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Hogyan hasznaljuk a
tankonyvet

A tankoényv bevezetGbol és ot fejezetbdl all, ezek 29 témat
tartalmaznak.

A Bevezeté az ember biztonsagaval és egészségével kapcso-
latos alapfogalmakat tartalmazza. Felelevenititek az egészség
Osszetevoit, megtanuljatok értékelni a mindennapi helyzetek koc-
kazati szintjeit. Megismeritek a katonai akcidk alatti biztonsagi
szabalyokat. Megvizsgaljatok a szocialis, természeti és technogén
kornyezet hatasat az ember egészségére.

1. fejezet — Fizikai (testi) egészség Megtudjatok, milyen hatassal
van az ember egészségére a taplalkozas, megtanuljatok, hogyan
allitsatok Ossze kiegyensulyozott étrendet. Felelevenititek bizo-
nyos fert6zd betegségek megel6zésének modjait.

2. fejezet — Pszichikai és lelki egészség — segit onértékelésetek
vizsgalataban, megtanuljatok, hogyan hozzatok megfontolt don-
téseket és elemezzetek kiilonbo6zo informaciéforrasokat.

3. fejezet — Szocidlis kornyezet. Megtanuljatok, hogyan kell
aktivan figyelve meghallani masokat, megismerkedni és maga-
biztosan kommunikalni kulénb6z6 emberekkel, lekiizdeni a
bizonytalansagot, elkeriilni és megoldani a konfliktusokat, meg-
valasztani a baratokat és a tarsasagot.

4. fejezet — Biztonsdgos otthon és kornyezet. Elemzitek otthono-
tok biztonsagat, megismeritek az ipari létesitményekben el6for-
dulé balesetek fajtait és jellemzdbit, megismerkedtek a kerékpar
hasznalataval, megtanultok elsGsegélyt nyujtani a sériilteknek
és egylttmikodni a mentési csapatokkal.

5. fejezet — Jolét. Elemzitek a gazdasagi tevékenység fajtait és
bekapcsolodtok a szocialis projektbe, megvizsgaljatok a vallalko-
z01 tevékenységet.



Most pedig ismerkedjetek meg a tankonyvben megtalalhato
egyezményes jelekkel és a feladatok megoldasanak szabalyaival.
Indité feladatsor. Ennek elvégzése soran megtudjatok

az ora témajat, felidézitek, mit tudtok mar az adott
témakorbol, tisztazzatok, mit kell még megtanulnotok.

Kérdések és feladatok, amelyeket 6nalléan kell megol-
danotok. *-gal jel6ltiik a nehezebb feladatokat.

Vitassatok meg! A feladatokat meg kell vitatnotok. Ez
lehet Gtletborze, kiscsoportos vita, élethelyzetek elem-
zése, beszélgetések sziillokkel vagy felnéttekkel.

~o Szerepjaték, dramatizalas, vita.

Az ilyen betiitipussal jelolt szavak jelentését a 189. oldalon talal-
hat6 szétarban olvashatjatok.



Bevezeto.
Alapfogalmak

Ebben a fejezetben megvizsgaljuk:

a biztonsagos és a
veszélyes helyzeteket

a biztonsagi
a jolét fogalmat szabalyokat haboru
idején

a szocialis a technologiai

kodrnyezetet fejlédést
a koérnyezet hatasat az
emberre és forditva



1. §. Az ember élete és
egeszsége

e BIZTONSAG

e AZ ELETTEVEKENYSEG BIZTONSAGA
e EGESZSEG e JOLET e ELETKESZSEGEK

A paragrafusban:
e megbeszélitek az élet értekét;

e megvizsgaljatok, miért kell tér6dni az egészség minden
Osszetevéjével;

o tisztazzatok, milyen életkészségeket akartok megszerezni.
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AZ ELETBIZTONSAG ES AZ ELETTEVEKENYSEG
BIZTONSAGA

Minden él6 azért sziletik, hogy éljen. De csak az ember
képes, hogy tudatositsa és értékelje az életet. Szeretjiik az életet.
Vannak pillanatok, amikor ez az érzés kiilonésen hangsulyos,
amikor megérint a gyengéd anyai kéz, a barataitok hangja, az
es6 kopogasa, a madarcsicsergés, és ilyenkor biztonsag érzése
arad szét bennetek.

Biztonsag — amikor semmi nem fenyegeti az életeteket,
egészségeteket vagy joléteteket. Ha az embert veszély fenyegeti,
nyugtalan és ideges lesz, fél, almatlansag gyotri, étvagytalan és
védekezésre kényszeril. Az Gsid6kben az emberek a vadallatok-
tol és az idGjaras viszontagsagaitdl védekeztek. KésGbb ehhez
tarsultak az emberek jelentette veszélyek: az utakon, otthon, a
munkahelyeken. Ezért napjainkban nemcsak életbiztonsagrol,
hanem az ember élettevékenységének biztonsagarol is beszélnek.

o Alkossatok parokat, osszatok meg egymassal almaitokat,
vagyaitokat! Kezdjétek ezekkel a szavakkal: Arrél almodom
(azt remélem), hogy ...!

o
/48

e Hunyjatok be a szemeteket, és képzeljétek magatokat olyan
helyzetbe, amelyben teljes biztonsagban vagytok! Ez lehet a
szobatok vagy valamilyen fest6i szépségl hely. Igyekezzetek
minden részletet megfigyelni, minden hangot és illatot érzé-
kelni. Pihenjetek meg egy pillanatra, majd meséljetek arrél a
helyrél és érzéseitekrdl (melegség, nyugalom, 6réom, elége-
dettség, ellazulas...)!



AZ EGESZSEG ERTEKE

Régen mindenkit egészségesnek tekintettek, aki nem volt
beteg. Az orvostudomany fejlddésével azt tekintették egészséges-
nek, aki jol érezte magat testileg, fizikailag.

A XX. szazad kozepétol az egészség nemesak a betegség vagy
testi fogyatékossag hianyat jelenti, hanem a teljes testi, pszicho-
légiai (intellektualis, érzelmai, lelki) és szocialis jolétet 1is.

Mit jelent a jolét? Probaljatok meg felidézni ezt az érzést!
Reggel frissen ébredsz, tele vagy energiaval és azt érzed, szép
nap all el6tted.

TESTI (FIZIKAI) SZOCIALIS

1. abra A egészség dsszetevdi

Alkossatok 3 csoportot: Fizikai egészség, Pszichologiai egészség,
Szociélis egészség! Szervezzetek Otletborzét, hogyan torédhet-
tek sajat egészségetek minden 6sszetevéjével! Mutassatok be a
kapott eredményeket az osztalytarsaitoknak!
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ELETKESZSEGEK

A mai embernek nemcsak szilard tudasra van sziiksége, hogy
sikeres legyen a jovoben. Fontos, hogy rendelkezzen kritikus gon-
dolkodéassal, kreativan oldja meg a problémakat, érthetGen fogal-
mazza meg gondolatait, ismerje az ) technologiakat, konnyen
tajékozodjon az informaciéaradatban.

