a
muveletet. Sokszor megismételve, az automatizmusig fejlesztjiuk
az 1smeretliinket, amikor mar nem kell gondolkodnunk azon,
hogy mit, és hogyan csinalunk. Igy alakul ki a készség (58. abra).

A szokas a piramis csdcsa, amikor mar nem gondolunk arra,
hogy miért csinalunk valamit. Azért csinaljuk, mert megszoktuk.

A tudésok meghataroztak azt az id6t, amely bizonyos ismere-
tek, készségek elsajatitasahoz és a szokas kialakitasahoz sziiksé-
ges:

e az ismeret 5-9 ismétlésben alakul ki;

e 5-9 napos képzés és mindennapos gyakorlas sziikséges a

készség kifejlesztéséhez;
e a szokas korilbelil harom hénap alatt alakul ki.

58. abra. A szokas kialakulasa
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A SZOKAS KIALAKITASANAK TERVJAVASLATA

A hasznos szokasok kialakitasahoz javasolt a pszichologusok
bevalt ajanlasainak megfelelGen eljarni. Kovethetitek példaul az
59. abran lathato6 tervjavaslatot.

Pontosan fogalmazzatok meg a kialakitando
szokast

J

Angolul fogok tanuini.

Angol nyelvet fogok tanulni hetente kétszer
online tanfolyamon.

Tegyétek vonzéva a célt

Veszek egy szép jegyzetfiizetet, gondoskodom egy
kényelmes helyrél, ahol dolgozni fogok,
folyamatosan tanulok angolul —
nyaron elutazok az angol nyelvl taborba.

Tegyétek konnylivé a szokas kialakitasanak
folyamatat

Megszervezem a kdrnyezetemet,
hasonlé gondolkodasu embereket talalok,
angol nyelv(i tévémiisorokat nézek felirattal.

Jutalmazzatok meg magatokat azért, hogy g
sikeres lépéseket tettetek a kivant cél felé

® ® ®..@

Az online tanfolyamon valé tanulas elsé hete utan
moziba megyek, a masodik tanulmanyi hét utan
kavézdba az egyik baratommal.

59. abra. A hasznos szokas kialakitasanak tervjavaslata
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HOGYAN LEHET MEGVALTOZTATNI EGY
NEMKIVANATOS SZOKAST

A szokasok megvaltoztatasa nem egyszerd. Ez azért van,
mert szilardan be vannak rogziilve a tudatalattiban. A megfe-
lel6 korulmények kozott az agy automatikusan ,bekapcsol” egy
szokasos viselkedésmodot, amelyet viselkedési sztereotipidnak is
neveznek.

Olvassatok el Esopus Békak cimi allatmeséjét! Beszéljétek meg!
e Miért nem akart a béka atkoltdzni egy kényelmesebb és biz-
tonsagosabb helyre?

e Kire emlékeztet a viselkedésével?
Békak

Két béka élt egymas szomszédjaban. Az egyik egy mély
toban az ut kozelében, a masik pedig az uton, ahol szinte
egyaltalan nem volt viz.

A toban éI0 beka azt tanacsolta a szom- all
szédjanak, hogy koltozzon at a toba, ahol - w ,
kényelmesebb és nyugodtabb életet élhet. De - f
az visszautasitotta, mondvan, hogy ragasz- ' g )
kodik az él6helyéhez, és nem akarja elhagyni
addig a pillanatig, ameddig egy kocsi at nem futott rajta az uton.

(Esopus allatmeséje)

Kiilonosen nehéz megszabadulni azoktdl a szokasoktdl, ame-
lyek fliiggdséget okoznak, mint példaul a dohanyzas, az alkohol
és a kabitoszerek hasznalata. Ebben az esetben nemcsak fizikai
fliggdség alakul ki (amelyben a szervezet mar nem képes ezen
anyagok nélkiil 1étezni), hanem pszicholdgiai is.

A szokas megvaltoztatasa nagyon nehéz folyamat, amely meg-
kovetell az elhatarozast, tervezést és kitartast.

A szokas megvaltoztatasahoz a kovetkezoket kell tenni:

e Tudatositani, hogy mit szeretnétek megvaltoztatni.

e Pszichésen rahangolédni a valtozasra.

e Valtozasi tervet késziteni.

e Kitartéan gyakorolni a sziikséges készségeket.

e Megjutalmazni magatokat a sikerekért.
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A NEMKIVANATOS SZOKAS
MEGVALTOZTATASANAK TERVJAVASLATA

Ha csokkenteni szeretnétek a telefon hasznalataval toltott
1d6t, tanulmanyozzatok at figyelmesen a 60. abran lathat6 terv-
javaslatot!

Tegyétek , lathatatlanna” a szokast!

@\

Ha le akarjatok cstkkenteni a telefon hasznalataval toltott
id6t, tegyétek le egy masik szobaban, hogy ne essetek
kisértésbe!

Tegyétek kevésbé vonzéva a szokast!

©

Gondoljatok arra, milyen kévetkezményei vannak
ennek a szokasnak a szemetek és a nyaki gerincetek
betegségeinek kialakulasaban!

Tegyétek osszetetté a szokast!

@ ®
&

Nehezitsétek meg az okostelefonhoz valé hozzaférést,
korlatozzatok az idét, toréljétek azokat az alkalmazasokat,
amelyek ,ellopjak tbletek az idét”!

Az elért sikerekért jutalmazzatok meg
magatokat!

@
&

Példaul miutan eltoltottetek egy orat okostelefon nélkil,
finom gylumolcsokkel jutalmazhatjatok meg magatokat.

N /

60. abra. Egy nemkivanatos szokas megvaltoztatasanak tervjavaslata
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1.

2.

FELADATOK A TEMAKORHOZ

Elemezzétek a természeti és tarsadalmi kdrnyezet hatasat a szokasok
kialakulasara! Mely tényez6k kedveznek a hasznos szokasok kiala-
kulasanak, és melyek nem?

Olvassatok el a helyzeteket! Hatarozzatok meg, hogyan befolyasoljak
a résztvevOk szokasai a jolétuket! Milyen kovetkezményekkel jarhat-
nak az ilyen szokasok?

Misinek az a szokasa, hogy kezet mos, amikor hazaérkezik.

Orsi szeret megsimogatni minden macskat, amellyel az utcan
talalkozik.

Matyi minden reggel beveti az agyat és tornagyakorlatokat végez.

Elemezzetek két j6 szokast — a kézmosast hazaérkezéskor és az id6-
ben torténd lefekvést! Mondjatok el, hogy ezeknek a szokasoknak a
kialakitasaban mely szakaszok lesznek kozosek, és melyek eltérbek!

irjatok tervet a mindennapi fizikai aktivitas szokasanak kialakitasara,
pontosan meghatarozott Iépésekkel és idébeosztassal!

Gondolkodjatok el azon, hogy milyen szokas segithet nektek javitani
az iskolai eredményeiteken! irjatok ajanlast, hogyan lehet kialakitani
az adott szokast!

Ertékeljétek a teljesitményeteket!

Meg tudom kulonboztetni a hasznos, karos és semleges szokasokat.

PAQAGAY

Tudom, hogyan lehet kialakitani egy hasznos szokast. * * *
Ertem, miért kell megszabadulni a karos szokasoktdl. ik ilk ik
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11. §. Egészség
és életmod

e AZ EGESZSEGES ELETMOD SZABALYAI
o ELETVEZETESI KESZSEGEK

A paragrafusban:

megismeritek az egészseges életmdd szabalyait;
elemzitek az egészséges életmaod eldnyeit;

megvizsgaljatok az egészségre kedvezd hatast gyakorlo élet-
vezetési készségeket;

ertékelitek az életvezetési készségeitek fejlettségi szintjét;
megtanuljatok osszeallitani az egészséges életmaod tervet.
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AZ EGESZSEGES ELETMOD SZABALYAI

Az egészséges életmaod olyan viselkedés, amely hozzajarul az
alapvets sziikségletek kielégitéséhez és az altalanos jolét — a jo
kozérzet, a belsé vilag harmonidja, kiegyensulyozott kapcsola-
tok a kornyezettel, értelmi és szellemi fejlodés — eléréséhez. Ezt
megkonnyiti az egészséges életmod kulcsfontossagu szabalyainak
betartasa (61. abra).

Fejleszd a spiritualitasodat:
épitsd fel életedet az egyetemes értékek alapjan, tudatositsd
magadban az életcélodat (kildetésedet), ne allj meg a fejl6dés és az
onfejlesztés utjan!

Gondoskodj a testedrél:
taplald, eddzed, erésitsd és tartsd tisztan!

Fejleszd az értelmedet:
hasznald ki a lehetd legjobban az agyad lehetdségeit, tanulj tanulni,
élvezd a tanulast, tanulj egy életen at!

Orizd meg az érzelmi egyensulyodat:
becsuld magad, higgy magadban, tekints optimistan az életre, tanulj
meg stabilnak lenni a nehéz életkériimények kdzott!

Az emberekkel valo kapcsolatokban:
kdvesd az aranyszabalyt: Banj ugy méasokkal, ahogy szeretnéd, hogy
veled banjanak!

61. abra. Az egészséges életmdd szabalyai

Olvassatok be a QR-kddot, és ismerkedjetek meg az egészsé-
ges életmddot folytatd hires emberekrdl sz616 informacioval! Az
internet segitségével keressetek mas példakat is! Meséljetek
roluk!
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AZ EGESZSEGES ELETMOD ELONYEI

Az egészséges életmod elGsegiti a fizikai, lelki és szocialis
egészséget.
Alkossatok négy csoportot, és a 62. abra felhasznalasaval irjatok
forgatokonyvet az egészséges életmaod alabb megnevezett alapel-
veinek elényeirdl szold tarsadalmi célu hirdetésekhez:
1. csoport: racionalis taplalkozas;
2. csoport: fizikai aktivitas;
3. csoport: személyes higiénia;
4. csoport: j6 pihenés!
Készitsétek el a reklamfilmeket, és osszatok meg 6ket a kozosségi

médiaban!
Helyes taplalkozas Személyes higiénia

e Energiat ad. g b e Véd a fert6zések ellen.

e Segit az idedlis testsuly \ \\ \|l”~é?y'f e Javitja a megjelenést (tiszta
fenntartasaban. I 5 bér, apolt haj).

e Biztositja a szervezet e Visszaallitja a kellemes
normalis fejlédését. testszagot.

e Erdsiti az e Javitja a hangulatot.
immunrendszert. p ;\%{K-O,

e Javitja a hangulatot. o] Testmozgas

e Taplalja az agyat, javitja a II e Erésiti az immunrendszert.

szellemi képességeket. e Edzi az izmokat.

e Javitja a testalkatot.

Teljes értékli pihenés e Javitja a vérkeringést.

e Segit fenntartani az

e J6 hangulatot biztosit. : ’ !
egeszséges testsulyt.

e VVéd a stressz ellen. . _

o e Csokkenti a stresszt.
e Meguijitja a . .
e Energiaval tolt fel.

munkaképességet. f
\V Javitiaa h latot
e Javitja a memoriat. < ¢ Javija a hangulatot.
o Néveli a @™, / e Noveli a koncentraciot.
reakciosebességet. e Fejleszti a memoriat.

62. abra. Az egészséges életmadd elbnyei
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DONTSETEK AZ EGESZSEGES ELETMOD
MELLETT

Tudomanyosan bizonyitott, hogy az egészséges életmodot foly-
tatd emberek hosszabb ideig élnek, sikeresebben valdsitjak meg
onmagukat és nagyobb elégedettséget tapasztalnak az életben.
Az egészség annyival magasabb rendii minden mas kincsnél, hogy
egy egészséges koldus boldogabb, mint egy beteg kiraly — mondta
Arthur Schopenhauer német filozéfus.

Az egészség javara hozott dontések meghozatala érdeklodést
és némi erofeszitést igényel.

Theodore Roosevelt amerikai elnék azt mondta: Tedd meg,
amit tudsz, azzal, amid van, ott, ahol vagy. Ehhez az alabb olvas-
haté tanacsok hasznosak lesznek.

1. Fogalmazzatok meg olyan célokat, amelyek segitenek javitani az egészsége-
teket, és irjatok kartyakra oket!

2. Valasszatok egy célt, amelyet rovid id6 alatt elérhettek (néhany naptol legfel-
jebb két hétig)!

3. irjatok tervet a cél elérése érdekében! Tobb részbél, egyszer lépésekbdl kell
allnia.

4. Minden alkalommal elemezzétek, hogy sikerul-e kdvetni a tervet, gratulaljatok
magatoknak minden siker elérése esetén!

5. Ha valami nem sikerul — kérjetek segitséget, probalkozzatok ujra, vagy
modositsatok a tervet!

Hogyan valasszunk célt
A célnak elérhetének és ertfeszitésre érdemesnek kell lennie. Ha valéban

el akartok érni valamit, de az sok id6t vesz igénybe, osszatok fel a célt tébb
révid szakaszra!

Uton a cél felé

Mivel az egészséges életmdd valddi elényei csak bizonyos id6 elteltével
mutatkoznak meg, ne felejtsétek el megjutalmazni magatokat a legkisebb sike-
rekért. Tegyetek valamit, ami boldogga tehet, példaul nézzetek meg egy érde-
kes filmet, vagy csinaljatok valami mast, ami 6romet és elégedettséget okoz.

Koncentraljatok a sikeretekre! Emlékezzetek erre a pillanatra, és idézzétek
fel, amikor valami nem sikerUl! A fontos célok elérése nem kénnyd. Ha hirtelen
ugy érzitek, hogy nincs el6relépés, vagy akar egy lépést is hatrafelé haladtatok,
ne essetek kétségbe. Mddositsatok a terveiteket, vagy probalkozzatok ujra!
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OSSZEALLITJUK AZ EGESZSEGES ELETMOD
TERVET

1. Csukjatok be a szemeteket, és képzeljétek el, milyenek sze-
retnétek lenni egy év mulva! Figyelmesen vizsgaljatok meg
minden részletet, hallgassatok meg, mit mondanak rolatok,
oriljetek a végbement valtozasnak!

2. Nyissatok ki a szemeteket, és irjatok le, amit elképzeltetek!
Hasonlitsatok 0ssze a jelenlegi helyzettel! Milyen szokasaitokat
kellene megvaltoztatni? Milyeneket kialakitani? Valasszatok
ki egy ilyen szokast, és tlizzétek ki célul! Inditsatok onfejlesz-
tési projektet, felhasznalva a 106. oldalon talalhat6 tanacso-
kat!

3. Allitsatok 6ssze az egészséges életmod tervét, példaul napirend
formajaban! Ne felejtsétek ki a tervbdl:

e a rendszeres testmozgast. Igyekezzetek mindennap aktivan
mozogni (sportoljatok, sétaljatok a kutyaval stb.);

e az elegendé alvast;

e a kiegyensulyozott taplalkozast. Részesitsétek elényben a
friss, egészséges termékeket;

e tiz olyan elfoglaltsag listajat, amelyek Oromot okoznak
nektek (zenehallgatas, futballozas, séta a baratokkal stb.).
Mindennap csinaljatok valamit ezek koziil;

e mindennap szanjatok 1dot a lelki fejlodésetekre: gondolko-
dasra, naplévezetésre, j6 filmek megtekintésére, olvasasra;

e ne feledjétek, hogy az egészséges kapcsolatok — a jolét elen-
gedhetetlen részei. Ne felejtsetek el kellemes meglepetéseket
okozni a csaladtagjaitoknak és barataitoknak (nem csak a
sziletésnapjukon)!
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AZ ELETVEZETESI KESZSEGEK ES
AZ EGESZSEG

Elete soran az ember sokféle ismeretre, készségre és szokasra
tesz szert. Ezek kozott vannak sajatos, tgynevezett pszicho-
szocialis vagy életvezetési készségek.

A WHO (Egészségligyi Vilagszervezet) meghatarozasa szerint
az életvezetési készség — az ember alkalmazkodasi képessége a
jelenlegi vilagban, a mindennapi élet nehézségeinek lekiizdése.

A tudodsok arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy az életvezeté-
s1 készségek kedvezbek az egészségre, de ugyanugy tanulni kell
Oket, akar a matematikat vagy térténelmet.

o Alkossatok harom csoportot az életvezetési készségek alap-
tipusai alapjan:

1. csoport: érzelmi-akarati;
2. csoport: intellektualis;
3. csoport: szocialis!

e Osszatok fel egymas kozoétt a 108-110. oldalon talalhato infor-
maciodkat, és készitsetek tajékoztatot a megfeleld életvezetési
készségek 6sszetételérdl!

e Magyarazzatok el, hogyan befolyasoljak ezek az egészséget!

e Mutassatok be a csoportok munkajanak eredményeit az osz-
talyban!

Az egészségre kedvez6en hato érzelmi-akarati
készségek

Az onkontroll képessége:
a harag megnyilvanulasanak ellendrzése; a szorongas lekiiz-
dése; a kudarc kezelése.

A stressz iranyitasa:
1dObeosztas; pozitiv gondolkodas; a relaxacié moddszerei;
a banat, veszteség, sériilés, erdszak tulélése.

A siker motivdcidja és az akarateré erésitése:

hit abban, hogy te vagy életed iranyitoja; sikerre hangolas;
koncentraci6 a cél elérésére; a kitartas és a munkabiras fej-
lesztése.
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Az egészségre kedvezoen hato intellektualis
készségek

Onismeret és onértékelés:

az egyediség tudatositasanak képessége; pozitiv hozzaallas
onmagunkhoz, az emberekhez és az életkilatasokhoz; a képes-
ségek és lehetOségek realis értékelése, masok véleményének,
értékelésének adekvat fogadasa; a jogok, szlikségletek, értékek
és prioritasok tudatositasa; életcél kijelolése.

A problémak elemzése és dontéshozatal:

a probléma lényegének és okanak meghatarozasa; a probléma-
megoldas lehetdségeinek megfogalmazasa; minden megoldasi
lehet6ség varhato kovetkezményének elrelatasa 6nmagunkra
és masokra nézve; a legjobb dontés kivalasztasa.

Kritikus gondolkodas:

a tények és mitoszok megkilonboztetése; hozzaallas, értékek,
szocialis normak és sztereotipiak elemzése; a kortarsak és a
média hatasanak elemzése.

Az egészségre kedvezoen hato szocialis
készségek

Hatékony tarsalgas:

aktiv hallgatas (j6 hallgatésag); a gondolatok egyértelmi
kifejezésének képessége szorongas és onvad nélkiil; gesztusok
alkalmazasa; adekvat reakcié a kritikara; segitség kérése.

Egyiittérzés (empdtia) képessége:
mas emberek érzéseinek és problémainak megértési képessé-
ge; tamogatas és segitségnyujtas.

Konfliktusok megoldasa:

a nézet- és érdekkonfliktusok megkiilonboztetésének képes-
sége; nézetkonfliktusok megoldasa tolerancia alapjan; érdek-
konfliktusok megoldasa konstruktiv megbeszélések alapjan.
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Tarsadalmi nyomas ellensiilyozadsa:

a magabiztos viselkedés készségei; kiallas a sajat érdekek
mellett és a kockazatos ajanlatok elutasitasa; a diszkriminacié
megakadalyozasa.

A csapatmunkaban valo egyiittmitkodés képessége:
egyuttmiikodés csapattagként, mas emberek munkajanak az
elismerése; vezetdi készségek; képesség kapcsolatok kialakita-
sara, motivaciora és meggyo6zésre.

Ertékeljétek az életkészségeitek kialakulasanak szintjét! Ehhez ir-
jatok le az életvezetési csoportokat kilén kartyakra, és rendezzé-
tek el a kartyakat gyémant alaku minta szerint (63. abra):

o felll — egy kartya a legnagyobb mértékben fejlett képességek-
kel;
e alul — egy kartya a legkevésbé fejlett készségekkel;

o a tdbbi kartyat helyezzétek el kbézépen. Két kartyat a masodik
és a negyedik sorban, harom kartyat a harmadik sorban!

Motivacios készségek
a siker és az akarat
erfsitésére

Stresszkezelesi A problémaelemzés és a
készségek doéntéshozatal készsége
Az dnkontroll A hatékony tarsalgas Konfliktusmegoldd
képessége képessége képesség

A diszkriminacié, az erészak, a
tarsadalmi nyomassal szembeni
képesség

Az egyuttm(ikddés és
az empatia képessége

Az Onismeret és az 6nértékelés
képessége

63. abra. Példa az életkészségek rendezésére kialakulasuk
szintje szerint
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

. Magyarazzatok meg, miért szikséges egészséges életmodot folytat-
ni!

. Nevezzetek meg legalabb 6t olyan életvezetési készséget, amelyek
kedvezben hatnak az egészségre!

. Valasszatok ki az egészségre kedvezben haté szokasokat!

Pesszimista Az igéretek Becsiiletessé
gondolkodas betartasa g
Gondoskodas a Optimista : A h'b,ak,
, ) . beismerésének
kornyezetrél gondolkodas iy
elutasitasa

. Hasonlitsatok 0ssze a rendszeres testmozgas és az egészséges tap-
lalkozas egészségre gyakorolt hatasait! Mi a k6z6s bennlk, és miben
kGlénbdznek?

. Elemezzétek a kornyezeteteket! Gondoljatok egy olyan személyre,
aki egészséges életmaodot folytat! Mérlegeljétek, milyen elényei szar-
maznak ebbdl! Milyen egészséges szokasokat kolcsonozhetnétek
téle?

. Egy héten at jegyezzetek fel mindent, amit tesztek! Elemezzétek az
életmddotokat! Egészségesnek mondhato? Mit lehetne megvaltoz-
tatni? Hogyan?

. Ertékeljétek a teljesitményeteket!

Ismerem az egészséges életmod szabalyait. * ﬁ *

Meg tudom nevezni az egészséges életmaod legalabb négy elényét.

Meg tudom itélni az életvezetési készségeim fejlettségi szintjét.

PAQAQAY

Meg tudom valasztani a céljaimat és 6ssze tudom allitani az egészse-

ges életmdd tervét. i\( * *
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12. §. A betegségek
megelozése

e BETEGSEG ¢ IMMUNRENDSZER
e FERTOZES ¢ MEGELHOZES

A paragrafusban:
o felidézitek, milyen betegségek Iéteznek;

e elemzitek a szervezet védekez6 reakcioit, a fert6zések lehetésé-
geit és az immunitas tipusait;

e megbeszélitek, milyen modszerekkel lehet megeldzni a fert6z6
és nem fert6z6 betegségeket;

e megbeszélitek, mit tesz az allam a kdzegészségugy teruletén.
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MILYEN BETEGSEGEK LETEZNEK

Napjainkban nagyon nehéz akar egy olyan embert is talalni,
aki még soha nem volt beteg. Ezért mindenkinek tudnia kell,
hogy milyen betegségek léteznek, hogyan el6zhetéek meg, és
hogyan (jithaté meg az egészség egy betegség utan.

A betegség — a szervezet létfontossagu funkciéinak sériilése
kiilonboz6 karosité tényezdinek hatasara. A betegségek 0sszessé-
gét két csoportba soroljak: fert6z6 és nem fert6zd (64. abra).

Betegségek J

A nem fertéz6 betegségek
nem terjednek emberrél ember-
re, hosszantartdak (vagy kréni-
kussa valnak) és lassan alakul-

A fertézé betegségeket vala-
milyen kérokozo valtja ki — viru-
sok, baktériumok, éléskodok stb.
és képesek tbmegesen terjedni.

nak Ki.

sziv- és érrendszeri megbe- fels6  léguti  fert6zések,
tegedések, cukorbetegség, pszi- emeésztérendszeri  fertézések,
chiatriai betegségek baranyhimlé, HIV/AIDS

64. abra. A betegségek tipusai

Rendezzetek otletborzét! Nevezzetek meg néhany betegsé-
get! Allapitsatok meg, melyek fert6zéek, és melyek nem!

Véleményetek szerint mely betegségek — a fert6z6ek vagy
nem fert6zéek — gyakoribbak serdilékorban?

Nézzétek meg a vide6t a QR-kdd segitségével! Vannak hasz-
nos baktériumok? Mit értlink a betegség tiinete alatt? Milye-
nek lehetnek? Hogyan csokkenthetd a fert6zd betegségek
kialakulasanak kockazata?
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A SZERVEZET VEDEKEZO REAKCIOI

Az emberi egészséget védekez6 reakciok tamogatjak,
amelyek célja a testen belili egyensuly fenntartasa és a kilsé
korilményekhez valé alkalmazkodas. A szervezet védelmi
reakciéi fajdalom, gyulladas és hémérséklet-emelkedés formaja-
ban jelentkeznek.

A fajdalom riasztasi jel, egy beteg szerv
ssegitségkialtasa”. Ez a fajdalomreceptorok
ingerlésének kovetkezménye. Fajdalom ese-
tén megnovekszik a biolégiailag aktiv anya-
gok kivalasztasa.

A gyulladas a behatolas teriletére lokali-
zalja a fert6zést, és korlatozza annak terje-
dését a szervezetben.

A homérséklet emelkedése segit lekiizdeni

a fert6zést, mivel a legtébb mikroorganizmus magas hdémér-
sékleten gyorsan elpusztul. A magas homérséklet serkenti az
anyagcsere-folyamatokat és a test egyéb véddreakcidit is. De ha
a homérséklet meghaladja a 39 fokot, akkor mar nem tolt be
védekezési szerepet. Tovabbi névekedése az idegrendszer és a vér
fehérjéinek kicsapdédasahoz vezethet.

A véddreakciok kezelésében a fOszerep az ideg- és az endokrin
rendszeré. Ez utobbi hormonokat valaszt ki — biolégiailag aktiv
anyagokat, amelyeket a vérben terjednek, és jeleket tovabbitanak
az egész testben. A stressz, az alkohol és a kabitoszer-hasznalat,
valamint bizonyos gyogyszerek gyengitik a szervezet védekezd
reakcioit.

e Miért nem ajanljak az orvosok a laz csillapitasat megfazas és
influenza esetén, ha az nem haladja meg a 38 fokot?

e A szervezet mely rendszerei felel6sek a védekezd reakciok ira-
nyitasaert?

e Milyen tényez6k gyengithetik a szervezet védekezb reakcidit?
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IMMUNITAS

Ha egy fert6zés bekeriil a szervezetbe, igynevezett immunre-
akci6 1ép fel. Ebben részt vesznek a védoszervek és -folyadékok,
valamint néhany anyag, beleértve a legfontosabbakat — az anti-
testeket.

Az immunitas f6 funkcidja — a veszélyes ,idegenek” (mikrobak,
virusok, toxinok) felderitése és elpusztitasa. Megkiilonboztetiink
velesziiletett immunitast, amely 6roklodik, és szerzett immuni-
tast, amely betegség vagy védooltas eredményeként alakul ki.

Az embereknek velesziletett immunitasuk van a keleti
marhavésszel és szamos mas fertdzéssel szemben, amelyek veszé-
lyesek az allatokra.

Egyes fert6z6 betegségekben az emberi test olyan antites-
teket termel, amelyek sok éven at fennmaradnak. A koévetkezo
alkalommal, amikor ez a fert6zés bekeriil a szervezetbe, azt mar
konnyen lekiizdheti.

Ilyen médon alakul ki

az 1mmunitas véddoltas Védészervek és -folyadékok
segitségével. A szervezet- (-eréditmények”, ,hadsereg”)

be legyengitett korokozo6 e |[ép és nyirokcsomdk - limfocitak
(vagy sok esetben csak ,seregét’ tartalmazzak, és sziiréként
annak toredékei) keril miikddnek a fertézés terjedésének Utjan
be, és ez hozzajarul az e intercellularis folyadék, vér és nyirokfo-
antitestek kialakulasa- lyadék — szallitjak a limfocitakat, eltavo-
hoz. A vakcindk segitenek litjak a mereganyagokat

megel6zni szamos veszé-
lyes betegség — kanyaro,
gyermekbénulas, tuber-
kulézis stb. — jarvanyos
elterjedését.

Védoéfelszerelés (,,fegyverek”)

e antitestek, bioldgiailag aktiv anyagok,
hormonok — elpusztitjak a fertézést

Nézzétek meg az immunitasroél szélo6 videot!
e Miaz immunrendszer feladata?
e Hogyan alakul ki az immunitas?
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A FERTOZO BETEGSEGEK MEGELOZESENEK
MODSZEREI

Az antibiotikumok és vakcinak feltalalasa 6ta az emberiség-
nek van reménye arra, hogy orokre legy6zze a veszélyes fertGzé-
seket.

A XX. szazad kozepéig azt josoltak, hogy ez a kovetkezo
htsz-harminc évben megtorténik. Azonban az egyetlen fert6zés,
amelyet eddig sikerilt legy6zni, a himlé. Ehelyett szamos, korab-
ban ismeretlen fert6z6 betegség jelent meg. Ezek a HIV-fert6zés,
az ebola-laz, a koronavirusok altal okozott atipusos tiidégyulla-
dasok.

A fert6z6 betegségek megel6zésére iranyuld intézkedéseket
nemzetkozi, allami és személyes szinten hajtjak végre.

Nemzetkozl szinten a vezeté szerepet az KEgészségligyi
Vilagszervezet (WHO) tolti be. Ez a szervezet globalis szinten
gondoskodik az egészségiigyl problémakrol, figyelemmel kiséri
a jarvanyhelyzetet a vilag minden orszagaban. Ha a jarvany sok
orszagra atterjedt, a WHO pandémiat (gorégil pan — minden,
demos — emberek), azaz vilagjarvanyt hirdet.

Allami szinten a fert6z6 betegségek
megelGzéséért specialis szolgalatok felel-
nek, akik ellendrzik a vizmindséget, az
élelmiszeripari termékek mindségét az
tzletekben és piacokon, a tisztasagot
a vendéglatéipari létesitményekben, a
szennyvizelvezetés allapotat.

Egyéni szinten mindenkinek gyakorolnia kell a személyes
higiéniat, megel6z6 védboltasokat kell kapnia és egészséges élet-
modot kell folytatnia, amely segit az immunrendszer megerdsité-
sében.

A0 Olvassatok be a QR-kddot, és nézzétek meg a véddboltasrél szo-
16 videot! Beszéljétek meg!

e Milyen halalos virusrol szél a vide4?

e Honnan meritette Edward Jenner a védéoltassal kapcsolatos
Otletét?

e Kin végezte el az els6 véddoltast?
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A FERTOZO BETEGSEGEK SZEMELYES SZINTU
MEGELOZESERE VONATKOZO SZABALYOK

A fert6z6 betegségek megeldzését megkonnyiti a megel6zés
altalanos szabalyainak betartasa (65. abra).

Kezeljétek és taroljatok megfeleléen az élelmiszereket!
Az élelmiszer baktériumokat hordozhat. Mossatok rendszeresen a kezete-
ket, az edényeket és fellleteket, amikor barmilyen étellel, kilénésen nyers
hdssal dolgoztok! Mindig mossatok meg a gyimdlcsoket és zdldségeket!
Készitsétek és taroljatok az ételt a megfelel6 hémérsékleten!

Rendszeresen mossatok kezet!
A kezunk fellletén baktériumok lehetnek, ezért fontos megmosni ket még
akkor is, ha tisztanak tiinnek.

Kbhobgjetek és tiisszentsetek a ruhaujjatokba vagy a kénydk-
hajlatba!
Ha a ruhatok ujjaval vagy kényodkhajlattal eltakarjatok a szatokat, csdkkenti-
tek a virusok és baktériumok terjedését, megvédve mas embereket a ferto-
zésektél.

Ne osztozzatok a személyes targyaitokon!
Keruljétek a nem fertétlenitheté szemeélyes targyak, példaul fogkefék és borot-
vak megosztasat masokkal, és csak sajat torulkdzot és fésiit hasznaljatok!

Oltassatok be magatokat!
A vakcinak szamos fert6z6 betegséget megel6znek. Bizonyos oltasokat
gyermekkorban, néhanyat felnéttkorban, néhanyat pedig kulénleges helyze-
tekben, mint példaul terhesség vagy utazas esetén kell beadni.

Maradjatok otthon, ha betegek vagytok!
Ha betegek vagytok, maradjatok otthon és pihenjetek! Gyorsabban felépiil-
tok, és nem terjesztitek a korokozdkat.

65. abra. A fert6z6 betegségek megel6zésének szabalyai

e Milyen betegségmegeldzési szabalyokat (65. abra) szoktatok
betartani?

e \Valasszatok ki két szabalyt, és elemezzétek, milyen kdvetkez-
ményekkel jarhat, ha nem tartjak be 6ket!
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A NEM FERTOZO BETEGSEGEK
MEGELOZESE

A nem fertozo betegségek fajdalmas allapotok, amelyek nem
terjednek emberrdl emberre, lassan fejlddnek ki és hosszu ideig
tartanak. Ezek az elhalalozas, a kronikus betegségek és a fogya-
tékossag vezeto okai. A nem fert6z6 betegségek kialakulasanak
kedvezd tényezdit a 66. abra mutatja.

dohényzas alkoholfogyasztas elhizas

A nem fert6z6

a kiegyensulyozott  betegségek transzzsirok
taplalkozas hianya kialakulasanak fogyasztasa
kedvezd tényezéi
tulzott so- és s mozgasszegény
; dh : )
cukorfogyasztas Jodhiany életmod

66. abra. A nem fert6z6 betegségek kialakulasanak kedvezd tényezéi

A nem fert6z6 betegségek 6t kategoriaja — sziv- és érrendsze-
r1 betegségek, rak, léguti- és tidobetegségek, cukorbetegség és
mentalis zavarok — felelds a vilag halaleseteinek 70%-ért.

Napjainkban az elhizas probléméja minden korosztaly koré-
ben egyre sulyosabba valik. A tulsulyos serdilok egészségteleniil
taplalkoznak és mozgasszegény életmodot folytatnak. Ha ezt a
problémat nem oldjak meg id6ben, felnéttkorban II. tipusd cukor-
betegséghez, szivbetegséghez, rakhoz és ezek kovetkeztében korai
halalhoz vezethet.
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KOZEGESZSEGUGY ES NEM FERTOZO
BETEGSEGEK

2016-ban Ukrajnaban jovahagytak a kozegészségiligyi rendszer
fejlesztésének koncepcidjat. Ennek a rendszernek kell biztositani
az optimalis feltételek megteremtését a lakossag egészségének
fenntartasahoz és megerdsitéséhez, a betegségek megel6zéséhez,
a lakossag életminGségének javitasahoz és a varhato élettartam
noveléséhez.

A csaladorvoslas fontos szerepet jatszik a betegségmegel6zésben
és az egészségfejlesztésben. Ez egy olyan orvostudoméanyi ag,
amely arra 6sszpontosit, hogy teljes kord orvosi ellatast nyujtson
az egész csalad szamara, nem pedig minden egyes személynek
kilon-kilén. A csaladorvosi rendel6 az elsé kapcsolatotok az
egészségligyl rendszerrel. A csaladorvosotok figyelembe veszi a
genetikatokat, vizsgalatokat végez, és tanacsot ad az életmdddal
és a gyogykezeléssel kapcsolatban. Olyan szakemberekhez is
iranyithat benneteket, akik specialis orvosi ellatast nyudjtanak
(szemész, ortopéd sebész stb.).

Az egészségi allapot

P . A betegségek
javitasa és az élettartam meaqelézése
ndvelése 9
Egészséges életmddra Kozegészség- Elérhet6 és mindségi
vald 6szténzés tgyi rendszer egészségugy

-

Az egészségugyi
szolgaltatasok nyomon
kdvetése és értékelése

A tarsadalom és az
allam egyuttmikodése

67. abra. A kbzegészségugyi rendszer egyes feladatai

Nézzétek meg figyelmesen a 67. abrat, és nevezzétek meg a kdz-
egészséglgyi rendszer egyes feladatait! Beszéljétek meg, hogyan
eértelmezitek azokat!
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Az ukran kozegészségligyl kozpont a kovetkezd teriileteken
figyeli a lakossag egészségének allapotat:

e a lakossag sziiletési és halalozasi aranya;

e fert6z6 és nem fert6z6 betegségek;

e szocialis és mentalis egészség;

az anyak és a gyermekek egészsége, reproduktiv egészség;
a kornyezet allapotanak hatasa a lakossag egészségére;
foglalkozasi megbetegedések és munkavédelem;

sérilések és eroszak;

az orvosl ellatas soran tovabbitott fert6zések;

a kérokozokkal szembeni rezisztencia;

1Immunizacio;

egyéb tertletek, amelyek nem szerepelnek az el6z6ekben.

KOZEGESZSEGUGYI
KOZPONT

-

Magyarazzatok el, miért el6bnyds az allam szamara, hogy
megeldz6 intézkedéseket hajtson végre a lakossag szamaral

Olvassatok be a QR-kdédot, menjetek ra az Ukrajna Egész-
séqglgyi Minisztériuma Kbzegészségligyi Kozpontja allami
intézményének weboldalara! Keressetek informacidkat az
immunizaciérol, és hozzatok létre egy megfeleld infografikat!
Milyen kdtelez6 oltasokat kell adni a gyermekeknek?

Olvassatok be a QR-kddot, I1épjetek be a kbzegészségligyi
kbzpont weboldalara, és keressétek meg a régiotok terileti
profiljat!

Rendezzetek 6tletbdrzét A nem fert6z6 betegségek megel6-
zése teleplilésiinkén cimmel! Beszéljétek meg, hogyan lehet
ndvelni az egészséges életmdddal kapcsolatos tudatossa-
got!
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A BETEGSEG ELONYEI

A pszicholégiai kutatasok szerint az emberek hajlamosak
megismételni azokat a cselekedeteket, amelyek 6romet okoznak,
és elkeriilik a kellemetlen dolgokat. Sajnos, ami kellemes érzése-
ket okoz, karos lehet az egészségre a jovoben. A rossz szokasok
negativ kovetkezményei nem valnak azonnal nyilvanvaléva, és
az emberek ritkan tarsitjak cket a jolét romlasaval és a betegsé-
gekkel.