A vilagban zajlé gyors valtozasok elvarjak az emberektdl, hogy
stressztlrok legyenek, tudjanak csapatban dolgozni, ha szik-
séges, legyenek kezdeményezok, legyenek vezetdk, alkossanak
valami Ujat és hasznosat.

Ezek a készségek nagyon fontosak minden ember szamara.
Ezért ¢lethészségeknek nevezik Gket (2. abra).

S
lnlnl l‘

kommunika- . il ra vezetb- i
s Onértékelés . ) onkontroll csapatmunka
cio készseég

¥ W
W 4 f o X 1 9
< Q"
kritikus és konfliktus-

kreativ kezelés
gondolkodas

>\

dontéshozatal stressztlirés idébeosztas

2. abra. Napjaink 10 életkészsége

Alkossatok parokat, és beszéljétek meg!
e Milyen életkészségeket szeretnétek megszerezni?

e Mely életkészségek segithetnek nektek sikeresnek lenni?
Miért gondoljatok igy?

11



2. §. Biztonsag és
kockazatok

o VESZELY ¢ KOCKAZAT
o SZELSOSEGES HELYZETEK
e RENDKIiVULI HELYZETEK

A paragrafusban:

e gyakoroljatok értékelni kulonb6zé helyzetekben a kockazat szint-
jét;

e megtanuljatok megkulonboztetni az indokolt és indokolatlan koc-
kazatokat;

e gyakorolni fogjatok a veszélyes helyzetekben végrehajtandé
cselekvések algoritmusat.

12



VESZELY, KOCKAZAT ES BIZTONSAG

Veszély — olyan fenyeget6 allapot vagy helyzet, mely artalmas,
karos lehet az életre vagy egészségre. A veszély egy konkrét
helyzetben alakulhat ki. A kockdzatot a fenyegetés megvaldosu-
lasanak valdszinlisége és a kovetkezmények sulyossaga hata-
rozza meg. Minél magasabb a veszélyhelyzet kialakulasanak és
kovetkezménye sulyossaganak valdszinlsége, annal magasabb a
kockazat szintje (3. abra). Tehat, a biztonsag a kockazat hianya
vagy annak nagyon alacsony szintjének hatasa az ember életére
és egészségére.

3. abra. A kockazat szintjeinek feltételes skalaja

Elemezzétek egy napotokat! Ennek értelmében:

° irjatok 10 dolgot, amit ma csinaltatok uton az iskolaba, az
iskolaban, a tanitas utan, az udvaron (példaul: mosogatta-
tok, hajat szaritottatok, szamitégépes jatékokat jatszottatok,
atmentetek az uttesten, ebédet melegitettetek stb.)!

e Jelbljétek meg azokat a cselekedeteket, amelyek veszélyesek
lehetnek, és irjatok le kulén mindegyiket kartyaral

o Ertékeljétek egy tizes skalan azoknak a helyzeteknek a koc-
kazati szintjét, melyeket felirtatok a kartyakra (0 pont — nincs
kockazat, vagy annyira csekély, hogy figyelemre sem mélto;
10 pont — nagyon magas kockazat)!

e Milyen helyzetekben kell a felnéttek segitséget kérni?

13



INDOKOLT ES INDOKOLATLAN KOCKAZATOK

Az életliink elképzelhetetlen kockazatok nélkil. A kockazatok
gyakran indokoltak, néha még hasznosak is. Példaul, amikor
visszautasittok egy veszélyes ajanlatot (fennall a kockazata
annak, hogy kigunyolnak). Vagy amikor az egész iskola el6tt kell
felszélalni (fennall a kudarc kockazata). Meg kell védeni valakit,
akit az osztalytarsak kigunyolnak (az a kockazat, hogy téged is
kiginyolhatnak). Az ilyen helyzetek kezeléséhez batorsagra van
sziikség, de ennek koszonhetoen fejlodik a személyiségetek.

Vannak emberek, akik értelmetlen kockazatokat vallalnak:
karositjak egészségiliket, agressziv modon viselkednek vagy tor-
vényt sértenek. Az ilyen viselkedést indokolatlanul kockazatos-
nak vagy kockazatosnak nevezzik.

Az ember maga donti el, hogy vallal-e kockazatot vagy sem.
Olvassatok el a 15 éves Liza Csernisenko torténetét, aki négy
sebestiltet vitt ki Popaszna varosabol Bahmutba 2022 majusaban
a harci cselekmények idején.

Harom férfival és egy ndvel Ultem az autdban.
Két férfi megsériilt a repeszektél, egyikilk nagyon - e

-

sulyosan. A volan mogé kellett Ulndm, és elvin- —
nem 6ket Bahmutba. Siirg6s segitségre volt szik- t'
séguk, hogy ne veszitsenek tobb vért. Valahogy

sikerult elhajtani az aknak mellett, kikertultem egy né holttestét
és egy oszlopot. Aztan jobbra fordultam, 16ttek rank, én is meg-
sebeslltem a labamon. Nem volt kénny(, nagyon fajdalmas volt...

De akkor is meg kellett tennem. Nem hagytam volna 6ket ott, a
golyézapor alatt.

e Olvassatok el a bahmuti lany torténetét! Beszéljétek meg, mit
érezhetett akkor! Szerintetek, miért vallalta ezt a kockazatot?

e Mondjatok példakat mas olyan helyzetekre, amelyekben indo-
kolt a kockazatvallalas!

14



SZELSOSEGES ES RENDKIVULI HELYZETEK

Magas kockazattal jellemezhetdk a szélsOséges és a rendkiviili
helyzetek.

Szélsoseges helyzet — amikor egy embert vagy emberek cso-
portjat fenyegeti veszély (kozlekedési baleset, tliz, eltévedés az
erdében).

Rendkiviili helyzet — amikor sok embert fenyeget veszély (ter-
mészetl csapas, technogén katasztrofa vagy haboru).