A ,betegségbll szarmazo haszon” kifejezés csodalkozast valt-
hat ki. A betegség hasznossaga abban nyilvanul meg, hogy jelzi
a szervezet mikodési egyensulyanak zavarat fert6zés, sériilés
vagy nem megfeleld életméod kovetkeztében.

Szerencsére az emberi szervezet képes regeneraléodni. Ha egy
személy felismeri a betegsége okat és megvaltoztatja a viselke-
dését, akkor képes lesz teljes mértékben felépiilni. Ha figyelmen
kiviil hagyja a jelzéseket, a kovetkez6 alkalommal megbete-
gedhet egy masik, sokkal stlyosabb és esetleg gyogyithatatlan
betegségben.

Olvassatok el a Harman vagyunk cimi peldazatot! Gondolkodjatok

ell

e Mire gondolt az orvos, amikor arra kérte a beteget, hogy alljon
mellé?

e Miért fontos, hogy az orvos és a beteg egy csapatként dolgoz-
zon? A gyogyulasba vetett hit segit a betegség lekiizdésében?

Harman vagyunk
Egy nap az orvos azt mondta a betegének: Neézd, harman
vagyunk: én, te és a betegséq. Ezért, ha az én oldalamon allsz, kbny-
nyebb lesz ketténknek egyiitt leqy6zni 6t. De ha az 6 oldalara allsz,
nem leszek képes legybzni mindkettétoket.

Osi példazat
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

1. Nevezzétek meg azokat a tevékenységeket, amelyek segitenek a fer-
t6z6 betegségek megelbzésében! Valasztasotokat indokoljatok meg!

A) Kezet mosni
B) Elkerilni a véddoltasokat

C) A ruhaujjba vagy kényokhajlatba kéhégni,
vagy tusszenteni

D) Betegen menni iskolaba

E) Megosztozni a személyes targyakon

F) Helyesen feldolgozni és tarolni az
ételeket

2. Olvassatok el az allitasokat! Melyek igazak kozuluk, és melyek hami-
sak? Magyarazzatok meg a valasztasotokat!

o A sziv- és érrendszeri betegségek foként az idés embereket vesze-
lyeztetik. gy ez a probléma a kamaszokat nem érinti.

e Minden fert6z6 betegség cseppfertézéssel jut be a szervezetbe.

e A véddoltasok megveédik az embereket a legveszélyesebb betegsé-
gektdél, amelyek a multban helyi és vilagjarvanyokat okoztak.

o A betegség megel6zése — nemcsak orvosok érdeke, hanem az em-
bereké is.

3. Nevezzetek meg legalabb harom olyan betegséget, amely megel6z-
hetd véddoltassal!

4. Ertékeljétek a teljesitményeteket!

Ismerem egyes betegségek terjedési mddjat. ik * i%
Megértem a betegségek megelézésének fontossagat, példaul védo-

oltasok segitségével. ik i\( *

Meg tudom magyarazni a csaladi egészsegugy egyes elbnyeit.

PAQAGAY
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3. fejezet
Az egészseég fizikai

tényezoje

Ebben a fejezetben tanulmanyozzuk:

az egészseg testi

tenyezait
o az alvas
a higieniai jelentdseégét fiatal
folyamatokat
korban

a fizikai erénlét

.. az idébeosztast
mutatoit

a fizikai aktivitas
tipusait
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13. §. A fizikai egészség
Osszetevol és 1smertetojelel

e AFIZIKAl EGESZSEG OSSZETEVOI
e FIZIKAl ERONLET

e AFIZIKAl ERONLET ERTEKELESE

A paragrafusban:
e megismeritek a fizikai egészség dsszetevdit;

e megismeritek kortarsaitok fizikai fejlédését és megtudjatok, ho-
gyan n6hetnek meg;

e megtudjatok, miért fontos fenntartani a fizikai erénlétet;
o értekelitek a fizikai erénléteteket hat mutatd alapjan.
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A FIZIKAI EGESZSEG OSSZETEVOI

Ahhoz, hogy éljiink, sziikségiink van élelemre, vizre, mozog-
nunk kell, pithenni és gondoskodni a testiinkrél. Ellenkezé esetben
kockaztatjuk a fizikai egészségilinket, amely a lelki egyensuly és
a magas életmingség alapja. A fizikai egészségiink ,,alappillérer”
a személyes higiénia, a pihenés, egészséges taplalkozas és a
fizikai aktivitas (68. abra).

Hatarozzatok meg, hogy mitél fiigg a fizikai egészség allapota,
és hozzatok létre a Serdiilokori egészség asszociativ sorozatot!

68. abra. A fizikai egészség O0sszetevli

Alkossatok négy csoportot a fizikai egészség 6sszetevéi szerint!
o Készitsetek tajékoztatot az adott 6sszetevérol!

e Mi torténik, ha nem torédink ezzel az 6sszetevdvel?

e Mutassatok be az eredményeket az osztalyban!
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A SERDULOKORUAK FIZIKAI FEJLODESE

A fizikai fejlodés az ember termetének, testsilyanak, testfel-
épitésének és -mikodésének valtozasa. A 10 és 13 éves kor kozotti
1d6szakot korai serdiilokornak nevezzik. A fidknal egy-két évvel
kés6bb kezdodik, mint a lanyoknal.

A serdil6korban a valtozasok kiilonés gyorsasaggal mennek
végbe: még nem érkeztél megszokni az Uj testedet, és az mar Gjra
megvaltozott. Ez sok veletek egykoru tarsatoknal zavart okoz.
Még a legnépszeribb tinédzserek is orakat toltenek azzal, hogy a
tikorbe nézzenek, valos vagy képzelt problémak miatt aggdédnak,
és 1gyekeznek tokéletesiteni magukat.

A kutatok bebizonyitottak, hogy a fiuk altalaban mélyrehaté
valtozast akarnak: Magas és kigytrt szeretnék lenni, mig a lanyok
inkabb egy konkrét valtozast szeretnének: Szeretném meguvdltoz-
tatni az orrom hegyét, a szemszinemet, a frizuramat.

Jatsszatok Kaleidoszkdp jatékot, és tudjatok meg, milyenek

szeretnének lenni a barataitok! Ehhez tébbszoér alkossatok cso-

portokat a kdvetkezé szempontok szerint!

e Barna, kék vagy zo6ld szemet szeretnétek?

e Egyenes vagy hullamos hajat szeretnétek?

e Teljesen vagy részben szeretnétek megvaltoztatni a klls6toket,
esetleg nem valtoztatnatok semmit?

e Magasak, atlagos magassaguak vagy az atlagosnal alacso-
nyabbak szeretnétek lenni?

Sok tinédzser szeretne mihamarabb megndni. A tuddsok ugy
vélik, hogy egy személynek orokletesen programozott magassag-
tartaléka van (kb. 30 cm). A magassagotok nemcsak az 6rokolt
tulajdonsagoktol, hanem a taplalkozas mindségétsl, a fizikai
aktivitastol és még a pszicholdgiai allapottdl is fligg.

Ha ti is meg akartok ndni, kovessétek a QR-kddot, és olvas-
satok el egy fiu térténetét, aki a kitartasnak, az erés akaratnak
€s az ajanlasok betartasanak koszonhetéen harom év alatt
23 centimétert nétt.
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FIZIKAI ERONLET

Az ember fizikai egészségének egyik jele a fizikai erdnléte
(69. abra).

A j6 fizikai erénlétet gyakran Osszekeverik a jo fizikummal.
A fizikai er6énlét azonban inkabb az edzettségrdil szél, mint az
esztétikarol. A jo fizikai erénlétnek hat GsszetevGje van: alloké-
pesség (altalanos és 1zom), erd, igyesség, rugalmassag és testosz-
szetétel.

A fizikai egészség megfelel§ szintjének fenntartasa folyamatos
torodést — megfigyelést, ellenérzést — igényel. A fizikai egészség
egyes jelel orvosi ellenorzést igényelnek: megel6z6 vizsgalatok,
rontgen- és ultrahangvizsgalatok, tesztek. Masok énalléan elle-
ndrizhetbek, példaul a testhOmérséklet, a pulzusszam, a vérnyo-
mas.

A fizikai erénlét
osszetevoi

e dltalanos alloképesseg
e izomzat-alloképesség
e erf
e (igyesség
e hajlékonysag
o testdsszetétel

69. abra. A fizikai erénlét 0sszetevoi

Az ember fizikai tulajdonsagai: a kulsé megjelenés jellemzdi és
fizikai erénlét 6sszetevdi.

o Az oOtletbérze mddszerét alkalmazva nevezzétek meg az em-
ber kuilsé fizikai jellemzéit (magas, alacsony, kbzepes magas-
sagu, sudar, gornyedt, karcsu, sovany stb.)!

o Beszéljétek meg, mely kilsé fizikai tulajdonsagok jelzik a jo fizi-
kai erénlétet! Melyeket lehet megvaltoztatni, és melyeket nem?
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Altalénos &lloképesség — az erénlét leg-
fontosabb &sszetevéje, a mérsékelt fizikai
er6feszités huzamos ideig tarté elviselésé-
nek képessége. Annak a mutatdja, hogyan
latja el a testet oxigénnel a sziv és a tudé. Az
aerobik, a futas, az uszas — a legjobb maodjai
ennek a mutaténak a ndvelésére.

Izomzat-alloképesség — az izmok azon
képesseége, hogy hosszu ideig képesek elvi-
selni a terhelést. A mérsékelt Utemben végzett
ritmikus mozgasok (mint példaul a biciklizés)
segitenek fejleszteni egy adott izomcsoport
alloképességét.

Izomeré — a szervezet azon képessege,
hogy megtartsa, hordozza vagy elmozditsa a
sulyt. Mindenkinek szuksége van ra a hétkoz-
napi teend6k elvégzéséhez és a sérulések
elkertléséhez. Az izomer§ fejlesztésére a
legjobb modszer a sulyzés edzes.

Ugyesség — a mozdulatok o6sszehangolt-
saga és a gyors reagalas. Elsésorban a keleti
harcmUvészetek, a vivas, a tenisz minden
formaja, a tollaslabda, tanc, uszas fejlesztik
az ugyességet.

Hajlékonysag — az izlletek azon képessé-
ge, hogy maximalis mozgastartomanyt biz-
tositsanak. A rugalmassag elvesztése izom-
huzoédasokhoz vezethet, mig az erbs és
rugalmas izmok idés korig biztositjak a fizikai
aktivitast. A torna, a tanc, a harcmiveészetek,
a joga a rugalmassag fejlesztésére dsszpon-
tosit.

Testésszetétel — a szervezetben talalhaté
zsir és mas szovetek tomegének aranya. Ez
a mutaté pontosabban jellemzi az erdnlétet,
mint a testtomeg. Példaul egy sportold test-
Osszetétele egészségesebb lehet, mint egy
olyan személyé, akinek azonos testtomege
van, de nem sportol. A testosszetétel javitasa
erdekében az egészséges taplalkozast rend-
szeres testmozgassal kell egyesiteni.
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A FIZIKAI ERONLET ONERTEKELESE

A fizikai egészség felmérésének fontos eleme az erénlét énér-
tékelése. Ellendrizzétek a fizikai erdnlétetek mutatéit az edzd-
teremben vagy otthon, és hasonlitsatok Gssze Gket az el6z6 évi
értékekkel!

Sziikségetek lesz (70. abra):

e stopperre;
vonalzoéra;
kartondobozra;
kézi dinamométerre;
tornaszonyegre.

]

70. abra. Eszkozok a fizikai er6nlét felméréséhez

o Meérjétek meg a mutatokat (T1-T5)!
e A tablazatok segitségével értékeljétek az eredményeiteket, és
jegyezzétek fel 6ket a flizetben!

e Hasonlitsatok 6ssze a kapott eértékeket az el6z6 évi eredmeé-
nyekkel!

e \onjatok le a megfeleld kdvetkeztetéseket!

Ertékeljiik a fizikai erénlétiinket

T1. Altalénos &ll6képesség (Lépcs6zés-teszt).

3 percig jarjatok a lépcsén fel és le ugy, hogy
0t masodperc alatt kétszer menjetek fel! 3 perc
mulva Uljetek le egy székre! Egy perc eltelté-
vel szamoljatok meg pulzusotokat 30 masod-
percig, az eredményt szorozzatok meg 2-vel!
Megtudjatok, mennyi a pulzusszamotok 1 perc
alatt.
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Ertékeljétek alloképességeteket a Lépcsbzés-teszt eredményei
alapjan!

Altglqnos . e Magas Kbzepes Alacsony NEQEN
alloképesseég magas alacsony
Lanyok <82 82-90 92-96 98-102 >102
Fiuk <72 72-76 78-82 84-88 >88

T2. Izomzat-allokepesség. A kéz-, a vall- és a mellizmok alléke-
pességet fekvétamaszok segitségével hatarozzak meg. Végezzetek
el minél tdbb teljes (71. a. abra) vagy madositott (71. b. abra)
fekvétamaszt.

Ertékeljétek az eredményeiteket!

Izomzat- Nagyon . Nagyon

alloképesség magas Magas Kozepes Alacsony alacsony

Jlis, >48 34-48 17-33 6-16 <6
ekvétamasz

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

fekv6tamasz

@ e ©
g aiiaN o

71. abra. Fekv6tamaszok

T3. Izomerd. A kézfej izomerejét
kézi dinamométerrel lehet megha-
tarozni (gyakran mutatvanyosoknal
szokott lenni a parkokban). Teljes
erob6l megszoritva a dinamométert
(72. abra), megkapjuk az eredményt
kilogrammokban. 72. abra
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Ertékeljétek az eredményeiteket!

,, Nagyon = Nagyon
Izomerd I magas I Magas |Kozepes .Alacsony alacsony
]
Lanyok >40 38-40 25-37 22-27 <22
Fiuk >70 62-70 48-61 41-47 <41

T4. Hajlekonysag. A hajlékonysag egyik mutatoja az el6rehaj-
las képesseége. A teszt elbtt végezzetek bemelegitést (el6re-hatra
dolés, torzsforditas).

Tegyetek a padlora egy dobozt, ra egy vonalzét ugy, hogy a
10 cm jelzés egybeessen a doboz hozzatok kozelebb 1évo szélével
(73. abra). Uljetek le a padlora, a talpatoknak érintenie kell a dobozt!

Lassan nyujtsatok el6re a kezeteket minél messzebbre. Ujjatok
hegyével érintsétek meg a vonalzot és maradjatok ilyen helyzetben
3 masodpercig. Jegyezzétek meg a
vonalzon elért szamot! V4 ‘\

Eredményetek: a 3 probalkozas

kozul a legjobb (ne probalkozzatok

javitani az eredményen hirtelen moz- 4

dulatokkal!).

Ertékeljétek hajlékonysagotokat! 73. abra

Hajlékonysag e Magas Kbzepes Alacsony Neteren
magas alacsony

Lanyok >28 25-28 15-23 5-12 <5

Fitk >25 20-25 8-18 3-5 <3

T5. Ugyesség. Az lgyesség értékeléséhez végezzétek el a

kovetkez6 gyakorlatot! Jobb kézzel Utogessétek ~N
a fejeteket! Ez nagyon egyszer(i. Bal kézzel kor- ,
koros mozdulatokat végezzetek a hasatokon! Ez

sem nehéz. Es most ezt végezzétek egyszerre

(74. abra). 5-pontos skala szerint értékeljétek n
ugyessegeteket! 74. abra
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T6. Testosszetétel

A testOsszetétel pontos meghatarozasahoz specialis berendezé-
seket hasznalnak. Hozzavet6legesen meg lehet allapitani a testma-
gassag és a testtomeg aranyai alapjan is. A legnépszeriibb maéd-
szerek egyike a testtomegindex (TTIl) meghatarozasa. Ezt a muta-
tot a biztositotarsasagok megrendelésére dolgoztak ki, amelyek a
TTI-t veszik figyelembe az egészséggel kapcsolatos kockazatok
biztositasanal. Kutatasok bizonyitjak, hogy a nagyon alacsony vagy
nagyon magas TTIl-szel rendelkez6 emberek gyakrabban lesznek
betegek. Ezért 6k magasabb biztositasi dijat fizetnek.

A TTI kiszamitasahoz:

e mérjétek meg a testmagassagotokat (méterben) és testtome-

geteket (kilogrammban);

e szamitsatok ki a TTI-t a kovetkezd képlettel.

testtomeg
TTI = (kg/mP)
testmagassag?

Ha a TTl-tek 18,5 és 24,9 kozotti — a testsulyotok normalis.
Amennyiben kiss€ magasabb vagy kissé alacsonyabb, nem kell
aggodni, mivel serdulékorban a testetek egyenetlentl ndvekszik
(néha szélességben, néha magassagban). Viszont, ha a TTI keve-
sebb mint 15 vagy tébb mint 30 — orvoshoz kell fordulni.

Kisebb mint 18,5
tul alacsony testtomeg

1 m 53 cm 18,5-24,9
normalis testtomeg
25,0-29,9
45 kg ) & ;)3 tlsdly

30 felett
elhizas

TTI=45:(1,5%x1,5) =20
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

1. Nevezzétek meg a fizikai egészség dsszetevait!

2. Valasszatok ki azokat a mutatokat, amelyek alapjan meghatarozhato
a fizikai erénlét!

hajlékonysag futasi sebesség izomerd
alloképesség ugyesseg stressztliré képesség

3. Allapitsatok meg az 6sszefiiggéseket!

a) az izuletek azon képessége, hogy maxi-

1. Az izomer6 — . ] . : .
malis mozgastartomanyt biztositsanak.

2. A hajlékonysag — b) ?e;nkc():zigulatok osszehangoltsaga és gyors
c) a test azon képessége, hogy megtartsa,

3. Az ligyesseg — hordozza vagy elmozditsa a sulyt.

4. Nevezzetek meg példakat az erénlét javitasara szolgalod testmoz-
gasra!

5. Laszlo testtomege 52 kg és 1,65 m magas. Szamitsatok ki a test-
tomegindexét, és a TTI képlete segitségeével allapitsatok meg, hogy
melyik csoportba tartozik (tul alacsony testtdmeg, normalis, tulsuly,

elhizas)!
testtomeg
TTI = (kg/m?3)
testmagassag?

6. Ertékeljétek a teljesitményeteket!
Ismerem a fizikai egészség Osszetevait. ik ik *

Tudok testmozgasi formakat javasolni az er6nlét javitasara.

PAGA A
Fel tudom mérni az erénlétemet. * * 7/%
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14. §. A fizikai aktivitas

o AFIZIKAI AKTIVITAS

e AEROB GYAKORLATOK

e ANAEROB GYAKORLATOK
o KALORIATARTALOM

e ENERGETIKAI ERTEK

A paragrafusban:

o felidézitek a fizikai aktivitas formait;

e elemzitek a fizikai aktivitas hatasat az emberek fizikai, pszicho-
|6giai és tarsadalmi jolétére;

e megvizsgaljatok a fizikai aktivitas piramisat;

e meghatarozzatok a taplalkozas sajatossagait Ukrajna Egészség-
ugyi Minisztériuma ajanlasaival 6sszhangban.
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A FIZIKAI AKTIVITAS

A fizikai aktivitas — azon mozgasformak 6sszessége, amelyek
soran a szervezet energiat hasznal fel. Ez lehet sporttevékenység
(Gszas, futball vagy torna) vagy olyan hétkoznapi elfoglaltsag,
mint a takaritas vagy kutyasétaltatas. A fizikai aktivitas formai-
nak tobbsége javitja a fizikai erénlétiinket.

A mozgas javitja az egészséget, el0segiti a koncentraciét és a
tanulasi képességet, csokkenti a stresszt és boldogabba tesz min-
ket. Ezért elengedhetetlen, hogy a napi tevékenységeink kozott
szerepeljen a mozgas. Ez lehet séta az iskolaba, sportos jatékok
vagy hobbisportolas (sportklubokban, sportszakkérben). A fizikai
aktivitas lehet csekély, mérsékelt és intenziv.

Lassu séta, Egyszerl hazimunka Professzionalis
szamitogépes (f6zés, mosogatas, sport, hegymaszas,
munka, iréasztalnal takaritas), gyors séta épitési- és
Ulés stb. stb. rakodémunka stb.
Csekély Mérsékelt Intenziv

75. abra. A fizikai aktivitas formai

e Papirlapokra irjatok fel azokat a mozgasformakat, melye-
ket rendszeresen végeztek! irjatok hozza még harom olyan
mozgasformat, melyet szeretnétek kiprébalni a jovében! Majd
mondjatok el, miért vonzanak ezek benneteket!

Hatarozzatok meg a harom legnépszeriibb mozgasformat az
osztalyotokon beldl!

Végezzétek el az interaktiv feladatot, és keressétek meg a fi-
zikai aktivitds megnevezett formait!
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MOZGAS ES EGESZSEG

A mozgasi aktivitas legalabb harom olyan alapelvét kiillonboz-
tetjiik meg, amelyeket fontos az emlékezetiinkbe vésni.

Az egyediség alapelve azt jelenti, hogy minden ember
egyedi, ennek megfeleléen tud alkalmazkodni a fizi-
kai megterheléshez. A genetikai sajatossagok, az ember
életkora, egészségi allapota hatassal van az anyagcsere
intenzitasara, az idegrendszer és az endokrin rendszer
muikodésére. Ugyanaz az edzésprogram az egyik ember-
nek idealis, a masiknak viszont nem felel meg.

A rendszeresség alapelve a rendszeres edzés sziiksé-
gességét jelenti. Ha a megterhelést abbahagyjuk vagy
jelentésen csokkentjik, az eredmény, amit addig sikerilt
elérniink, gyorsan elvész. Ez az alapelv egy népszerd mon-
dasbodl ered: Hasznald vagy veszitsd el!

A folytonossdg alapelve azt jelenti, hogy a megterhelést
nem hirtelen, hanem fokozatosan kell emelni. Ha hanya-
goljuk ezt az alapelvet, az sériiléshez vagy a gyakorlatok
iranti érdeklodés elvesztéséhez vezet.

A fizikai aktivitas az altalanos jolét fenntartasanak egyik
legfontosabb tényezlje, amely az egészség minden agazatara —
fizikai, pszicholdgiai és szocialis — pozitiv hatassal van.

o Alkossatok harom csoportot, és a tankdnyvben szerepld tan-
anyag segitségével (137-139. 0.) irjatok fel kilén lapokra, hogy
miért elényds a fizikai aktivitas a
1. csoport: fizikai jolét;

2. csoport: pszicholdgiai jolét;
3. csoport: szocialis j6lét szamara!

e Mutassatok be a csoportok munkajanak eredményeit az osz-
talyban, és készitsetek plakatot A mozgas elényei témara!
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| Elénysk a fizikai jolét szamara )

A testmozgas erdssé tesz benniinket, feltdlt energiaval, javitja a tartasun-
kat, a mozgaskoordinaciot és a reakciok gyorsasagat. Edzi az izmokat (bele-
értve a szivizmot is), erésiti a csontokat, serkenti az anyagcserét,
segit fenntartani az idealis testsulyt, csokkenti a betegségek
kialakulasanak esélyét. A rendszeres edzés javitja sok szerv és
szervrendszer teljesitményét. |de sorolhato:

a sziv- és érrendszer — annak kdszonhetben, hogy az edzett sziv
kevésbé ,hasznalddik el”, hatékonyan szallitia az oxigént és a
tapanyagokat a szervezet minden sejtjeéhez;

a légzérendszer — annak készonhetéen, hogy fizikai megterhelés
esetén novekszik a tudé térfogata és edz6dnek a 1égz6 izmok
(az edzett sportolok kevésbé szenvednek a légszomijtdl megter-
heléskor);

a vazrendszer — annak koszonhetben, hogy a tornagyakorlatok
novelik a csontszdvet tomorségét és a csontkapcsoldodasok
rugalmassagat. A teljes értéki taplalkozassal egyitt ez a csont-
ritkuldas megelbzésének a legjobb mdodszere. A csontritkulas a
kalciumnak a csontokbdl valo kioldodasa kdvetkeztében alakul ki
és bonyolult torésekkel fenyeget;

az endokrin rendszer — annak kdszonhetben, hogy a testmozgas
felgyorsitja az anyagcserét, megakadalyozza az elhizast és a
cukorbetegség kialakulasat;

az idegrendszer — annak kdszonhetben, hogy a rendszeres edzés javitja a
mozgaskoordinaciot és a reakcidk gyorsasagat, ami elengedhetetlen azok-
nak, akik személygépkocsit vezetnek vagy a jovében gépjarmiivezeték sze-
retnének lenni.
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Elbénybk a pszichologiai jolét szaméra

A kozepes fizikai terhelés hozzajarul egy kulonleges anyag kivalasztasa-
hoz — ez az endorfin, amit még ,boldogsaghormonnak” is neveznek. Ezért
a fizikailag aktiv emberek gyakrabban jékedviek, lelkileg kiegyensulyozot-
tabbak.

A sportsikerek jelentésen megndvelik 6nértékelésinket. Ezért nem fel-
tétlendl kell olimpiai érmet nyerni. Sokan megelégednek azzal, ha javitanak
rovidtavfutasi eredményikon, megtanulnak egy Uj Uszasi stilust vagy az
alpesi sielést.

A tornagyakorlatok segitenek megdrizni az idealis testsulyt, elényds ala-
kot formalnak. A kornyezet elismerése és dicséretei jokedvre deritenek és
novelik dnértékelésinket.

A sportolas edzi az akarater6t, megtanit, hogyan kell sikereket elérni a
sportban és a tanulasban. Az oxigénnel telitett vér javitja az agymikodést,
javulnak az értelmi képességek (természetesen, ha nem csak az izmainkat
edzik, de a szelleminket is).

A sportversenyek megtanitanak mélté modon megélni a sikert és a
kudarcot. A tornagyakorlatok csdkkentik a stressz szintjét, a depresszio
kialakulasanak kockazatat. A lazitdé gyakorlatok (mint példaul a jéga) ellazi-
tanak, elmulik a feszultség, a szorongas. Az intenziv gyakorlatok segitenek
kezelni az olyan er8s érzelmeket, mint példaul a duh.

L ome o WL W0
e ¥
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Elénybk a szocialis jolét szamara

A testmozgas kuldnbdz6 fajtai hatassal vannak az ember szocialis jolé-
tére is. Még ha egyénileg is edzetek, ez meglatszik késébb kapcsolataitokon
is. A rendszeres edzés példaul javitja a kuils6t, s igy még kevésbé ismert
tarsasagban is magabiztosabban érzi magat az ember.

Amikor a foglalkozasokat csoportban végezzik (példaul bali tdncok klub-
jaban), tébb emberrel is lehetéséglink van megismerkedni, tokéletesithetjik
tarsalgasi készségeinket és Uj baratokra tehetiink szert.

Ha a csapatsportokat kedvelitek — sportturizmus, futball vagy réplabda,
akkor megtanultok csapatban dolgozni, 6sztdndzni és tamogatni egymast,
elérni a k6zos célt. Amikor az emberek olyan sportrendezvényeken vesznek
részt, amilyen a foton lathatd, megismerhetik a népi hagyomanyokat, kinyil-
vanitjak koézosségi nézeteiket, j6 dolgot tesznek, segitenek azoknak, akik
ezt igenylik. Ezek a rendezvények emelik a résztvevék szocidlis statuszat,
kdzdsséggé szervezik 6ket egy nemes cél eléréséért.

Az AIDS aldozatinak emlék-
napja alkalmabdl rendezett
jotékonysagi futas, amely-
nek bevételét a HIV-pozitiv
emberek szikségleteire for-
ditjak
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A FIZIKAI AKTIVITAS PIRAMISA

Csekély intenzitasu fizikai aktivitas (ritkan)
Példa: filmnézés, ,barangolas” az interneten

Gyakorlatok hajlékonysagra
hetente kétszer
Példa: nyujtégyakorlatok,
joga

Ugyességi gyakorlatok
hetente 1-2 alkalommal
Példa: tenisz, tollaslabda,

tanc

Anaerob edzés

hetente 2-3 Aerob edzések
alkalommal hetente 3-5

Példa: sulyzos PG alkalommal

edzés, erGsitdpad, } Példa:
hasizom- o s . kerékparozas,
gyakorlatok 1B= 7 & 2K kirandulas
SN/ Rnamet -
. o 4\ B >0l -

Példa: séta, takaritas, mosogatas

[ Kozepes intenzitasu fizikai aktivitas (napi 30 perc) }

76. abra. A fizikai aktivitas piramisa

Aerob edzés — olyan mozgasformak, amelyek egyszerre mozgat-
jak meg a nagy izomcsoportokat, és kozepes tempoban, ritmuso-
san hajtjak végre ket legalabb 10 percen at haromszor naponta,
vagy 20-30 percig egy alkalommal. Az aerob edzés példai: a koco-
gas, az Uszas, a kerékparozas, a tanc.

Anaerob edzés — a fizikai aktivitas olyan formaja, amikor az
1zmoknak oxigénhidnyos korilmények kozott kell energiat ter-
melni, mivel a vér nem képes megfelel6 mennyiséget szallitani.
Rovidtavu futas, edzés erdsit6 pad segitségével — ezek az anaerob
edzés példai.

A fizikai aktivitas formainak hatdsa az erénlét mutatéira a
tablazatban lathat6 (77. abra, 141.0.).
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Edzésforma

Aerobic
Tollaslabda
Gimnasztika
Koéredzés
Tanc

Futball
Dzsudo, karate
Evezés
Ugrokotél
Uszas
Tenisz

Sport-
gyaloglas

Joga
Kerékpar
12 km/h
25 km/h
Futas
8 km/h
14 km/h
Si
alpesi si

sifutas

Altalanos
alloképes-
ség

*kkkk
*kk*
**%k%
*kk*k*k
*kk*
*kk%k
*%*
*kk*
*kk*
*kk*

*k%
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*kkkk
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*kk*

*kk*

Izomer6
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*kk%k
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*k%

**k%

*kk*k
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*k*k%k

*k*k%k

*kk%k
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*k%

*k*

*k%

*k*%

*kk%k
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Haijlé-
konysag
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Ugyesség
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77. abra. A fizikai aktivitas kilonféle formainak elényei
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A TAPLALKOZAS ES A FIZIKAI AKTIVITAS

A rendszeres testmozgas javitja az anyagcserét, segit a norma-
lis testsuly fenntartasaban. A taplalkozas befolyasolja az edzések
hatékonysagat és az azokat kévet6 megujulasi folyamatokat.

Az élelmiszereknek két f6 jellemzbje van — a tapanyagtartalom
és az energiatartalom.

Tapanyagtartalom (taperték) — a 100 g tomegd termékben
talalhato fehérjék, zsirok, vitaminok és asvanyi anyagok aranya.

Energiatartalom (kaloriatartalom) — a termék energetikai
tulajdonsagait jellemzi. Kalériakban vagy kilokalériakban mérik.

Egyes termékek alacsony kaldériatartalommal, de magas

tapértékkel rendelkeznek. Ilyenek
Kalériatartalom példaul a zoldségek, gytimolesok, a
tenger gylimolcsei.

Ezzel ellentétben masok magas
kalériatartalommal és alacsony
tapértékkel jellemezhetGek. Ilyenek
els6sorban a gyorséttermi ételek
(fastfood), junk food (kukoricapehely, popcorn, siiltkrumpli stb.).
Kevés vitamint és sok transzzsirt, valamint egyszerd szénhidra-
tokat tartalmaznak.

Ezért az étrendnek kiegyensulyozottnak kell lennie (azaz tar-
talmaznia kell a sziikséges mennyiségd tapanyagot). Az étrend
kaloriatartalmanak teljes mértékben fedeznie kell a napi energia-
sziikségleteket, de nem haladhatja meg azokat. Ha az energia-
felhasznalas kisebb, mint az élelmiszerbdl szarmazé mennyiség,
talsualy halmozddik fel, foleg zsirszovet formajaban.

Hany kalériat hasznal fel egy személy egy nap folyaman —
olyan kérdés, amelyre nincs egyetlen egyértelmi valasz. Az
energiafelhasznalas szintje egyéni mutatd, amely a genetikatol,
a nemt6l, az életkortdl, a magassagtodl, a sulytol, az életkérilmé-
nyektol és a fizikai aktivitas szintjétol fligg.

1 g zsir — 9 kcal
1 g fehérje — 4 kcal
1 g szénhidrat — 4 kcal
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EGESZSEGES TAPLALKOZAS

Az egészséges taplalkozasi szokasok fontos elemei a megfeleld
fizikai egészség biztositasanak. Segitenek a szervezet alapvetd
tapanyagokkal, energiaval és vitaminokkal vald ellatasaban.
Olvassatok el az iskolasok egészséges szokasainak kialakitasara
vonatkozo6 tippeket! Ne feledjétek: az élet alapja a mozgas, nem
az étel!

Igyatok vizet!

Részesitsétek el6nyben a tiszta vizet, mivel az édes szénsavas uditéitalok,
gyumolcslé, erjesztett italok, hideg tea és kompoétok hozzaadott cukrot
tartalmaznak.

Valasszatok teljes kiorlésii termékeket!

Fogyasszatok teljes kiérlésii kenyeret, kekszeket és durumbuizabdl készult
tésztaféléket. Legyenek az étrendetek részei a gabonafélék.

Részesitsétek elényben a magas tapértékii éleimiszereket!

A vendéglatoipari lIétesitményekben valasszatok kiegyensulyozott
Osszetételli fogasokat.

Korlatozzatok a junk food fogyasztasat.

Korlatozzatok az édességfogyasztast!
Desszertként fogyasszatok gyimdlcsdket és bogyodkat.

Egészséges harapnival6k
Fogyasszatok zdldségrudacskakat (répa, zeller), diéféléket és magokat,
cukormentes muzliszeleteket.

Gondoskodjatok a fizikai aktivitasotokrol!

Rendszeresen végezzetek valamilyen testmozgast, latogassatok
sportszakkordket.

e Alkossatok parokat, és beszéljétek meg, mely tanacsokat tud-
jatok kénnyen megfogadni! Melyek elfogadasa esne neheze-
tekre?

e Milyen tanacsokat tudnatok még adni?

143



AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS TANYERJA

Ukrajna Egészségligyi Minisztériuma ajanlasokat dolgozott
ki az egészséges taplalkozasra vonatkozodan, és infografikat
készitett, amely segit kivalasztani a napi étrendhez sziikséges
termékeket — az egészséges taplalkozas tanyérjat (78. abra).

Ne fogyasszatok tobbet
Fogyasszatok 5 g s6nal és 50 g cukornal Zoldségek és
elegendé folyadékot! naponta hiivelyesek

A napi
folyadéksziikséglet —
a testtdmeguink 4%-a

300 g zodldség 4-5
adagban és 75 g
babféle naponta

Hal, hus, tojas % Gylimolcsok és

2-3 halas fogas bogyok
hetente. Féleg 300 g naponta
szarnyashus, 2 adagban

1-2 tojas naponta

Tejtermékek és
erjesztett
tejtermékek
Alacsony és mérsékelt
zsirtartalom,
2,5-3 adag naponta

Teljes kiorlésii termékek,
diofélék és magok
70 g teljes ki6rlési gabona

néknek és 90 g férfiaknak, Egészséges olajok és zsirok
2 ev6kanal diéfelekbdl és ndvenyi olajok napi 70 g-ig:
magvakbdl naponta oliva, lenmag, napraforgo,
kukorica

78. abra. Az egészséges taplalkozas tanyérja

e Hanyadagot kell fogyasztani a kiilonféle tipusu élelmiszerekbdl
naponta?

e Milyen ételek mennyiségét kell korlatozni az étrendben?

e Szamoljatok ki, hogy mennyi folyadékot ajanlott fogyasztano-
tok!

e Milyen olajok és zsirok tekintheték egészségesnek?

e Olvassatok be a QR-kddot, és nézzétek meg a videdt! Milyen
élelmiszerekbdl készitheté egészségesebb harapnival4?
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ETKEZES HAZON KivUL

Ahazikészitésl ételeket tartjak alegegészségesebbnek. Ahazon
kivili étkezést érdemes gondosan megtervezni. A tinédzserek
gyakran inkabb a ,gyorséttermeket” részesitik elonyben. Ez
azonban rossz hatassal lehet a szervezet egészségére.

Valasszatok kilonféle egészséges ételeket kinald tizleteket
vagy éttermeket, amelyek teljes értéki étkezést biztositanak még
akkor is, ha tavol vagytok az otthonotoktol.

Keriljétek a transzzsirokat, a nagy mennyiség telitett zsirt és
a hozzaadott cukrot tartalmazoé ételeket. Ezek helyett keressetek
egészséges alternativakat — salatakat, friss alapanyagokbol
késziilt szendvicseket, valamint gyimolcsokbol és zoldségekbdl
késziilt harapnivalokat.

Az élelmiszeripari létesitményekben valasszatok parolt,
grillezett vagy f6tt ételeket siilt vagy rantott ételek helyett.
Amikor kész termékeket vasaroltok a boltban, tgyeljetek a
cimkén feltiintetett Gsszetételiikre.

o irjatok le azoknak a boltban megvasarolhaté ételeknek és
élelmiszereknek a listajat, amelyek biztositjak a teljes értéki
taplalkozast!

e Léteznek olyan, taplalkozasi szakemberek egyuttmiikodésével
Iétrehozott szamitégépes programok és mobilalkalmazasok,
amelyek taplalkozasi ajanlasokat nyujtanak az egyedi paramé-
tereitektdl figgbéen. Keressétek meg ezen alkalmazasok egyi-
két az interneten, vagy toltsétek le az okostelefonotokra, és ta-
nulmanyozzatok az étrendeteket!
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

1. Allapitsatok meg az 6sszefiiggéseket.

a) a 100 g termékben talalhato fehérjék,
1. A fizikai aktivitas — zsirok, szénhidratok, vitaminok és
asvanyi anyagok aranya.

b) olyan mozgasformak dsszessége,
2. Az aerob edzés — amelyek soran a szervezet energiat
hasznal fel.

c) a fizikai aktivitas formaja, melynek
3. A tapérték — soran nagy izomcsoportok mikodnek
ritmikusan, mérsékelt tempadval.

2. Poétoljatok a hianyz6 szavakat!

A fizikai aktivitas lehet csekely, mérsékelt és ...................
Ahhoz, hogy fedezzik a szervezet energiaszikségleteit, aJanIott
..................... termékeket részesiteni elényben.

3. Nevezzetek meg olyan testmozgasi formakat, amelyeket az otthono-
tokban is végezhettek, majd olyanokat is, amelyeket a szabadban!

4. Matyi hetente kétszer jar az Uszoszakkorre. Allitsatok ssze egy
egészséges és finom étrendet, amely minden tapanyagot tartalmaz
egy atlagos napra (az energiaszukseglet — 2200 kcal),
és olyan napokra, amikor van uszas (3000 kcal)! A fel-
adat megoldasahoz keressétek meg az interneten az
egyes termékek és mar elkészitett ételek kaldriatartal-
mat.

5. Ertékeljétek a teljesitményeteket!

Ismerem a fizikai aktivitas formait. * * *

Meg tudom nevezni a fizikai aktivitas és az egészséges étkezés

elényeit. * * *
Ismerem a taplalkozas sajatossagait eltér6 fizikai terhelések esetén.

PARAGAS
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15. §. A személyes
higiénia

e HIGIENIA ¢ ABOR SZERKEZETE
o KOZMETIKUS
e BORGYOGYASZ ¢ AKNE (PATTANAS)

A paragrafusban:

felidézitek a személyes higiénia dsszetevoit;
megvizsgaljatok a szemeélyes higiénia piramisat;
megismerkedtek a bdr szerkezetével és a bértipusokkal;
megvizsgaljatok a bér alapfunkcidit;

elemzitek, hogy milyen hatast gyakorol az életmod és a kornye-
zet a bér allapotara.
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A SZEMELYES HIGIENIA OSSZETEVOI

A serdiilkort intenziv fiziolégiai valtozasok és érzelmi hul-
lamzasok jellemzik. Ebben az id6ben kiilonosen fontos a szemé-
lyes higiénia szabalyainak betartasa.

A rendszeres testapolas segit fenntartani a fizikai egészsé-
get, megel6zni a betegségeket és pozitiv szokasokat kialakitani.
A beltér1 tisztitas megakadalyozza a baktériumok, gombak és
allergének terjedését, javitja a levegé minGségét és az otthon alta-
lanos allapotat.
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79. abra. A személyes higiénia 6sszetevéi

o Nézzétek meg figyelmesen a 79. abrat! Nevezzétek meg a sze-
s mélyes higiénia dsszetevoit!
\ e Mondjatok el, hogy a személyes higiénia mely szabalyai fon-
tosak kulondsen a szamotokra! Miért kell betartani ezeket a
szabalyokat?
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A SZEMELYES HIGIENIA PIRAMISA

A személyes higiénia piramisa ajanlasokat tartalmaz a higié-
niai teenddk elvégzésének gyakorisagara (80. abra).

Fodraszhoz jaras
havonta egyszer vagy ritkabban

Hajapolas
hetente 1-5 alkalommal
Példa: hajmosas, hajszaritas,
frizurakészités

Koromapolas
hetente 1-2 alkalommal
Példa: kéromvagas, manikdir,
pediklr készitése

Testapolas Reggeli és esti
naponta 1-2 tisztalkodas
alkalommal napi
Példa: 2 alkalommal
zuhanyzas, Példa:
dezodor mosakodas,
hasznalata fogmosas

Kézmosas
Minden alkalommal, amikor a kezeinkre fert6zés vagy kosz kerilhet

80. abra. A személyes higiénia piramisa

o Nevezzetek meg olyan higiéniai teendéket, amelyek nem sze-
; ¥ repelnek a piramisban (példaul: mosas, a lakas nedves takari-
— tasa, mosogatas stb.)!

o Beszéljétek meg, milyen gyakran kell ezeket elvégezni!
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A BOR SZERKEZETE

A bor az ember szervezetének kiils6 takardja, a legnagyobb
szerve. A bdr harom rétegbdl all (81. abra). A felsG réteg — a fel-
ham (epidermisz). Az epidermisz alaprétegében az aktiv sejtek
allandoan osztodnak, és amikor elhalnak, felemelkednek a bor
fels6 rétegébe, majd lekopnak. A felsé borréteg teljes megujulasa-
nak idétartama atlagosan 21 és 41 nap kozé tehet6. A korral ez
a folyamat lassul.

A kozépso réteg — az irha (derma). Itt talalhatdéak az erek, a
fajdalom- és héreceptorok, a verejték- és faggyumirigyek, a szor-
tiszok.

Az irha alatt talalhaté a béralja, amelyet zsiros kotGszovet,
zsirsejtek és erek sokasaga alkot.

faggyumirigy

szOrtlisz6

felham (epidermisz)

irha (derma)

béralja

verejtékmirigy,
amely

serdulékorban

kezd mkodni

hajszalerek szuletéstél mikodd verejtékmirigy

81. abra. A b6r szerkezete
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BORTIPUSOK

Ot Dbértipust kiillonboztetiink meg: normdl, zsiros, szaraz,
kombinalt, érzékeny.

Normal — friss, sima, elasztikus, jol hidratalt, nem fénylik,
ritkan keletkeznek rajta gyulladasok és irritaciok.

Zsiros — jellemzdek ra a kitagult porusok, fényesség. Hajlamos
a pattanasok kialakulasara.

Szdraz — vékony, alig észrevehet6 porusokkal rendelkezo,
matt, gyakran sapadt, érzékeny és hajlamos az irritaciora.

Kombinalt — szaraz, zsiros és normal teriiletek kombinacidja.

Erzékeny — hajlamos az irritaciora és allergias reakciok kiala-
kulasara, tobbek kozott a kozmetikumok hatasara is.

Ismerve a bérotodk tipusat, ki tudjatok valasztani a szamotokra leg-
megfelel6bb kozmetikai termékeket.

Hatarozzatok meg a bértipusotokat otthoni korulmények kozott!
Ehhez:

o tisztitsatok meg a bérotdket szobahdmérseékleti vizzel és szap-
pannal;

o egy-két 6raval a mosakodas utan vegyetek egy vékony papir-
zsebkendbt, szoritsatok ra az arcotokra, majd elemezzétek a
rajta maradt nyomokat.

Szaraz és
érzékeny

Normal Zsiros Kombinalt

a zsebkendén | | @ zsebkenddn Nyomok a Nyomok a
nem maradtak Jeltralgtoenlgtoeilen sebkendd teljes| | homlok, orr és
nyomok maradtak felUletén all T-zéngjaban
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A BOR FUNKCIOI

A feln6tt emberek boérfeliilletének teljes teriilete — tobb mint
2 m2, a tomege — kozel 5 kg. Olyan rugalmas, hogy biztositja a
szabad mozgast, és annyira erds, hogy megbizhatéan védi a belsd
szerveket.

A boér szamtalan funkciét 1at el, tobbek kozott fenntartja a test
alland6 homérsékletét, megdv a napsugarzastol és a korokozoktol
(82. abra). A bort receptorok sokasaga szovi at, amelyek segitsé-
gével érzékeliink a tapintas soran, valamint érzékeljik a homér-
sékletet és a fajdalmat.

Védelmi. A test védelme a mechanikai és kémiai sérllések, valamint a
mikroorganizmusok ellen.

Hoészabalyzé. A szervezet és a kulsé kdrnyezet kozotti hGesere
szabalyzasa.

Kivalaszté. A verejtékkel a béron at valasztdédnak ki a viz, asvanyi sok és
mas anyagcseretermekek.

Erzékelési. A tapintasi érzések, fajdalom, hédmérséklet érzékelése.

Szintetizal6. Melanin pigment termelése, amely felel8s a bér szinéért és az
UV-védelemért. D-vitamin szintézise.

Légzési. Oxigén elnyelése és szén-dioxid kibocsatasa.

82. abra. A bor funkcioi

Tud-e regeneralddni (megujulni) a bér? A valaszotokat indokolja-
tok meg!

152



BORPROBLEMAK

Az ember életének minden szakaszaban eltéré a boére, és
masként is funkcional. A bérproblémak barmilyen korban jelent-
kezhetnek. Némelyikiik leginkabb a hor-
monalis sokkok idészakaban okoznak
gondot — serdiilékorban, terhesség alatt,
hormonalis gyogyszerek esetében stb.
Ez azért van, mert egyes hormonok sti-
mulaljak a faggyumirigyek miikodését,
a bor zsirossa valik, és taptalajt teremt
a mikrobak szamara. Ezt szem elGtt
tartva a serdiilékori bérapolas elenged-
hetetlen.

A nemi érés soran nemcsak a bér kiils6 megjelenése valtozik,
hanem a test illata is. Ez azzal magyarazhato, hogy a gyerme-
kek bérében a sziiletésiik utan csak egyes verejtékmirigyek 1ép-
nek miikodésbe, majd a nemi érés soran valnak aktivva azok is,
amelyek specifikus illata anyagot valasztanak ki. Ha az idejében
torténo tisztalkodas elmarad, a baktériumok hatasara a verejték
1llata kellemetlenné valik. Az illat sokkal metszébbé valik, ha az
ember szintetikus ruhazatot visel. A rendszeres zuhanyzas és a
természetes anyagokbol készilt fehérnemi segitenek megel6zni
az ilyen jellegl problémakat.

Zuhanyzas utan (de nem helyette) alkalmazhat6 dezodor vagy
1zzadasgatlo. A dezodorok — illatszerek, amelyek nem szabalyoz-
zak a verejtékezést, csupan elfedik a verejték illatat. Hoségben
vagy szintetikus ruhazat viselése esetén hasznalhaté olyan
1zzadasgatlo, amely kellemes illatd, és bizonyos ideig megel6zi a
talzott verejtékezést.

e Milyen valtozasokon megy at a bér a serdilékorban?
e Mit kell tenni, hogy elkerlljik a kellemetlen verejtékillatot?

e Olvassatok be a QR-kddot, és fejtsétek meg az interaktiv ke-
resztrejtvényt a bér szerkezetérdl és funkcioirol!
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HOGYAN ELOZHETO MEG AZ AKNE
KIALAKULASA

Serdiilokorban a bér allapotara hatassal vannak a hormonalis
valtozasok, valamint a verejték, a fertozések és a légkori szeny-
nyezések. A faggyumirigyek és szortiiszok elzarddasa esetén a
béron kiilonféle pattanasok keletkeznek (tudomanyos megnevezé-
se — akné).

Tobbféle tipust pattanas létezik. A legelterjedtebbek — a
mitesszerek, gyulladt pattanasok és szemolcsok.

Mitesszerek — apré fekete pontok, amelyek f6leg az orr koze-
lében és az allon jelennek meg. A szortiisz6k eltomddése kovet-
keztében alakulnak ki. Nem ajanlott 6nalléan kinyomkodni a
mitesszereket, mivel ez gyulladas és pattanasok kialakulasahoz
vezethet.

Gyulladt pattandsok — fehér k6zépso résszel rendelkezo begyul-
ladt pattanasok. Abban az esetben keletkeznek, ha a szortiiszébe
gennyesedést okozd baktériumok jutnak és ott elszaporodnak.
A gyulladt pattanasok 6nallé kinyomkodasa kovetkeztében geny-
nyes kelevények alakulhatnak Kki.

Hegesedés — a bor alatti gyulladas kornyezetében kialakuld
hegek. Idénként a hegesedés tartos.

Az akné elleni legfébb fegyver a higiénia. A tiszta bor sajat
antibakterialis tulajdonsagokkal rendelkezik: 20 perc elteltével
a baktériumok 90%-a pusztul el rajta, mig a koszos boron — csak
5%-a.

Ezért ajanlott naponta kétszer alaposan megmosni az arcot
tiszta vizzel és a bdlrtipusnak megfeleld tisztitészerrel (szappan,
gél vagy kozmetikai tej). Ezt kovetOen hasznos ledbliteni az arcot
hideg vizzel vagy gyégyniévényes oldattal. A toriulkoézéshez csak
tiszta toriilkozot vagy eldobhatd papirtorlot hasznaljatok, tartsa-
tok tisztan az agynemiit.

A bérnek kiillonésen alapos apolasra van sziiksége meleg 1d6-
ben. Ha kirandulni indultok, vigyetek magatokkal egy csomag
nedves egészségiigyi torlckendot.

Azonban nem mindig lehet teljesen megszabadulni a patta-
nasoktol. A higiénia és az orvos ajanlasainak betartasa kivalo
eredményeket biztosit, mivel most mar szamos hatékony modja
van a probléma lekiizdésének.

A kisebb bérkittésekkel énalléan is fel lehet venni a harcot.
A pattanasokat nyomkodni nem szabad. Az akné megelGzésére és
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gyogyitasara specialis bérapoldszereket hasznalnak, amelyeket
a legjobb gyoégyszertarban beszerezni. El6tte azonban feltétleniil
konzultalni kell a bérgyogyasz szakorvossal.

Kiegészitésként alkalmazhatdéak a népi gyégymodok: példaul
friss uborkabdl vagy parolt zabpehelybdl késziilt pakolas. Ezek
szaritjak, de egyidejlleg lagyitjak is a bort. A problémas boér
apolasat célz6 kozmetikumokban szamos természetes Osszetevit
hasznalnak (83. abra).

5 Kamilla — Z6ld tea —
oot hdratal, Teaaolaj - gyuladis- csokkent
6sszehlizza a. csokkenti az csBkkentd, aziritaciot,
porusokat irritaciot antiallergen, oss’zehuzza a
nyugtatd hatasu pérusokat

—

Csalankivonat —
csokkenti a faggyumirigyek
aktivitdsat, megszinteti az

irritaciot

Aloe vera — megkoéti
a nedvességet,
csokkenti a gyulladast

Rozmaring — tisztit és
elénkiti a bér sejtjeinek
megujulasat

Grapefruit — szaritja a bért, feloldja
a mitesszereket, stabilizalja a
faggyumirigyek mikodeését

Eukaliptusz — csillapitja a fajdalmat,
megujitja a sérilt bérfeluletet

83. abra. Természetes 6sszetevék, amelyeket a kozmetoldgiaban
hasznalnak a problémas bérre
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MI BEFOLYASOLJA A BOR EGESZSEGET

Az emberek sok pénzt és id6t koltenek a bérapolasra. Néha
azonban elfelejtik, hogy a bor az egész test tiikre. A bér mindent
tikroz, ami karos az egészségre: az alultaplaltsagot, emész-
tési zavarokat, alvashianyt, dohanyzast, alkoholfogyasztast.
Ugyanakkor a j6 éjszakai alvas, a sok viz, a zoldségek és gytimol-
csok fogyasztasa a napi étrend részeként javitjak a bor allapotat
és az altalanos jolétet.

Ha a b6r hosszu ideig van kitéve az ultraibolya sugarzasnak,
az hozzajarul a melanéma, a bérrak kiilonb6z6 formainak kiala-
kulasahoz, és felgyorsult 6regedéshez vezet, ami a rancok megje-
lenésében nyilvanul meg.

84. abra. A napsugarzas hatasa a bérre

e Az UV-indexet az okostelefon Idéjaras alkalmazasaban vagy
a megfelel6 eszkdzokon kovethetitek nyomon. Ha az UV-index
szintje nagyobb mint 2, ajanlott fényvédét alkalmazni a test
minden napsutésnek kitett részén.

e Hasznaljatok fel internetes forrasokat, és keressétek meg az
UV-indexet a lakhelyetek kdrnyékén!
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o Alkossatok 6t csoportot!

o A QR-kdd kovetésével elérhetd tananyag segitségével ké-
szitsetek prezentaciot az egyes tényezdk hatasairdl a bér

egészségére!

BORAPOLAS

A serdiil6koruak bére érzékeny a kiils6 hatasokra és belsd
valtozasokra, ezért kiilonleges gondoskodast és figyelmet igé-
nyel. A megfelel6 bérapolas javithatja a fizikai és érzelmi jolétet,
novelheti az 6nértékelést, valamint segit 6sszességében magabiz-
tosabbnak lenni és kényelmesebben érezni magunkat.

, Mosakodas utan
Naponta kétszer : ez
hidrataljatok a
mossatok arcot! bért!

. Hasznaljatok
Haszna'jatOk 0|yan kozme-
alkoholmentes tikumokat,
tisztalkodo- amelyek nem
szereket! tomitik el a
porusokat!
: F",‘OrT'a” Hasznaljatok
tisztitsatok a . i
g o fényvédd
bérotoket, ne ;
krémet!

irritaljatok!

85. abra. Ajanlasok az arcbdr apolasahoz
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FELADATOK A TEMAKORHOZ
1. Valasszatok ki a személyes higiénia 0sszetevait!

A szajureg higiénigja Véddoltas Smink

Zuhanyzas Uszodalatogatas Kézmosas

2. Allapitsatok meg, melyek az igaz, és melyek a hamis allitasok!

e Az akné elleni legjobb fegyver — a higiénia.

e Zuhanyzas helyett ajanlott dezodort vagy izzadasgatlét hasznalni.

e A j6 alvas, a nagy mennyiségi viz, gyimolcsok és zdldségek fo-
gyasztasa a napi étrend részeként javitjak a bdr allapotat.

3. Allapitsatok meg az dsszefliggéseket!
1. Szaraz bor — a) kitagult pérusok, fényesség

, « b) gyakran sapadt, vékony, matt,
2o Z3le ol alig észrevehet6 porusokkal

3. Normal bar — c) friss, sima, elasztikus, jol hid-
' ratalt

4. Dolgozzatok ki ajanlasokat serdulék szamara a béruk helyes apola-
sarol és fényvédelmérél!
5. Ertékeljétek a teljesitményeteket!

Ismerem a bér szerkezetét és funkcidit. ik * i%

Meg tudom nevezni azokat a bérapolé szereket, amelyeket serdul6-

korban ajanlott hasznaini. ik * *

Ertem, miért fontos fényvédd szereket hasznalni. * * *
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16. §. A biologial ritmusok
és az egészség

e BIOLOGIAI RITMUSOK ¢« MUNKABIRAS
e ALVAS ¢ IDOBEOSZTAS

» N
N AN |

7w
/
A paragrafusban:
e megismerkedtek a bioldgiai ritmusokkal kapcsolatos informa-
ciokkal;
e megtudjatok, milyen hatassal vannak a bioritmusok az ember
egészsegeére és munkabirasara;
e begyakoroljatok az id6beosztas dsszeallitasat, figyelembe véve

a biologiai ritmusokat;
e elemzitek a pihenés piramisat.
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BIOLOGIAI RITMUSOK

Oseinkkel ellentétben mi mar nem barlangokban élink,
hanem kényelmes lakasokban, modern technolégiat hasznalunk
és kényelmes ruhakat viseliink. A primitiv emberekhez hasonléan
azonban tevékenységeinket a biolégiai 6ra szerint szervezzik.

A biologiar ritmusok (bioritmusok) — az életfolyamatok rit-
mikus hullamzasa, velejaréja minden él6 szervezetnek. Ez a
képesség oroklddik, és gyakorlatilag minden él6lényre jellemzd.
Megkiilonboztetiink bels6 és kiils6 bioritmusokat.

Belsd bioritmus — ide soroljuk a légzés- vagy a
szivciklust, az agy bioelektromos hullamzasat, az
emésztés és a kivalasztas folyamatainak ciklikus-

v sagat.

v A Fkiilsé bioritmusok kivaltéi a kornyezetnek
olyan periodikusan valtozé mutatéi, mint a meg-
vilagitottsag, nedvesség, a leveg6é hdomérséklete, a
napsugarzas intenzitasa. Ilyenek példaul a napi,
havi vagy éves ritmusok.

A kilsé bioritmusok tobbsége az evolicié soran
alakult ki, némelyekrdl dgy gondoljak, hogy azok
szerzettek, vagyis a kulturalis hagyomanyok és az
életméd hatasara alakultak ki. Példaul a heti bioritmus az ember
munkarendje, napirendje.

e Mi hatérozza meg a napi, havi és éves ritmusok idétartamat?

e Mondjatok el, hogy mikor kdnnyebb felébrednetek, és mikor
kénnyebb elaludnotok!

e Olvassatok be a QR-kodot, és nézzétek meg a videdt a biolo-
giai 6rarol!

e Egy osztalytarsatokkal/osztalytarsnétokkel parban allapitsa-
tok meg, hogy melyik kategériaba tartoztok (baglyok, pacsir-
tak, galambok)!
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A BIOLOGIAI RITMUSOK ES AZ EGESZSEG

A belsé bioritmusok hullamzasanak periédusai megengedett
tartomanyértékekkel rendelkeznek. Barmilyen elhajlas a tarto-
manyon kivil az egészség karosodasarol tanuskodik és akar az
életet 1s fenyegetheti.

Az ember szervezete képes alkalmazkodni a kiils6 bioritmu-
sokhoz, de néha ez az alkalmazkodas kudarcba fullad és negati-
van hat az egészségre.

A legveszélyesebb elhanyagolni a napi bioritmusokat, mivel
ezek az evolucidé folyaman alakultak ki és idealisak az ember
szamara. Ezért azok, akik éjszakai életmodot folytatnak vagy
valtoz6 munkarend szerint dol-
goznak, hajlamosabbak a sziv-
betegségekre, problémajuk van 0 e
az emésztOrendszeriikkel. Mivel Q
akkor aktivak, amikor a szerve-
zetnek pihennie kell, és akkor
passzivak, mikor a belsd szervek
maximalisan miikdédnek.

Az évszakok (tél-tavasz, nyar-
0sz) valtozasaval kapcsolatos
éves ciklusok szintén hatassal
vannak az egészségre. Osszel az
orvosok az idegrendszeri, sziv-
és érrendszeri megbetegedések,
valamint a mentalis rendellenességek ,robbanasat” jegyzik,
kialakulasukat a nappalok révidiilésével, az iddjaras romlasaval
kapcsoljak ossze.

e Szerintetek kik szenvednek jobban az évszakos valtozasoktol:
az egyenlité mentén él6 emberek vagy a sarkkoron él6k? Vala-
szotokat indokoljatok meg!

e Véleményetek szerint mennyire nehéz alkalmazkodni, amikor uj
idézénaba utaztok? Hogyan befolyasolja ez a biolégiai ritmuso-
tokat?
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A BIORITMUSOK ES AZ EMBER MUNKABIRASA

A bioritmusok hatassal vannak az ember munkaképességére,
tanulasara, az informaci6 befogadasara, a memoriara, alkotoi
képességekre, a koncentraciora, az izomeroére, a reakciok gyorsa-
sagara, a hangulatra stb.

A szervezetnek tobb mint 300 fiziologiai (élettani) folyama-
ta van alarendelve a napi ritmusoknak. Ezért azoknak, akik
maximalisan ki akarjak hasznalni lehetéségeiket, figyelembe
kell vennitiik napirendjik kialakitasanal a napi bioritmusokat.
Példaul, akinek erds reggeli bioritmusa van, megproébalhatja
reggel elvégezni a legnehezebb feladatokat, amikor az elméje a
legtisztabb és legaktivabb.

Tehat a bioritmusotok megértése és figyelembevétele a tanu-
lasi folyamataitok soran rendkiviil
hasznos lehet.

Az ember egészsége és munkaké-
pessége valtozik a hét folyaman. Ez
azért van, mert létezik egy hétnapos
bioritmus, amely 6sszhangban van a
szocialis ritmussal. A hétnapos rit-
mus altalanos torvényszerlisége az,
hogy a munkaképesség folyamatosan
né hétfotdl csiutortokig, és hirtelen
csokken pénteken és szombaton. Ezt
szintén figyelembe kell venni a tevé-
kenységek tervezésénél.

e Hasonlitsatok dssze sajat érzéseiteket és teljesitményeteket a
hét folyaman! Lattok-e ndvekedést a teljesitményetekben hét-
férél csutortokig, és csokkenést pénteken és szombaton?

e Alkossatok parokat! Osszatok meg észrevételeiteket az osz-
talytarsaitokkal, és beszéljétek meg, hogyan tudjatok jobban
felhasznalni ezt a tudast a mindennapi életben!

e Olvassatok el a 163. oldalon taldlhaté informaciokat! Elemez-
zétek, hogy a szokasos életmddotok milyen meértékben van
0dsszhangban a szervezetben zajl6 ritmikus folyamatokkal!
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Reggel 5 6ra koril csékken a melatonin szint (hormon, amely
az almossagot okozza) és ndvekszik azoknak a hormonoknak a
termel6dése, melyek az aktivitasra hatnak (kortizol és adrenalin).
Emelkedik a test h6mérséklete, a vérnyomas, a 1égzés mélyebb
lesz, a hallas élesebb. llyenkor az ember a legkisebb zajra vagy
illatra is felébred.

700 — a legjobb id6 arra, hogy reggelizziink, mivel az
emeésztérendszer maximalis aktivitasa biztositia a tapanyagok
gyors felszivodasat.

9.00 6ratdl érdemes elkezdeni a munkanapot kevésbé bonyo-
lult feladatok tervezésével és véghezvitelével, majd folyamatosan
emeljiuk a tempdt.

10.00 6ratdl az aktivitds megugrik, maximalisan né a munka-
képesség. Ez az id6 a legalkalmasabb arra, hogy elkezdjik a
szellemi és a fizikai munkat.

12.00 ¢6ratol a munkaképesség valamelyest csokken, 13.00
oratol ndvekszik a gyomor-béltraktus aktivitasa. Itt az idé ebédelni.

14.00-t61 16.00 oraig a munkaképesség kbzepes. Ez az id6 a
monoton (rutin) munkaé, az informacié hatékony feldolgozasa és
memorizalasa.

16.00-t41 19.00 6raig javul a vérkeringés éallapota. Ez az id6 a
legalkalmasabb arra, hogy sporttal foglalkozzunk, tovabba meg-
figyelhetd a szellemi aktivitds masodik megugrasa, ami a hazi
faladat hatékony megoldasanak feltételét teremti meg.

18.00-19.00 d6ra — idealis id6 a vacsorahoz, mivel 20.00 6ra
utan a szervezet a megujulas allapotaba kerll, és az étel emész-
tése rosszabb lesz.

21.00 6ra utan megemelkedik a melatonin termel6dési szintje,
testhémérsékletink alacsonyabb lesz. Ez az id6 alkalmas arra,
hogy lefekidjink. 24.00 éra utan nehezebb elaludni.
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AZ ALVAS JELENTOSEGE KAMASZKORBAN

A pihenés az életmodnak az az alkotéeleme, amely a legjobban
ala van rendelve a biolégiai ritmusoknak. Az embernek sziiksége
van a mindennapi éjszakai alvasra. Ennek a szlikségletnek akar
egyszerl mellozése 1s negativan hat a kozérzetre és a munka-
képességre.

A serdiill6k sokat dolgoznak. Naponta jarnak iskolaba, elvég-
zik a hazi feladatot, szakkoroket és sportfoglalkozasokat latogat-
nak, rendelkeznek bizonyos otthoni koitelezettségekkel. Arra is
sziikségilik van, hogy szorakozzanak és sétaljanak barataikkal.

Ezért gyakran a csaladban utolsoként fekszenek le, az alvas
rovasara ,nyernek id6t”. Ilyet nem érdemes tenni, mivel nagyobb
sziikségilik van az alvasra, mint a sziil6knek. A felnéttek szama-
ra béven elegendd nyolc éra alvas. A serdiillékortiaknak annyi
alvasra van szikségik, mint egy két-
éves gyermeknek (9-10 6ra). Az a tény,
hogy egy kétéves gyermeknek nappal
kell aludnia, senkiben nem kelt kétsé-
get, hiszen novekszik. A serdilSkoruak,
akik szintén gyorsan ndévekednek,
nagyon ritkan pihennek nappal, északa
pedig nem alusszak ki magukat.

Hogy az almotok mély és egészséges
legyen, igyekezzetek nappal kinn tar-
tozkodni a szabadban, esténkét pedig
ugyanabban az idében lefekiidni. Ez fontos a biolégiai 6ra bealli-
tasahoz. Elalvas el6tt 10-15 percet szanjatok arra, hogy ellazul-
jatok. Lapozhattok egy magazint vagy hallgathattok halk zenét.
Segitenek a relaxacids gyakorlatok is.

- J

e Mit tehettek, hogy az almotok mélyebb és egészségesebb le-
gyen?

o |dézzétek fel, hogy ki hany dorat aludt el6z6 éjjel, majd irjatok le
kulén papirlapokra!

e QGyljtsétek dssze a lapokat, és szamitsatok ki az osztaly tanu-
I6inak atlagos éjszakai alvasmennyiségét!
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A PIHENES PIRAMISA

Az emberek nem gépek. Nem tudnak megallas nélkiil dolgoz-
ni, ha nem jitjak meg az erejiiket.

Az alvas minden kétséget kizardan a legfontosabb pihenési
forma.

Az alvason kivil még éranként 5-15 percnyi, naponta 2-5 ora-
nyl, hetente 1-2 napnyi pihenésre van sziikségiink.

A rovid szlinidék, az allami Giinnepek és a hosszt nyari szlin-
1d6 az aktiv pihenésre szolgalnak (86. abra).

Nyari szlinid6, 1-3 hénap szabadsag évente

Allami Ginnepek, rovid
szlnid6k évente tdbb 1-2 szabadnap hetente
alkalommal

5-1 0 perces 2-5 6ra
szunetek é';_ szabadidg
oranként a naponta
munkanap 2 A dlda; sé

; ; y ‘ Példa: séta,
Pféo/l(;j/aa.n:g;d \_;\ 2 L n_ j 3 :“. L talalkozas a
fda f]. l‘ IT¥1y baratokkal,
pihenés, olvasas
ebédsziinet -

L Ejszakai alvas ’

8-10 6ra naponta

86. abra. A pihenés piramisa

e Felhasznélva a pihenés piramisat, allitsatok dssze magatok-
nak napirendet a munkanapokra és a szabadnapokra!

' e Olvassatok be a QR-kodot, és ismerkedjetek meg a jobb al-
vashoz ajanlott javaslatokkal!

e Milyen mas modszereket ismertek még az elalvas és az alvas
min&éségének javitasara?
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HOGYAN KELL HELYESEN
BEOSZTANI AZ IDOT

Orak az iskoldban, hazi feladatok, azutdn — szakkérok vagy
sportegyesiiletek. De a baratokkal is j6 lenne talalkozni. Hogyan
kell beosztani az idét, hogy mindezt érkezzetek elvégezni?

Az id6beosztas (time-management) — egy készség, amely meg-
hatarozza a hatékonysagotokat és sikereiteket a tanulmanyaitok-
ban és az életben.

Hogyan keészitsetek id6beosztast

Terveziink. Készitsetek heti Utemtervet bizonyos dolgok

1 elvégzésére! Példaul a hazi feladatok szamara készitsetek

tablazatot a feladatok megnevezésével, a végrehajtasukhoz

szlkséges idbvel és megjegyzésekkel arrél, hogy melyeket

végeztétek mar el. Ahhoz, hogy vonzobba tegyétek, latvanyos dizajnt
is hozzaadhattok.

Meghatarozzuk a fontossagi sorrendet. Osszatok fel

2  kategdridkra a feladatokat: dsszetett és egyszer(, szébeli

és irasbeli, els6bbségi és nem slirgés! Sajatitsatok el az

egyes feladatok id6zitésének készségeét, feltétlenul figyelembe véve
a szlnetek sziikségességét!

Eltavolitjuk az idd ,,ellenségeit”. A munkahelyi eszk6zdk
3 | ésfelesleges targyak az ir6asztalon elvonhatjak a figyelme-
teket. A munkara valé dsszpontositas érdekében ajanlott a
munkatertlet hatékony megtervezése, a sziikséges targyak

és kiegészitbk megfeleld sorrendben térténd elhelyezésével.

87. abra. |d6beosztas készitése

Olvassatok el a 87. abran szerepl6 tanacsokat az idébeosztas
készitésével kapcsolatban!

Olvassatok be a QR-kédot, tdltsétek le a nyomtatvanyt, és ké-
szitsétek el a heti feladatbeosztast!
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IDOBEOSZTASI TECHNIKAK

Nézzétek meg figyelmesen a 88. abrat! Olvassatok el az id6-
beosztasi technikakkal kapcsolatos informacidkat, és beszéljétek
meg, melyeket ismeritek mar, és melyeket szeretnétek kiprobalni.

Paradicsom-
modszer Ezt a modszert egy olasz egyetemista, Francesco Cirillo ta-
lalta ki, aki paradicsom alaku konyhai idézitét hasznalt a vizs-
gakra valé felkészlléshez. Ennek a modszernek az alkalma-
~ v ~ zasahoz minddssze egy drara van szilkség. Allitsatok be az
5"'31]"--2's~"'2'ﬂ"' 15 idézit6t példaul 25 percre, és 6sszpontositva dolgozzatok.
Ezutan tartsatok szlinetet 5 percig. Igy befejeztétek az elsé
paradicsomot. Ez az egyszeril technika segit gyorsabban el-
kezdeni a munkat és hatékonyabban dolgozni.

Béka-modszer

Az id6gazdalkodas szakkifejezéseivel élve a kellemetlen

ugyeket békaknak nevezik. Tehat készitsétek el a békak napi

’ listajat (pl. kevésbé érdekes vagy nehéz hazi feladatok), és el-

s6ként végezzétek el 6ket. Miutan végeztetek az els6 békaval,

- Oromot és megnovekedett dnbizalmat fogtok érezni, és ez se-
git gyorsabban megbirkézni mas feladatokkal.

=)

)

“

-

Elefant-
modszer Ez egy nagy feladat vagy jelentdés mennyiségli munka foko-
zatos befejezésébdl all. Ezt elefantnak nevezik. Ha nehéznek
3 tiné feladattal szembesllsz, bontsd le tébb részre, és végezd

el egymas utan — ezt ugy hivjak, hogy megeszed az elefantot.
Ez a technika segit csOkkenteni a stresszt és az idegfesziltsé-
get, valamint segit elhinni, hogy a kdldetést teljesitetted!

Sva’ja S A lyukak a sajtban olyan dolgok, amelyeket meg kell tenni.
e A feladat elvégzéséhez ajanlatos lyukakat szdrni a sajtban.
Ezt barmilyen sorrendben meg lehet tenni, példaul elészor a
legegyszeriibb feladatok kivalasztasaval. lly médon fokozato-
san elvégzitek a nagyszabasu munkat, kezdve a szadmotokra

legegyszeriibb feladatokkal. A 1ényeg az, hogy csinaljatok.

88. abra. Népszerl id6beosztasi technikak
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

1. Allapitsatok meg az &sszefiiggéseket!

a) légzési vagy szivritmusok, az agy
1. A bioritmusok — bioelektromos rezgései, az emésztési és
kivalasztasi folyamatok ciklikussaga.

b) a szervezetben végbemend valtozasok olyan

2. A belsé klls6 kornyezeti paraméterek hatasara, mint

bioritmusok — a megvilagitas, nedvességtartalom, a leveg6
hémérséklete, a napsugarzas intenzitasa.

3. A kiilsd c) az életfolyamatok ritmikus hullamzasa belsé
' vagy kulsé tényez6k hatasara, minden élé

bioritmusok — - .
szervezet sajatossaga.

2. Magyarazzatok meg, milyen hatassal vannak a bioritmusok az ember
szervezetére és kozérzetére!

3. irjatok be a fiizetbe a bioritmus-profilotokat a minta alapjan!
Hatarozzatok meg, a nap mely 6rai a leginkabb megfeleléek sza-
motokra a kulonféle tevékenységekhez (tanulas, fizikai gyakorlatok,
pihenés stb.)!

A bioritmus-profilom:

A legjobb 6rak tanulasra
A legjobb o6rak fizikai gyakorlatokra
A legjobb 6rak pihenésre

4. Ertékeljétek a teljesitményeteket!

Meg tudom magyarazni, mik a bioritmusok, és milyen hatassal van-
nak az emberek egészsegére és munkabirasara. ik i\( *
Ertem az alvas jelentéségét serdiilékorban. * i\( *

Ossze tudom allitani a napirendet a bioritmusok figyelembevételével.

JAQAGA
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4. fejezet
Az egészség mentalis

’7°

és lelk1 tényezo1

Ebben a fejezetben tanulmanyozzuk:

az érzelmi
kiégés okait és
kovetkezményeit
az értékek o
hatasait az ember a mentglls _feJIodes
életére jeleit
hogyan kell az Onértékelés
fogadni a kritikat 2 [ T el s tipusait

hatékony modszereit
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17. §. A serdiilokoruak
mentalis fejlodése

e MENTALIS FEJLODES
e LELKI FEJLODES
e EMBERI ERTEKEK

A paragrafusban:

tisztazzatok, milyen valtozasok mennek végbe serulékorban;

tanulmanyozzatok a serdulékoruak mentalis és lelki fejlédésé-
nek sajatossagait;

megvizsgaljatok, mely emberi értékeket nevezik meg a leggyak-
rabban a kortarsaitok;

megtudjatok, milyen hatassal vannak az emberi értékek az
egeszségre.
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A VALTOZASOK IDEJE

Altal4dban tgy vélik, hogy a serdiil6kor nehéz és még veszélyes
1s. A tanulmanyok azonban azt mutatjak, hogy ez gyakran tulzas.
Valéban, ez sok valtozas idGszaka — fiziologiai valtozasok a teste-
tekben, pszichologiai valtozasok a gondolataitokban, érzéseitek-
ben és szilikségleteitekben, valamint a mas emberekkel — sziil6k-
kel, baratokkal és az ellenkezé nemmel — val6 kapcsolataitokban.
De ezek a valtozasok pozitivak, kivanatosak és varhatoak.