Ilyen helyzetek barhol, barmikor kialakulhatnak. Egy telepii-
1és kozelében kisiklik egy tartalykocsikbol all6 vasuti szerelvény,
amelyb6l mérgezé anyagok keriilhetnek ki a kornyezetbe. Az
ember eltévedhet az erdGben, katasztrofa stjtotta 6vezetbe keril-
het (hévihar, hurrikan, foldrengés), tamadas aldozatava valhat,
ismeretlen helyen balesetet szenved. Tz ala kertiilhet, megszallt
terlileten vagy katonai konfliktus 6vezetében talalja magat (sérii-
léseket szerezhet tavol az otthontdl, romok ala kertilhet).

e A 16. oldalon 1év6 (4. bra) cselekvési vazlattémb segitségé-
vel elemezzétek a helyzetet!

e Viktor hallotta, hogy folyik a viz a furd6szobaban. Bement
és latta, hogy eltdrt a csap, és az egész padlét elontdtte a
viz.

e Marianna a park kozelében sétalt, és hallotta, hogy egy
férfi segitséget kér. Azt kiabalta, hogy aknara |épett.

o Nézzétek meg a videdt! Beszéljétek meg, milyen kockazatok
fenyegették a torténet szerepldjét! Indokoltak voltak-e a koc-
kazatvallalasok?

15



CSELEKVESI ALGORITMUS SZELSOSEGES
HELYZETEKBEN

Megtudhatod a 4. abra vazlattombébdl, hogyan kell helyesen
cselekedni szélsGséges helyzetekben.

Nincs idé a gondolkodas-

Van kozvetlen
ra. Cselekedjetek azonnal!

5 Aly?

USSR IGEN Emlékezzetek mindenre, amire
szukség lehet ebben a helyzet-
ben!

NEM
Nyugodjatok meg, és értékel- Mondjatok magatoknak: Meg
jétek realisan a helyzetet! Le IGEN tudom csinalni, képes vagyok
tudjatok egyeddl is kluzdeni a ra. Készitsetek cselekveési
veszélyt? tervet, és hajtsatok végre!
NEM
Roéviden ismertes-
Telefonaljatok a sétek, mi tortént.

Van ment&szolgalatok- Amikor megérkez-

lehet6ségetek nak, hivjatok segit- nek a mentészol-

o IGEN . , IGEN : .

segitséget séget. Valaszolt galatok, hajtsatok
kérni? valaki? végre az utasitasai-
kat!
NEM NEM

Ne veszitsétek el a reményt. A segitség barmelyik pillanat-
ban megérkezhet, vagy a helyzet jobbra fordulhat!

4. abra. Cselekvési algoritmus vazlattdmbje széls6séges helyzetekben

16



3. 8. Az élet védelme
légitamadasok 1dején
e LEGIRIADO JELZESE — SZIRENA

e OVOHELY ¢ MENEKULOZSAK
e EVAKUALAS

A paragrafusban:

e megismeritek a légi riasztasi jelzések tipusait;
e elemzitek, hogyan kell eljarni Iégiriad6 alatt;

e megismeritek a menekuldézsak tartalmat.

17



LEGIRIADO

A lakossagot a fenyegets veszélyrol specialis jelzések figyel-
meztetik. Ezeket a jelzéseket sugarozzak, ha az emberek életét
vagy egészségét veszély fenyegeti (rakéta vagy lovedékek becsapo-
dasanak veszélye, technogén vagy természeti katasztrofak).

A Figyelem mindenkinek!1égiriadd-jelzés, a sziréna egy hosszu
vagy szaggatott hang jelzése (az ipari létesitményeken 1évé vagy
rendorjaror-, tizoltd-, mentbszolgalati-, segélyszolgalati autokban
1év6 hangszorokon keresztiil).

Ukrajna kiilonboz6 régidiban a légiriadd jelzései eltérdek.
Példaul Ternopilben a riado-jelzés két szirénahang, a riadoé vége
pedig egy szirénahang.

kozlekedési
L figyelmeztetés eszk6zok . ,
utcai sziréna radion vagy és ipari figyelmeztetés
hangszoroi televizion || létesitmenyek || telefonon

hangjelzései

5. abra. Figyelmeztetd jelzések

o Nézzétek meg a videdt arrdl, hogyan, és mikor szdélal meg a
légvédelmi sziréna riasztasa, és egy videdt a Figyelem min-
denkinek! jelzésrél!

e Figyeljétek meg, milyen figyelmeztetd jelzéseket alkalmaznak
telepuléseteken, amikor megszélalnak!

e Napjainkban mar mindenki rendelkezhet személyes sziréna-
jelzéssel. Ehhez telepitsétek a megfelel6 alkalmazast a tele-
fonotokra!
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OVOHELY

Amikor megszdlalnak a szirénak, biztonsagos helyre, az 6vé-
helyre kell menni. A legjobb 6véhely, egy specidlisan felszerelt
buvohely. Az 6vohelyre vezet utat, nyilak vagy feliratok jelzik az
épuletekben. Bejarata Oudhely felirattal van ellatva.

Kijjelolt 6vohely hianyaban menedékként hasznalhatjuk a fold-
alatti metréallomasokat, az alagsorokat és az éplletek pincéit,
mélygarazsokat és foldalatti atjarokat.

A lakasban kivalaszthatjatok a viszonylag legbiztonsagosabb
helyet, alkalmazva a két fal szabalyat (6. abra).

Masodik fal: Elsé fal:
megov a repeszektdl felfogja az tést

6. abra A két fal szabalya

Nézzétek meg a videot a kulonbozé dvohelyekrdl!

Beszéljétek meg, miért nem biztonsagos elbujni a haz pincé-
jében, ha nincs masik kijarat is!

e A tanarotokkal egyutt, szervezetten menjetek le az iskolai
ovohelyre! Figyeljétek meg, mi talalhato ott! Beszéljétek meg
az ovohelyen valé viselkedés szabalyait!

o Emlékezzetek, hol talalhaté évéhely az otthonoktdl az iskola-
ba vezet6 uton!

_— e Ha a telepuléseteken megtalalhaté évohelyekrdl van online
térkép, tanulmanyozzatok azt!
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A LEGIRIADO-JELZESRE VONATKOZO
CSELEKVESI ALGORITMUS

Meghallottatok

a sziréna hang- Van a .
- X ; Menjetek az
jat. Az osztaly- IGEN kozeletekben 1GEN .
o . Ovohelyrel
teremben ovohely?
vagytok?
NEM
NEM
Alkalmazzatok a két fal szabalyat.
Kozlekedési eszkdzon GEN Hs.gﬁjalzos ° I. GEN
tartozkodtok? a Kozlexedesi
eszkozt!
NEM
Az udvaron \GEN Keressétek meg a legkdzelebbi
tartozkodtok? Ovohelyet, és menjetek oda!

Olvassatok el az alaphelyzeteket, és valasszatok ki a legjobb
cselekvési modot!

e Miki az édesanyjaval autéval a belvaros felé haladnak. A tele-
fonjukra értesités érkezik 1égiriadorol.