A serdiilokor — egyuttal a lelki novekedés, a személyes érték-
rendszer kialakulasa, az életkészségek megszerzése és a jovo
tervezése 1s. Tehat ez az 1d6szak valoban felelGsségteljes. Attol,
hogy egy személy hogyan birkézik meg a problémaival, nagyban
fligg a jovObeli sorsa, élete és egészsége.

tanul uralkodni Uj médon kommunikal
6nmagan a szulékkel és
kortarsakkal
o o uj kognitiv
lelkallag valtozik képességeket szerez
Serdilékorban sajat véleménnyel meghozza élete elsd
az ember: rendelkezik bizonyos dontéseit
esemenyekrol

89. abra. Serdul6kori valtozasok

Nevezzétek meg a serdulékori valtozasokat (89. abra)!

Olvassatok be a QR-kodot, és nézzétek meg a Miért nehéz ser-

diilének lenni? cimi videot! Beszéljétek meg!

e Az agy melyik része felel6s a szocialis kdlcsdnhatasért?
A o wigrt hajlamosak a tinédzserek impulziv médon viselkedni?
2 -=:-'_ e Mit tartotok a serdulékor f6 elényének és legnagyobb hatra-
: nyanak?
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A SERDULOK ERZELMI ES SZELLEMI
FEJLODESENEK JELLEMZOI

Serdiilokorban érezhetéek az érzelmi valtozasok. A fiatalok
egyre sebezhet6bbek, nagyobb valdszinlséggel szenvednek szo-
rongastol és hirtelen hangulatvaltozasoktoél. Nehezebb szamukra
visszafogni magukat konfliktusok idején
és olyan helyzetekben, ahol igazsagtala-
nul sértegetik Gket. Ezért fontos, hogy
fejlesszétek az oOnkontroll készségeket.
Mindenkinek meg kell tanulnia kezelni
az érzelmeket, ez segit elkeriilni a felesle-
ges vitakat és a kolecsonos sértéseket.

A serdil6k 0 érzéseket tapasztalnak meg: érdekl6dés mutat-
kozik az ellenkez6 nem irant, rokonszenvek alakulnak ki, vala-
mint csalédasok is, ha ezek az érzések nem kolesonosek.

Ebben a korban a szellemi képességeitek erdsodnek: képesek
vagytok nagy mennyiségd informaciot feldolgozni, kovetkezte-
téseket levonni a megfigyeléseitekbdl, logikusan és absztrakt
modon gondolkodni, el6re latni az eseményeket (arra is gondolni,
hogy mi térténhet, nem csak arra, ami mar megtortént), és tobb-
féle lehetGség elemzése utan megalapozott dontéseket hozni.

Biztosan emlékeztek még Tarasz Sevcsenko Mar tizenharom
multam... cim( versére. Ebben nemcsak a jobbagysag problé-
mait, hanem a serdulékor sajatossagait is feltarja.

Olvassatok be a QR-kodot, és elevenitsétek fel a vers egy rész-
letét!

o A serdul6k érzelmi életének mely sajatossagait irja le a
versben?

e Milyen szellemi sajatossagok késztetik gondolkodasra a fiut a
tarsadalomban létez6 igazsagtalansagokkal kapcsolatban?

e Milyen hatassal volt ra a lannyal val6 beszélgetés?

A tinédzserek pszicholdgiai allapotat mesterien mutatja be
J. D. Salinger Rozsban a fogé cimi regénye. Sok éven at ejtette
rabul a fiatal olvasok szivét azzal a minden tinédzser szama-
ra kdézds vaggyal, hogy igazsagos vilagban éljenek, haboruk,
hazugsagok és erészak nélkl.
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VALTOZO IGENYEK ES LELKI FEJLODES

A serdiill6korban az igények jellege megvaltozik:

e fiziologiai — élelmiszerekben, ruhazatban, lakhatasban, biz-

tonsagban;

e szocialis — kommunikacidban, baratsagban, szeretetben, cso-

porthoz tartozasban, tiszteletben, elismerésben;

e spirituadlis (lelki) — kognitiv, esztétikai, az 6nmegvaldsitas

sziikségessége.

Ekkor a tarsadalmi igények valnak a legslirget6bbé (domi-
nanssd), nevezetesen a kortarsakkal valé kommunikacié szik-
ségessége. A tinédzserek tobb 1d6t toltenek barataikkal, szoros
kapcsolatokat tartanak fenn kozeli baratokkal, keresik a kommu-
nikaciot az ellenkezd nemmel.

A serdiilékor emellett a lelki fejlédés fontos szakasza. Ez az
1deje annak, hogy a fiatalok megtalaljak énmagukat és helytliket
a vilagban, tudatositsak életkiildetésiiket, alapvets elveiket és
emberi értékeiket.

Az értékel — mindaz, ami fontos egy ember életében, amelynek
segitségével Osszehasonlit és értékel az életében barmit, és meg-
hatarozza, mi a legfontosabb szamara.

Az értékek befolyasolnak minket, a viselkedéslinket és meg-
hatarozzak az életutat. Még ha nem fektettek is bele kiilono-
sebb eréfeszitést, az értékrendetek kialakul a korilmények és
a kornyezetetek hatasara: sziil6k, baratok, kézosségi haldzatok,
televizid. Vannak, akik erre korlatozodnak. De gondoljatok bele,
nem tul fontos ez a teriilet ahhoz, hogy mas emberek vagy korul-
mények dontsenek a sorsotokrol?

Olvassatok be a QR-kodot, és ismerkedjetek meg A legfonto-

sabb dolgok cimii példazattal! irjatok le a szamotokra legfonto-

sabb 10 értéket! Gondolkodjatok el!

o Az élet mely értékei olyanok, mint a nagy kdvek, melyek olya-
nok, mint a kis kavicsok, és melyek olyanok, mint a homok?

e Hogyan kilénbdztetitek meg Sket?

e Milyen sorrendben ,tdltitek meg a kancsét” életeteknek ebben
a szakaszaban?

e Hogyan vigyazhatunk jobban a ,nagy kévekre”?

173



AZ EMBERI ERTEKEK ES AZ EGESZSEG

A tuddosok megvizsgaltak, hogy az emberek altal valasztott
életértékek hogyan befolyasoljak egészségiiket és jolétliket.
Megallapitottak, hogy tébb tucat olyan érték van, amely minden
ember szamara kozos, fuggetlenil attél, hogy miben hisznek,
vagy hol élnek.

Ezek a szeretet, a baratsag, az optimizmus, a tolerancia,
az érzékenység, a bizalom, a nagylelk(iség, az 6nbecsiilés stb.
Bebizonyosodott, hogy az élet alapjaul szolgald értékek hozzaja-
rulnak a jobb egészséghez, a stressz csokkentéséhez, a nagyobb
onbizalomhoz és a stabilabb hazasélethez. Ezenkivil kedvezden
befolyasoljak az atlagosnal magasabb befolyast, magasabb szintd
pénziigyi jolétet, az onbecsiilés érzését és az élet értelmét.

A kortarsaitok altal leggyakrabban megnevezett emberi értékek

e biztonsag e szeretet
e a sajat és szeretteink e lelki nyugalom
egészseége e tartalmas szabadid6

Y
i , \ e kilsb szépség e kalandok
e népszerliség e sok pénz
e igaz baratsag e divatos ruhak
e a lehetbség, hogy azt e modern okoseszk6zok

csinaljuk, amit szeretink e dnkifejezés
e Osszetart6 csalad o fliggetlenség
e iskolai sikerek

A oA

* Minden, amit értékesnek tartunk, feloszthaté arra, amit pénzért
meg lehet vasarolni, és arra, mit nem. Példaul:

Vehetsz gydgyszert, de nem vasarolhatsz egészséget.
Vehetsz hazat, de nem vasarolhatsz békességet.
Vehetsz agyat, de nem vasarolhatsz nyugalmat.

e Gondold at, hogy az anyagi vagy a spiritualis értékek fonto-
sabbak-e szamodra!

e Olvassatok be a QR-kddot, és ismerkedjetek meg a tinédzse-
rekkel kapcsolatos el6itéletekkel! Mondjatok el, hogy ezek az
eléitéletek hogyan befolyasolhatjak a serdiilék jolétét és men-
talis fejlédését! Dolgozzatok ki stratégiakat a negativ sztereo-
tipiak leklizdésére!
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

1. Nevezzétek meg azokat a szukségleteket, amelyek serdilékorban
valnak a legsurget6bbé!

fiziologiai tarsadalmi lelki

2. Hatarozzatok meg, mely allitasok igazak, és melyek hamisak!
e A serdul6k gyakori hangulatvaltozasoktol szenvednek.
e A serdul6kor nehéz és veszeélyes életszakasz.

e Atinédzserek szamara fontos a barataikkal folytatott kommunika-
cio.

e Az intellektualis fejl6édés a serdulékor elétt véget ér.

3. Nevezzétek meg, mely értékek hasonlitanak egy nagy kdére, melyek
kavicsra és melyek homokra!

baratsag okoseszkozok biztonsag
népszeriseég csalad fuggetlenség
iskolai sikerek divatos ruhazat szeretet

4. Ertékeljétek a teljesitményeteket!

Meg tudom nevezni a legalapvetdbb serdulékori valtozasokat.

PAQAQAY

Meg tudom magyarazni a serdul6k pszicholdgiai, érzelmi és szellemi

fejlédésének sajatossagait. * * *

Ertem az emberi értékek jelentdségét az ember élete és egészsége

szamara. * ﬁ ﬁ
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18. §. A mentalis egyensuly
és az egészség

e ERZETEK ¢ ERZELMEK e ERZESEK
e MENTALIS EGYENSULY e EN-UZENET

T

A paragrafusban:

e megtanuljatok megkulonboztetni az érzeteket, érzelmeket és
erzeseket;

megismeritek az érzelmek és az egészség kozotti kapcsolatot;
felméritek a mentalis egyensulyotok szintjét;
megtanultok érzéseken alapulé dontéseket hozni;

gyakoroljatok az érzelmeitek kifejezését az en-lizenetek segitsé-
gevel.

176



ERZETEK, ERZELMEK, ERZESEK

Erzetel — a legegyszer(ibb mentélis jelenségek, amelyek az
érzékszervek stimuldlasa és az agy megfelel6 kozpontjainak
gerjesztése kovetkeztében keletkeznek. Az érzetek tuddsitanak a
kornyezo vilag tulajdonsagairdl és a test bels6 allapotardl.

Az érzelmek — ropke tapasztalatok, az érzetek tudatalatti
gyors kiértékelése. Ez az értékelés nem mindig helyes, és ellen-
orizni kell. Példaul megijedhetiink egy arnyéktol a falon, majd
rajovink, hogy ez csak egy arnyék. Az érzelmeket nemcsak valos,
hanem képzeletbeli események is kivalthatjak. Barki, aki bal-
esetet szenvedett, hosszu ideig kellemetlen érzelmeket tapasztal,
visszaemlékezve ra.

Az érzések — stabil érzelmi élmények. Hosszabb ideig alakul-
nak ki, és altalaban nem tlinnek el azonnal. Meg lehet sért6dni
egy baratra, amiért nem hivott fel (érzelem), de nem szlinni meg
szeretni Gt (érzés).

Erzetek Erzelmek Erzések
e fajdalom o félelem e szeretet
e éhség e Orom o tisztelet
e hdség e duh e szimpatia

e Alkossatok harom csoportot! Gyl(jtsetek minél tobb:
1. csoport: érzetet;
2. csoport: érzelmet;
3. csoport: érzést!

o Meérlegeljétek, hogy a felsorolt érzetek, érzelmek és érzések
kdzul melyeket kellemes atélni, és melyeket nem!

o Nevezzetek meg kiilénb6zd intenzitasu érzeteket, érzelmeket
és érzéseket (példaul meleg — héség; zaklatottsag — félelem —
panik; szimpatia — szeretet — szenvedély)!
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AZ ERZELMEK ES AZ EGESZSEG

Az élet minden napjan sok olyan esemény torténik, amely
kiilonbo6z6 érzelmeket valt ki. A kellemetlen események gyakran
félelmet, haragot és neheztelést okoznak, mig a kellemes hirek
és események 6romot, halat és kivancsisagot hoznak. Elsé pillan-
tasra talan ugy tlnik, hogy a kellemetlen érzelmek hibak, néha
azonban fontos szerepet jatszhatnak. Példaul a félelem figyelmez-
tethet minket a veszélyre, és a harag mozgoésithat minket, hogy
cselekedjiink. Az érzelmek olyanok, mint a jelek, amelyek mutat-
jak nekiink a dolgok allasat.

Egy masik példa Charles Darwin felfedezése a félelem fon-
tossagarol a tulélési versenyben. Azok, akik félelmet éreznek,
tulélnek, viszont a rettenthetetlenek meghalnak. A félelem azon-
ban karos is lehet az egészségre. A tehetetlenség, a bizonytalan-
sag érzését kelti, megbénitja az értelmet, az akaratot, tulfesziti
az izmokat vagy tulzottan ellazitja
G6ket (amikor Osszerogynak a labak
a félelemtGl). A hosszan tart6 félelem
kimeriti a test mentalis tartalékait,
és az egészségnek artalmas stresszt
okoz.

A kellemes érzelmek, éppen ellen-
kezoleg, jot tesznek az egészségnek.
A vidamsag, az onbecsiilés és az opti-
mizmus hozzajarul az altalanos jolét-
hez, néveli a népszerliséget és a befo-
lyast, segit jobban helytallni kiilonfé-
le helyzetekben, valamint elGsegiti a
kreativitast és a dontéshozatalt.

Olvassatok be a QR-kodot, és nézzétek meg az Alfréd és az
arnyék cimu rajzfilmet! Beszéljétek meg!

e Hogyan keletkeznek az érzelmi reakcidk?

e Miért fontosak az érzelmek az emberek szamara?

irjatok révid esszét egy olyan helyzetrél, amelyben nagy érémot
éreztetek! irjatok le, hogy mi tértént, és hogy éreztétek magato-
kat!
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AZ ERZELMEK ES AZ INTELLIGENCIA

Gondolataink és érzéseink befolyasoljak egész életiinket.
Korabban ezt a két teriiletet egyértelmlien megkiilonboztették.
Az 6kori emberek Ugy vélték, hogy a gondolatok az agyi aktivitas
eredményel, az érzelmek és érzések — a szivé.

Napjainkban mar nem kétséges, hogy az agy felel6s mind az
érzelmi, mind az intellektualis tevékenységért. Az agy limbikus
rendszere felel6s az érzelmekért, mig az agykéreg felel6s az ész-
lelésért, a logikus és absztrakt gondolkodasért, az elGrejelzésért
és a tervezésért.

Amikor egy személy intenziv félelmet, haragot tapasztal,
csokken a tanulasi képessége, hajlamos lesz kevésbé racionalisan
gondolkodni, a cselekedetei tulnyomorészt 0sztonossé valnak,
beindul a ,harcolj vagy menekiil)” reakci6, amelyrol a kovetkezd
paragrafusokban lesz szo.

Ezzel szemben az érzelmi emelkedettség allapotaban az agy
olyan anyagokat valaszt ki, amelyek élénkitik az intellektua-
lis képességeket. Ezeket ,memoéria kenGanyagnak” is nevezik.
Ennek a ,kenfanyagnak” a hianya esetén Alzheimer-kor alakul
ki: az ember elGszor elfelejti, mi tortént a koézelmultban, majd
1d6vel a korabban tortént eseményeket is.

Létezik az érzelmi intelligencia elmélete. Ez a sajat érzel-
meink, motivacidink, érzelmi allapotunk megértése, tudatositasa
és szabalyzasa, valamint mas emberek érzelmi allapotanak fel-
1smerése, megértése és tamogatasa.

Mas emberek
Onmotivacio Empatia érzelmeinek
felismerése

Erzelmi Az érzelmek
tudatossag kezelése

90. dbra. Az érzelmi intelligencia alkotéelemei

e Olvassatok be a QR-kodot, és toltsétek ki a tesztet, hogy
meghatarozzatok az érzelmi intelligenciatok szintjét!

o Beszélijgtek meg az érzelmi intelligencia fejlesztésének
elényeit a személyes és a szakmai életben!
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AZ ERZELMEK KIFEJEZESENEK KULTURAJA

Egészen a kozelmultig az érzelmi visszafogottsagot szinte a j6
modor f6 ismertetdjelének tekintették. Nem volt helyénval6 nyil-
vanosan kifejezni a félelmet, a haragot, a szomorusagot, sét az
Ooromot sem.

Jelenleg a tudoésok ugy vélik, hogy a hideg, visszafogott embe-
rek nagyobb valdszinliséggel betegednek meg, és tobb pszichold-
gial problémajuk van. Ezért azt tanacsoljak, hogy érdemes nyil-
tan kifejezni az érzéseket.

De mi a helyzet a j6 modorral? Vajon udvarias dolog kiabalni
valakivel, aki feldiihitett? Végiil is ez nem a helyes médja a vita
rendezésének. Ezért az embereknek mar koran meg kell tanulniuk
kinyilvanitani az érzéseit ugy, hogy ne sértsenek meg senkit.

El6szor 1s meg kell tanulni hangot adni az érzéseinknek,
még miel6tt azok feler6sodnének. Feltehetitek a kérdést: miért?
Képzeljétek el, hogy egy kavics keriilt a cipétokbe. El6szor szin-
te nem 1is érzitek, és nem forditva ra figyelmet, folytatjatok az
utatokat. Aztan fajni kezd, majd a fajdalom fokozodik, elviselhe-
tetlenné valik. Ledobjatok a cipétoket, és kirazzatok a kavicsot.
De el6fordulhat, hogy tul sokaig tlrtetek, és ezért sérilt meg a
labatok?

Igy van ez az érzelmekkel is. Ha még nem erdsodtek fel, kony-
nyen meg tudjatok magyarazni 6ket, és megkérhetitek az embere-
ket, hogy vegyék Gket figyelembe. Ha azonban tul sokaig tlrtok,
el6fordulhat, hogy mar nem tudjatok megfékezni magatokat, és
osszevesztek valakivel, aki akaratlanul sértett meg benneteket.

EN-UZENET

A legjobb médszer az érzéseink kozlésére — az En-iizenetek
alkalmazasa. Ezek olyan mondatok, amelyekben szerepelnek az
én, nekem, engem szavak, és a gondjaitokrol vagy érzéseitekrol
tudositanak.

Példaul megbeszéltetek egy talalkozot a baratotokkal, de 6
félorat késett. Ha elkezditek vadolni (a Te-iizenetet alkalmaz-
va): Nem tudod betartani az igéreteidet. Rossz bardt vagy. Csak
magadra gondolsz, azt éritek el, hogy felébred benne a védekezési
0szton és tamadni fog. O is mondhatja: Te vagy olyan, és 6ssze-
vesztek.
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Azonban van jobb médja is az érzések kifejezésének anélkiil,
hogy tonkre tennétek a kapcsolatot. Ha azt mondjatok: Nagyon
sajnalom. Ugy tiinik, megfeledkeztél a talalkozonkrél — a bara-
totok megprobal megnyugtatni, hogy véletleniil tértént, és nem
akart megbantani. Ezért tehat meg kell allapodni arrél, hogyan
kell eljarni a jovében, hogy ez ne torténjen meg djra. Példaul
hivni egymast telefonon, hogy valaki késik.

Te-lizenet

— Te mindig
félbeszakitasz!

— Te magad
vagy ilyen!

En-iizenet

— Nagyon kellemetlen
nekem, ha
félbeszakitanak.

— Légy szives, beszéljiink
Q) felvaltva, és hallgassuk végig
egymast! 7

— Ertelek.
Mit tehetnék, hogy
jobban érezd magad?

Segits a tanuléknak megoldani a konfliktust az En-iizenet segit-

ségével!

D e Roland lemasolta Laura dolgozatat. Latva, hogy a munkak
azonosak, a tanar mindkett6jiknek elégtelen osztalyzatot
adott. Laura kéveteli, hogy Roland mondja el a tanarnak, hogy
6 csalt.

Alkossatok harom csoportot, és allitsatok 6ssze parbeszédeket
az En-lizenet segitségével! Jatsszatok el a helyzeteket!
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MENTALIS EGYENSULY

A pszichologiai egyensuly az ember mentalis egészségének
mutatdja. Az életminbséget, a tanulmanyi sikereket, a sziilok-
kel és baratokkal valé kapcsolatokat, és természetesen a fizikai
egészséget 1s ez hatarozza meg.

A mentalis egyensuly zavaraival kiizd6 emberek meg vannak
fosztva a lelki nyugalmuktdél. Gyakran depressziésnak érzik
magukat, képtelenek élvezni az életet, és egyenrangu kapcsolat-
ban allni masokkal. A kommunikaciés gondjaik és a nehézségek
lekiizdésére val6 alkalmatlansaguk miatt életiik tele van stresz-
szel, fizikal és mentalis szenvedéssel.

Olvassatok el a parbeszédet! Beszéljétek meg!

e Ki érzi magat boldogtalannak a lanyok kézul?

e Mit gondoltok, miért?

e Az anyagi jolét valéban a lelki kényelem garanciaja? Vélemé-
nyeteket indokoljatok meg!

Egy nap két baratné 6szinte beszélgetést folytatott.

— Te boldog vagy, Maria. Mindenki szeret téged,
és ugy tdnik, hogy te is szeretsz mindenkit. Mindig
minden sikerdl, és olyan vidam vagy.

—Mirél beszélsz, Irma? Veled is minden rendben
van: a legjobb kerékpar, a legmodernebb telefon,
minden nyaron kulféldon nyaralsz. Mindannyian
szeretnénk, ha rendelkeznénk azzal, amivel te.

— En mégis gyakran boldogtalannak érzem
magam...

A mentalisan kiegyensulyozott serdiilok baratsagosak, maga-
biztosak, céltudatosak, nem esnek kétségbe problémak és siker-
telenségek esetén. Altalaban nagyon népszertiek a kortarsaik
kozott, jo0l tanulnak, szoros kapcsolatot apolnak a sziileikkel. J6
értelemben véve irigykednek rajuk, kovetik Gket.

Szinte mindenki képes arra, hogy ilyen legyen. Csak akar-
notok kell — ez az els6 1épés a siker utjan. A masodik 1épés — a
pszicholégiail jolétetek objektiv értékelése, és annak az iranynak
a meghatarozasa, amelyben még fejlesztenetek kell magatokat.
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A MENTALIS EGYENSULY ISMERTETOJELEI

A mentalis egyensuly kovetkez6 jeleit kiilonboztetjiik meg:
az egyén pozitiv hozzaallasa onmagahoz; baratsagos hozzaallas
mas emberekhez; 6nbizalom; a sajat sziikségletek megértésének
és kielégitésének, valamint a kudarcok megélésének képessége;
stresszkezell képesség.

Onmegfigyelés Fizikai aktivitas
Hallgassatok az
érzéseitekre és
gondolataitokra,

prébaljatok megérteni
az érzelmeiteket!

A séta, az aktiv jatékok
és a sport segit
megdrizni a pozitiv
érzelmi allapotot.

Pihenés

Gyakoroljatok
relaxacios
technikéakat, példaul
légz6gyakorlatokat,
a kedvenc zenétek
hallgatasat vagy

jogat!
Kommunikacioé
Szakszerii tamogatas

Beszélgessetek
a barataitokkal és Keressetek fel egy
csaladtagjaitokkal, pszichologust vagy

osszatok meg a pszichiatert, ha
nehézségeket és szukségetek van ral

oromoket!

91. abra. A mentalis egyensuly elérésének stratégiai

e Olvassatok be a QR-kddot! A teszt segitségével mérjétek fel
a mentalis jolétetek szintjét!

e Mentalisan kiegyensulyozott embernek tartjatok magatokat?
Magyarazzatok meg a véleményeteket!
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

1. Magyarazzatok meg, mi az érzelmi intelligencia, és miért fontos gon-
doskodni rola!
2. Allapitsatok meg az 6sszefiiggéseket!

. , . A) A séta, aktiv jatékok és sport segitenek
1) Onmegfigyelés PN . e
meg0&rizni az érzelmi stabilitast.

e e B) Gyakoroljatok a relaxacios médszereket,
2) Fizikai aktivitas ; o -
mint a 1égzégyakorlatok vagy a joégal!

3) Pihenés C) Forgiuljle’ltok pszmhologushoz vagy
pszichiaterhez, ha szukségetek van ra!

D) Hallgassatok az érzéseitekre és
4) Kommunikacié gondolataitokra, probaljatok megérteni az
erzelmeiteket!

5) Szakszer(i E) Besz’eljete.k.a barataltoklfal ésa
, . csaladtagjaitokkal, osszatok meg a
tamogatas L s
gondjaitokat és 6romeiteket!

3. A mentélis egyensuly elérésének melyik stratégiaja tinik szamotokra
a leghasznosabbnak? Fejtsétek ki a véleményeteket!

4. Alakitsatok at a Te-lizenetet En-lizenetre!

e Mindig félbeszakitasz.
e Mindig megmondod, hogy mit csinaljunk.
e Soha nem érkezel id6ben a talalkozasainkra.

5. Ertékeljétek a teljesitményeteket!
Meg tudom magyarazni, mi a kulonbség az érzetek, érzelmek és

erzesek kozott. *
Ki tudom fejezni az érzelmeimet En-iizenetek segitségével.

PAGAGAS

Ismerem a mentalis allapot javitasanak mddszereit. * * *
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19. §. Hogyan reagaljunk
a valtozasokra és a
kritikakra

e ONBECSULES
e VALTOZASOK e KRITIKA

A paragrafusban:

o felidézitek, mi az dnbecsulés;

e megvizsgaljatok a serduldk fejlédésének sajatossagait;

e megbeszélitek, hogyan kell megfelel6en reagalni a kritikara;
e elemzitek az onbecsulés novelésének maodjait.
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ONBECSULES

Az onbecsiilés — egy személy nagyon mély és alapvets viszo-
nya onmagahoz, az élethez, a masik emberhez, a vilaghoz, az,
ahogyan értékeli magat az élet kiilonb6z6 teriiletein: tanulasban,
sportban, a kapcsolataiban stb.

Semmi sem karosabb a sikerek elérésére az életben, mint az
alacsony onbecstilés. Szorongast sziil, megalapozatlan kétségeket
és féelelmeket, blokkolja az érdekl6dést minden 1j irant.

Es forditva, a pozitiv megfeleld onbecsiilés és onbizalom 0j
eredmények elérésére 6sztonoz.

Régen feltlint mar: ahogyan az ember 6nmagahoz viszonyul,
ugy is viselkedik. Példaul, azok a gyerekek, akik pozitivan viszo-
nyulnak énmagukhoz, nyugodtabbak a hibaikra és sikertelensé-
geikre Osszpontositd tarsaiknal. Ismerik a sajat értékeiket, igy
kevesebbet aggdédnak a kritikak és kudarcok miatt. Valos célokat
tlznek ki maguk elé, és altalaban el is érik azokat. Az ilyen gye-
rekek kedvesen viselkednek, jobban kijonnek a felnéttekkel és a

<M # =

Alacsony dnbecstulés Tulzott dnbecslilés Megfeleld 6nbecslilés

92. dbra. Az dnbecslilés tipusai

e Olvassatok el az alabbi helyzetet! Beszéljétek meg, milyen a
kisfiu 6nbecsllése: tulzott, alacsony vagy megfeleld!

A hatodik osztalyos Szabolcs nemrég beiratkozott uszéedzé-
sekre, és mar meg is nyert egy versenyt. Az edz8 tehetsé-
gesnek tartja 6t. De 6 azt gondolja, hogy az edz6 téved a
tehetségével kapcsolatban, és csak véletlen volt a gy6zelme.

Olvassatok be a QR-kddot! Nézzétek meg figyelmesen a ké-
peket, és beszéljétek meg, hogy milyen dnbecsiléssel rendel-
keznek a gyerekek! Milyen hatassal vannak az egyes O6nbe-
csulési tipusok a viselkedésre?
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A GYORS VALTOZASOK IDEJE

A serdil6kor — a gyors valtozasok és az ember teljeskord éré-
sének periddusa: bioldgiai, intellektualis, tarsadalmai és lelki.

Biologiai érés — olyan valtozasok Osszessége, amelyek a gyer-
mek testében mennek végbe a feln6tté valas soran. Ez az iddszak
a novekedés és a testrendszerek fejlodésének megsziinésével
zarul. A mi szélességi koreinken a biologiai érés befejezésének
atlagos életkora 20 év.

A kozelmultban felgyorsult a serdiilok fizikai fejlédése, vala-
mint a kovetkezd generaciok atlagos magas-
saganak, sulyanak és fizikai erejének alta- t

lanos novekedése. \
A b\\

Ezt a jelenséget akceleracionak nevezik.

A felnétt férfiak altal tobb mint 100
évvel ezelott viselt kozépkori lovagi pancélok
mérete ma mar a 10-12 éves fidk szamara
megfeleld. ERNES

A mentalis érés az érzelmi és szellemi
érettség elérésével fejezodik be.

Egy kisgyermek az egész testével fejezi ki az érzelmeit, heve-
sen reagalva arra, ami kivaltja 6ket. Egy érzelmileg érett ember
tudja, hogyan kell iranyitani az érzelmei megnyilvanulasait,
helyesen kifejezni érzéseit, lekiizdeni a szorongast, a napi stresszt
és az élet soran el6fordul6 sokkszer(d eseményeket.

Az intellektudlis érettség akkor jon létre, amikor egy személy
logikusan gondolkodik, vilagosan megérti az okokat és kivetkez-
ményeket, levonja a helyes kovetkeztetéseket, kiegyensulyozott
dontéseket hoz, és érvek segitségével vitatkozik.

Egy személy akkor éri el a tarsadalmi érettséget, amikor képes
fenntartani magat, csaladot alapitani és fenntartani azt. A tarsa-
dalmi érettség egyben az a képesség is, hogy az ember nemcsak
a sajat érdekeiben jar el, hanem kapcsolatokat hoz létre és tart
fenn, konstruktivan oldja meg a konfliktusokat, és felelGsteljes a
viselkedése.

A lelki érettséget az jellemzi, hogy az ember képes megkiilon-
boztetni a j6t a gonosztdl, kialakul a személyes értékrendszer,
tudatosulnak a fontos elvek és az élet értelme.
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NEMI ERES

A nemi érés (pubertas) a bioldégiai érés Osszetevije. A nemi
hormonok jelentds termelésével kezdodik a szervezetben.

A lanyok pubertasaban dont6 szerepet jatszanak az 6sztrogén
és a progeszteron hormonok; a fitdkéban — a tesztoszteron.

A pubertas elsé fizikai jele a gyors novekedés, amelyet nove-
kedési ugrasnak neveznek. Az a gyermek, aki addig évente
mindossze néhany centimétert nott, most évente tobb mint tiz
centiméterrel is megnyulhat.

El6szor a csontok nyulnak meg: el6bb a tenyérben és a lab-
fejben, majd a végtagokban. Ez magyarazza azt a bizonyos eset-
lenséget, amellyel a tinédzserek a targyakat tartjak, valamint a
y,daruszerd” jarasukat és azt a tényt, hogy gyakran megbotlanak
a sajat labukban. Egy fiatal fil egyszer arra panaszkodott, hogy
ez olyan, mintha érméket kellene felvennie egy baseball keszty-
vel és békalabakban jarkalna.

A szul6ket sem irigyelhetjiik — folyamatosan 1) cipéket kell
vasarolniuk. Késébb mar a farmernadragok, valamint az ingek
és puloverek ujjai kezdenek el ,lerdvidilni”.

Megvaltozik az arc formaja is — elvesziti gyerekes teltségét, a
homlok novekszik, az arccsontok és az all vonala élesedik.

Masodlagos nemi jellegek alakulnak ki. Altalanosan a fiuk
testalkata a férfias tipus szerint, a lanyok testalkata pedig a
ndies tipus szerint alakul at. A fiak vallai kiszélesednek, hangjuk
durvabba valik — mutacié kezdbédik, amikor azt mondjak, hogy a
hang , megtorik”, a nyakon megjelenik az adamcsutka, és az arc-
szlrzet 1s novekedni kezd. A lanyoknal a derék vékonyabba valik,
a csipdvonal élesebben koérvonalazodik, a testalkat rugalmasabba
és ndiesebbé valik.
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A PUBERTAS IDOTARTAMA ES UTEME

A pubertas a lanyoknal atlagosan egy-két évvel korabban kez-
dédik, mint a fiuknal. Ezért az osztalyotokban 1évé lanyok valo-
szinlileg magasabbak és id6sebbnek tlinnek. De ez atmeneti. Két
vagy harom év mulva a fiuk felzarkéznak hozzajuk és megelézik
Oket.

Azok a fiuk, akik korabban érnek, mint tarsaik, varatlan
elonyoket kapnak magassagban és fizikai er6ben egyarant. Egy
ideig ezt leginkabb a serdildkori kornyezetben értékelik, és segit
nekik vezetGkké valni. De id6vel mas személyes tulajdonsagok,
mint példaul a kommunikacidés képesség, egyre fontosabba val-
nak. Ezért azok, akiket életikben a Ha van erd, akkor nincs
sziikség észre szlogen vezérelt, hamarosan elveszithetik népsze-
riségiiket és tekintélytiket.

A késbbb érd fiak egy ideig kiviilalloknak érezhetik magukat,
de ez megtanitja 6ket versenyképes kornyezetben élni, és arra
0sztonzi 6ket, hogy olyan személyiséget és jellembeli tulajdonsa-
gokat fejlesszenek ki, amelyek a jov6ben tobbszor is segitségiikre
lesznek.

A lanyoknal kissé eltérs a helyzet. Azok, akik korabban fejléd-
nek, nemcsak a fitkat, hanem a legtébb baratndjiket is megeld-
zik a fejlddésben. Ez néha a magany érzését kelti benniik.

Ha ti is hasonlé helyzetben vagytok, ne aggddjatok, mert ez
atmeneti. Kutatasok bizonyitjak, hogy azok a lanyok, akik késdbb
kezdenek fejlédni, gyakran magasabbak, mint azok, akiknél
korabban kezdddik a pubertas. Ezért azok, akiket ma meglep
a magassagotok, néhany év mulva magasabbak lehetnek, mint
ti. Hasznaljatok ki a helyzetetek elényeit, mert éppen ebben az
1d6szakban van alkalmatok figyelemre mélté sikereket elérni a
sportban és a tanulmanyaitokban.

Valgjaban mindenkinek megvan a sajat biologiai ,fejlédési
naptara”. Ez a ,naptar” genetikailag programozott, és a benne
foglaltak alapjan jobban hasonlittok a sziileitekre, mint az
osztalytarsaitokra vagy mas kortarsaitokra.

Egymast kovetve folytassatok a mondatot: Pozitivan viszonyulok
a serdlil6kori valtozasokhoz, mert ...
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HOGYAN NOVELHETO AZ ONBECSULES

Tehat kezdjik a megjelenéssel. Kovér vagyok... Alacsony
vagyok... Tul magas vagyok... Rettenetesen egyenes (hullamos)
hajam van... Ujra egy pattands... A labaim tul rovidek... Utalom
a nagy orromat... Miért nem lehetek normalis? Mi a baj velem? —
hallottatok mar ilyet?

Vagy talan reggel ti is félelemmel telve néztétek a tukorké-
peteket? A testetekben bekovetkez$ valtozasok olyan gyorsan
torténnek, hogy nincs id6tok megszokni 6ket. Es minden alka-
lommal csal6dottsagot éreztek: ismét nem az, amit reméltetek.
Hogyan lehet ezen segiteni?

ElGszor is, ne feledjétek: nem vagytok egyediill. Mindenki,
gyakran még a legnépszertibb tinédzserek is szenvednek a megje-
lenésiik miatt. Mindenki talal benne valami hibat. Ez megnyug-
tatott? Ha nem, lassatok munkahoz!

Tudatositsatok magatokban: az, amit nem lehet megvaltoztat-
ni, az egyediségetek jele, amely megkiilonboztet masoktol, kiilon-
legessé és megismételhetetlenné tesz. Ne feledjétek tovabba, hogy
mindannyian egyediek vagytok jellemetekben, az emberekhez
val6 hozzaallasotokban, az intelligenciatokban is, nem csak a
megjelenésetekben.

Ha nem tudtok valamit megvaltoztatni a testetekben, gondol-
jatok arra, hogyan lehet azon javitani o6ltozkodés, frizura, koz-
metikumok segitségével. Manapsag mindenki 6ltozkédhet a neki
megfelel6 médon, létrehozhatja sajat kiills6 megjelenését, hangsu-
lyozhatja személyiségét.

Azaltal, hogy tudataban vagytok az egyéniségeteknek, meg-
teszitek az elsé 1épést az Oonbecsiilésetek novelése felé. Azutan
pedig? Tervezzetek egy onfejlesztési projektet.

e \egyetek egy darab papirt, és hosszaban osszatok ketté! Pro-
baljatok meghatarozni, mivel vagytok elégedetlenek! A papir
bal oldalara irjatok le azt, amit nem tudtok megvaltoztatni, a
jobb oldalra pedig azt, amit igen! Ez a I1épés segit meghataroz-
ni a tovabbi valtozasok iranyat.

e Olvassatok be a QR-kddot, és toltsétek le az Grlapot! Dolgoz-
zatok ki a sajat terveteket a megfelel dnbecsulés felépitésére!

o Nézzétek meg a motivacids videdt: Ha meg akarod valtoztatni
a vilagot, el6szér vesd meg az agyadat! Miért fontosak a kis
eredmények?
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HOGYAN REAGALJUNK A KRITIKARA

A tobbi ember altal gyakorolt kritika gyakori oka a pszicholé-
gial egyensuly hianyanak és az alacsony onbecsiilés kialakulasa-
nak.

A kritika lehet igazsagos vagy igazsagtalan, tapintatos vagy
becsmérlé médon kifejezett.

Még egy igazsagos megjegyzés 1s teljesen lerombolhatja az
onbecstiilést. Vannak, akik annyira aggodnak a kudarcaik miatt,
hogy feladjak, nem tudnak semmire gondolni, képtelenek barmit
tenni. Ez leggyakrabban azokkal torténik, akik mindenben a
tokéletességre torekszenek, tulsagosan magas igényeket tamasz-
tanak magukkal szemben, és nem ismerik azt, hogy jogukban all
(és masoknak is) hibakat elkévetni. Ha ti is ebben a helyzetben
vagytok, ne feledjétek, hogy ti is csak emberek vagytok, hogy
senki sem tokéletes.

Az igazsagtalan kritika és a személyes tulajdonsagaidra, erd-
feszitéseid eredményeire vagy mas, szamodra fontos dolgokra
vonatkozé becsmérlé megjegyzések jelentdsen befolyasolhatjak
onbecsiilésedet. De érdemes-e ilyen élesen reagalni? Végtére is, a
leggyakrabban azok kritizalnak, akik kevésbé érzik értékesnek
magukat, és masok megalazasaval probaljak helyreallitani a
sérilt onbecsilésiiket.

Mas dolog, ha a hozzatok kozel all6 emberek kritizalnak igaz-
sagtalanul vagy sért6 méodon. Mit tehettek? Magyarazzatok el,
hogy amit mondanak, az szamotokra banté. Kérjétek meg Gket,
hogy képzeljék magukat a helyetekbe. Még ha nem is sikeriil
meggyo6zni 6ket, legalabb probaljatok megtenni.

Olvassatok el A szamar cimi példazatot a 192. oldalon! Vitassa-
tok meg!

o Kerlltetek hasonlé helyzetekbe az életetek soran?

e Hogyan cselekedtetek?

e Levonta-e a torténetben szerepl férfi a helyes kdvetkeztetést?

ldézzetek fel egy olyan alkalmat az életetekbdl, amikor igazsagta-
lanul kritizaltak benneteket! irjatok le ezt a helyzetet!

e Hogyan viselkedtetek: passzivan, agressziven vagy magabiz-
tosan?

e Hogyan reagalnatok, ha ujra ilyen helyzetbe kerlinétek?
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A SZAMAR
Keleti példazat

Egy nap az apa és a fia utra kelt. Az apa ilt a szamar hatan,
és a fia a kantarnal fogva vezette a szamarat. Egyszer csak azt
hallottak, hogy az egyik jarokel6 azt mondja a masiknak:

— Nézd azt a szegény fiut. A kis labai alig tudnak lépést tar-
tani a szamarral. A kegyetlen apja pedig nem ismer szanalmat.

A férfi megszivlelte ezeket a szavakat. Leszallt a szamarrol,
és megparancsolta a fianak, hogy iljon fel a szamar hatara. Alig
néhany perccel kés6bb talalkoztak mas jardkelokkel is, akik ujjal
mutogattak rajuk és ingattak a fejiket:

— Micsoda szégyen! A gyerek utazik, mint egy szultan, és
szegény apja csak fut utana.

A fih rettenetesen zavarba jott, és megkérte az apjat, hogy
uljon mogé.

— J6 emberek, nézzétek ezt — jajgatott egy fatylat vise-
16 asszony. — Mennyire kinozzak azt a szerencsétlen allatot!
A gerince mar meggorbilt, de az oregember és a gyerek mégis
kényelmesen 1l rajta.

Apa és fia csendben leszalltak a szamarrdl, és lehorgasztott
fejjel tovabb vandoroltak. A sarkon talalkoztak mas jardkelGk-
kel, akik gunyolédni kezdtek
rajtuk:

— Haszontalan a szamara-
tok, semmit sem csinal, leg-
alabb egyik6tok tljon fel a
hatara!

Az apa felséhajtott, szal-
mat adott a szamarnak, és
igy szoélt a fidhoz:

— Nem szamit, mit
tesziink, fiam, ugyis bizto-
san lesz valaki, aki nem ért
egyet veluink. Azt hiszem,
rajtunk mulik, hogyan aka-
runk utazni.
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1.

2.

3.

5.

rossz szokasok megszerzéeseével

FELADATOK A TEMAKORHOZ

Nevezzétek meg az onbecsulési tipusok — alacsony, megfeleld, tul-
zott — ismertetéjeleit!

tehetségesebbnek tartjak
magukat, mint amilyenek
valéjaban

kdnnyen befolyasolhatoak a
kortarsaik altal

dacosan viselkednek a

Onpusztito életmodot folytatnak . . s
bizonytalansaguk alcazasa

érdekében
konstruktivan tudjak fogadni a magabiztosak, készen allnak
kritikat képességeik fejlesztésére

Magyarazzatok meg, milyen hatassal lehet a tulzott dnbizalom a mas
emberekhez fliz6d6 kapcsolatokra!

Hasonlitsatok 6ssze a kritika formait a megnevezett esetekben!
Allapitsatok meg, mely esetekben konstruktiv (helyénvald), és mikor
nem!

1. szituacio. A futballcsapat edzbje nyilvanosan megszégyeniti a
jatékost, és azzal vadolja, hogy ,tdnkretette” a jatékot. Az edzd ezt
teszi, és nem ad konstruktiv tanacsokat a jaték javitasara.

2. szituacié. A futballcsapat edzéje kritizalja a jatékost azért, mert
a palyan mutatott passzivitasa miatt a csapat elvesztette a labdat. Az
edzd konkrét tanacsokat ad arra vonatkozéan, hogyan lehet aktivabb
a masodik félidében.

Ertékeljétek az 6nbecsiilésetek szintjét! Allitsatok dssze listat azokrdl
a lépésekrél, amelyeket el kell végeznetek az dnbecsulésetek javita-
sa érdekében!

Ertékeljétek a teljesitményeteket!

Meg tudom kulonboztetni az dnbecsulés tipusait. * ?% *
Tudom, hogyan alakul ki az dnbecsulés, és milyen hatassal van az

emberek viselkedésére és egészségére. * * *
Megértem annak fontossagat, hogy képesek legylnk elfogadni a kriti-

PIRAGAGAG
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20. §. A stressz és az
egeszseg

e STRESSZ ¢ STRESSZOROK
e AZ ONFENNTARTO STRESSZ
JELENSEGE

e\’

A paragrafusban:

megismeritek a stressz fogalmat és tipusait;

megtanuljatok felismerni a stressz jeleit;

feltarjatok, hogyan alakul ki az 6nfenntarté stressz jelensége;
elemzitek, hogyan befolyasolja a stressz az egészséget;
megismerkedtek az érzelmi kiégés jeleivel;

rrrrr
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A STRESSZ FOGALMA

A tanulas, a sportolas, a sportversenyeken, olimpiakon, tanul-
manyi versenyeken, koncerteken vald részvétel, a baratokkal,
1ismerdsokkel és idegenekkel valé kommunikacio, az utazasok, a
kalandok — az élet érdekes, eseménydus 6sszetevol. Ezek azonban
néha megzavarjak a pszicholégiai egyensulyt.

A stressz a mentalis és fizikai fesziiltség allapota, amely a test
reakcidjaként jelentkezik a bels6 vagy kiilsé kornyezet valtozasa-
ra. Angolrol leforditva a stress szo6 fesziiltséget jelent.

Gyakran stressznek nevezik azt a pszicholégiai allapotot,
amely csak sokkhatasok, vészhelyzetek vagy konfliktusok kovet-
keztében alakul ki. De ez nem teljesen igaz.

1936-ban Hans Selye (Selye Janos) magyar szarmazasa kana-
dai tudds stressznek nevezte el a szervezet reakcidjat a belsé
vagy kiilsé kornyezetvaltozasokra. Tehat az életetekben bekovet-
kez6 valtozasok (jobb vagy rosszabb iranyba) arra kényszeritik a
testet, hogy megfesziiljon, felkésziiljon az ) kortilmények kozott
torténd cselekvésre. Még a képzeletbeli valtozasok is (kiilonosen
azok, amelyek szorongast okoznak) stresszt okoznak. Ha elkép-
zelitek azt, hogy megbuktok egy vizsgan, vagy aggodtok, hogy
kiragnak a munkahelyetekrol, akkor is stresszt éltek at.

A mérsékelt fesziiltség noveli a teljesitményt, példaul utazasra
valo felkésziiléskor vagy dolgozatra vald felkésziiléskor. A sulyos
vagy hosszan tartd stressz azonban problémakat okozhat.

o A stresszt kivalto tényezbket stresszoroknak nevezik. Az Gtlet-
boérze modszerével mondjatok példakat stresszorokra (felelés
a tablanal, részvétel egy sportversenyen, rossz osztalyzat,
betegség, veszekedés egy barattal ...)!

o Ertékeljétek a stressz szintjét minden megnevezett esemény-
nél (0 — egyaltalan nem reagaltok ra, 10 — er8s stresszt okoz
nektek)! Foglaljatok el megfelelé helyet egy feltételes vonalon,
vagy szavazzatok szamokkal ellatott kartyak segitségével!
Akik szeretnék, megmagyarazhatjak az értékelésuket!

Nézzétek meg a stresszrél szol6 videot! Nevezzétek meg az
emberi szervezet harom 6 reakcidjat a stresszre!
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A STRESSZ A SZERVEZET VEDEKEZO
REAKCIOJA

Nincs jelentGsége, hogy fizikai fenyegetésril vagy szdobeli ban-
talmazasrol, valés eseményekrdl vagy képzeletbeliekrdl van-e
sz0, a test mindig ugyanugy reagal. Kiilonb6z6 stresszhelyzetek
esetén ez a reakcid csak az érzelmek erdsségében kiilonbozik —
az enyhe szorongastél a panikig, valamint a fizikai fesziiltség
szintjében — a szinte észrevehetetlentdl a sziv mellkasbdl torténé
HSkiugrasaig” és az izmok ,kévé dermedéséig”.

Fiziologiai szinten a test azonnal

A stressz tiinetei reagal a potencialis veszélyekre. Ez
e metsz6, hideg érzésa  abban az 0sztonds vagyban nyilvanul
hasban meg, hogy megsziintesse a stressz okat,
o felgyorsult légzes vagy forditva, hogy elkeriilje a vele vald
® szapora szivveres talalkozast. Ezért a stresszre adott fizio-

e hang, kezek, térdek l6giai valaszt harcolj vagy menekiiljként

remegeiel hatarozzak meg.
Y = ., . . 7 7 s’ 27
328'2“0 emereve Ez a reakcio tobb millid éves evolucid

eredménye, amelynek soran az emberek
élete a veszélyre adott valaszuktdl fug-
gott (példaul egy ragadozo allat megje-

e |abak 6sszeakadasa
® szajszarazsag
e izzadt tenyér

o Gsszpontositasi lenésétsl). A vadonban val6 tuléléshez
nehézségek az emberi testnek azonnal fel kellett

késziilnie a cselekvésre — elmenekiilni
vagy részt venni a kiizdelemben.

Nehéz id6kben a test mozgositja tartalékait: szaporabban léle-
geziink, a szivverés felgyorsul, energia szabadul fel és az izmok
megfesziilnek.

Ez nagyon fontos szélsséges helyzetekben, amikor egy ember-
nek rendkiviili erdfeszitést kell tennie, azonnal cselekednie kell,
hogy megmentse magat. A test azonban ugyantugy reagal mas,
kevésbé kritikus korilmények altal okozott stresszre is: egy
varatlan dolgozatra vagy veszekedésre egy barattal.

Pszichologiai szinten a stressz kellemetlen érzéseket kelt az
emberben — szorongast, félelmet, haragot. A stressz jelei még az
1zgatottsag, az id6hiany érzése, az ingerlékenység, a humorérzék
elvesztése, a mindennapi tevékenységekre valé koncentralas kép-
telensége.

Mivel minden ember mas, a stresszre adott valaszok 1s kiilon-
bozbek, még ugyanolyan helyzetekben is.
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STRESSZTIPUSOK

A stresszt altalaban negativ jelenségnek tekintik. Mérsékelt
érzelmi és fizikai fesziltségként azonban sziikséges az emberek
szamara. Végil is, kiszamithatatlansag, tervezett és nem terve-
zett valtozasok, érzelmi tapasztalatok nélkiil az életiink nagyon
unalmas lenne.

A mérsékelt érzelmi stressz akkor is segit, ha a szervezetnek
vilagos és jol Osszehangolt munkara van sziiksége. Példaul egy
sportold szamara verseny elGtt vagy egy szinésznek az elGadas
el6tt. Az ilyen stressz pozitivnak tekinthetd, mivel mozgésitja
a szervezet tartalékait, és nem vezet a pszicholégiai egyensuly
szintjének csokkenéséhez.

Egy masik dolog az, amikor a stressz olyan erés, hogy megaka-
dalyozza a megfeleld cselekvést, vagy olyan sokaig tart, hogy kime-
ritl a test tartalékait. Ebben az esetben a személy a distressz —
talterhelés vagy kimeriltség — allapotaban van.

Torténhet Ggy, hogy a sportolok olyan erds stresszt élnek at,
hogy nem tudnak j6 eredményt mutatni. Ilyen esetekben azt
mondjak, hogy , kiégtek” a start el6tt (93. a. abra).

El6fordul, hogy az emberek mérsékelt stresszt tapasztalnak,
de hosszu ideig. Példaul, ha senki sem segit a szililoknek a gyer-
mek sziiletése utan, tul sok gondjuk van, és tul kevés idejiik
marad a pihenésre (93. b. abra).

A stressz fokozatosan felhalmozodik, és egészségligyi problé-
makat okozhat.

4 N\

93. abra. Olyan helyzetek, amelyekben distressz —
a test tuleréltetése vagy kimertltsége — fordulhat el8

197



AZ ONFENNTARTO STRESSZ JELENSEGE

A stressz természetes mechanizmus, amely a fenyegetésre
adott valaszként ,bekapcsolja” a harcolj vagy menekiilj védekezd
valaszt (94. a. abra).

Azonban ez a reakci6, amely felkészitette Gseinket az azon-
nali cselekvésre veszély esetén, artalmas lehet a modern ember
szamara. Végul is napjainkban ritkan talaljuk magunkat olyan
helyzetekben, ahol életiink a tamadastél vagy a menekiiléstil
fugg.

Ellentétben a primitiv tarsadalommal, amelyben a dzsungel
torvénye érvényesiilt, és az erGsebb és ligyesebb volt a tulélo, a
modern vilagban az embereket nem annyira természetes 0szto-
nok, mint bizonyos normak és szabalyok vezérlik.

Kovetkezésképpen a stresszre adott valasz nem természetes
modon jelentkezik (fesziiltség — aktiv cselekvés — relaxacio), és az
onfenntarto stressz jelensége alakulhat ki (94. b. abra).

o

Melinda mindig nagyon ideges a dolgozatok
< el6tt. A félelem megbénitja az akaratat, igy
nem tud tanulni. Szaguldoznak a gondolatok
Az 6sember reakcidja egy ragadozé  a fejében: Akar tanulok, akar nem, nem
fenevad megjelenésére. Egy pillanat  fogom tudni, Kudarcbajnok vagyok, Nekem

alatt el kell dontenie, mit tegyen: semmi sem sikertil.

vegyen részt az 6sszecsapasban A feszultség minden nappal er6sdodik.

(és szerezzen ételt), vagy A dolgozatiras napjan a stressz eléri a
menekdljon el. Egy intenziv parbaj legmagasabb szintet, és a lany még az
(vagy Ugyességi verseny) utan az egyszer( feladatokkal sem tud megbirkdzni.
ember biztonsagban, nyugalomban Ezért a dolgozat utan diihdsnek és

érzi magat és pihen. kétségbeesettnek érzi magat.

94. abra. Az dnfenntartd stressz jelensége
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A KRONIKUS STRESSZ ES AZ ERZELMI KIEGES

A stressz minden tipusa kozil a felhalmozddott (krénikus)
stressz a legveszélyesebb. Ha egy ember alland6 stressz alatt
all, eléfordulhat olyan allapot, amelyr6l azt mondja: Tulterhelt
vagyok, nyugtalan vagyok, az életem tul stresszes. Ez stressz ere-
detd tulterhelésre utal.

Kroénikus stressz allapotaban bizonyos specifikus tiinetek is
megjelennek, amelyek a kimeriiltség jelei (95. abra).

~

1" &
Y =

Alvasproblémak, gyakori Az energiaszint Szenvedés a fajdalomtol.
éjjeli ébredések, reggel csokkenése, altalanos Leggyakrabban a fej, a
faradtsag faradtséag, erétlenség vallak, a hat és a derék f3j

Szorongas, b . 2
; . . Apétia, az érdeklédés
nyugtalansag, zaklatott A szérakozas, az . . .
L e i - elvesztése minden irant,
gondolatok: Ezek a furcsa  életorom képességének D :
Al . ami régebben érdekes
valtozasok... elvesztése

Mi térténik velem? volt

95. abra. A stressz eredeti tulterhelés tiinetei
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Ebben az allapotban né a kronikus betegségek sulyosboda-
sanak kockazata, csokken az immunitas, megné a szivrohamok
esélye.

Az ember teljesen megsziinik élvezni az életet, elvesziti felette
az iranyitast. Mennyi furcsa vdltozds. Mi torténik velem? Miért
pont velem tortént ez? — az ilyen vagy ehhez hasonlé gondolatok
szorongast és aggodalmat keltenek benne.

Vannak olyan szakmak, amelyek magas szintd stresszel
jarnak (orvos, tanar, életment6). Az intenziv munkarend és az
emberekkel valé allandé munka noveli az tgynevezett érzelmi
kiégés kockazatat.

Az érzelmi kiégés jelei

Fizikai Erzelmi Intellektualis
Energiaveszteség Ingerlékenység Régeszmés
Kronikus faradtsag Fokozott gondolatok
Gyakori és hosszan tarté vagy gyengult Negativ
megfazas reakciok (pesszimis’Ea)
Fejfajas Tehetetlenség gondolk0(’1a’s .
Alvasi problémak Depresszié Aele sl

e nehézségek,
Emésztési zavarok gondolatok
Gyomorfekely kifejezése
Drasztikus fogyas vagy Csokkent
sulygyarapodas munkaképesség

A korabbi betegségek
visszatérése

e Valasszatok ki azokat a szakmakat, amelyeknél magas koc-
kazata van az érzelmi kiégésnek: épitdbmunkasok, orvosok,
mivészek, szakacsok, tanarok, életmentok, kertészek, éksze-
részek, pincérek, erdészek, légiutas-kisérék! Valasztasotokat
indokoljatok meg!

o Alkossatok parokat, és beszéljétek meg, hogy milyen szakmat
valasztanatok! Szerintetek nagy az érzelmi kiégés kockazata
ezekben a szakmakban?
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STRESSZKEZELES

Szerencsére szamos hatékony és teljesen biztonsagos moédja
van a stressz kezelésének.

Vezetni, kezelni — azt jelenti, befolyasolni, iranyitani, valtoz-
tatni a kivant iranyba.

A rendszeres fizikai aktivitas, az egészséges alvas és a
kiegyensulyozott étrend segithet fenntartani a pozitiv hangula-
tot, és csokkenteni a stressz szintjét a serdiiléknél.

96. abra. A stresszkezelés egyes méddjai

o Nézzétek meg figyelmesen az infografikat (96. abra)! Valassza-
tok ki a szamotokra megfeleld stresszkezelési médokat!

e Milyen médszerek igényelnek tobb id6t, melyek kevesebbet?
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A STRESSZ KEZELESENEK FIZIKAI MODJAI

Ezek elsOsorban a fizikai gyakorlatok, a kiegyensulyozott
étrend, a megfeleld pihenés és az idébeosztas.

A fizikai gyakorlatok — hatékony moédja a stressz kezelésének.
Szinte azonnal segitenek. Még napi 20 perc fizikai aktivitas is
jelentGsen javitja a kozérzetet. Nagyon hasznosak az uszas, a
szabadtéri sportjatékok a baratokkal (futball, roplabda stb.).

Racionalis taplalkozads. A félbeszakitott ebédek, a nem elegen-
do vizfogyasztas, a zsiros ételek vagy az éhezési étrend gyakran
élelmiszerstresszt okoz. A kréonikus stressz allapotaban 1évo
emberek gyakran fogyasztanak tul sok édességet. Ez segit fenn-
tartani vércukorszintjiiket, ami kompenzalja a hormonok stressz
altal gyengitett funkcidjat.

Azonban sokkal egészségesebb és hatékonyabb a komplex
szénhidratok (kenyér, gabonafélék, burgonya, tészta) fogyaszta-
sa. Hasznos zoldségeket és gylimolcsoket fogyasztani, amelyek
tartalmazzak a stressz lekiizdéséhez sziikséges vitaminokat és
asvanyi anyagokat.

Pihenés és alvas. A stressz eredetl tulterhelés elsé tiinetei az
alvaszavarok: este az ember hosszl ideig nem tud elaludni, gyak-
ran felébred éjszaka, és reggel kimeriltnek érzi magat. Ez azt
jelenti, hogy biologiai éraja ,,torott”. A visszaallitashoz korilbelil
harom hétre van sziikség. Minden este ugyanabban az idében
kell lefektiidni. Lefekvés el6tt hasznos sétalni, kiszell6ztetni a
szobat, meleg fiird6t venni, inni egy pohar gyogyteat vagy tejet
egy kanal mézzel.

Az idbbeosztds és a fontossagi sorrend felallitdsanak képes-
sége. Tl sok a dolgotok, és nincs 1d6tok semmire? Elemezzétek,
hogy miért! Talan szokasotok, hogy mindenhonnan elkéstek, és
mindent az utolsé pillanatban csinaltok? Lehetséges, hogy tul
sok 1d6t pazaroltok a televizidra, szamitogépes jatékokra vagy
telefonbeszélgetésekre?
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Az idbgazdalkodasi készségek a stresszmegel6zés legsziiksége-
sebb elemei. Egy szervezett ember sokkal tobbet tesz, mint az, aki
kaotikusan cselekszik, és egyszerre tobb dologgal is foglalkozik.

Az 1d6 tervezésekor ne felejtsétek el, hogy a serdiil6knek
naponta legalabb 8 érat kell aludni, napi harom-négy alkalommal
enni, naponta két-harom orat tolteni a friss levegdn és fizikai
gyakorlatokat végezni.

A STRESSZKEZELES ERZELMI MODJAI

Ahhoz, hogy sikeresen megbirkézzatok a stresszel, mindennap
foglalkozzatok valamilyen kedvelt tevékenységgel. Vannak, akik
szeretnek zenét hallgatni, néhanyan szeretnek f6zni, és olyanok
1s, akik nyugalmat talalnak a természet szemlélésében. Minden
embernek megvan a maga titka a relaxaciora és a pihenésre.

Egészséges modszerek az érzelmi elégedettség elérésére

Nézd meg a Bokolj! Kacagj hangosan!
napfelkeltét! Beszélj a baratoddal! Fuss a parkban!
Enekelj egy dalt! Kérd azt, amit Mondj vagy hallgass
Hallgass zenét! szeretnél! meg egy viccet!
Igyal egy csésze teat! Kerild a kellemetlen Mosolyogj!
Kelj fel kora reggel! embereket! Sétalj egyet!
Ultess viragot! Allits fel fontossagi Aludj egy kicsit!
Gyujts meg egy sorrendet! Nézz meg egy filmet!
gyertyat! Hatarozd meg a Olvass!
Vegyél egy flrdét! hatarokat! Fekudj a napon!
Ussz a téban! Kerj segitseget! Sétalj mezitlab!
Vidd el sétalni a kutyat! ~ Tedd meg most!
Fuijj buborékokat! Gyakorold a turelmet!

Imadkozz!

o Nézzétek meg a tablazatban az elégedettség elérésére szolgalo

~o egészséges modszereket!
e Felvaltva mutassatok be pantomim segitségével, hogyan szere-
titek eltdlteni a szabadid6toket, mi okoz elégedettséget, mi segit

ellazulni és kikapcsolddni!
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ONSEGITES STRESSZ ESETEN

Emlékezzetek vissza azokra a technikakra, amelyekkel a 73.
oldalon ismerkedtetek meg, és amelyek segitségével uralkodni
tudtok magatokon egy nagy megrazkdodtatas pillanataban!

Olvassatok el néhany tovabbi hasznos tippet, amelyek segite-
nek gyorsan csokkenteni a stressz szintjét (97. abra)!

B?

Ne essetek kétségbe,
hanem szélséséges
helyzetben is
igyekezzetek
cselekedni!

Hasznaljatok
az onhipndzis
modszerét:
sajat szavaitok
segitségével
enyhitsétek az idegi
feszlltséget!

Hogyan

csokkenthetem
gyorsan a stressz

szintjét?

Batoritsatok
magatokat,
allitsatok be
magatokat a sikeres
cselekedetekre!

Végezzetek
légz6gyakorlatokat,

hogy
megnyugodjatok!

Gyorsan tereljétek
at a figyelmeteket a
stressz targyarol egy
masik targyral

Biztassatok
magatokat,
talaljatok érveket,
amelyek segitenek
visszaszerezni a
batorsagotokat!

Végezzetek fizikai
gyakorlatokat,
hallgassatok zenét,
énekeljetek!

97. dbra. Néhany gyors modszer a stressz szintjének csokkentésére

LA

e Olvassatok be a QR-kddot, és nézzetek meg a nyugtato tech-
nikakrol szél6 videot!

Ok E'i o Végezzétek el az egyik technikat az éran!

204



Ha stressz eredeti tulterhelés tlneteit tapasztaljatok magatokon,
prébaljatok meg csékkenteni a stressz szintjét az életetekben! Eb-
ben segitségetekre lesz az alabbi folyamatabra.

Volt a kdzelmult- Forduljatok orvoshoz,
ban hosszan tart6 \GEN pszicholégushoz vagy
betegségetek vagy pszichoterapeutahoz.
lelki serulésetek? Ok segitenek a fizikai
4 és pszicholdgiai
\E ) 3 rehabilitaciéban.
Ha tul keményen tanultok,
lassitanotok kell. Ha iskola
Tobbet tanultok vagy IGEN utan dolgoztok, mondjatok le
dolgoztok 40 éranal hetente? a kiegészitd jovedelemrél —
az egeszsegetek
- N tobbet ér. Ideiglenesen
csokkentsétek a napi
CEM terhelést. Ne feledkezzetek

meg a pihenésrél. Ez nem
luxus, hanem az életetek
szukseges része.

Kimerultséget éreztek egy
fesziilt id6szak — tanév, Kemény munka utan hosszu

IGEN pihenésre van sziikségetek.

A természettel, a baratokkal
valé kommunikacio, a friss le-
vegbn zajlo szabadtéri jatékok,
a teljes értékl taplalkozas és
alvas, az érdekes konyvek, a
vidam szorakozas helyreallitjak
az erGtoket.

vizsgak, versenyek —
utan?

NEM

Ha nem sikerll meghatarozni a rossz egészségi allapot okat, vagy egy
hénapon belll leklizdeni a stresszt, forduljatok orvoshoz. Végll is a stressz
eredeti tulterhelés jelei rejt6zkddd betegséget is jelezhetnek, példaul

a pajzsmirigy mikodési zavarait, vérszegénységet, cukorbetegséget,
majproblémakat, veseelégtelenséget, valamint vitaminhianyt, hormonalis
rendellenességeket, esetleg mentalis zavarokat
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

1. Valasszatok ki, mely allitdsok helyesek, és melyek hamisak!

e A stressz mindig artalmas az emberek szamara.
e Az akut stressz tunetei a felgyorsult légzés, a hang, a kezek és tér-
dek remegeése, szajszarazsag, izzado tenyerek.
e A kronikus stressz tlinetei az energiaveszteség, kronikus faradtsag,
gyakori és hosszan tartd6 megfazasok, fejfajas.
2. Ertékeljétek az alabbi események stressz-szintjét (0 — erre egyaltalan
nem reagaltok, 10 — nagyon erés stresszt valt ki)!

Dolgozat Uj ismeretség Tengerparti utazas
Veszeke’des egy Koltozes Felszc?lalas”az
barattal osztaly el6tt
Rossz hirt tartalmazo o Valaki meghivasa
. Erds vihar :
Uzenet moziba

3. Nevezzetek meg az érzelmi elégedettség elérésének legalabb o6t
egészseéges modszerét!

4. Ertékeljétek a teljesitményeteket!

Tudom, hogyan kell azonositani a stressz jeleit és tipusait.

PAQAGA

El tudom magyarazni, hogyan alakul ki a stressz onfenntarté hatasa.

PAQAGAY

Tisztaban vagyok a kronikus stressz veszélyeivel. i% * i%

Tudom, hogyan kell onkontrollt gyakorolni és kezelni a stresszt.

PAGAGA
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21. §. A konfliktusok és az
egeszseg

e KONFLIKTUS e KONFLIKTUSFORRASOK
e KOMPROMISSZUM e ESZKALACIO

o KONSTRUKTIV KONFLIKTUSKEZELES

(; ~
— ﬁ 7 -

A paragrafusban:

o felidézitek, mi a konfliktus és milyen tipusait kilénbdztetjik meg;
e megvizsgaljatok a konfliktusok kialakulasanak szakaszait;

e megismétlitek az érdekkonfliktusok konstruktiv megoldasanak
modszereit;

e gyakoroljatok a konfliktusmegoldas hat lépéset.
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KONFLIKTUSOK

Latinrél forditva a Fkonflikius (conflictus) iitkozést jelent.
A konfliktusok akkor alakulnak ki, amikor egy személy érdekei
és vagyai (példaul, ha egyszerre akarnak filmet nézni és felké-
sziilni egy tesztre), vagy kettonél tébb ember vagy tarsadalmi
csoport érdekei és vagyai titkoznek.

Ha a konfliktus az emberben 6nmagaval szemben alakul
ki — belsé konfliktusnak nevezziik, ha kiilonb6zé emberek vagy
embercsoportok kozott — kiilsé konfliktusnak. Kilsb konfliktusok
merilhetnek fel két vagy tobb személy kozott (interperszonalis),
egy egyén és személyek csoportja kozott (személyes-csoportos),
1lletve két vagy tobb csoport kozott (csoportos).

A konfliktusok a személyek kozotti kapcsolatok szerves részét
képezik. A keletkezésiik oka az egyes személyek egyedisége, vala-
mint nézeteik, az altaluk elényben részesitett dolgok és érdekeik
eltérése mas emberek preferenciaitol és érdekeitdl.

Az emberek nézeteinek, izlésének és kedvteléseinek eltérése
altal okozott konfliktusokat nézetkonfliktusoknak nevezziuk. Az
ilyen konfliktushelyzetek megoldasahoz ki kell fejleszteni maga-
tokban a toleranciat — a masik ember sajat véleményhez vald
joganak elismerését és tiszteletét.

Ha a konfliktus az egyes emberek érdekeinek ttkozése kovet-
keztében alakul ki — érdekkonfliktusrol beszélink. Két személy
érdekeinek utkozése vagy vagyainak és sziikségleteinek figyel-
men kivill hagyasa — a legtobb konfliktust kivalté okok masik
csoportja.

Fontos elsajatitani a konfliktusok agresszié nélkiili megol-
dasat, hogy ne tartsanak sokaig, és ne romboljak le az emberek
kozott: kapcesolatokat.

A KONFLIKTUSOK KIALAKULASANAK
SZAKASZAI

A konfliktusok kialakulasaban 6t szakaszt kiilonboztetiink
meg: a konfliktushelyzet kialakulasa; a konfliktus felismeré-
se; a nyilt szembenallasok kezdete; a konfliktus eszkalacidja; a
konfliktus lezarasa.

1. A konfliktushelyzet kialakuldasa két vagy tébb olyan ember
kozottl Osszetlizés esetén kovetkezik be, akiknek érdekei vagy
meggy6zodései jelentdsen eltérnek egymastol.
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2. A konfliktus felismerése akkor kovetkezik be, amikor a
konfliktus legalabb egyik résztvevdje kellemetlenséget tapasztal
a masokkal valéo kommunikacié soran, kritikusan és baratsagta-
lanul gondolkodik réluk, vagy elkeriili a veliik valé kapcsolatot.

3. A nyilt szembendllds kezdete az a pillanat, amikor az
egyik résztvevo nyilatkozatra vagy fenyegetésre szanja el magat.
Valaszként a masik is cselekedni kezd: védekezik vagy tamad.

4. A konfliktus eszkalacioja. Ebben a szakaszban a felek nyil-
tan kinyilvanitjak allaspontjukat és koveteléseket tamasztanak.
El6fordulhat, hogy nincsenek tisztaban sajat érdekeikkel, és
lehet, hogy nem értik a konfliktus mély lényegét. A felek gyak-
ran folyamodnak konfliktusforrasokhoz — olyan szavakhoz vagy
tettekhez, amelyek felszitjak a konfliktust.

A konfliktusforrasok tipusai

e sértések e becstelenség, az 6szinteség hianya

e elutasitdé hozzaallas e az etikett szabalyainak megsértése

e kinevetés (k6szdnés elmulasztasa, valaki

e kérkedés jelenlétének semmibe vétele, a beszéld
e kategorikus itéletek félbeszakitasa)

e kioktatas e néhany altalanositas: te mindig, te soha

5. A konfliktus lezarasarol akkor beszélhetiink, ha megoldédik
(a felek kompromisszumot érnek el), ha a résztvevik elvesztik az
érdeklodésiiket a konfliktus targya irant, vagy ha a szembenall6
felek egyikét eltavolitjak.

Olvassatok be a QR-kddot, és ismerkedjetek meg a Régi dlom
cimi példazattal!

e Milyen konfliktusrol szél — nézetlitkdzesrdl vagy erdekitko-
zésrol?

e Melyik szakaszban tart ez a konfliktus mar 30 éve?
e Milyen konfliktuskezelési médszert valasztott a par?

Alkossatok parokat, osszatok ki a szerepeket, és jatsszatok el,
hogyan viselkedtetek volna, a szerepl6k helyében attol a naptdl
kezdve, amikor a feleség megsitotte az elsé zsemlét!
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Nézzétek meg figyelmesen a 98. abrat! Allapitsatok meg, melyik
szakaszban van a konfliktus! Beszéljétek meg!

e Miért nem jutnak egyetértésre a gyerekek?
o Mi vezetett a konfliktus kialakulasahoz?
e Mit kell tennilk, hogy feloldjak a konfliktust?

Ertelmezzétek az indian mondast: Jarj 15 mérfoldet a mokaszi-
nomban ...

Nem, ez kilences!

e Olvassatok el a Hat lépés a konfliktusmegoldashoz cim
részt a 211. oldalon!

e Alkossatok hat csoportot! Olvassatok be a QR-kédot, és osz-
szatok meg egymas kdzott a helyzeteket! Gondolkodjatok el
azon, hogyan lehet megoldani ezt a konfliktust! Jatsszatok el
a helyzeteket az éran!
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HAT LEPES A KONFLIKTUSOK MEGOLDASAHOZ

1. Iépés. Uralkodjatok magatokon!
o | élegezzetek mélyeket!
e Szamoljatok tizig (vagy tovabb)!
e Mondjatok magatoknak, hogy urai vagytok O
a helyzetnek! o

2. lépés. Nyugtassatok meg a masik felet!
e Mondjatok, hogy nem akartok veszekedni!
e Javasoljatok a helyzet megbeszélését!

3. lépés. Alkalmazzatok az aktiv hallgatas képességét!
o Nézzetek a masik fél szemébe!
e Tartsatok fenn a beszélgetést, mondjatok: Igen, Ertem!
e Ne szakitsatok félbe a beszélét!
e Varjatok meg, hogy befejezze a mondanddéjat, majd kérdezzétek meg:
Ez igaz?!

4. lépés. Viselkedjetek asszertiven (méltésagteljesen, magabiztosan)!
e Alkalmazzatok En-lizenetet, mondjatok el, mit gondoltok és éreztek!
e Alljatok egyenesen, beszéljetek nyugodtan!
e Kerlljétek a konfliktusforrasokat!
e Ne valaszoljatok konfliktusforrassal a konfliktusforrasra!

5. Iépés. Mutassatok tiszteletet!
e Tiszteljétek a masik fél méltdsagat, ne kritizaljatok az egyéni
tulajdonsagait (a problémardl beszéljetek, ne az emberrél)!
e Amivel lehetséges, értsetek egyet!
e Ha vétkesnek érzitek magatokat, kérjetek bocsanatot!

6. lépés. Oldjatok meg a problémat!

e Javasoljatok az En — veled szemben helyzetet Mi egyiitt —
a problémaval szemben helyzetre cserélni!

e Javasoljatok sajat megoldast!

e Kérdezzétek meg a masik felet, milyen javaslatai vannak!

e Vizsgaljatok meg mas lehetséges megoldasokat és azok kdvetkezmé-
nyeit!

e \alasszatok azt, amely megfeleld nektek!

e Egyezzetek meg, hogy bizonyos ideig (pl. egy hétig) kovetitek ezt a
dontést, majd térjetek vissza a beszélgetéshez, és deritsétek ki, hogy
elégedettek vagytok-e vele!
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1.