T © Lilla a baratnéivel a parkban sétalt. Hirtelen meghallottak a
T légiriaddt jelzb sziréna hangjat.

o Nézzétek meg az iskola helyiségeibdl valdé evakualas szaba-
lyait bemutatd videot! Milyen jelek mutatjak a helyes iranyt
menekillés kézben?
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MENEKULOZSAK

Az 6vohelyre a legfontosabb dolgokat kell vinnetek. Az alap-
vetd dolgokat, melyek az ember tilélését biztositjak szélsGséges
helyzetekben, egy kényelmes valltaskaba kell 6sszepakolni. Ezt
menekiilézsaknak vagy életmentd borondnek nevezik. Figyeljétek
meg a 7. abrat, és nevezzétek meg azokat a targyakat, melyeket
tartalmaznia kell egy iskolas menekiilézsakjanak!

Toltd, power bank vagy Csokoladé, keksz, aszalt
cserelhetd akkumulator a gylmolcsok
telefonhoz

Okmanyok
fénymasolata, egy
lap, ahol a lakcim, a
szUl6k vagy rokonok

Valtéruha és elérhetésége van

fehérnem felirva
&=
D‘OK\!MQHW\ ) \
Gyobgyszerek

Egy uveg viz

e Véleményetek szerint, miért kell vinnetek az 6vohelyre maga-
tokkal menekulézsakot?

(ha sziikséges)

7. abra. Az iskolas menekiilézsakja

e Olvassatok be a QR-kodot, és nézzétek meg a videdt!
Nyomtassatok ki a hatizsak-sablont és rajzoljatok bele, vagy
irjatok listat azokrol a targyakrol, melyeket bele kell tenni!

e Felnbttekkel allitsatok 6ssze menekulézsakot, vagy ha mar
van, akkor ellendrizzétek a tartalmat!
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4. §. Biztonsagi szabalyok
katonal muveletek soran

e MEGSZALLAS
e FELFEGYVERZETT EMBEREK ¢ ROMOK

A paragrafusban:

e megismeritek az altalanos biztonsagi szabalyokat hadiallapot
idején;

e elemzitek a fenyegetések fajtait harci zonaban;

e megbeszélitek, hogyan kell felfegyverzett emberekkel kommu-
nikalni;

e megtudjatok, hogyan kell cselekednetek, ha romok ala szorulta-
tok.
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BIZTONSAGI SZABALYOK HABORU IDEJEN

A teljeskorl orosz invazio kezdete utan Ukrajna minden régio-
jat allandé rakétatamadasok fenyegetik, sok telepililés megszallas
ala kerilt, a felszabaditott teriileteken sok akna és fel nem rob-
bant 16szer maradt. Ezért mindenkinek be kell tartania habora
1dején az altalanos biztonsagi szabalyokat.

4 N
Altalanos biztonsagi szabalyok haborus koriilmények kozott

e Csak kozeli ismerésdkben bizzatok (szllék, rokonok, gya-
mok, baratok, j6 szomszédok, tanarok).

e Ne adjatok at irataitokat idegeneknek.

e Ne jarjatok egyedul. Legjobb, ha mindig egy felnétt kisér ben-
neteket.

e Csak ellen6rzott informacidforrasban bizzatok.
e Ne fogadjatok el ajanlatokat idegenektdl.

e Ne hagyjatok figyelmen kivll a szirénak hangjat vagy mas
riaddjelzeést.

e Ne vegyetek fel ismeretlen vagy gyanus targyakat.

\_ /

o Nevezzétek meg azokat az embereket, akikben megbiztok,
és akiket elérhettek, ha segitségre van sziikségetek!

o Kovessétek a QR-kdd utasitasait, és nézzétek meg az alla-
mi segélyszolgalatok videdjat arrdl, hogyan kell viselkedni
haborus koralmények kdzott! Beszéljétek meg:

e Milyen széls6séges események torténhetnek felnéttekkel
és gyerekekkel a haborus korilmények kdzott?

e Miért nem szabad megbizni idegenekben?

e Miért nem szabad felvenni ismeretlen vagy gyanus targya-
kat?
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VESZELYFAJTAK A HABORUS OVEZETBEN

A hadiallapot idején egész Ukrajna teriiletén az emberek élete
és egészsége fenyegetve van. Kiilonosen veszélyes a harci zénaban
vagy annak kozelében (8. abra) tartézkodni. Az alland6 agyuzas
és pusztitas mellett akadozik az élelmiszer-, ivoviz- és gydgyszer-
ellatas. Ezért azokon a teriileteken, melyek a demarkaciés vonal
kozelében vannak, a lakossag kotelezd evakualasat rendelik el.

TUz ala kerllés . ) Technogén
. Robbanasveszély
veszélye balesetek

KOCKAZATOK
A HABORUS
OVEZETBEN
Veszélyes vegyi Fegyveres
Otthagyott I6szer anyagokkal valo emberekkel valé
mérgezés veszélye kapcsolattartas

8. abra. Fenyegetések haborus évezetben

o Készitsetek emlékeztetdt, mit kell tenni fegyverldvések, akna-
vetd és tlizérségi agyuzas kdzben!
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FELFEGYVERZETT EMBEREKKEL VALO
VISELKEDES SZABALYAI

Vannak helyzetek, amikor felfegyverzett emberekkel kell
kommunikalnotok, példaul ellenérz6 pontokon. Ilyen esetekben
szigoruan be kell tartani a katonak utasitasait és valaszolni a
feltett kérdéseire.

Ha a telepiilésetek megszallas alatt all, nagy a valdszintlisége,
hogy talalkoztok megszallokkal. Ne feledjétek, nem az a feladato-
tok, hogy gyanut keltsetek benniik, keriiljétek el a konfliktust és
letartoztatast (9. abra)!

Felfegyverzett emberekkel valo talalkozas esetén:

Legyetek nyugodtak, beszéljetek udvariasan!

Ne figyeljétek az egyenruhat, technikat, ne vegyétek
eld a telefont!

Kovessétek az utasitasokat!

o

STOP
o=
KOHTPONb

Hogyan kell kommunikalni a megszallokkal:

Valaszoljatok roviden!
Ne reagaljatok a provokaciokra!

Ha nem tartanak fel benneteket, menjetek tovabb!

9. abra. Felfegyverzett emberekkel valé viselkedés szabalyai

e Olvassatok el a felfegyverzett emberekkel valé viselkedés
szabalyait! Beszéljétek meg az ilyen kommunikacié verbalis
és nonverbalis jelzéseit!

e Parban modellezzétek egy ilyen talalkozas valamely valtoza-
tat!
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HOGYAN KELL ELJARNI OMLASVESZELY ESETEN

Ha agyuzas soran olyan hazban tartézkodtok, amelybe l6ve-
dék, akna vagy rakéta csapddott, fennall az omlas veszélye. Ezért
a lehet leghamarabb el kell hagynotok ezt a helyiséget (10. abra)
és értesitenetek kell a szomszédokat és a segélyszolgalatokat.