FELADATOK A TEMAKORHOZ

Nevezzétek meg azokat a cselekedeteket és kifejezéseket, amelyek
konfliktushoz vezethetnek!

Pletykalas Aktiv hallgatas Vitatkozas

Te mindig! Sértegetés Félbeszakitas
Hazugsag Gunyolodas Nevetés
Kiabalas Ellentmondas Semmibevétel

Nevezzétek meg a konfliktus kialakulasanak szakaszait!

3. Irjatok be a fiizetbe az alabbi helyzeteket, és jeldljétek + jellel azokat,

amelyek konfliktus kialakulasahoz vezethetnek, és — jellel azokat,
amelyeknél a konfliktus elkertlhetd!

Reagalni arra, ha valaki szandékosan 16kdos.
Sportversenyeken valo részvétel.

Veszekedés egy barattal.

Késés az orarol.

Film kivalasztasa egy barattal a k6z0s filmnézéshez.

Képzeljétek el, hogy szemtanui vagytok egy konfliktusnak két osz-
talytars kozott azzal kapcsolatban, hogy ki legyen a csapatkapitany!
irjatok le ezt a helyzetet, és javasoljatok harom lehetséges médot a
konfliktus megoldasara! Fogalmazzatok meg mindegyik lehetséges
megoldas elbnyeit és hatranyait!

Ertékeljétek a teljesitményeteket!
Ismerem a nézet- és érdekkonfliktusok ismertetéjeleit. * * i\(

Tudom, hogyan kell megoldani a konfliktusokat. * * i\(
Meg tudom hatarozni a megfelel6 viselkedési stratégiakat konfliktus-

helyzetben. * i\\\7 7//\\\7
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5. fejezet
Az egészség tarsadalmi

Ve

osszetevol

Ebben a fejezetben tanulmanyozzuk:

a szocialis jelentéségi

az egészség betegségeket . .
tarsadalmi az informacios
. higiénia szabalyait
osszetevoit

a nem fert6z6 a megbélyegzés és
betegségek o a megkulonboztetes
megelézését a digitalis kornyezet elleni kiizdelmet

egeészsegre gyakorolt
hatasait
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22. §. Az egészség
tarsadalmi o0sszetevol
e TARSADALMI KORNYEZET

e KOZOSSEG ¢ EMBERI JOGOK
e IFJUSAGBARAT KLINIKA

A paragrafusban:

o felidézitek, hogy mi a tarsadalmi kdérnyezet és annak 0sszetevdi;
e megvitatjatok a telepulésetek szocialis biztonsagat;

o felméritek jogaitok gyakorlasanak lehetdségeit;

e tanulmanyozzatok, hol kaphatnak a tinédzserek orvosi és pszi-
choldgiai segitséget.
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TARSADALMI KORNYEZET

Az ember — tarsas lény. A tarsadalmi kérnyezet jelentds hatas-
sal van az egészségére és jolétére. Egy egészséges tarsadalomban
lehet6ség van a személyes fejlédésre és az 6nmegvaldsitasra, az
emberek szamara garantaltak a normalis életkoriilmények, a
magas szinvonalu oktatashoz és orvosi ellatashoz valé hozzaférés.

Egy egészségtelen tarsadalmi kornyezetben ennek éppen az
ellenkezdje igaz. A veszélyes blin6zés, a konnyen elérhetd kabito-
szerek, a korlatlan kereskedelmi reklamok, a hamis értékek
propagandaja és a médidban megjelené erdszak — csak néhany
jellemzGje az ilyen tarsadalmi kérnyezetnek.

( 2\
Csalad Baratok

Azok, akik gondoskodnak ELCL] Azok, akikkel

, vy 2 Azok, akik tanitanak és o1y e
az életedrol és .. kellemesen toltod el a
veled egyUtt tanulnak.

egészségedrdl. szabadid6det.
g J
Helyi kiz6sség ( Média és’ki?zésségi ) Kormanyzati
Azok, akik gondoskodnak media szel_'ve"zetek
a jél’étrc'il a varosodban } .Azok, ahonnan a Azok, akik torvényeket
faludban kulénféle eseményekrol hoznak és biztositjak a
vagy tai ’ L értesllsz. ) jogaidat.

99. abra. A tarsadalmi kérnyezet dsszetevoéi

A haboruk mindig a lakossag életkoriilményeinek romlasahoz,
az alapvet6 emberi jogok korlatozasahoz vezetnek. De még az
ukrajnai habora alatt is minden kormanyzati szerv és kozmicég
mikodik. Szamos oktatasi intézmény menedékhellyel van felsze-
relve, az orarendjik Gsszeallitasanal és az oktatasi forma kiva-
lasztasanal figyelembe veszik a régié biztonsagi helyzetét.

Alkossatok két csoportot! Nevezzétek meg a telepulésetek tarsa-

dalmi kdrnyezetének azon elemeit, amelyek:

e 1. csoport. kedveznek az emberek egészségenek és biztonsa-
ganak (modern kérhaz, a kézmivek és a rendérség zavartalan
mikodése stb.);

e 2. csoport: veszélyeztetik az emberek biztonsagat és egészsé-
gét (nem miikddnek a kézmivek, nem szallitjak el a szemetet
stb.)!
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A KOZOSSEG SZEREPE A FIATALOK
EGESZSEGES ELETMODJANAK
KIALAKITASABAN

A fiatalsag — barmely kozosség jovoje. A fizikai, pszicholégiai
és szocialis j60léte hatarozza meg a tarsadalmi fejlédést. A k6zos-
ség hozzajarulhat a fiatalok egészséges életmodddal kapcsolatos
oktatasahoz. Példaul elGadasok, szeminariumok, informaécids
kampanyok szervezésével. Valamint a szocialis kolcsénhatast
el6segit6 tevékenységekben, példaul onkéntességben, kulturalis
projektekben vald részvétellel stb.

Ti is hozzajarulhattok a tarsadalom fejlodéséhez. Olvassatok
el az alabbi tanacsokat, hogyan lehettek j6 allampolgarok.

9 médja annak, hogy j6 allampolgarok legyink

. Az anyaorszag torténelmének megismerése, Ukrajna allami
szimbdlumainak tiszteletben tartasa.

. Oszinteség és megbizhatésag.

. A szabalyok és torvények betartasa.

. Masok jogainak és tulajdonanak tiszteletben tartasa.
. Felel6sségvallalas a cselekedetekért.

. A koérnyezet védelme.

. Csatlakozas az allami kezdeményezésekhez.

. Onkéntesség, kdzdsségi jocselekedetek.

© 00 N O OB~ ODN

. A kll6nb6z6 nemzetiségek sokszinl kulturalis hagyomanyainak
tiszteletben tartasa.

o Nézzétek meg az érdekes kozosségi kezdeményezésekrol
sz0l6 videot! Meséljetek az altalatok ismert ukrajnai allami
kezdeményezések és dnkéntes projektek példairol!

o Beszéljétek meg azokat a kezdeményezéseket, amelyek el6-
segithetik az egészséges életmddot a kdzdsségetekben €16
fiatalok szamara!

o Vezessetek oOtletborzét: Kézdsséglink javara mi képesek va-
gyunk ... cimmel!
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AZ ALLAM VEDELMEZI A GYERMEKEK ES A
FIATALOK JOGAIT

Szamos allami szolgalat 6rzi a gyermekek életét és egészségét.
Amint a gyermek megsziiletik, az orvosok gondoskodé kezébe
keril. Néhany éven beliil megismerkedik az 6vodaban dolgozé
pedagoégusokkal. Késébb az iskolai tanarokkal, akik a csaladdal
egyutt nevelik és segitenek az iskolai végzettség megszerzésében.
Az atfogé fejlesztés lehetGségét az iskolan kivili oktatasi kézpon-
tok, zene- és sportiskolak, ifjusagi kozpontok, turisztikai klubok,
szocialis szolgalatok és masok biztositjak a fiatalok szamara.

Ha szélsGséges helyzetben talaljatok magatokat, lehetdségetek
van felhivni a mentdszolgalatokat. Ha nagyon betegek vagytok,
hivhattok ment6t. Ha sériiltek a jogaitok, felvehetitek a kapcso-
latot egy tanarral, vagy hivhatjatok a renddérség gyermekek sza-
mara fenntartott forrodrotjat (100. abra).

Ha sértegetnek az utcan vagy az iskolaban, ne félj
segitséget kérni a felnttektdl!

e szlil6k/gondvisel6k

e tanarok/az iskola vezet6sége
e renddrség

e dllami gyamugyi hatosagok

Jogod van minden tipusu jogi szolgaltatast ingyenesen
igénybe venni
e jogi konzultaciét vagy pontositast kaphatsz arrol,
hogyan lehet a legjobban eljarni
e sziikség esetén ligyvédet jeldinek ki melléd, aki
képvisel téged a birésagon

Nemzeti gyermek forrévonal Ingyenes jogsegély

0-800-500-225 vagy116-111 (12.22 — 16.00) 0 800 213 103

100. abra. Ingyenes jogi segitségnyujtas
(a https://bezpeka.info/teens/ weboldal adatai alapjan)
Tudakoljatok meg a pszicholdgiai és szocialis szolgalatok cimeit,
telefonszamait, webhelyeit, bizalmi irodait, amelyek a varosban,
faluban vagy a legkozelebbi jarasi (regionalis) kézpontban talal-
hatok!
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A FIATALOK ORVOSI ES PSZICHOLOGIAI
SEGITSEGNYUJTASANAK FORRASAI

A serdilSknek és a fiataloknak ellenérzott informaciokra
van szikségik az egészségiikrdl, valamint az egyéni orvosi és
pszicholégiai szolgaltatasokrol. Ukrajnaban vannak ifjasagbarat
klinikak. Ezek olyan egészségligyl intézmények, amelyek atfogd
ellatast nydjtanak a serdiilk és a fiatalok szamara. Minden szol-
galtatas ingyenes. Szakképzett személyzet dolgozik itt: pszichol6-
gusok, noégyogyaszok, borgyogyaszok. Felhivhatjatok a klinikat,

és ott megmondjak, mikor a legalkalmasabb felkeresni Gket.

Nézzétek meg figyelmesen a 101. abrat, és ismerjétek meg
az ukrajnai fiatalok orvosi és pszichologiai segitségnyujtasanak

1smert forrasait.

MIHISTEY OF
FORDIGH AFFRIRS
OF DTRMARK

o Canadi

https://help.npa-ua.org/

Nemzeti forrédrot

Ingyenes forro-
drot, amely audio-

és videohivasok
formajaban miko-
dik.
0-800-100-102

xab
CTIAKOCTI

bt

https://resiliencehub.com.ua/

Allandéségi
pontok
Pszichologiai
segitségnyuijtas
az ukrajnai habo-
ru aldozatainak.

E5EEE

[=!

€ OXMATANT

https://tinyurl.com/52ccejpy
Ifjusagbarat klinikak
Orvosi ellatas
biztositasa
serdiléknek
a baratsagos
megkozelités
normainak
megfeleléen.

https://www.notrivia.com.ua/

Nem aprosagok
Egy biztonsagos
tér, ahol a tiné-
dzserek segitséget
kapnak a pszicho-
|6giai problémak
kezelésében.

101. abra. A fiatalok orvosi és pszicholdgiai segitségnyujtasanak forrasai
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

1. Nevezzétek meg a tarsadalmi kornyezet dsszetevait!

Allami szervezetek Hegyek Kézmivek
Csalad Iskolai kornyezet Kérhaz
Kdzodsség Termelés Kb6zosseégi média

2. Milyen orvosi és pszichologiai segitségnyujtasban részesulhetnek az
ukrajnai fiatalok? Nevezzétek meg a forrasaikat!

3. Ertékeljétek a jogaitok gyakorlasanak lehetéségeit egy tizfoku skalan
(0 pont — nincs lehetéség; 10 pont — teljes kori jogvédelem):

gondoskodasra és védelemre;

magas szinvonalu oktatasra;

a képességeitek atfogo fejlesztésére;

egészsegugyi ellatasra;

a véleménynyilvanitas szabadsagara;

informaciokra;

védelemre a kegyetlenség, a megkulonbdztetés és az erészak el-

len!

4. Elemezzétek, hogy végrehajtjak-e a teleplléseteken a dohany- és
alkoholtermékek reklamozasat korlatozo torvényt! Vannak cigarettat
és alkoholt forgalmazé boltok az iskola kozelében?

5. Ertékeljétek a teljesitményeteket!

Meg tudom nevezni a szocialis kdrnyezet dsszetevéit. * * *

I\%?éirtgmi,\(miért fontos tiszteletben tartani a gyermekek jogait.

Tudom, hova fordulhatok orvosi vagy pszichologiai segitségert.
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23. §. A digitalis kornyezet
hatasa az emberekre

e DIGITALIS FORRADALOM

e OKOSESZKOZOK

o HIRDETESI STRATEGIAK
o DIGITALIS HIGIENIA o KIBERBIZTONSAG

A paragrafusban:

e megyvitatjatok a média emberi egészségre és biztonsagra gyako-
rolt hatasat;

e elemzitek a hirdetési stratégiakat, és azok kritikus elemzésének
maodijait;

o feltarjatok, hogyan alakul ki az internetfuggdseg;

e megismerkedtek a digitalis higiéniaval és a szamitoégepes blino-
zés elleni kuzdelem alapjaival.
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DIGITALIS FORRADALOM

Az internet feltalalasat és az emberek altali hasznalatanak
lavinaszerd novekedését digitalis forradalomnak nevezik. Ez az
internet elterjedését jelenti az élet minden teriiletén: az oktatas-
ban, kereskedelemben, tudomanyos kutatasokban, kommunika-
ciéban stb.

A digitalis forradalom egyik jellemzéje a személyre szabott
digitalis hirdetés. A digitalis hirdetésekben az embereknek azt
kinaljak, ami a legjobban megfelel az érdeklédésének és az izlé-
sének.

Ez a mesterséges intelligencia elemzése alapjan torténik az
ugynevezett digitalis labnyomrol az interneten: mit néz egy adott
személy, mi irant érdekl6dik, mire tesz lajkokat stb.

102. abra. Az ember digitalis labnyoma az interneten

e Olvassatok be a QR-kédot! Tekintsétek meg a digitalis lab-
nyomrol sz616 prezentaciot!

e Nyomtassatok ki a lab sablonjat! Téltsétek ki a sablont az al-
talatok hasznalt digitalis forrasokkal, online platformokkal és
mobilalkalmazasokkal!

e Mutassatok be munkatokat az osztalyban!

o Toltsétek le a QR-kdd alatti informacidkat, és ismerjétek meg
a digitalis technoldgia torténetét! Beszeéljétek meg, milyen Uj
digitalis lehet6ségek jelentek meg az elmult két évben!
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A MEDIA HATASA AZ EMBEREKRE,
EGESZSEGUKRE ES BIZTONSAGUKRA

A televizid, a filmek, a radid, az internet, a magazinok, az
ujsagok fontos szerepet jatszanak életiinkben. Befolyasoljak érté-
keinket, hozzaallasunkat, dontéseinket és viselkedésiinket.

Ez a hatas lehet pozitiv és negativ is (103. abra). Példaul a jo
filmek, a tarsadalmi céli hirdetések valodi értékeket és pozitiv
példaképeket hirdetnek.

A média hatasa az emberekre J

+ -

e vilag-, orszagos és helyi hirek o fake-ek

e szorakoztaté programok e hamis informaciok

e oktatasi anyagok e ecllenséges propaganda

o fotd/vided/dokumentum e internetes zaklatas, csalas,
megosztasa erészak

e vasarlasi, banki Ugyintézési e alkohol, dohany,
lehetéség kegyetlenkedés propagandaja

e kommunikacié baratokkal, e a maganélet megsértése
rokonokkal e csokkent fizikai aktivitas

103. abra. A média hatasa az ember egészségére és biztonsagara

Nézzétek meg figyelmesen a 103. abrat! Nevezzétek meg a mé-
dia pozitiv és negativ hatasait! Mivel lehet még kiegésziteni ezeket
a felsorolasokat?

Alkossatok négy csoportot! Képzeljétek el, hogy ujsagrovatot vagy
blogot kell 1étrehoznotok az iskolardl!

e Milyen témat fogtok valasztani?
o Miért?
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A REKLAMOK ES A KRITIKUS GONDOLKODAS

A reklam — a széles korben terjesztett arukrol és szolgaltata-
sokrdl szolé informacid. A reklam célja az értékesités novelése a
nyereség érdekében. Ehhez specialis technikakat alkalmaznak a
reklamiparban. Az egyik hasznos kritikai gondolkodasi készség
a hirdetési stratégiak felismerésének képessége.

Egy sztar
hangja

Egy szakértd
hangja

Tények és
szamok

Osszehasonlitd
tesztek és
felmérések

Demonstraciok

Hires emberek, altalaban szinészek, énekesek, spor-
tolok dicsérik a terméket, és azt mondjak réla, hogy
6k is hasznaljak. Ugy tiinik, hogy ez a termék nagyon
j6, és ha a sztarhoz hasonld szeretnél lenni, meg kell
vasarolnod.

Orvosok, tudosok (vagy a szakérté szerepét alakitd
szinészek) beszélnek az adott termék, példaul fogkrém
vagy gyogyszer hatékonysagarol. Mivel az emberek
megbiznak a szakértékben, ezt az adott terméket vasa-
roljak meg.

A termék (pl. fogyokuras termékek) hatékonysagat
bizonyitjdk. Ezt a technikat gyakran kombinaljak egy
elismert ember hangjaval.

A reklamozott termék (A) tulajdonsagainak 6sszeha-
sonlitasa hasonlé termékekkel (B és C). Azt mutatjak,
hogy az A termék sokkal hatékonyabb, mint a B, és
olcsobb, mint a C. Gyakran kombinaljak fogyasztoi
felmérésekkel.

Bemutatjak, mennyire hatékonyan miikddik a termék
(altalaban a legkedvezdbb korulmények k6zott). Néhany
ilyen hirdetés jelent6sen eltulozza a termék, példaul a
mosoépor vagy a porszivé pozitiv tulajdonsagait.
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A csoporthoz
valo tartozas
vagyara valo

Azt a benyomast keltik, hogy mindenki ezt a terméket
hasznalja. Ha pedig ez igy van, akkor neked is be kell
szerezned, hogy ne legyél ,fehér holld”.

alapozas
A szép Egy vonzé modell kézremikodésével azt a benyo-
megjelenés mast keltik, hogy a termék vonzobba teszi magukat a
kihasznalasa fogyasztokat is.
A felnétté Azt a benyomast keltik, hogy a termék hasznalatanak
valas vagyara kdszonhetben felnbtt és tiszteletre méltd megjelenési
alapozas leszel.
A szorakozas Azt a benyomast keltik, hogy az adott termék nélkul
igérete képtelen lennél igazan jol szoérakozni és pihenni.
A népszeriiség Arrél prébalnak meggy6zni, hogy miutan megveszed
igérete az adott terméket, sokkal népszeribb leszel.
A kiarusitas Bejelentik, hogy az aruk mennyisége korlatozott, és a
hatasa kedvezmény csak néhany napig érvényes.

mék reklamjat, amelyet az utcan, egy magazinban vagy a televi-
zidban lattatok!

Roviden fogalmazzatok meg, mirél szél!
Milyen célcsoportnak szdl az adott reklam?
Milyen hirdetési stratégiakat alkalmaznak benne?
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AZ INFORMACIO KRITIKUS
ELEMZESENEK SZAKASZAI

A kritikus gondolkodas segit az embereknek elemezni az
informacidkat, még mielétt kovetkeztetéseket vonnanak le. A f6
szakaszok ismerete megkonnyiti az értesiilések (informaciok)
kritikus elemzését.

Hatarozzatok meg a problémat (fogalmazzatok meg a

kérdést)!
GydUjtsetek informaciét az adott problémardl
2 (helyzetrdl) kilonb6zd megbizhatéd forrasokbol!
3 Elemezzétek a tényeket és feltételezéseket (mitoszokat)!
B Javasoljatok néhany lehetséges megoldast

(cselekvést)!

Ertékeliétek a lehetéségek kdvetkezményeit, beleértve
5 azok mas emberekre gyakorolt hatasat (kérjétek ki a
véleményuket)!

104. abra. Az informacid kritikus elemzésének szakaszai

e [smerkedjetek meg az informacio kritikus elemzésének szaka-
szaival (104. abra)!

o Beszéljétek meg, melyeket alkalmaztatok a hirdetési stratégiak
elemzéseénel!

e Gondoljatok at, hogy a kritikai elemzés mely |épéseit nehéz, és
melyeket kdnny( hasznalnotok!
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OKOSESZKOZ-FUGGOSEG

A technolégiak és az okoseszkozok életiink szerves részévé
valtak. Az angolrdl leforditott okoseszkoz (gadget) — egy eszkoz,
késziilék, technikai Ujdonsag, amely bizonyos feladatokat lat el.
Az elektronikus okoseszkozok kozé tartoznak a mobiltelefonok,
okostelefonok, tablagépek, laptopok, szamitogépek és egyéb elekt-
ronikus és jatékeszkozok.

Az okoseszkozok szamos lehetdséget kinalnak a tanulasra,
a szikséges informaciok megtalalasara, hasznos ismeretségek
kialakitasara, online vasarlasra stb.

Ugyanakkor ezek az eszkozok sok jatékot és szorakozast
kinalnak. Ez gyakran ahhoz a kisértéshez vezet, hogy a fiatalok
,belemeriljenek” elektronikus eszkozeikbe, amikor a legkisebb
unalmat érzik.

D0
15 '12%] 6.

Jatékok Videdk Konyvek

6..] 6. |32 | 1 O% |

Ko6z0sségi Hazi Rajzfilmek
média feladatok | | és filmek

105. abra. Statisztika az okoseszk6zok gyermekek altali hasznalatardl
(informacidk a 4Mamas-tol, 2020)

Nevezzetek meg hasznos mobilalkalmazasokat! Milyen énkép-
, zést szolgal6 internetes oldalakat ismertek?
— Olvassatok be a QR-kodot!

o Nézzétek meg figyelmesen az internetfliggéséggel kapcso-
latos infografikat! Melyek az ilyen fuggdség kialakulasanak
okai?

o Végezzétek el a tesztet, és elemezzétek az eredményeit!

Mit tudnatok javasolni a sajat magatok és barataitok szamara az
okoseszkdzokkel t6ltott id6 csokkentésére?
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AZ INTERNETES BUNOZES (KIBERBUNOZES)
ELLENI KUZDELEM

A Fkiberbiinozés — szamitogépek, szamitogépes rendszerek és
az internet segitségével elkovetett blincselekmények Gsszessége.

Nézzétek meg a QR-kdd alatt elérhetd videdt! Nevezzétek meg
az internetes biztonsag szabalyait!

A csalék kiilonféle rendszereket talalnak ki a személyes
adatok vagy pénz kicsikarasara a hiszékeny vagy figyelmetlen
internetfelhasznaloktol. Az ilyen miiveleteket adathalaszatnak
nevezik (106. abra).

106. abra

A Dovidka.info weboldalon olyan anyagok gyUjteményét talal-
jatok, amelyek segitenek megvédeni az eszkozeiteket.

E E e Olvassatok be a QR-kddot, és vizsgaljatok meg az Eszkézei-
tek biztonsaga nevi weboldalt!
1

o Beszéljétek meg, mely tevékenységeket végzitek mar, és me-
E' lyek vjak a szamotokral!
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DIGITALIS (INFORMACIOS) HIGIENIA

Az internetet és a kozosségi médiat aktivan hasznalé fiatalok
szamara az informaciés higiénia dont6 fontossagu. Kiilonésen az
online csalasok megel6zése és a személyazonossag-lopas kockaza-
tanak valod kitettség elkeriilése érdekében kiovessétek a kovetkezd
szabalyokat.

Ahhoz, hogy a tamaddk ne tudjanak informaciokat szerezni a valodi neve-
tekrol, életkorotokrol, lakéhelyetekrél stb., hasznaljatok nickname-et (bece-
nevet). Ez egy kitalalt, fiktiv felhasznalénév.

Hasznaljatok megbizhatd jelszavakat! Egy jelszénak legalabb 8 karak-
tert kell tartalmazni, betlikbdl, szamokbdl és specialis karakterekbdl kell
felépilni. Ajanlott bizonyos id6kdzonként megvaltoztatni a jelszavakat,
illetve eltérd jelszavakat hasznalni a kulonb6z6 weboldalakon.

Ne osszatok meg az interneten semmilyen jelsz6t vagy személyes informa-
ciot: otthoni lakcimet, telefonszamot, az iskolatok cimét és telefonszamat!

Kozzétételkor hasznaljatok a maximalis adatvédelmi és biztonsagi beallita-
sokat, peldaul azt, hogy bejegyzéseiteket csak az ismeréseitek lathassak.

Soha ne osszatok meg mas emberek fotoit a beleegyezésik nélkul!
Kezeljétek kritikusan az informacidkat! Ellendrizzétek azokat!

Ne osszatok meg olyan informaciét, amelyben nem vagytok biztosak!

Kertljétek afeltlind és ,,szenzaciohajhasz” cimekkel rendelkez6 torténeteket!

Beszéljétek meg az altalatok is ismert kockazatos online viselke-
dés példait! Mik voltak a kdvetkezményeik?
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

1. Magyarazzatok meg az alabbi kifejezések jelentését! Nevezzetek
meg altalatok ismert példakat!

Adathalaszat Fiok feltorése ezl enlne
aruhazak
Hamis lottok Hamis felmérések Szolgalt’ata3|
csalas
Személyes adatok Bankkartya :
lopasa adatainak lopasa CY NI

2. Allapitsatok meg, melyik jelszé megbizhatébb!

TiLq@k987nD 0712lisa

3. Keressétek meg a helyes valaszt!

o A kereskedelmi reklam célja — (tarsadalmilag hasznos célok / Gzleti
nyereséq) elérése.

e A kiberblin6zés — blincselemények elkdvetése (szamitdogépek és
internet segitségével / fegyveres blinszervezetek altal).
4. Nevezzetek meg:

e harom Uj szakkifejezést, amit ezen az 6ran tanultatok;
e két olyan szabalyt, amelyet alkalmazni fogtok;
e egy olyan kérdést, amelyet még tanulmanyozni kell!

5. Ertékeljétek a teljesitményeteket!

Tudom, hogyan kell kritikusan elemezni a reklamokat. * i\( 3/\\\7

Ismerem a kiberbiztonsag szabalyait.
Tisztaban vagyok azokkal a kockazatokkal, amelyek jelen lehetnek a

digitalis kornyezetben. * * 7%
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24. §. A nem fert6zo
betegségek és

megelozésiik
e ELHIiZAS
e SZiV- ES ERRENDSZERI
MEGBETEGEDESEK

o ONKOLOGIAI BETEGSEGEK (RAK)
e CUKORBETEGSEG (DIABETESZ)

N

A paragrafusban:

e megtanuljatok, milyen civilizacids betegségek léteznek;

e megértitek a dohanyzas és a rak kockazata kozotti kapcsolatot;
e elemzitek a nem fert6z6 betegségek megelézésének modjait;

e megbeszélitek, hogyan kizd az allam a kabitoszerek terjedése
ellen.
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CIVILIZACIOS BETEGSEGEK

A sziv- és érrendszeri betegségek, a rak, a cukorbetegség, a
kronikus légzbszervi betegségek a vezetd halalokok a vilagon.
Ezeket a XXI. szazad betegségeinek vagy civilizacios betegségek-
nek nevezik. Ez azért van, mert a civilizaciok fejlodésének nega-
tiv kovetkezményeihez kapcsolodnak, mint példaul a mozgassze-
gény életmod, az egészségtelen taplalkozas, a stressz, valamint

a dohanyzas, az alkoholfogyasztas és a kabitoszerek hasznalata
(107. abra).

A civilizaciés betegségek okai
| |

Kozvetlen Kdzvetett
(az embertél fugg) (fggetlenek az embertdl)

e mozgasszegeény életmdd

e egészségtelen taplalkozas e genetikai (6rokl6do)
(tul sok cukor, transzzsirok, tényez6k
gyorsételek, a zoldségek

S ) e kornyezetszennyezeés
hianya az étrendben)

kils6 zaj

e alkohol- és ¢ KIS0 28

kabitészerfogyasztas, ® sugarzas
dohanyzas ° ...

e allando stressz

107. abra. A XXI. szazadi betegségek (civilizaciéos betegségek) okai

Képzeljetek el egy napot egy 6skorban él6 és egy modern tiné-
dzser életében! Hasonlitsatok 6ssze étrendjiiket, fizikai aktivitasu-
kat és edzettségiiket!

irjatok le a napirendeteket! Gondoljatok at!
e Eleget mozogtok a nap folyaman?

Hogyan taplalkoztok?

Tapasztaltok allando stresszt?

Mit tehettek a nem fert6z6 betegségek megel6zése érdekében?
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A DOHANYZAS ES A RAK

A 6. osztalyban mar tanultatok a dohanytermékek hatasairdl
az ember szervezetére, a dohanyzas kozvetlen kovetkezményeirol,
a két év alatt kifejtett hatasairol, valamint ennek a karos szenve-
délynek a legveszélyesebb hosszutava kévetkezményeirol.

A 20-30 éve dohanyz6 embereket tobbek kozott stlyos sziv- és
érrendszeri betegségek (infarktus, agyvérzés), a tido kronikus
megbetegedései, gyomorfekély, rosszindulatt daganatok (tiidérak,
ajak- és gégerak) fenyegetik.

A dohanyfiist tobb mint 50 karcinogént tartalmaz — olyan
anyagokat, amelyek rosszindulatii daganatok kialakulasat okoz-
zak. A dohanyfistben talalhaté vegytletek gyengitik a szerve-
zet védekez6 képességét, és felerositik mas karcinogének, mint
példaul az ionizald sugarzas hatasat.

A rak legelterjedtebb forma-
ja a tuddrak, amely 90%-ban a
dohanyzas kévetkezménye.

Az egészséges életmdd nép-
szerlsitése, a dohanyreklamok
és a nyilvanos helyeken torté-
n6é dohanyzas tilalma hozzaja-
rult a dohanyzassal 6sszefligg6
onkolégiai betegségek okozta
halalesetek jelentds csokkené-
séhez.

o Beszéljétek meg, hogyan vélekedtek a cigaretta és mas
dohanytermékek reklamozasaval kapcsolatban!

e Mondjatok el, hogyan lehet elmagyarazni masoknak, hogy
miért karos az egészségre a dohanyzas!

e Olvassatok be a QR-kddot, és nevezzetek meg olyan helye-
ket, ahol tilos a dohanyzas!

o A kozegészségugyi kdzpont kifejlesztett egy digitalis alkal-
mazast a dohanyzasellenes jogszabalyok megsértésének
nyomon kovetésére. Nézzétek meg az alkalmazast, és be-
széljétek meg, hogyan 6rizhetitek meg az egészséghez valo
jogotokat!
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A CUKORBETEGSEG MEGELOZESE

Az inzulin egy hormon, amely a glikéz szintjét szabalyozza a
vérben. Ha a szervezetben nem termelddik elegendé mennyiségi
inzulin, vagy nem tud hatékonyan hasznosulni, kialakul a diabé-
tesz, azaz cukorbetegség. Ez egy veszélyes kronikus betegség,
amely akar milliénal is tobb halalesetet okoz évente.

Az 1-es tipusu cukorbetegség akkor alakul ki, amikor a szer-
vezet nem termel elegendé inzulint ahhoz, hogy az étkezés utan
a vérbe keril6d cukrot (glikozt) hasznositani tudja, és energiava
alakitsa. Az ilyen tipust cukorbetegség kialakulasanak okait
még nem sikerult feltarni, és jelenleg tigy vélik, hogy lehetetlen
megeldzni. Az 1-es tipusu diabéteszben szenveds betegek életiik
végéig inzulinpoétlasra szorulnak és diétazniuk kell.

A 2-es tipusti cukorbetegség jellegzetessége, hogy a hasnyalmi-
rigy elegendd inzulinmennyiséget termel, de a szervezet sejtjei
képtelenekké valnak hatékonyan felhasznalni azt. A diabétesz
ezen tipusa a legelterjedtebb. A tulsullyal hozzak 6sszefliggésbe,
amely a helytelen taplalkozas és fizikai aktivitas hianya miatt
alakul ki. Az esetek 80%-ban megel6zhetd.

Kockazati tényezék

ST R 0
i ® tulsuly % genetikai hajlam
- ) \ )
€ W
C egészségtelen ,;f! faji és etnikai
— taplalkozas ‘l . hovatartozas
- X . .
- mozgasszegény
Oy kronikus stressz @:’ aletmod
- \ il

108. abra. A 2-es tipusu cukorbetegség kockazati tényezéi

e Olvassatok be a QR-kddot, és nézzétek meg a cukorbeteg-
ségrél szo6lo videot!

e Alkossatok két csoportot! Az elsé csoport a sziv- és érrend-
szeri betegségek megel6zésérél keészit tajekoztatdt, a maso-
dik — az allergiaérdl (234-235. 0.)!
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A SZIV- ES ERRENDSZERI BETEGSEGEK
MEGELOZESE

A rak és a cukorbetegség mellett a sziv- és érrendszeri beteg-
ségek a leggyakoribb nem fert6z6 betegségek. Tovabbra is ezek a
betegségek szedik a legtébb halalos aldozatot.

A szivbetegségek kialakulasanak kockazatat novelo tényezok
két csoportra oszthatdok. Az elsé csoport az, amit az ember nem
tud megvaltoztatni (példaul az orokletes tulajdonsagok vagy ter-
mészetes Oregedési folyamat). A masodik csoport az életmodtol
fliggob tényezoket tartalmazza:

e az egészségtelen étkezés miatt megnovekedett koleszterin-

szint a vérben;

e megnovekedett vérnyomas;

e dohanyzas, tulzott alkoholfogyasztas;

e 1l életmoad,;

e tulsuly.

A sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésének univerzalis
modszere az egészséges életmodra vonatkozo ajanlasok betartasa
(109. abra).

'3 p Taplalkozzatok egészségesen!

@\) \ P Legyetek fizikailag aktivak! I I
N
> Keruljétek a stresszt, tanuljatok meg
r .

L% kezelni azt! o
I > Mondjatok le a dohanyzasrol és az 2
A\ alkoholfogyasztasrol!

Kisérjétek figyelemmel
% P a vérnyomasotokat és

vércukorszinteteket!

Rendszeresen vegyetek részt
&= kivizsgalasokon!

109. abra. A sziv- és érrendszeri betegségek megel6zése
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ALLERGIA

Az allergia a szervezet sajatos reakcidja azokra az anyagokra,
amelyeket az immunrendszer Veszélyesként érzékel.

Az allergia mechanizmusai még nem teljesen tisztazottak.
Altaldban az immunrendszer reagal a szervezetbe behatol6 viru-
sokra és baktériumokra. De idénként tévesen reagal olyan anya-
gokra 1s, amelyek nem karosak.

Az allergiak kezelése altalaban magaban foglalja az antihisz-
taminok alkalmazasat a tiinetek csokkentése érdekében, illetve
az allergénmentes étrend kovetését (110. abra).

Az allergia kialakulasahoz 1

Az allergia tunetei
hozzajarulé tényezék g )
A

p
Orokletes hajlam / W > >\ orrdugulas

J

- J
F 2
nem kiegyensulyozott kénnyezés
taplalkozas o
h) (3)—
kisérébetegségek \ / tusslfgggs,égeha
-
kdrnyezet \ \‘T‘ /%{\ / a bér viszketése
- P J
e 0
altalanos egészségi kiutések, a bor
allapot, stresszhelyzetek J L kivorosodése
. J

110. &bra. Az allergia tinetei

e Hasonlitsatok 6ssze az allergia tuneteit a megfazas vagy influ-
enza tluneteivel! Miben hasonléak, és miben térnek el?

e Internetes forrasok vagy a ChatGPT mesterséges intelligencia
program segitségével hatarozzatok meg a legelterjedtebb aller-
géneket! Készitsetek réluk rovid tajékoztatot!
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KABITOSZER-ELLENES JOGSZABALYOK

Els6 pillantasra Ggy tlnik, hogy a drogok csak azok szamara
jelentenek problémat, akik hasznaljak ¢ket. Azonban ez nem igy
van. Ez mindannyiunkat érint. Az adott problémaval kapcsolatos
koltségek egy része kiszamithatd. Ilyen példaul a kabitdszer-
figg6k munkaképtelensége miatti jovedelemkiesés; kezelésiik
koltsége; a biliniildoz6 szervek fenntartasara szolgalé alapok. De
hogyan lehet felmérni a kabitészer hatasa alatt elkdvetett biln-
cselekmények altal okozott karokat, hogyan kell kiszamitani a
kabitoszerfiiggbk és csaladjaik szenvedését?

Néha a tinédzsereket is bevonjak a kabitoszerek illegalis ter-
jesztésébe a szocialis halézatokon keresztiil. Ne feledjétek, hogy
semmilyen koriilmények kozott ne fogadjatok el az ilyen veszélyes
ajanlatokat! A vilagon kiilonb6zd torvények vonatkoznak a kabito-
szerek hasznalataért, tarolasaért, szallitasaért és terjesztéséért
valo felelGsségre. Egyes orszagokban mar kisebb kabitoszerrel
kapcsolatos bilincselekmény esetén is halalblintetéssel sujthaté a
kabitoszerfiiggd.