1 Vegyétek a menekilézsakoto- 2 Figyelmeztessétek a haz tébbi
kat, és menjetek le a 1épcsén! lakéjat a veszélyrol!
@ . =
~
(/
3 4

Menjetek el az épllettél
legalabb 100 m-re!

) 3

10. abra. Intézkedések éplletésszeomlas esetén

Kerlljétek a tomeget!

e Melyik az egyetlen segélyhivoszam Ukrajnaban?

e Milyen szamon hivhatjatok még a tlizoltésagot, rendérséget,
mentdket?

e Milyen adatokat szikséges megadni a megfelel szolgalat
hivasa soran?
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HOGYAN CSELEKEDJUNK A ROMOK ALATT

Ha romok ala szorultok, ne essetek panikba, és cselekedjetek
a 11. dbran lathaté algoritmus alapjan!

Ha romok alatt talaljatok
magatokat, érizzétek meg a
nyugalmatokat, és adjatok
életjelet magatokrol! Van
nalatok miikodé telefon?

NEM

Figyeljétek a kérnyezetbél
jové hangokat. A térmelékek
bontasa soran a mentést
végz6k ,csend perceket”
tartanak, ekkor mindenki
hallgatja a romok aldl érkez6
jeleket. Hasznaljatok ki

ezt az id6t, adjatok jeleket
magatokrél. Utdgessétek

a flit6testeket, kiabaljatok

a szell6zébe, az ablakba!
Meghallottak benneteket?

NEM

Hivjatok a mentészolgalatokat,
majd valakit a rokonaitok
kozul! Takarékoskodjatok a

IGEN telefonotok toltottségével, hogy
a kapcsolat megmaradijon.
Kbvessétek a mentbk
utasitasait!

Varjatok a mentést, kdvessétek
a mentok utasitasait!

IGEN

Nézzetek korul! Probaljatok kiszabaditani kezeteket és labatokat. Ha apré
targyak boritottak be benneteket, dvatosan toljatok el és tisztitsatok meg
a magatok korul [évd teret. Ne érintsétek meg azokat a targyakat, melyek
az omladékot tartjak. Prébaljatok a legbiztonsagosabb pozt elfoglalni, és
elkertlni a kihdlést. Ha lehetséges, teritsetek valamit a padléra.

11. abra. Hogyan cselekedjlink, ha romok alatt talaljuk magunkat

27



5. §. Aknaveszély

e ROBBANASVESZELYES TARGYAK
o LOSZEREK e AKNAK

A paragrafusban:
e megismerkedtek a robbanasveszélyes targyakkal;

megvizsgaljatok egyes aknak jellemzdit;

megbeszélitek a taposdakna biztonsagi szabalyait;

elemzitek, mit kell cselekedni, ha aknamezén talaljatok magato-
kat vagy szemtanui voltatok az ott tortént esetnek.
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ROBBANASVESZELYES TARGYAK

Azokon a tertiileteken, ahol harci cselekmények zajlanak,
sok robbanasveszélyes targy marad: aknak, lévedékek, fel nem
hasznalt és fel nem robbant 16szerek. Ezért a mar felszabaditott
teriileteken els6sorban aknamentesitési munkalatokat végeznek.
Néhany aknat és lovedéket azonban nehezen lehet észrevenni,
mivel sok lehet bel6lik. Ezért még a masodik vilaghabora idejé-
bdl 1s talalnak 16szereket, fel nem robbant bombakat.

Robbanasveszélyes targyak nemcsak a haboris o6vezetekben
jelennek meg, de Ukrajna mas régidiban is agyuzas vagy szabo-
tazs kovetkeztében. Annak a jele, hogy a teriileten robbanasve-
szélyes targyak lehetnek, az a megsemmisilt épiiletek, jarmivek,
elpusztult allatok maradvanyai. Az ilyen teriileteket tablakkal
jelolik, ezek lehetnek hivatalosak és nem hivatalosak (12. abra).

cTon MiHW!

LY a

YBATA MIHH ! VBATA M ' *
v DANGER MINES !

Aknamezé —
nem hivatalos jeldlés

A veszélyes terllet
hivatalos jeldlése

12. dbra. Veszélyes terlletek jelzései

e Nézzétek meg a videdt a robbanasveszélyes targyakrol, és
beszéljétek meg, hol talalhaték! Mi a teendd, ha ilyen targyat
vesztek észre?

e Sorban mondjatok el, mivel fenyegetnek a robbanasveszélyes
targyak?
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VIGYAZAT: AKNAK!

Az akna olyan eszkéz, amely felrobbanhat (detonalhat), ha
ralépnek vagy rahajtanak. Aknak lehetnek mindeniitt: az erdé-
ben, mezdn, az uton, az udvaron. Ezért a haboru alatt és annak
befejezése utan fontos, hogy legyetek nagyon 6vatosak séta koz-
ben. Az utcan alaposan nézzetek a labatok elé, hogy ne lépjetek
olyan targyra, ami akna is lehet. Barmilyen eszkéz, amit fel-
ugyelet nélkil hagynak kozteriileten vagy kozlekedési eszk6zon,
potencialis fenyegetésnek tekinthets, akar hazilag készitett rob-
banodszerkezet is lehet.

Néhany aknat szinte A EIGELS (eoaTic
X . zoOldek alcazas
lehetetlen észrevenni 2tz
céljabdl
A taposoéaknak Aknara Akr:::( k:::)bnabnozo
felrobbannak, utald gyaxba
Y ) lehetnek (jatékok,
ha rajuk Iépnek Jelek dobozok...)

Gyakran nem
egy, hanem tébb
aknat telepitenek,
alaaknaznak nagy
terlleteket

Felrobbannak, ha
megeérintik, elszakitjak
a kifeszitett drotot
(nyujtot)

13. abra. Miért veszélyes az akna?

e Olvassatok el, miben rejlik az aknak veszélye (13. abra)!
o Nézzétek meg a videdt, és beszéljétek meg:
e hogyan néznek ki az aknak, és hol lehetnek elhelyezve,

e milyen targyakkal téveszthet6k 0ssze a kulonbozé fajtaju
aknak,

e hogy viselkedjlink, ha aknat latunk!
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AKNAVESZELY

Ha otthagyott 16szereket vagy aknakat lattok, ne kozelitsétek
meg Oket! Masokat se engedjetek oda! Ha aknat vagy a zsinérjat
latjatok, alljatok meg és azonnal értesitsétek a felnGtteket a veszé-
lyes targyrol. Hivjatok az Allami Katasztréfavédelmi Szolgalatot
(DSZNSZ — Derzsavna szluzsba z nadzvicsajnih szituaci)) a
101-es szamon vagy a Nemzeti rendorséget a 102-es szamon.

Egy biztonsagos helyen varjatok meg a DSZNSZ szakembereit
vagy a rendorség munkatarsait. A szakemberek tudjak, mit kell
tenni a tovabbiakban.

[ JIEPKOMaHdd

4 )
Minden anyagot az UNICEF,

az Egyeslult Nemzetek
Gyermekalapjanak ukrajnai
képviselete fejlesztett ki

© UNICEF, 2018

o Nézzétek meg a Szupercsapat az aknéak ellen ciml anima-
cios sorozatot! Hatarozzatok meg az ismeretlen targyak keze-
lésének alapvetd szabalyait!

e Ismerkedjetek meg a robbanasveszélyes targyakkal szembe-
ni biztonsagos viselkedés szabalyaival (32. oldal, 14. abra)!

e A QR-kdd beolvasasa utan jatsszatok online jatékot, hogy
megerfdsitsétek tudasotokat az aknaveszéllyel kapcsolatban!
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N

A robbanasveszeélyes targyakkal valo biztonsagos
viselkedés szabalyai

Ha gyanus targyat talaltok
(fel nem robbant I6szer, hazilag készitett robbanéeszkoz stb.)

1. Azonnal alljatok meg (figyelmeztessétek az utanatok jévoket)!

2. Orizzétek meg nyugalmatokat! Alaposan nézzetek koriill Ellendrizzétek,
hogy nincs-e valami mas gyanus is a kdzelben!

3. Ovatosan tavolodjatok el a veszélytdl (legalabb 300 m)! Menjetek vissza
azon az uton, amelyen jottetek!

4. Hagyjatok jelzést egy biztonsagos helyen (a hatizsakotokat, feltiind szind
salat vagy kendét stb.)!

5. Hivjatok a segélyszolgalatot a 101-es szamon! Varjatok meg a menték
megérkezését!
Ha aknamezén talaljatok magatokat
1. Alljatok meg, és ne mozduljatok!
2. Orizzétek meg a nyugalmatokat!
3. Kiabaljatok hangosan, és varjatok a segitséget!

4. Ha sokaig vagyok egyedill, hivjatok az Allami Katasztréfavédelmi Szolga-
latot vagy a rendérséget (102)! Maradjatok a helyszinen, és varjatok meg a
szolgalat munkatarsait!

5. Végsb esetben, ha nincs a kdzeletekben senki, lassan menjetek vissza a
lehetd legpontosabban kbvetve sajat labnyomaitokat!

Ha szemtanui voltatok egy aknamezén tortént incidensnek
1. Alljatok meg, ne kozelitsetek az aknamezén 1évé személyhez!

2. Orizzétek meg a nyugalmatokat, széljatok a bajba keriilt személynek, hogy
segitséget fogtok hivnil Kérjétek meg, hogy ne mozogjon, és ha lehetséges,
prébalja meg a vérzését elallitani!

3. Hivjatok az Allami Katasztréfavédelmi Szolgalatot —a 101-en, a siirgéssé-
gi mentészolgalatot — a 103-on!

4. Egy biztonsagos helyen varjatok meg, amig a mentdszolgalatok megér-
keznek!

14. dbra. Az aknabiztonsag szabalyai
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6. 3. A kornyezet és a
biztonsag
o KORNYEZET ¢ TERMESZETI KORNYEZET

e TECHNOGEN KORNYEZET
e SZOCIALIS KORNYEZET

A paragrafusban:

o felidézitek mi a kérnyezet;

e megtanuljatok megkulonboztetni a természeti, technogén és
szocialis kornyezetet;

e elemzitek a szocialis kornyezet dsszetevdit;

e megtudjatok, hogyan akadalyozhatjatok meg a mobiltelefon-lo-

past, és hogyan védhetitek meg magatokat a blincselekmények
veszélyeivel szemben.
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A KORNYEZET OSSZETEVOI

Minden, ami korbevesz benniinket — talaj, levegs, viz, nové-
nyek, allatok, emberek és minden, amit emberi kéz hozott 1étre,
kiils6 kérnyezetnek vagy kornyezeinek nevezik.

Ha a kornyezetben a természeti elemek vannak tulstlyban,
akkor természeti kornyezetnek nevezik. Ilyen példaul az erdd, a
sztyeppe vagy a lap.

A természeti kornyezet gyakran valtozik és félig természetes-
sé (természetl) vagy teljesen mesterségessé — technogénné alakul.

Az ember nem létezhet 6nmagaban. Mindig emberek veszik
korbe: hozzatartozok, baratok, ismerésok és ismeretlenek. Ok
egyutt képezik a szocialis kornyezetet (szocium — tarsadalom).

15. &bra. A kérnyezet fajtai

e Figyeljétek meg a 15. abrat! Nevezzétek meg a kornyezet
\ A\ fajtait! Magyarazzatok el, miben kilénbdznek egymastol!

e Mondjatok példakat természeti, félig természeti, technogén
és szocialis kdrnyezetre lakdhelyed kdrnyékén!
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A SZOCIALIS KORNYEZET ELEMEI

Probaljatok meg elképzelni — mint egy fantasztikus filmben —,
hogy ti vagytok a Foldon az utols6 emberek. Az egész vilagon
senki nem él rajtatok kiviill. A kényszerl egyediillét, az ember
egyik legnehezebb megprobaltatasa. Szerencsére mindannyian
emberek kozott élink, és a szocialis kornyezet sok jonak a forra-

sa.

Allamhatalmi
szervek:

azok, akik torvé-
nyeket hoznak és
biztositjak a jogok
betartasat.

Csalad:
csaladtagok, akik
térédnek veletek
és az egészsé-
getekkel.

Baratok:

azok, akikkel szi-
vesen toltitek a
szabadidét.

16. abra. A szocialis kdrnyezet elemei

Helyhatalmi
szervek:

azok, akiknek fon-
tos a jolétetek a
teleptiléseteken.

Iskola:

ahol, tanitanak
benneteket és
veletek egyutt
masok is tanul-
nak.

Média:

altaluk tudjatok
meg, mi torténik
Ukrajnaban és a
vilagban.

Alkossatok 5 csoportot és a 16. dbra segitségével mondjatok el:

e 1. csoport: mit ad nektek a csalad?

2. csoport: mire tanit benneteket az iskola?

3. csoport: miért van sziikség baratokra?

4. csoport: mir6l gondoskodnak az allami és helyhatalmi szer-

vek?

5. csoport: miért hasznosak az emberek szamara a tdmegta-
jékoztatasi eszkdzdk, a radio, a televizid, az internet, a sajté?