Ukrajna binteté torvény-
konyve biintet6jogi felel6sséget
allapit meg a kabitdszerek ille-
galis eldallitasaért, birtokla-
saért, szallitasaért, arusitasa-
ért és beszerzéséért (a binte-
tési tétel 2-t61 12 évig terjedd
szabadsagvesztés lehet), a szer-
vezetbe vald bejuttatasért (3-tol
12 évig terjedd), a nyilvanos
helyen torténé kabitoszer-fogyasztasért (5 évig), a terjesztésért
és masok fogyasztasba torténd bevonasaért (12 évig terjedd bor-
tonbilintetés szabhat6 ki). Egyes kabitoszerrel kapcsolatos biin-

cselekmények esetében a bilintetGjogi felel6sség 14 éves korban
kezdddik.

Valasszatok egy orszagot, és deritsétek ki az internet segitségé-
vel, hogy milyen torvényeket fogadott el a kabitoszerek terjedésé-
nek lekizdésére!
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

1. Magyarazzatok meg a nem fert6z6 betegség szakkifejezést!

2. Valasszatok ki a nem fert6z6 betegségeket!

a) kanyaro e) infarktus

b) cukorbetegség f) influenza

c) rak g) agyvérzés
d) tuberkulozis h) fekete himlé

3. Folytassatok a felsorolast: a sziv- és érrendszeri betegségek meg-
el6zése érdekében tobbet kell mozogni, megfeleléen kezelni a
stresszt, ...!

4. Nevezzetek meg négy indokot arra, hogy miért hatékony megel6zési
modja a nem fert6zd betegségeknek az egészséges életmaod!

5. Hasonlitsatok 0ssze a rak és a cukorbetegseég kialakulasanak okait
és megelbzési mdédszereit! Mi a k6zos, €s miben kulonboznek?

6. Nevezzétek meg:

e anem fert6z6 betegségek harom kivalto tényezéjét;
e a cukorbetegség két kdovetkezményeét;
e a sziv- és érrendszeri betegségek egy megel6zési modjat!

7. Ertékeljétek a teljesitményeteket!

Ismerem a legelterjedtebb nem fert6z6 betegségeket. i\( * *
Tisztaban vagyok az egészséges életmod fontossagaval, mint a

nem fert6z6 betegségek megel6zésének univerzalis modjaval.

PAQAGAY

Ismerem a kabitdszer birtoklasanak és terjesztésének néhany jogi

kOvetkezmeényét. i\( * i%
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25. §. Tarsadalmai
jelentOségll fert6zo
betegségek

e EPIDEMIA ¢« PANDEMIA ¢ COVID-19

e TUBERKULOZIS e HIV/AIDS

e MEGBELYEGZES (STIGMA)

e MEGKULONBOZTETES
(DISZKRIMINACIO)

A paragrafusban:

e megvizsgaljatok a leggyakoribb fert6z6 betegségeket és azok
torténetét;

o felidézitek a HIV-vel és az AIDS-szel kapcsolatos alapvetd infor-
maciokat;

e megértitek, hogyan megy végbe a tuberkuldzissal valo fertézés,
és milyen korulmények kozott alakul ki a betegség;

e megértitek a HIV-fert6zott emberek megbélyegzésének és
diszkriminacidjanak veszélyét.
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A LEGELTERJEDTEBB FERTOZO BETEGSEGEK

A fert6z6 betegségeket kiilonféle kérokozok, tobbek kozott
virusok és baktériumok valtjak ki, amelyek emberrél emberre
terjednek.

Epidemia akkor alakul ki, amikor a betegség gyorsan terjed.
Ha a betegség tobb orszagot is érint, pandémiat hirdetnek. Ha
egy betegséget nem sikeriilt teljesen legy6zni, és az emberek
periodikusan Ujra megbetegszenek benne, akkor azt endemikus-
nak nevezziik. Eppen ilyen sorsot josolnak a tudésok a koronavi-
rusos megbetegedéseknek is (111. abra).

Az emberiség torténelme soran szamos epidémiat és pandé-
miat élt at, amelyek milliok életébe keriilt. Szerencsére azonban
olyan betegségek i1s vannak, amelyek teljesen eltlintek, mint
példaul a fekete himl6. Sajnos azonban megjelennek 1j, veszélyes
betegségek 1is.

1. Covid-19 (koronavirusos betegség) pandémia. 2019-ben kezd&doétt. Sok
élet elvesztéséhez, jelentds gazdasagi nehézségekhez, a tarsadalmi élet
szamos korlatozasahoz vezetett.

2. Tuberkulézis. Ennek a betegségnek kulondésen nagy tarsadalmi hatasa
van, féként a fejl6d6é orszagokban.

3. HIV/AIDS — az emberi immunhiényos virus altal okozott betegség. Oriasi
hatassal van a kozegészséguligyre, és jelentés eréfeszitéseket igényel a meg-
el6zés és a kezelés terlletén.

4. Hepatitis B és C. A hepatitis kronikus formai majzsugorodashoz és mgj-
rakhoz vezethetnek.

5. Influenza. A szezonalis influenzajarvanyok tdémeges megbetegedések-
hez, kérhazi kezelésekhez és a munkahelyi termelékenység csdkkenéséhez
vezethetnek.

6. Malaria. Ez az egyik leggyakoribb fert6z6 betegség a vilagon, kiléndsen
a tropusi és szubtropusi régiokban. Magas halalozast és nagy gazdasagi
veszteségeket okoz.

111. abra. Néhany a leggyakoribb fert6z6 betegségek koziil

Olvassatok be a QR-kddot, és nézzetek meg egy videdt a
koronavirus-betegségrél és arrél, hogyan védekezhettek ellene!
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TUBERKULOZIS

Az esetek 90%-ban a fert6zés a tuberkulézis aktiv formajaval
valé érintkezés soran kovetkezik be. Amikor a beteg kohog, nagy-
szamu baktérium keril a levegébe és a kornyezo targyakra.

A fert6zés élelmiszereken keresztil is lehetséges — leggyakrab-
ban azokon, amelyeket nem hivatalos piacokon vasaroltak és nem
hékezeltek.

A fertozés tuberkulézisban szenvedd betegek vagy allatok
(ktilénosen tehenek) gondozasa soran is el6fordulhat.

Az elsodleges fertézés gyakran gyermekkorban fordul eld.
A szervezetbe bekeril6 baktériumok megfertézhetik a tiidét, és
tuberculumokat (giimdéket) képezhetnek benne. Ha a fert6zés
nem terjed tul a giimdkon, a folyamatot zartnak nevezik. Az ilyen
ember nem fert6zo.

A Koch-bacilussal fert6zott emberek
tobbsége egészséges a természetes vagy
% vakecinazas utan szerzett immunitasnak

C

2
~a

koszonhetden. Normal korilmények kozott
a tuberkulézis aktiv formaja a fertGzés
hordozéinak csak 5-10%-ban alakul ki. Ha
azonban a stressz, a rossz taplalkozas, a
nem kielégit6 életkoriilmények, a pszichoaktiv anyagok vagy
betegségek hatasai miatt az ember immunitasa gyengil, kiala-
kulhat a tuberkulézis aktiv stadiuma. A fertdzés aktivalodik, a
tuddszovet lebomlik, és a baktériumok kohogés kozben a kopet-
ben szabadulnak fel.

e Vizsgaljatok meg a tuberkuldzissal kapcsolatos alapvet6 té-
nyeket! Ehhez alkossatok 6t csoportot, és osszatok meg
egymas kozott a tuberkuldzisrél szolo 10 tényt (241. o.)! Ol-
vassatok el figyelmesen a ratok esé informaciét! Az osztaly-
teremben mindenkivel osszatok meg az informaciokat addig,
amig mindegyik6tdk meg nem ismeri mind a 10 tényt!

e Olvassatok be a QR-kddot, és Iépjetek be Ukrajna Egészség-
Ugyi Minisztériuma Kbézegészséglgyi Kdzpontjanak webhe-
lyére! Vizsgaljatok meg a tuberkuldzissal kapcsolatos infor-
macidkat!
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10.

10 tény a tuberkulézisrol

A tuberkulozis fert6z6 betegség. A neve a latin tuberculum
szObol szarmazik, ami gumét jelent.

Ez a betegség (gumdékor) 6sidék ota ismert az emberiség
szamara. Az oOkori Gorogorszag és Roma orvosai irtak le
elészor. Az okori egyiptomi mumiak tanulmanyozasa soran
kiderult, hogy sokuk csontjain tuberkul6zis-fertézés nyomai
lathatdak.

Négyféle tuberkulozis korokozd létezik: emberi, szarvas-
marha, madar és egér. Mindegyik veszélyes az ember-
re. A tuberkulézis tobb mint 60 madarfajt és tobb mint
50 haszonallatfajt érint, leggyakrabban szarvasmarhakat,
ritkabban lovakat, juhokat, kecskéket és sertéseket.

A XX. szazad kozepéig a tuberkuldzist halalos beteg-
ségnek tekintették. Az ellene folytatott kiizdelem fordulo-
pontja a sztreptomicin antibiotikum felfedezése volt
1944-ben. A modern gyogyszerek segitségével a tuberkulé-
zisban szenvedd betegek akar 98%-at is meggydgyithatjak.

A XX. szazad 80-as éveinek kozepe ota a tuberkuldzis
jarvany gyorsan terjedni kezdett a fertézés uj, gyogyszer-
rezisztens formaja és két jarvany — a tuberkuldzis és a
HIV/AIDS — kombinacidja miatt.

Ma a vilagon masodpercenként egy ember fertéz6dik meg,
és tiz masodpercenként egy meghal a tuberkul6zisban.

A vilag lakossaganak korulbelul egyharmada tuberkulézis
fert6zés hordozdja. Egyes orszagokban és slrlin lakott
varosokban a felnétt lakossag kdzel 80%-a fert6zott. Eze-
ket az embereket mindaddig egészségesnek tekintik, amig
immunrendszerik ellenérzés alatt tartja a fertézést.

A betegség okozojat a tuberkuldzis nyilt formajabol szar-
mazé betegek tovabbitjak. Minden ilyen beteg évente
10-20 embert fertéz meg.

A HIV és a tuberkuldzis jarvanyok erésitik egymast. A tu-
berkuldzis leroviditi sok HIV-pozitiv ember varhaté élettar-
tamat, és a HIV hozzajarul a tuberkuldzis terjedéséhez.
Az elmult évtizedben a tuberkulézis el6fordulasa gyerme-
keknél és serdul6knél megduplazodott.
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A TUBERKULOZIS DIAGNOSZTIZALASA ES
GYOGYITASA

A tuberkulézisban szenvedd betegeket feltétleniil kezelni kell.
Ellenkez6 esetben a betegség végzetes lehet, és a tbc-és beteg
veszélyes lesz masokra. A tuberkulézis diagnosztikaja és kezelése
Ukrajnaban ingyenes.

A legalapvetGbb vizsgalatok kozé tartoznak az orvosi vizsga-
lat, a kopet mikroszkopos vizsgalata és a mellkas rontgenfelvéte-
le. A vizsgalat hataskorét az orvos hatarozza meg.

A tuberkuldzis kezdeti szakaszai tiinetmentesek lehetnek.
A betegség idében torténd kimutatasa érdekében a felnéttek és a
15 évesnél 1dGsebb serdiilok esetében fluorografiara, azaz a tiido
rontgenvizsgalatara keril sor, a gyermekek és serdil6k esetén
pedig sziikség esetén specialis vizsgalatot (Mantoux-teszt) és
quantiferon tesztet végeznek.

> 2-3 hétnél hosszabb ideig
tarté kdhogés

11 \
> intenziv izzadas éjjel, ‘ ";.

gyengeség
.- [ n
egy hétnél hosszabb ideig '

fennallo 37 °C-37,5 °C .L
testhdmérséklet

} ok nelkli testsulycsOkkeneés

A tuberkuldzis gyanuja ok arra, hogy orvoshoz forduljatok. Ha ezek kozil
a tunetek kozul legalabb néhanyat észleltek magatokon, forduljatok a
haziorvoshoz vagy belgyégyaszhoz! Az orvos vizsgalatot veégez és elbirja
a szukséges kivizsgalast.

112. abra. A tuberkuldzis tlinetei
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ALAPVETO TENYEK A HIV/AIDS-ROL

A teszt segitségével 1dézzétek fel, amit az el6z6 osztalyok-
ban tanultatok, illetve szerezzetek 1j ismereteket!

1. Ugy vélitek, hogy a HIV és az AIDS — az:

e ugyanaz (6); e két eltér6 dolog (2).
2. A HIV-fert6zott személy egészségesnek tlinhet és jol érezheti
magat:

e igen (3); @ nem (7).
3. Léteznek olyan hatékony gydgyszerek, amelyek meghosszabbit-
jak és javitjak a HIV-fert6zottek életmindségét:

e igen (4); e nem (8).
4. HIV-fert6zésre van lehetdség:

e kdzos fecskendd hasznalata esetén (5);

e t0rulk6zd vagy szappan hasznalataval (9).
5. A HIV fenyegetést jelent:

e kizardlag a droghasznalok szamara (10); e barkire (11).
6. A HIV-virus. Ez a virus okozza a HIV-fertézést. Az AIDS a
betegség utols6 szakasza. Akkor kezd&dik, amikor a test elvesziti a
ktlonbozb fertbzések elleni kiizdelem képességét (1).
7. Eléfordul, hogy a fert6zés pillanatatél az AIDS tlneteinek meg-
jelenéséig tobb mint tiz év telik el. Eddig az idészakig a fert6zott
személy j6l érezheti magat és latszolag teljesen egészséges lehet.
Altalaban nem is tud a betegségérél, és megfertézhet mas embere-
ket (2).
8. Vannak olyan gyogyszerek, amelyek megakadalyozzak a virus
szaporodasat, és ellenérzés alatt tartjak a fert6zést. Azokban az
orszagokban, ahol ezek a gydgyszerek elérhetdk, akiknek szuikse-
guk van rajuk, a HIV-fert6zott emberek teljes életet élnek (3).
9. A HIV-fert6zés nem terjed a szokasos hétkoznapi érintkezések
soran: levegdvel, élelmiszerekkel, vizzel, ételekkel, edényeken,
rovarok altal, ahogyan a szappan és a torulk6zé k6zos hasznalata
esetén sem (4).
10.A HIV minden embert fenyeget — kortdl, nemtdl, tarsadalmi vagy
vagyoni helyzettél fuggetlenul. Azok, akik semmit sem tudnak a
HIV-rél, és ugy vélik, hogy ez a probléma nem érinti 6ket, a legin-
kabb veszélyeztetettek (5).
11. Ugyes vagy, teljesitetted a tesztet.
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A HIV-POZITiV EMBEREK MEGBELYEGZESE ES
MEGKULONBOZTETESE

A megbélyegzés (stigma) a tarsadalomban létezd fogalom,
amely szerint egy személy bizonyos tulajdonsagai vagy viselke-
dése erkolcstelenek. Az AIDS-szel kapcsolatosan az a felfogas
alakult ki, hogy ez a betegség els6sorban azokat érinti, akik
kabitoszert hasznalnak. Ezért, amikor megtudjak, hogy valaki
HIV-pozitiv, gyanakvassal kezdik kezelni Gket.

Az ilyen hozzaallasnak nincs valédi alapja. Végil is, néhany
beteg, kiillontsen a jarvany kezdetén, fert6zott vér transzfizidja
soran vagy a kérhazban fert6z6dott meg. A gyermekek tébbsége
még a sziiletése el6tt atesik a fert6zésen.

Ha a megbélyegzés cselekvésben is megmutatkozik — az mar
diszkriminacio (barmely emberi jog megsértése vagy megfosz-
tasa borszin, nem vagy egészségi allapot miatt). A HIV-pozitiv
emberekkel szembeni megkiilonboztetésnek kiilonb6zdé formai és
megnyilvanulasai vannak: a tarsadalomtol valé elszigetelésiiktol
a munkabdl vald elbocsatasig, az iskolaba valé felvétel megtaga-
dasaig, fenyegetésekig és sértésekig.

Egyesek ugy vélik, hogy a HIV-fert6zotteket el kell kiiloniteni,
mint példaul a dizentérias betegeket. De, mint mar emlitettiik,
a HIV olyan fert6zés, amelynek atviteli itvonalai korlatozottak,
ezért nincs sziikség a betegek elkiilonitésére. Ez kegyetlen elja-
ras lenne ilyen nagy szamu fert6zott ember szamara, és ami a
legfontosabb, értelmetlen, mivel nem adna pozitiv eredményeket.

A megbélyegzés és a diszkriminacié hozzajarul a jarvany ter-
jedéséhez. Megolik a HIV-pozitiv embereket a sz6 legteljesebb
értelmében. Végiil is egészségiik az immunrendszer allapotatol
fliigg, és a megalazé kifejezések nemcsak az emberi méltésagot
romboljak, hanem gyengitik a virus altal érintett immunrend-
szert 1s. Ez tudomanyosan bizonyitott tény.

Beszéljétek meg!

e Miért diszkriminalnak egyes emberek masokat (nincsenek
megbizhatd informacidik, masok példajat kovetik...)?

e Miért fontos, hogy ne tegylk ezt (igazsagtalan, sérti az embe-
reket, nem szeretnénk, ha igy bannanak velink...)?

e Mit tennétek, ha diszkriminativ kijelentéseket hallanatok egy
HIV-pozitiv személyrol?
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UKRAJNA JOGSZABALYAI A HIV/AIDS-JARVANY

ELLENI KUZDELEM TERULETEN

A HIV/AIDS-jarvany lekiizdésére iranyuldé hatékony intéz-
kedések az emberi jogok allami szint{i elismerésén és védelmén
alapulnak. Ha a betegek jogai védelmet élveznek, kevesebb ember
fert6zodik meg, a HIV-pozitiv emberek és csaladjaik kénnyebben
képesek megbirkozni a betegséggel kapcsolatos nehézségekkel.

Ukrajnanak progressziv jog- - N
szabalyai vannak a jarvany elleni
kiizdelem teriletén. Garantaljak
az Onkéntes és bizalmas HIV-
tesztelést, az orvosi titoktartast és
a szocialis védelemhez val6 jogot a
HIV-fert6zottek szamara. A prob-
léma az, hogy néha megsértik e

"

jogszabaly rendelkezéseit, vagy hia-
nyoznak a végrehajtasukhoz szilikséges forrasok.

e Olvassatok be a QR-kédot! Ismerkedjetek meg Ukrajna

Az emberi immunhianyos virus (HIV) altal okozott betegsé-

gek terjedésének lekiizdéseérdl, és a HIV-fertézottek jogi és

szocialis védelmérdl szolo torvényének néhany cikkelyével!

Beszéljétek meg az adott dokumentum rendelkezéseit, ame-

lyek:

1) biztositjak a fiatalok felvilagosité oktatashoz valo jogat;

2) garantaljak a HIV-fert6zottek jogainak és szocialis védel-
mének tiszteletben tartasat;

3) jogi felelésséget allapitanak meg a HIV-pozitiv betegekkel
szembeni megkulénbdztetésért!

Olvassatok be a QR-kddot, és ismerkedjetek meg a piros sza-
laggal kapcsolatos informaciéval!

Mikor van az AIDS és a HIV-fert6zottekkel szembeni toleran-
cia vilagnapja?

e Miért fontos tamogatni a HIV-fert6zotteket?
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A HIV/AIDS ES A TUBERKULOZIS
MEGELOZESE ALLAMI SZINTEN

A tuberkulézis megel6zése Ukrajnaban magaban foglalja a
betegség terjedésének megelGzésére és a fertozés kockazatanak
csokkentésére iranyuld intézkedéseket (113. abra).

korai felismerés és

védboltasok ) .
gyoégykezelés

a lakossag tajékoztatasa szlirések és kivizsgalasok

egyuttmikddés a

. szanatoriumi rehabilitacio
nemzetkdzi szervezetekkel

113. abra. A tuberkuldzis megel6zése allami szinten

A HIV/AIDS allami szint{ megel6zésének célja a HIV terjedé-
sének csokkentése és a mar virussal él6 emberek életminGségé-
nek javitasa (114. abra).

Ez fontos része az ukrajnai HIV/AIDS-jarvany lekilizdésére
iranyulé kozegészségiigyi stratégianak.

s . egyuttmikddés a kockazati
szocialis tamogatas

csoportokkal
informacios kampanyok egyuttmikodés
a fiatalsag és a feln6tt az egészségugyi
lakossag korében intézményekkel

a megbélyegzés és
megkulonboztetes elleni
kizdelem

az anyarol gyermekre
torténd atvitel megelbzése

114. &bra. A HIV/AIDS megel6zése allami szinten
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

1. Valasszatok ki azokat a tényezbket, amelyek hatasara a tuberkulézis
korokozoja elpusztul!
a) napfény
b) nedves levegb
c) forralas
d) ultraibolya sugarzas
e) viz
2. Nevezzétek meg, milyen modon terjed a tuberkulozis és a HIV-
fertézés!

- . cseppfertézéssel a fert6zott
a szajuregen at < . .
levegbben élelmiszerekkel
beteg allatrdl - .
anyarol gyermekre vizzel
emberre
) védekezeés nélkali fert6zott targyak,
vérrel : ey 2 ) .. o
nemi egyuttlét soran fellletek utjan

3. Magyarazzatok el, miért fontos a HIV és a tuberkuldzis korai felisme-
rése és kezelése a terjedésuk megel6zése érdekében!

4. Allapitsatok meg, mely allitasok igazak, és melyek hamisak!

e Epidémia akkor alakul ki, amikor a betegség tObb orszagban is ter-
jed.
o A HIV-fert6zott ember egészségesnek tlinhet és jol érezheti magat.
5. Ertékeljétek a teljesitményeteket!
Ismerem a HIV és a tuberkuldzis terjedésének mddjait. * * *

Megértem a fert6z6 betegségek megel6zésének fontossagat.

PAQAGAY

Tisztaban vagyok a beteg emberekkel szembeni megbélyegzeés és

megkulonbodztetés veszélyeivel. * * *
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6. fejezet
Jolét

Ebben a fejezetben tanulmanyozzuk:

az egyeni jolét
Osszetevoit

. s a fejl6dési és
a tarsadalmi jolét )

) onmegvalositasi
Osszetevoit .
lehet6ségeket
]
o
(]
]
a hatékony tanulas az oktatas
feltletelelt es a mesterséges szerf-:pet’a jolét
modszereit elérésében

intelligencia alapu
alkalmazasokat a

tanulashoz
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26. §. Tarsadalmai jolét

o KOZOSSEG ¢ TAVOKTATAS
e INKLUZIV OKTATAS

A paragrafusban:

megismeritek a tarsadalmi jolétet és 0sszetevait;

elemzitek a tarsadalmi jolét és a kozegészseégugy kozotti kap-
csolatot;

megvitatjatok a kornyezet allapotanak fontossagat a jélét szem-
pontjabdl;
feltarjatok a kozOsség lehetéségeit a személyes fejlédésre;

megvitatjatok az oktatas szerepét a magasabb szintl jolét eléré-
sében.
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A TARSADALMI JOLET OSSZETEVOI

A kozosség az emberek olyan tarsadalmi és teriileti egysé-
ge, amely kolcsonhatasba 1ép vagy egylittmikodik egymassal.
Példaul, ha egy varosrdl vagy falurdl beszéliink, a kozdsség
fogalma 6tvozi az infrastruktura fejlesztését, az emberek kozotti
kolesonhatast, a kulturalis eseményeket, a politikai kérdéseket és
a természetvédelmet.

Egy kozosség jolétét az oktatashoz, az egészségiigyi ellatashoz,
a fejlodési lehet6ségekhez, az onmegvaldsitashoz és a tarsadal-
mi-kulturalis életben vald részvételhez valé hozzaférés szintje
hatarozza meg (115. abra).

A kdzdsség joléte

Eletmindség Eletmod

I I |
Eletszinvonal  Eletkdriilmények Munka- és oktatasi tevékenységek

| | |

, : P életmad;
a lakossag egeszsegugy!
_ feltételek; tanulmanyi és munkafeltételek;
jovedelme; . o
tarsadalom- pihenesi a kreativ képességek
NP feltetelek; fejlesztése;
biztositas; L
e Okologia; a tanitas és a munkamaddszerek

egeszseguy; ; . Imassaga;

, pszicholdgiai ruga ga,
oktatas légkor onkéntesség

115. abra. A kdzdsségi jolét egyes dsszetevéi

o Nézzétek meg figyelmesen a 115. abrat! Hogyan jarulnak hoz-
za ezek az Osszetevdk a kdzjdlét javitasahoz? Milyen egyéb
OsszetevOket tudtok még megnevezni?

o Meséljetek a kedvenc helyetekrdl a teleplléseteken! Miért tet-
szik nektek?

250



A KOZOSSEGI JOLET ES AZ EGESZSEG

Az egészség meglOrzése és az életmindség biztositasa szerve-
zett tarsadalmi erdéfeszitéseket igényel: mind egyénként, mind
hatésagként.

%

116. abra. Ami befolyasolja a kdzdsség jolétét és egészségét

Nézzétek meg figyelmesen a 116. abrat! Beszéljétek meg!
e Hogyan befolyasoljak ezek a tényezdk a k6zOsség egészsé-
- get?
o A lakossag mely csoportjai szorulnak leginkabb szocialis és
pszicholdgiai tdmogatasra?
e Hogyan befolyasolja a polgarok személyes egészsége a kdzjo-
létet?
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A TANULOK SZEREPE A
KOZOSSEG JOLETEBEN

Minden cselekedetiink nagy jelentGséggel birhat a kozos jolét
szempontjabol. A 7. osztalyban mar képesek vagytok befolyasol-
ni a kozosség életét apro, de fontos dolgok elvégzésével. Legyen
sz6 akar segitségnyujtasrol egy baratnak a tanulasban, akar a
kornyezet védelmében vald aktiv részvételrdl, minden cselekedet
szamit.

1. Jéindulat. Segitink egymasnak a nehéz pillanatokban, tdmogatast
nyujtunk és egyuttérzést mutatunk. Ez erGsiti kotelékeinket, és er6sebbeée
tesz minket k6zosségkeént.

2. Felel6sség a kornyezetért. Aktivan részt vesziink a hulladék szelek-
talasaban, a mianyag hasznalatanak minimalizalasaban, a természet
védelmében stb.

3. Segiteni azoknak, akiknek sziikségiik van ra. Az 6nkéntesség és a
jotékonysag megmutatjak a segitbkészséget azok felé, akiknek szikse-
guk van a tamogatasunkra. Ezenkivul az ilyen cselekedetek masokat
is arra 0sztdndznek, hogy ugyanezt tegyeék, terjesztve a josag és az
egyuttérzés lancolatat kozossegunkben.

4. Tolerancia és sokféleség. Tarsadalmunkban tamogatjuk a sokszinlsé-
get. Toleransak vagyunk a kulonb6zd kulturalis és tarsadalmi meggy6-
z6désl emberekkel szemben.

5. A pozitiv valtozas 6sztonzése az iskolaban. Olyan oktatasi, kornyezet-
védelmi és sportkezdeményezéseket valdsitunk meg, amelyek alkalma-
sak a |égkor javitasara egy oktatasi intézményben.

117. abra. A tanulok szerepe a kdzdssegi jolét elérésében

e Vizsgaljatok meg a példakat arra, hogy mi mindent tehetnek a
diakok a kdzdsségért (117. abra)! Milyen moédon vehetnek még
részt a diakok a kbzosség életében?

e Jatsszatok a JOsag lanca jatékot! Felvaltva osszatok meg torté-
neteket a j6 cselekedetekrdl — a sajatotokrol vagy masokerol!
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A POLGAROK FEJLODESENEK ES
ONMEGVALOSITASANAK LEHETOSEGEI

A kozosségnek meg kell teremtenie a lakosok személyes nove-
kedésének és fejl6désének feltételeit (118. abra).

Oktatas és képzés

Kulturalis és kreativ
kezdeményezések

Sportprogramok és
versenyek

Vallalkozas,
karrierfejlesztés

Az dnkéntesség
elébmozditasa

A min6ségi oktatashoz és az atfogo fejlédéshez
valé hozzaférés biztositasa.
Iskolan kivuli oktatasi kozpontok Iétrehozasa.

A kreativ fejlédést 6szténzé miivészeti és kultu-
ralis fesztivalok szervezése.

A fiatal tehetségek tamogatasa palyazatok és
Osztondijak réveén.

A sport- és szabadtéri tevékenységek infrastruk-
turajanak fejlesztése.

Kilénb6z6 sportesemények és versenyek szer-
vezeése.

Az indulé vallalkozasok és a vallalkozoi tevékeny-
ség tamogatasa a k6zéssegben.

Tanfolyamok és képzések szervezése a szakmai
készségek fejlesztésére.

A lakosok bevonasa az 6nkéntes tevékenységek-
be, k6zb6sségi kezdeményezések megvaldsitasa.
Nyitott lehetéségek megteremtése a kulonb6z6
projektekben valé dnkéntes részvételre.

118. 4bra. Néhany lehetéség a polgarok fejlédésére és dnmegvaldsitasara

Nézzétek meg a videot az iskolai kezdeményezések projekt-
jeinek versenyérdl! Hogyan valdsitja meg a diakkdzosség az
Otleteit és lehetdségeit?
Beszéljétek meg, milyen kezdeményezéseket szeretnétek el-
inditani az iskolatokban!
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AZ OKTATAS JELENTOSEGE

A magas szintl oktatas elGsegiti az innovaciét és a technolé-
giail fejlédést az allamban, valamint a tarsadalom minden tag-
janak bevonasat a kolcsonhatasba. Ennek alapja a magas szin-
vonalu iskolai oktatas. A kozosség lehetOséget biztosit az iskolai
végzettség kiilonb6z6 modokon torténé megszerzésére (119. abra).

))

)
C

X

Ch

Az inkluziv oktatas — olyan oktatasi rendszer,
amelynek alapelve, hogy minden gyermek szama-
ra biztositja az oktatashoz valo jogot, és biztositja
a sajatos oktatasi igényl gyermekek tanitasat egy
altalanos kézépfoku oktatasi intézményben.

Az iskolan kiviili oktatas — az iskolai tanterveken
kivili oktatasi forma. Szamos tanfolyamot, kép-
zést, szakkort, gyakorlati foglalkozast és egyéb
oktatasi format foglal magaban, amelyek célja a
didkok tudasanak és készségeinek fejlesztése
olyan terlleteken, mint a miivészet, a tudomany, a
sport, a technoldgiak stb.

A tavoktatas — a szamitastechnikai eszk6zok alkal-
mazasaval, tobbek kozott az interneten keresztil
végzett oktatas egyik formaja. A diakok oktatasi
anyagokat, feladatokat kapnak anélkil, hogy fizi-
kai jelenlétre lenne szikséglk az oktatasi intéz-
meényekben. Ez lehetdveé teszi a rugalmassagot és
a tanulas képesseégét barhol, barmikor.

119. abra. Az iskolai végzettség megszerzésének néhany maddja

e Hogyan jarulhatnak hozza a képzett polgarok a k6zésséglik fej-
|6déséhez?

e Milyen sportszekciok, meérndki szakkorok, kreativ studidk stb.
mikoddnek a k6zosségetekben?

o Alkossatok parokat! Meséljetek egymasnak az érdeklédési ko-
reitekrél vagy hobbijaitokrél! Milyen szakkordkre jartok, és me-
lyeken szeretnétek részt venni?
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

1. Keressétek meg a helyes valaszokat!

e Karantén vagy katonai fenyegetések esetén kulonds jelentéségre
tesz szert a(z) (tavoktatas/iskolan kiviili oktatas).

e Az iskolai tanterveken kivuli oktatasi forma a (tavoktatas /iskolan
kiviili oktatas).

e Az (inkluziv/iskolan kiviili) oktatas magaban foglalja a sajatos ok-
tatasi igényl gyermekek tanitasat egy altalanos kézépfoku oktatasi
intézményben.

2. Elemezzétek, hogy milyen lehet6ségek allnak rendelkezésetekre az
egészségetek megdrzésére a kdzdsségetekben (uszoda, sportpalya,
csaladorvosi ambulancia ...)!

3. Olvassatok el a 7. osztalyos tanulék kezdeményezését! irjatok be a
flzetetekbe, hogy milyen |épések sziikségesek a kezdeményezésik
megvalositasahoz!

Kezdeményezés: Olvasoi hely. A kezdeményezés célja: kényelmes
olvaséi kornyezet létrehozasa, az olvasas kulturajanak tdmogatasa a
diakok korében.

4. Nevezzetek meg:

e harom olyan dolgot, ami tetszik nektek a helyi kozosségetekben (is-
kolatokban);

e két dolgot, amin szeretnétek valtoztatni;
e egy olyan dolgot, amit szeretnétek megvaldsitani!

5. Ertékeljétek a teljesitményeteket!

Eltudom magyarazni a kdrnyezet fontossagat a k6zosség és az egyén

egészsége szamara. * * *

Tisztaban vagyok a k6zdsség jolétének fejlesztésében betoltott szere-

pemmel. * * *

El tudom magyarazni az oktatas és a kdzossegi jolét kapcsolatat.

PARAGAS
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27. §. Személyes jolét

e SZEMELYISEG e JOLET
e ONMEGVALOSITAS

aew N

A paragrafusban:

e megtanuljatok, mi a személyes jolét;

e megvizsgaljatok az emberi j6lét ismertetdjeleit;

e elemzitek, hogyan befolyasolja a jolét az életminfséget.
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AZ EMBERI SZUKSEGLETEK -
A SZEMELYES JOLET MERCEJE

Minden ember sajat jolétét épiti. Ti még csak késziiltok a jovo-
beli karrieretekre és pénziligyi onellatasotokra, igy a jolétetek
nagyban fligg a csaladtagjaitok gondoskodasatél, akik lehet&sé-
get adnak arra, hogy fokozatosan felngjetek, tanuljatok és fejlod-
jetek, kielégitsétek az igényeiteket.

De a személyes jolétetek toletek is fligg. Jelentfsége van
annak, hogyan tanultok, kommunikaltok, pihentek, gondoskod-
tok a sajat igényeitekrol, hogyan dolgoztok csapatban, hogyan
kovetitek a napirendet és hogyan segittek masoknak.

(" N

Kommunikacio
Szoros csaladi a baratokkal Erdekes és aktiv
kotelék pihenés

N J

( N
Egészséges és
taplalo étkezés

J

Ve

Tisztelet mas W
emberek részérol
és Onbecslilés

.

-

J

Lakhatas, ruhazat,
higiéniai termékek
és egyéb napi
szikségletek

Jo alvas Biztonsag

. J

120. abra. Az ember sziukségletei — a személyes j6lét mércéje

o Nézzétek meg figyelmesen a 120. abrat! Nevezzétek meg
azokat a szlkségleteket, amelynek kielégitése kedvez a sze-
mélyes jolétnek!

o Olvassatok be a QR-kddot, nyomtassatok ki az Grlapot! irja-
tok le, hogy szamotokra mi a fontos a személyes jolét érzése
szempontjabol!
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A SZEMELYES JOLET OSSZETEVOI

A személyes jolét a kovetkezd Osszetevokbsl épil fel: fizikai,
tarsadalmi, intellektualis, lelki, érzelmi és pénziigyi.

Fizikai jolét
és biztonsag
Intellektualis jolét A test mlkodésenek
Tudas és gondolkodasi ~ javitasa az egész-

készségek a kreativ és ~ s€ges életmodnak
sikeres élethez. készonhetéen,

biztonsagos viselke-
dési készségek

121. abra. A személyes j6lét dsszetevéi

o Nézzétek meg figyelmesen a 121. dbrat! Nevezzétek meg a
személyes jolét dsszetevdit, és magyarazzatok meg a jelen-
tésiket!

e Olvassatok be a QR-kodot! Osszatok meg egymas kdzott a
kartyakat, és valaszoljatok a kérdésekre!
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ELETMINOSEG

Az ¢letmindség azon tényezbk Osszessége, amelyek biztositjak
az ember jolétét.

A jolétet és az életminGséget befolyasold tényezdk kolesonosen
osszefliggenek egymassal. Példaul egy munka nemcsak pénzzel,
hanem egy kozos ligyhoz vald tartozas érzésérdl is biztositja az
embert.

Egyes tényezGk jelenléte kiegyensulyozhatja masok hianyat.

KULTURA
o Tep
w Vs
Y Ly
v <
% S
& 2
< %,
o‘
2
v
5 Munka A‘t‘/K Lakhatas "_4“
~ N N
= 2 m
< | -
Oktatas Eletkor, nem, e
oroklodés Egészségigy
A levegb . .
tisztasaga Elelmi-

szerek

Vizellatas

122. abra. Az életmindséget befolyasold tényezék

o Tekintsétek meg a 122. abrat! Mondjatok példakat egy adott

tényez6, valamint egy személy joléte és életminésége kozotti
kapcsolatral!

e Milyen tényezbket adnatok még hozz4?
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AZ ELETMOD ES A JOLET

Az ember jolétére els6sorban az életmoddja van hatassal. Ez
azt jelenti, hogy szokasaink és viselkedésiink nemcsak az egész-
ségiinket, hanem személyes jolétiink altalanos érzését is befolya-
solja. Ezért a jolét elérésének elsé 1épése — az egészséges életmaod
fontossaganak tudatositasa. A fizikai aktivitas, az egészséges
taplalkozas, a rossz szokasok elutasitasa az alapja a szervezet
megerdsitésének és az energia fenntartasanak a nap folyaman.

Csak a fizikai, tarsadalmi, intellektualis, lelki, érzelmi és
pénzigyl jolét kiegyensulyozott megkozelitése biztosithatja az
ember szamara a sajat életével valo teljes és fenntarthat6 elége-
dettség érzését.