A SZOCIALIS KORNYEZET VESZELYEI

A szocialis kérnyezet (csalad, baratok, tanarok, k6zosségi halo,
televizié és mas tomegkommunikacidos eszk6zok) kozvetve vagy
kozvetleniil hatassal vannak egészségetekre, viselkedésetekre és
életmédotokra. De kockazatot is jelenthet, beleértve a személyes
vagyontargyak, példaul a mobiltelefonok ellopasat (17. abra).

hordjatok a telefont allitsatok be a
zart zsebben \ / képerny6zarat

allitsatok be a talaljatok ki erés
tavoli keresést \ / jelszot

allitsatok be a
szUl6i felugyeletet

zsufolt helyeken /

legyetek 6vatosak

kapcsoljatok be
a foldrajzi hely-
meghatarozast

17. dbra. Hogyan védekezziink mobiltelefon-lopas ellen

e Figyeljétek meg a 17. abrat a telefonlopast megakadalyozé
intézkedésekrél! Készitsetek a feln6ttekkel egyltt emlékezte-
t6t a személyes tulajdon védelmérdl:

a) lakas vagy maganhaz (ajték megerdsitése, zarak, kukucs-
kaldk, térfigyel6 kamerak felszerelése, kutyatartas...);

b) auté (garazs, riaszto...);

c) kerékpar (ne hagyjatok &rizetlendl, hasznaljatok biciklilaka-
tot...)!
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BUNCSELEKMENY VESZELYE ELLENI VEDELEM

Altaldban véve a szocidlis kornyezet hozzajarul az egészsége-
tekhez és jolétetekhez. Azonban blincselekmények forrasa is lehet
(18. abra).

Figyeljétek meg a 18. abrat, és beszéljétek meg, hogy ezen
veszélyek koziil, melyek fenyegetik leginkabb a serdiilokoruakat!
Mondjatok példakat az életbGl!

~ -

Lopasok

Gyakran fordul el6 kerékpar,
mobiltelefon, pénz, személyes
targyak, haziallatok lopasa,
bolti tolvajlas.

Garazdasag, vandalizmus
Ezeket leggyakrabban alko-
holos befolyasoltsag alatt 1évé
emberek kovetik el.

Lakasbetorés, irodak,
bankok kifosztasa

|

Szélhamossag
Pénz kicsalasa tisztességtelen modon
(utcai szerencsejaték, joslas, telefonos

csalas).
Fosztogatas
Pénz, értéktargyak
Emberrablas, élet elvétele, aminek gyakran
elleni merénylet veletek egykoru gyere-

kek az aldozatai.

18. abra. A szocialis kdrnyezetben el&forduld biincselekmények veszélye
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7. §. Természet és a
technikai fejlodés

o TERMESZETI KORNYEZET
e TERMESZETI VESZELYFORRASOK
e TECHNIKAI FEJLODES

A paragrafusban:

elemzitek a természeti kornyezet pozitiv hatasait az ember
egészsegére;

megbeszélitek a természeti kdrnyezet lehetséges veszélyforra-
sait;

elemzitek a technikai fejlédés elényds és hatranyos kdvetkezmé-
nyeit.
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TERMESZETI KORNYEZET ES AZ EGESZSEG

Lehetetlen elképzelni az életet a természeti kornyezet nélkiil.
Végiil is, ez a levegd, amit belélegziink; a viz, amit iszunk; a f6ld,
amely taplal benniinket, amelyre otthonainkat épitjik, és amely
minden mast is biztosit, amire az életlinkhoz sziikségiink van.

Ahhoz, hogy egészségesek legytink, tiszta, friss levegot kell
lélegeznlink, tiszta vizet kell innunk, fogyasztani a természet
ajandékait: gylimolesot, zoldséget, tejet, sajtot.

19. abra. Természeti kérnyezet

¢ Tudtatok, hogy az ember viz nélkil mindossze nehany napig,
1Y élelem nélkul néhany hétig képes élni?. Es meddig élhetlink
AN ..

\ levegd nélkil?

e Egy masodpercmutatds oOra segitségével mérjétek meg,
meddig tudjatok visszatartani lIélegzeteteket! Meddig birtatok:
30 masodperc, 1 perc, vagy példaul, mint egy tapasztalt
bavar, 2-3 vagy akar 4 percig is? Mindenesetre levegévétel
nélkul 5 percet sem bir ki az ember.
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TERMESZETI KORNYEZET ES A BIZTONSAG

Egyes természeti tényezok negativ hatassal lehetnek az ember
életére és egészségre. Figyeljétek meg a 20. abrat, és nevezzétek
meg a természeti kornyezet veszélyforrasait.

Talajok
Az emberek szamara a féldcsuszamlasok
és beomlasok jelentenek veszélyt.

Természeti csapasok
Osidéktsl fogva az em-
berek szdmara veszélyt
jelentettek a természeti
csapasok: foldrengések,
szOkdarak, hurrikanok,
erdbtizek, vulkankitdrések.

|\ J

Novényvilag
Egyes novények
€s gombak mér-
gezok.

Idéjarasi koriilmények

Az ember egészségét veszélyeztetik
az iddjaras viszontagsagai: zivatarok, | & _
szeélsbseges hbseg, tartés hideg, ( )
magneses viharok.

Allatvilag

Az ember életére
€s egészségére
veszélyt jelente-
nek a vadallatok,
kigydk, rovarok,
fert6z6 betegségek
kérokozoi.

Foldrajzi elhelyezkedés,
domborzat

A hegyekben él6kre a lavinak, az
6ceanok partjain lakokra a szoké-
arak, a folyovolgyekben élékre az
arvizek jelentenek veszélyt.

(& J

20. abra. A természet veszélyforrasai

o Beszéljetek olyan természeti veszélyforrasokrél, melyekkel
mar talalkoztatok életetek soran vagy szemtanui voltatok
(— ilyennek!

e Kiilénb6zd informacidforrasokbdl gylijtsetek adatokat a ter-
mészeti veszélyekrol!
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A TECHNOLOGIAI FEJLODES

Mas él6lényekkel ellentétben az embereket nem teljesen elégiti
ki az, amit a természet ny(jtani tud. Mindig is igyekeztek kényel-
mesebbé, komfortosabba tenni életiiket, megteremtve technogén
kornyezetiiket. Példaul szamos olyan eszkozt talaltak fel, melyek
emberi életeket mentenek — a bioprinter (3D nyomtatd), a ront-
gengép, a mesterséges szervek, a tokéletes protézisek (21. abra).