123. abra. Példak az életmdd személyes jolétre gyakorolt hatasara

e Hasonlitsatok 0ssze a 123. abran lathatd emberek életmddjat!
Beszéljétek meg, milyen hatassal van a személyes jélétikre!
N Eletmédjuk mely részletei tekinthet6k kdvetendd példaképnek?

e Parokat alkotva irjatok le egy atlagos napotokat a reggeli ébre-
déstél kezdve az esti elalvasig! Beszéljétek meg, hogy az élet-
modotok mely részletei vannak hatassal a jélétetekre!

e Valasszatok két kulénb6zd embert a kdrnyezetetekbél, és vé-
gezzétek el az életmddjuk dsszehasonlitd elemzését!
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AZ EGYEN ONMEGVALOSITASA

Az onmeguvalositas az egyén azon képessége, hogy felfedje
lehetGségeit és betdltse elhivatottsagat. Minden embernek belsd
igénye van az onmegvalositasra, de nem mindig ismeri fel annak
jelentGségét. Abraham Maslow, a sziikségletelmélet szerzGje ugy
vélte, hogy sokan elutasitjak az onmegvaldsitas lehetGségét,
ami megneheziti szamukra, hogy boldognak érezzék magukat.
Eletmingségiink kozvetleniil kapcsolodik a magasabb igények
kielégitéséhez, amelyek kozott fontos hely illeti meg az 6nmegva-
l6sitast.

Az onmegvaldsitas miivészete a sajat lehetdségeink tudatos
fejlesztésében, a dinamikus és inspiralt élet képességében rej-
lik. Ez a novekedés, fejlédés, jobba valas, elére haladas, a célok
kitlizésének és elérésének, az akadalyok lekiizdésének, a legjobb
ut megtalalasanak képessége sajat magunk és kornyezetiink sza-
mara (124. abra).

Kreativ személyiség

Megérdemlem a
tiszteletet és az
elismerést, akar a
tébbi ember!

Tudom, mit akarok,
és el is érem!

Ismerem az
erésségeimet és
gyengeségeimet!

de tudok tanulni a
kudarcokbol is!

124. abra. Az dnmegvalodsitott személyiségre jellemzé kifejezések

e Magyarazzatok meg az oOkori gorog filozofus, Arisztotelész
idézetét: Elni annyi, mint tenni a dolgokat, nem pedig megva-
sarolni!

o Olvassatok be a QR-kddot, nyomtassatok ki az (rlapot! irja-
tok le, mi hatraltatja, és mi segiti el6 az 6nmegvaldsitast!
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UTON A JOLET FELE

Szamos tipp segit fenntartani a személyes jolét elfogadhato
szintjét.

1. Gondoskodjatok a fizikai allapototokrol! A rendszeres test-
mozgas, a kiegyensulyozott étrend és a megfeleld pihenés hozza-
jarul az energia és a vitalitas fenntartasahoz.

2. Fejlesszétek a mentalis képességeiteket! Folyamatosan
tanuljatok, olvassatok konyveket és oldjatok meg olyan feladato-
kat, amelyek serkentik az agymukodest!

3. Epitsetek ki barati kapcsolatokat a kornyezetetekben élok-
kel, fejlesszétek a kommunikacios készségeiteket és mutassatok
egyuttérzést!

4. Tanuljatok meg kezelni az érzelmeiteket! Igyekezzetek éle-
tetek soran a mindennapokban megtalalni az 6romot!

( N ( 1. Tarsadalmi kapcsolatok h

A kommunikacié segit fejleszteni az 6sszetartozas
és az Onértékelés érzését. Mas emberek érzelmi
tamogatast nyujthatnak nekink, és mi ugyanezt

L tehetjlk értuk.

-

AN

2. Aktivitas és mozgas
A fizikai aktivitas kémiai valtozasokat okozhat az agy

mikodésében, ami javitja a hangulatot és csokkenti a
stressz szintjét.

(&
-

AN

3. A pillanatra val6 6sszpontositas

A tudatossag lehetbvé teszi, hogy észrevegyulk és
ertékeljuk a korulottink 1évd dolgokat, segithet jobban
L megérteni igényeinket, és jobban élvezni az életet.

e . .,

R a W ( 4. Uj dolgok megismerése

e Az Uj dolgok tanulasa fejlesztheti a céltudatossagot,
- J L segit megtalalni azt, ami boldogga tesz minket és

noveli az onbizalmat.

125. abra. Mi jarul hozza a személyes jolét eléréséhez

Nézzétek meg a 125. abrat! Beszéljétek meg, hogyan jarulnak
hozza a felsorolt javaslatok a személyes jolét eléréséhez!
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

1. Magyarazzatok meg, hogyan befolyasoljak az alabbi tényezdk az
ember személyes jolétét!

Egészsegugyi ellatas Biztonsag
Onképzés Erdekes munka, 6nkéntesség
Egészséges étel Biztonsagos lakohely

2. Olvassatok el az allitasokat! Melyek igazak, és melyek hamisak?
e A jolét az emberi igények kielégitésének mértéke.
e A gazdagsag és a bbéség — az egyetlen ut a személyes joléthez.
3. Valasszatok ki azokat a tevékenységeket, amelyek el6segitik a sze-
meélyes jolétet:
a) felhivni egy baratot vagy rokont, megérdeklédni, hogy vannak;
b) pletykalni egy osztalytarsrol;
c) felkészulni a szomszédok kdzotti sportversenyekre;
d) megtanulni harom Uj sz6t idegen nyelven;
e) figyelmen kivul hagyni egy csaladtag rossz egészségi allapotat;
e) gondoskodni a haziallatokrdl, névényekrdl;
f) csak édességet és gyorsételeket enni!

4. Ertékeljétek a teljesitményeteket!

El tudom mondani, mi a személyes jolét. 7//? ik ik

El tudom magyarazni, hogy az életmdd hogyan befolyasolja a szemé-
lyes jolét fizikai, tarsadalmi, intellektualis, lelki, érzelmi és pénzugyi

Osszetevait. * ik *

Tudom, hogy az életkészségek hogyan jarulnak hozza a személyes

joléthez. * ik %
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28. §. Tanulasi képesség

e HATEKONY TANULAS o TERVEZES
e MNEMOTECHNIKAK e KREATIVITAS
e MESTERSEGES INTELLIGENCIA

A paragrafusban:

megismerkedtek a hatékony tanulas feltételeivel,

elemzitek az aktiv tanulas ismertetéjeleit;

megtanuljatok, hogyan kell észszerlien megtervezni az id6toket;
felfedezitek a szovegértési technikakat;

megtanuljatok hatékonyabba tenni az emlékezbtehetségeteket;

megbeszeélitek, hogyan lehet egyuttmikodni a mesterséges
intelligencia alapu alkalmazasokkal.
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A HATEKONY TANULAS MODSZEREI

Korabban a gyerekek egész életlik soran a kozép- és fels6foku
iskolakban szerzett ismereteket hasznaltak. A XXI. szazadban
azonban ez mar nem elég, mert a technologiak fejlédése rendki-
vil gyors titemben zajlik.

Egyes képesitések ,felezési ideje” nem haladja meg a két évet.
Ez azt jelenti, hogy az egyetemen szerzett ismeretek az oklevél
kézhezvételét kovetd két éven belil elveszithetik idGszertiségiik
felét. Ha valaki abbahagyja a tanulast, szakmai szinvonala gyor-
san csokken.

Az informaciés tarsadalomban a tudas folyamatos frissitése
és alkalmazasanak képessége kiemelked6 fontossagu. Az egész
életen at tarté tanulas nélkiilozhetetlensége minden szakmara
vonatkozik, de legnagyobb mértékben a cstcstechnoléogiakkal —
szamitogépekkel, kommunikacios eszkozokkel, biotechnologiak-
kal stb. — kapcsolatos szakmakra vonatkozik.

Napjainkban nem annyira a megszerzett tudast értékelik
nagyra, sokkal inkabb a jelentGs mennyiség(i informacié feldol-
gozasanak képességét, az idegen nyelvek és a szamitogépes tech-
nologiak ismeretét.

Idészertvé valik a kritikus gondolkodas képessége, ami segit
navigalni az informaciék 6ceanjaban, megkiilonboéztetni a ténye-
ket a mitoszoktdl és a reklamiizenetektol.

Rendkiviil fontos a kreativitas — az alkotdi és egyedi gondol-
kodas képessége, az eredeti megoldasok megtalalasa és a friss
otletek elGallitasa.

Az 1s fontos, hogy 6nalloan, fesziiltség nélkiil tanuljunk, hogy
a tanulas 6romot okozzon.

e |dézzétek fel, hogy altalaban hogyan tanultok valami ujat! Ne-
vezzétek meg, szerintetek mi befolyasolja a legnagyobb mér-
tékben a tanulasotokat!

e Folytassatok a mondatot sorban egymas utan: Kénnyen tanu-
lok, ha ...!

o Nézzétek meg figyelmesen a 126. dbrat — A hatékony tanulas
feltételei — a 266. oldalon! Beszéljétek meg, hogy a megneve-
zett feltételek kozul melyeket teljesititek, és milyen modszere-
ket alkalmaztok!
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Nem éreztek fizikai

kényelmetlenséget:
e nem vagytok betegek;
e nem vagytok faradtak;
e nem vagytok éhesek.

Pszichikailag
rahangolédtatok:

e hisztek magatokban:
Képes vagyok ra!

e érdekeltek vagytok
benne: Akarom!

e a tanulas 6romot okoz:

Szeretem.

Megértitek a tanulas
elényeit:

e j6 osztalyzatok;

o dicséret a szUloktol;

e a baratok tisztelete;

e a fels6oktatashoz
vezetd Ut;

e az onmegvalositas
lehet6sége;

e egy alom valéra
valtasa.

Kdénnyen
tanultok, ha ...

Kihasznaljatok az
agyatok képességeit:
e jobb és bal féltekékét;
e a nyugalmi készenléti
allapotot.

Aktivak vagytok:

e sajat tanulasi stilussal
rendelkeztek;

e motivaltak maradtok;

o értékelitek a
fejlédéseteket;

e egyutt dolgoztok
masokkal.

Jol szervezettek
vagytok:

e meghatarozzatok a
fontossagi sorrendet;

e beosztjatok az id6étoket;

e a tanulasra
O0sszpontosittok;

e kényelmes
kdrnyezetben tanultok;

e felhasznaljatok a meg-
felel6 er6forrasokat.

Hatékony tanulasi technikakat alkalmaztok:

e az aktiv hallgatas médszere;

e koncepciotérképek;

e a figyelem, az észlelés, a memdria
fejlesztése;

e megfeleléen késziltdk a vizsgakra.

126. abra. A hatékony tanulas feltételei
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AZ INFORMACIOESZLELES CSATORNAI

A korilottink 1évo vilagbol szarmazo informacié forrasai elsé-
sorban a latas, hallas és tapintas. Ezek a vezets észlelési csator-
nak fontosak a tanulashoz (127. abra). Azonban minden ember
esetében mas erdsségiik van.

Vannak, akik a legtobb informaciét a szemiikkel észlelik.
Az ilyen embereknek mindent latniuk kell, vagy olvasniuk kell
réla egy kényvben, tankonyvben. Eszlelésiik vezetd csatornaja —
vizualis.

Azoknak, akik a legkonnyebben hallas utjan észlelik az infor-
maciokat (auditiv észlelési csatorna), figyelmesen kell hallgat-
niuk a tanar magyarazatait, mert a legtobbet igy fogjak megta-
nulni. Nekik sokkal konnyebb kérdezni, mint késébb megtanulni
a tananyagot a tankonyvbdél.

A harmadik tipus — kinesztetikus. Azokra jellemzo, akik sajat
cselekedeteiken keresztiil kapjak a legtébb informaciot.

Vizualis Auditiv Kinesztetikus
A legkénnyebben azt Ahhoz, hogy Az érintés és a mozgas
jegyzik meg, amit megjegyezzeék, szlkségessége, aktiv
latnak hallaniuk kell részvétel a munkaban

127. abra. Az informacio észlelésének f6 csatornai a tanulas soran

e Olvassatok be a QR-kodot, és hatarozzatok meg a vezetd
informacids csatornatokat!

e A j6 eredmények eléréséhez fontos az aktiv tanulas. Ismer-
kedjetek meg az aktiv tanulas ismertet6jeleivel a 268. oldalon
talalhato tablazatbol! Elemezzétek, hogy aktivan tanultok-e
minden tantargyat! Miben kell valtoztatnotok, hogy javitsatok
a tanulasotok hatékonysagat?
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AKTIV TANULAS

Passzivan tanultok,
amikor

e az utasitasokat és az informacidkat a
tanartdl varjatok;

e csak azt végzitek el, amit
megkovetelnek;

e minden Uj informaciéomennyiséget
kilonalloként észleltek, nem az azokat
megel&zbkkel 6sszefliggésben;

e probaljatok mechanikusan
megjegyezni az anyagot
(megértés nélkili magolas);

e annak, amit tanulsz, szamodra nincs
értelme;

e nem prébaljatok meg felhasznalni az
informacidkat mas helyzetekben
vagy a valds életben;

e unatkoztok;
e gyorsan elfaradtok;

e nem tudjatok, mi a kdvetkezb lépés;

e arra vartok, hogy masok
emlékeztessenek a feladatokra és a
hatariddkre;

e masokra tdmaszkodtok az eredmények
értékelésében;

e nem elemzitek az eredményeiteket;

o figyelmen kivil hagyjatok a tanar
ajanlasait;

e nem érdekel az osztalyzat javitasa,
még akkor sem, ha az nem felel meg
nektek.
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Aktivan tanultok,
amikor

e kérdéseket tesztek fel;

e kiegészitd informacidt kerestek;

e kreativ feladatokat és projekteket
valésittok meg;

e keresitek az 0sszefliggést az egymast
kodvetd informacidomennyiségek kozott;

e igyekeztek dsszekapcsolni azzal, amit
mar tudtok;

e a tananyag megértésére torekedtek;
e tarsitasokat kerestek, rendszereztek,
mnemonikus technikakat alkalmaztok;

e személyesen érdekeltek vagytok az
anyag tanulmanyozasaban;

e megproébaljatok a lehetd leghamarabb
atlltetni az uj ismereteket a
gyakorlatba;

e hosszu ideig képesek vagytok
koncentralni;

o felel@sséget vallaltok a tanulasi
folyamat megszervezéséeért;

e Onalldan osztjatok be az id6tdket;

e pontosan tudjatok, mit fogtok tenni
ezutan;

o figyeltek a tanar észrevételeire;

e megkérdezitek, mit kell tenni az
eredményetek javitasa érdekében;

e Onértékelés az el6rehaladasrol
(mi sikerdlt és mi nem sikertilt);

e elemzitek a tanulasi stilusotok
hatékonysagat;

e megproébaljatok kitdlteni a tudasbeli
hianyossagokat.



IDOBEOSZTAS

Tulterheltek vagytok kiilonféle dolgokkal, és semmire sincs
1d6tok? Ha csokkenteni szeretnétek a stressz szintjét és jobban
teljesiteni, tanuljatok meg rangsorolni.

Az Eisenhower-matrix segit az esetek rendszerezésében két f6
paraméter szerint: fontos és siirgds.

Azok a dolgok fontosak, amelyek segitenek elérni a kitlizott
célokat és teljesiteni a kiildetéseket.

Ezeknek a paramétereknek a koordinatatengelyekre torténd
elhelyezésével kapunk egy matrixot, amely lehet6vé teszi sza-
munkra, hogy az eseteket négy kategoriaba soroljuk (128. abra).

B) NEGYZET

Fontos- siirgés
Példaul:
e siirg6sen felkésziini a

Fontos — Nem siirgés
Példaul:

e Osszeallitani a heti tervet;

e |eirni a hazi feladatokat azon a
napon, amikor feladjak;

e ...

dolgozatra;

e rossz kozérzet esetén elmenni
az orvoshoz;

...

FONTOS

SURGOS NEM SURGOS
C NEGYZET

Nem fontos — Siirgés 5 Nem fontos — Nem siirgds
Példaul: 9 Példaul:

e masok apro problémainak = o tétlenkedni;
megoldasa; E e hosszan csevegni telefonon;

e értelmetlen beszélgetésekbe s e szOrfozni az interneten;
bonyolédni; % e rakattanni a jatékokra;

e ... e ...

128. abra. Az Eisenhower-matrix

e Beszéljétek meg, hogy melyik négyzethez tartoznak azok az
ugyek, amelyekre a legtobb idét kell forditani!

e Olvassatok be a QR-kbédot, és gyakoroljatok a rangsorolast
az Eisenhower-matrix segitségével!
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A HATEKONY OLVASAS TECHNIKAI

Egy, ketté, harom ... Ez nem akdrmilyen paragrafus — nyolc
teljes oldal! Holnap pedig lesz egy témazaré felmérés torténelem-
bél és egy tollbamondas ukranbol! Soha nem leszek képes ennyit
teljesitenti ...

Ismerds szamotokra a helyzet? Talan ti is kétségbeesetten
ultok egy hosszu téma felett, és nem tudjatok, hol is kezdjétek?
Vagy orakat szantok egy széveg elolvasasara, majd probaljatok
azt megjegyezni, de végil megértitek azt, hogy reménytelen.

Ha igy van, probaljatok meg alkalmazni a hatékony olvasas
jol ismert NKO MI moédszerét. Ez a kovetkezd szavak roviditése:
Neézd at! Kérdezz! Olvasd el! Mondd el! Ismételd meg!

Els6ként ne olvassatok, csak nézzétek at a paragrafust:
e a cimét és az alcimeket;

e az elsé és az utolsd bekezdést;

e az illusztraciokat és felirataikat;

e az 6sszegzést!

NEZD AT!

Mikozben atnézitek a témat, kérdezzetek:

e olvassatok el minden kérdést, amely a paragrafusban talalhato;

e kérdezzétek meg magatoktol, mit tudtok az adott témarol: mire
emlékeztek a tanar magyarazatabdl, mirdl hallottatok valahol, mit
olvastatok vagy lattatok;

e fogalmazzatok at az alcimeket kérdésekké!

KERDEZZ!

Ezt kdvetben figyelmesen olvassatok el a tananyagot:

e keressétek a valaszt a kérdésekre;

o forditsatok nagyobb figyelmet a mas betltipussal kiemelt
szOvegrészletekre;

e az dsszetett részeknél lassitsatok az olvasas sebességét,
értelmezzétek azt, amit nem értettetek meg!

OLVASD EL!

Mondjatok el az elolvasott tananyagot:

e tegyetek fel magatoknak kérdéseket, €s hangosan valaszoljatok
meg azokat;

e a legfontosabbakat irjatok fel kartyakra!

EL!

Ismételjétek meg a teljes tananyagot:

e nézzétek at a kartyakat tetszéleges sorrendben addig, ameddig
mindent meg nem jegyeztetek;

e az dra elbtt még egyszer nézzétek at a paragrafust és a
kartyakat!

ISMETELD MONDD
MEG!
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HOGYAN SEGITHETUNK A MEMORIANKNAK

Mnemonikus technikak — olyan technikak, amelyek segitenek
konnyebben és gyorsabban megjegyezni az informaciét. Lejjebb
néhany ilyen technikat lathattok.

1. Hasznaljatok a képzeleteteket! Konnyebben emlékeztek az informaciok-
ra, ha mindkét agyféltekét hasznaljatok. Példaul, ha emlékezni akartok arra az
idére, amikor edzésre kell mennetek, képzeljetek el egy hatalmas 6rat, amely
ezt az id6t mutatja, és felszdlit, hogy induljatok el!

2. Alkossatok képleteket, felhasznalva a szavak elsé betdit! Példaul, a
hal készitésénél érvényes az SBS szabaly: S6zzuk, Borsozzuk, Savanyitjuk!
A hatékony olvasas dsszefoglalhato, mint NKO M.

3. Hasznaljatok kiilbnbdzé csatornakat az informacio észlelésére! Példaul
olvassatok fel hangosan! A szdveget rogzithetitek hangrogzitére, majd lefek-
vés el6tt meghallgathatjatok. irjatok le az informéaciokat egy jegyzetfiizetbe,
vagy készitsetek jegyzeteket a telefonotokban! Mikézben irtok, akaratlanul is
megjegyzitek az anyagot. Hasznalhattok cetliket, rajzolhattok diagramokat, és
tanulmanyozhatjatok 6ket, amig meg nem jegyezitek.

4. Tanitsatok valakit! Az informacié megjegyzésének legjobb médszere egy
masik ember tanitasa. Ha nincs a kozelben senki, tanitsatok a hazi kedvence-
teket vagy egy plussjatékot.

5. Hasznaljatok ismerds képeket és tarsitasokat!. Példaul a napok szamanak
megjegyzéséhez a honapokban hasznalhatjatok az ujjcsontjaitokat. Idegen
szavak tanulasakor hasznosak a tarsitasok.

129. abra. Néhany mnemonikus technika a memorizalashoz

e Véleményetek szerint melyik mnemonikus technika a leghaté-
konyabb?

e Gondolkodjatok el azon, milyen hatassal van a memoariankra a
fizikai egészség, a pszicholégiai allapot és a szokasok!

e Otthon valasszatok egy tetsz8leges oktatasi szdveget!
A 129. dbra és a 270. oldalon levé, a hatékonyabb olvasas-
hoz adott tanacsok segitségével végezzétek el a hazi feladatot,
vagy készilljetek fel a kdvetkez6 oraral
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A KREATIV GONDOLKODAS FEJLESZTESE

Sok ember szamara a kreativitas (kreativ gondolkodas) csak
a muivészethez kapcsolodik — a zenéhez, festészethez, szobraszat-
hoz. A modern vilag azonban az élet minden teriiletén megkove-
tell a nem hagyomanyos gondolkodast.

A kreativitas — az egyik legfontosabb szellemi készség. Ez
a szabad gondolkodas, a friss otletek és az eredeti megoldasok
megtalalasa, a valtozasokhoz és az 04j kérilményekhez valé gyors
alkalmazkodas képessége.

Vannak, akiknek nehezére esik eltérni a megszokott
gondolkodasmodtol. Gyermekkorunktél kezdve azt tanitottak
nekink, hogy arra, amit tesziink, altaldaban csak egy helyes
megoldas van. Azonban az idé elérehaladtaval rajoviink, hogy
a sok lehetfség elemzésén alapulé dontések meghozatalanak
képességét sokkal tobbre értékelik.

A kreativ képességek segitenek a probléma kiilonbozd szem-
szogekbdl torténd megkozelitésében, a lehetséges valtozatok és
kovetkezményeik értékelésében, a konfliktusok megoldasara
vonatkozo6 eredeti 6tletek megismerésében, a valsaghelyzetekbdl
valo kilabalasban.

Minden ember képes fejleszteni a kreativitasat, csak néhany
akadalyt kell lekiizdenie: a klisékben valé gondolkodas szokasat,
a hibak elkévetésétol valo félelmet, a kritikaval valé szembené-
zést.

Gyakoroljatok a kreativ gondolkodast! Alkossatok parokat, és te-

gyetek fel egymasnak kérdéseket!

e Ha birtokolhatnatok valamit, amivel nem rendelkeztek, mi lenne
az?

e Ha lehetne egy szuperhés tulajdonsagotok, melyik lenne az?

e Ha talalkozhatnatok egy tetszéleges személlyel az emberiség
teljes torténelmébdl, ki lenne az?

e Ha elmehetnétek nyaralni a vildg barmely orszagaba, hova
utaznatok?

e Ha épitészek lennétek, hogyan valtoztatnatok meg az iskolatok
kialakitasat, hogy érdekesebb és kényelmesebb legyen?

e Talaljatok ki egy torténetet a jovdbe utazasrol! Hogyan valtozna
a vilag, milyen technoldgiakat talalnatok fel?
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A TANULAS ES A MESTERSEGES INTELLIGENCIA

Olvassatok el az alabbi médszereket arrél, hogyan lehet segit-
ségetekre a mesterséges intelligencia a tanulasban (130. abra)!

4 )
Jatékalapu tanulasi alkalmazasok. A mesterséges
intelligencia segitségével kilonféle érdekes
jatékalkalmazasok jonnek létre, amelyek segitenek a
matematika, az angol és mas tantargyak elsajatitasaban.

&
-

AN

Egyedi 6rak virtualis asszisztensek segitségével.
A virtudlis tanulasi asszisztensek valaszolhatnak a
kérdéseitekre, magyarazatot adhatnak az 6sszetett
témakra.

\_

(" Virtualis kirandulasok és laboratériumok.
A mesterséges intelligencia virtualis kirandulasokat
hozhat létre kiilébnbdz6 helyszinekre vagy laboratoriumi
kisérleteket, amelyek lehetbévé teszik a diakok szamara,
hogy felfedezzék a kortilottik Iévé vilagot anélkiil, hogy
L elhagynak az osztalytermet.

-

AN

AN

Képek és videdk készitése. A mesterséges intelligencia
altal generalt képek, videok létrehozasa segit a
programozasi és tervezési készségek fejlesztésében.

g
-

AN

Robotika. A diakok létrehozhatjak sajat robotjaikat, és a
mesterséges intelligencia segitségével programozhatjak
Gket kllbnb6z6 feladatok elvégzésére.

- NG J

130. abra. Példak a mesterséges intelligenciaval valo
egyuttmikddésre a tanulas soran

Egy ismert mesterséges intelligencia program segitségével hoz-
zatok létre feladatokat a kritikus gondolkodas fejlesztésére! Osz-
szatok meg az eredményeiteket az osztallyal!
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A MESTERSEGES INTELLIGENCIAVAL VALO
EGYUTTMUKODES LEPESEI

A mesterséges intelligencia tanulasban valé felhasznalasa
mar a valésag. A mesterséges intelligencia programokkal vald
hatékony egytuttmikodéshez hasznaljatok az alabbi tanacsokat!

e | N N
ﬁ Keressetek egyszerii magyarazatot!
. < Toltsetek fel egy szbveget az alkalmazasba, és
—T  kérjétek meg, hogy egyszerisitse azt!
\ J
s N
&‘ | | Hatarozzatok meg, mit szeretnétek elérni!
i > Ismerjétek meg sajat igényeiteket és tanulasi
céljaitokat (példaul megtanulni a rendhagyo igéket az
angol nyelvben)!
J
Hasznaljatok fel a mesterséges intelligencia h
lehetéségeit a tanulashoz!

Vegyétek figyelembe jelenlegi tudasszinteteket
és tanulasi stilusotok sajatossagait (példaul kartyak
létrehozasa példakrol a szabalytalan igék hasznalatara az
angol dalokban)! )
S

Tanuljatok, amikor és ahol kényelmes nektek!

Allitsatok be a mesterséges intelligencia-
alkalmazashoz vald hozzaférést kilonb6z6 eszkdzokon,
hogy barhol tanulhassatok!

J
S
Orizzétek meg a csevegési el6zményeket!
Jegyezzétek fel a killéndsen fontos informaciokat! Ez
o : i segit a tananyag attekintésében.
e =) J

Hasznaljatok a mesterséges intelligenciaval valé egyuttmiko-
dés algoritmusat, hogy feladatokat hozhassatok létre a tudas
tesztelésére és a készségek gyakorlasara az egyik iskolai tantargy
példajan!
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FELADATOK A TEMAKORHOZ

. Magyarazzatok meg, mit jelent a hatékony olvasas NKO M/ képlete!

. A stressz szintjének csokkentése érdekében a kdvetkezd négyzetben
levd dolgokra kell 6sszpontositani!

A négyzet B négyzet C négyzet D négyzet

. Valasszatok ki az aktiv tanulas ismertetéjeleit!

e A tanartdl varni az utasitasokat és az informaciot.

o Kreativ feladatok és projektek megvalositasa.

e A tananyag mechanikus megtanulasa (megértés nélkuli bemago-
lasa).

e Tarsitasok keresése, rendszerezés, mnemonikus technikak alkal-
mazasa.

e Az uj ismeretek miel6bbi felhasznalasa a gyakorlatban.

. Ertékeljétek a hatékonysagotokat az Uj anyagok tanulasa soran egy
1-t161 10-ig terjed6 skalan! Milyen konkrét technikakat hasznaltok a
megértésetek javitasara? Gondoljatok at, hogy a mai éran megszer-
zett tudas birtokaban lehet-e valamin valtoztatni!

. Ertékeljétek a teljesitményeteket!

Meg tudom nevezni a hatékony tanulas feltételeit. * * *
Tudom, hogyan kell helyesen beosztani az idémet. ik i\( ik

Jartas vagyok a szdvegértésben. * * *

Felhasznalom a hatékony memorizalas technikait. ik i\( ik
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SZOTAR

Aerob gyakorlatok — olyan tevékenységek, amelyek nagy izomcso-
portokat mozgatnak meg, és ritmikusan, mérsékelt titemben keril-
nek végrehajtasra.

Akcelerdcio — a szervezetek egyéni fejlodési titemének gyorsulasa
az elmult generaciokhoz képest.

Alacsony onbecsiilés — olyan allapot, amikor egy személy nem
megfelelGen értékeli képességeit, készségeit és eredményeit.

Allergia — a szervezet specifikus reakcidja olyan anyagokra, ame-
lyeket az immunrendszer veszélyesnek érzékel.

Anaerob gyakorlatok — a fizikai aktivitas tipusa, amelyek soran
az izmok oxigénhiany esetén kénytelenek energiat termelni, mivel a
vérnek nincs ideje a sziikkséges mennyiségid oxigén szallitasara.

Belsd bioritmusok — az él6 szervezetek viszonylag fliggetlen biolo-
giai ciklusai (példaul a légzés, a szivverés, az emésztés, a kivalasz-
tas stb. ritmusa).

Betegség — a szervezet miikodési funkcidinak sérilése karositd
tényezok hatasara.

Biologiai érés — a gyermek testében a feln6tté valas soran beko-
vetkezo6 valtozasok Gsszessége.

Biologial ritmusok (bioritmusok) — az 6sszes él6 szervezetben vég-
bemend létfontossagu folyamatok ritmikus valtozasai.

Biztonsag — az ember életét és egészségét fenyegetd kockazatok
hianya vagy nagyon alacsony szintje.

Bor — az emberi test kiils6 burkolata, amely megvédi a testet
szamos kiils6 hatastol.

Cukorbetegség — egy kronikus betegség, amelyben a hasnyalmi-
rigy nem termel elegendé inzulint (a vér cukorszintjét (gliikdzszin-
tet) szabalyozé hormont), vagy a szervezet nem tudja hatékonyan
felhasznalni a termelt inzulint.

Diszkriminacio (megkiilonboztetés) — egy személlyel vagy szemé-
lyek csoportjaval szemben tanusitott tisztességtelen vagy kegyetlen
banasmdd egy adott kategériahoz vagy tarsadalmi csoporthoz valéd
tartozasuk okan (borszin, nem vagy egészségi allapot miatt).

FEgészséges életmod — olyan viselkedés, amely hozzajarul az alap-
vetd szlikségletek kielégitéséhez és az altalanos jolét eléréséhez: j6
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kozérzet, a bels6 vilag harmoénigja, kiegyensulyozott kapcsolatok
masokkal, intellektualis és lelki fejlédés.

Eletmindsés — azon tényezlk Gsszessége, amelyek biztositjak az
ember jolétét.

Eletméd — az ember szokésainak Osszessége.

Endemikus betegség — olyan betegség, amely allandéan eléfordul
egy bizonyos helyen vagy egy bizonyos embercsoporton beliil.

Energiaertek — a termék energiatulajdonsagait jelzi (kalériaban
vagy kilokalériaban mérve).

Epidémia — egy fert6zd betegség tomeges terjedése az érintett
tertlet lakossaga kozott rovid id6 alatt.

Erdekkonflikius — az emberek érdekeinek iitkozésébsl eredd
konfliktus.

Ertékek — mindaz, ami fontos az ember szdmdra, amelynek segit-
ségével Osszehasonlitja és értékeli az életében zajlé eseményeket,
meghatarozza sajat prioritasait.

Erzetek — a legegyszertibb mentalis jelenségek, amelyek az érzék-
szervek stimulalasa és az agy megfelel6 kozpontjainak gerjesztése
kovetkeztében keletkeznek.

FErzelmek — stabil érzelmi élmények.

Erzelmi intelligencia — a sajat érzelmeink, motivacidink, érzelmi
allapotunk megértése, tudatositasa és szabalyzasa, valamint mas
emberek érzelmi allapotanak felismerése, megértése és tamogatasa.

s

Erzés — ropke tapasztalak, az érzetek tudatalatti gyors kiértéke-
lése.

Fizikai aktivitas — barmilyen tetszéleges mozgasforma, amelyhez
a szervezet energiat hasznal fel.

Fizikai fejlodés — az ember magassaganak, sulyanak, aranyainak
és testfunkcidinak valtozasai.

Gyalogosok — olyan emberek, akik jarmi nélkiil vesznek részt a
kozuti kozlekedésben.

Hadiallapot — kilonleges jogi rendszer, amelyet fegyveres agresz-
sz16 vagy tamadas veszélye, Ukrajna allami fliggetlenségének és
teriileti integritasanak veszélyeztetése esetén vezetnek be.

Inkluziv oktatas — egy olyan oktatasi szolgaltatasi rendszer,
amelynek alapelve, hogy biztositsa a gyermekek oktatashoz vald
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alapvet jogat, valamint a sajatos nevelési igényd gyermekek okta-
tasat egy altalanos kozépfoku oktatasi intézményben.

Iskolan kiviili oktatds — egy olyan oktatasi forma, amely a szoka-
sos 1skolai vagy egyetemi programokon kivil zajlik.

Kiberbiinozés — blincselekmények elkovetése szamitogépek és az
internet segitségével.

Kockdzat — az életre, az egészségre vagy a kornyezetre leselkedd
veszély.

Konfliktus — ellentétes gondolatok, nézetek, érdekek, torekvések,
cselekvések, tervek utkozése az egyén, a kiilonbozé egyének vagy
embercsoportok tudataban és viselkedésében.

Konfliktusforrasok — szavak vagy tettek, amelyek konfliktushely-
zetet teremtenek.

Kozuti baleset — egy vagy tobb jarmd részvételével végbemend
esemény, amely emberek halalat vagy sériilését, illetve anyagi kart
okozott.

Kreativitas — a szabad gondolkodas, a friss otletek és az eredeti
megoldasok megtalalasa, a valtozasokhoz és az ) koriilményekhez
valé gyors alkalmazkodas képessége.

Kiilso bioritmusok — biologiai ciklusok, amelyeket az olyan kornye-
zeti paraméterek ciklikus valtozasai okoznak, mint a megvilagitas,
a paratartalom, a levegé h6mérséklete, a napsugarzas intenzitasa.

Megbélyegzés (stigma) — egy, a tarsadalomban kialakult elképze-
lés, amely szerint egyes emberek bizonyos tulajdonsagai vagy visel-
kedése szégyenletes vagy erkolcstelen.

Megfeleld onbecsiilés — az ember 6nmagaval, képességeivel, erkol-
cs1 tulajdonsagaival és cselekedeteivel kapcsolatos valos értékelése.

Mentalis egyensiily — a stressz hatékony kezelésének képessége,
kilonosen szélsGséges helyzetekben.

Mnemonikus technikak — olyan technikak, amelyek segitik a
gyorsabb és jobb memorizalast.

Nem fertozo betegségek — olyan betegségek, amelyek nem terjed-
nek emberrdl emberre, lassan alakulnak ki és hosszi ideig allnak
fenn.

Nezetkonfliktus — a nézetek, izlések vagy kedvtelések kiilonbségei
altal okozott konfliktusok.

278



Okoseszkoz (gadget) — angolrdl forditva a gadget — eszkoz, készii-
1ék, technikai Gjdonsag, amely korlatozott szamu feladatot lat el.

Ouvdhely — specidlisan felszerelt menedék, amely megvédi az
embereket a bombaktdl, 16vedékektdl stb.

Onbecsiilés — egy személy dnmagéval kapcsolatos értékelése az
élet kulonboz6 teriiletein: tanulmanyokban, sportban, kapcsolatok-
ban stb.

Onmeguvaldsitds — az ember azon képessége, hogy megismerje
onmagat és betoltse hivatasat.

Pandeémia — a jarvanyfolyamat kialakulasanak legmagasabb
Intenzitasa, amelyet a fert6zd betegség progressziv terjedése jelle-
mez, rendkiviil nagy mértékben terjedve a lakossag korében a kon-
tinensek nagy tertiletein vagy az egész Foldon.

Reklam — az arukkal és szolgaltatasokkal kapcsolatos informa-
ci6, amelyet tomegesen terjesztenek.

Stressz — a mentalis és fizikai fesziiltség allapota, amely a test
reakcidjaként jelentkezik a belsé vagy kiilsé kornyezet valtozasara.

Stresszorok — tényezok vagy események, amelyek hatasa kibillen-
ti az egyensulybdl az ember fiziologiai és mentalis funkcidit stresszt
okozva.

Szocialis kornyezet — a csalad, a baratok, a tanarok, a kozosségi
média, a televizid és mas médiaszolgaltatasok.

Szokds — olyan viselkedési moéd, melynek soran az ember nem
gondol arra, hogy mit, hogyan és miért csinal.

Tapanyagtartalom (tapeérték) — a 100 g tomegl termékben talal-
hat6 fehérjék, zsirok, vitaminok és asvanyi anyagok aranya.

Tavoktatas — az oktatas olyan formaja, amely szamitastechnikai

eszkozok segitségével, tobbek kozott az interneten keresztil torté-
nik.

Technogen kornyezet — mindaz, ami a technologiak bevezetésével
kapcsolatos.

Trauma (sériilés) — a szervek és szovetek egységének és mikodé-
sének karosodasa baleset, esés, Uités vagy egyéb helyzetek kivetkez-
tében.

Vasutr atkelohelyek — azok a helyek, ahol az autdk utjai keresztez-
nek egy vagy tobb vasuti palyat.
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