A NovoGen bioprintert kiilénb6z6 A Touch Bionics protézisével az
szervekbdl szarmazé szbvetek ember 24 kilénb6zé miveletet tud
nyomtatasara hasznaljak, gyogy- végrehaijtani, beleértve a gépelést
szerek és kozmetikumok tesztelé- billentylizeten. Vezérelhet a karizom-
sét végzik rajtuk mal és okostelefonnal is

21. abra. Egyedulallé gyégyaszati technoldgiak

A0 Végezzetek kutatast a technologia fejlédésérél a XX-XXI.
szazadban. Ehhez:

e koOvessétek a QR-kod utasitasait, toltsétek le és nyomtas-
satok ki a kérddivet;

e Kkérdezzétek meg nagyszileiteket a miiszaki eszkdzdkrdl
(gépkocsik, haztartasi gépek, kommunikacios eszkbzok),
melyek az & gyerekkorukban voltak hasznalatosak;

o toltsétek ki a kérdbivet, és hasonlitsatok Ossze a régi
miszaki eszkdzoket a maiakkal!

e Alkossatok csoportokat! Készitsetek idévonalat a technika
fejlédésérdl (repulégeprdl, kerékparrol, vonatrol)!
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TECHNOLOGIAI FEJLODES ES BIZTONSAG

Az emberiség szinte minden vivmanyanak vannak arnyolda-

lai. Figyeljétek meg a 22. abrat, és hatarozzatok meg a vivma-
nyokkal kapcsolatos veszélyeket.

Veszélyforrasok az utakon és kozlekedési
eszk6zokon
A jarmlivek szamanak feltartoztathatatlan néveke-
désével egyutt emelkedik a kdzlekedési balesetek
szama is.

Tlizek
A lakastuzek rendszerint emberi hibabol — nyilt
lang vagy elektromos eszkdzok évatlan hasznalata
miatt — kdvetkeznek be.

Aramiités
Az elektromos készllékek hasznalati szabalyainak
megsértése aramitéshez vezet.

Vegyi égési sériilések, mérgezések
Az emberi életre nézve veszélyt jelentenek a
gyogyszerek és haztartasvegyipari termékek, ha
ezeket nem az el6irasnak megfeleléen hasznaljak.

Ipari balesetek
Az ipari létesitmények dolgozoit és a kdrnyéken
éléket veszélyeztetik, valamint kérnyezetszennye-
zést is okozhatnak.

22. abra. A technoldgiai fejl6dés veszélyforrasai
Alkossatok 2 csoportot! Szervezzetek otletborzét!

) e 1. csoport: a technolégiai fejlédés elényei;
e 2. csoport: a technolégiai fejlédés hatranyai.

Sorrendben mutassatok be munkatok eredményeit! Beszéljétek
meg, hogyan csokkenthetjik a technolégiai fejlédés negativ
hatasait a természetre!
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A JOVO NEMZEDEK JOLETE

Foldink nem rendelkezik elég erdforrassal ahhoz, hogy fel-
dolgozza és megsemmisitse az emberiség technolbgiai fejlédése
kovetkeztében termelt hulladékot. Ezért maguknak az emberek-
nek kell gondoskodniuk a hulladék mennyiségének csokkentésé-
rél és Ujrahasznositasarol. Ennek érdekében hulladékfeldolgozo
és hulladékégets tizemek éplilnek, terepek és folydk tisztitasat
végzik.

Ti magatok is gondoskodhattok a hulladék mennyiségének
csokkenésérdl. Ehhez emlékezzetek a 3R szabalyra: reduce —
csokkenteni, reuse — Gjrafelhasznalni, recycle — Gjrahasznositani.

Példaul visszautasithatjatok az j ruha, labbeli, jatékok vasar-
lasat, ha nincs ra sziikségetek. Csokkenthetitek egyes dolgok
hasznalatat vagy Ujrahasznosithatjatok azokat.

Ve
V

® N
N

23. dbra. A 3R szabalya

EniE © Nézzétek meg a hulladékégetokrdl szolo videot! Milyen mas
A madjait ismeritek a hulladék mennyiségének csokkentésére?

: o Nézzétek meg a jov6 varosairdl szold videdt!

e Alkossatok 3 csoportot: Varos, Kisvaros, Falu! Képzeljétek
magatokat épitészeknek. Készitsetek csoportonként projektet
A varos (kisvaros, falu) 50 év mulva cimmel! Készitsetek pre-
zentacidt, rajzot vagy makettet a jové telepulésérdl!
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Ertékelem eredményeimet
a Bevezet6 anyagabol

Megértem, miért fontos odafigyelni az egészség minden aspektu-

sara. * i\( i\(

Meg tudom nevezni a legfontosabb életkészseégeket. i\ﬁ * i\(
Ertékelni tudom a kiilénbdzé helyzetek kockazati szintjeit.

PAGAGAS

Meg tudom kuldnboztetni az indokolt és az indokolatlan kockazato-
kat. i% i% ik
Tudom, mit kell tennem légiriadd idején. * * i\(

Tudom, mit kell pakolnom a menekul6zsakba. 7/% * ik
Tudom, hova lehet elbujni légiriadé esetén, ha nincs a kdzelben

specialisan felszerelt 6vohely. i\{ i\{ i%

Tudom, hogyan kell kommunikalni fegyveres emberekkel.

PARAGAS

Tudom, hogyan kell viselkedni agyuzas idején. * EA\T *
Tudom, mit kell tennem, ha romok ala kerulok. i\( i\ﬁ i\{
Ismerem a robbanasveszélyes targyak jellemzait. * i% *
Tudom, hogyan jeldlik a veszélyes teruleteket. i\( i\( i\{

Tudom, mit kell tennem, ha gyanus targyat talalok. * * *
Ismerem a természeti, a technogén és a szocialis kornyezet kozotti

kuldnbségeket. * * *

Meg tudom nevezni a technoldgiai fejlédés pozitiv és negativ hata-

sait. * * *
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1. fejezet
Fizikai (test1) egészség

Ebben a fejezetben megvizsgaljuk:

az egeészseges
étrendet
a kiegyensulyo-
a tapanyagok fajtait zatlan taplalkozas
kdvetkezményeit

a fert6z6 , .
beteaséaek elleni az élelmiszerek
etegségek elleni . ;
) . g . i e e kaldriatartalmat
védekezés maodjait a személyi higiénia

eszkozeit
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8. 8. Taplalkozas és
egeszseg

o SZENHIDRATOK e FEHERJEK e ZSIROK
o VITAMINOK o ASVANYI ANYAGOK

o TAPERTEK

e ENERGIAERTEK (KALORIATARTALOM)

A paragrafusban:

o felidézitek, hogy a taplalkozas az egészség mely dsszeteviire
van hatassal;

e megtudjatok, melyek a legfontosabb tapanyagok;

o készitsetek infografikat a tapanyagokrol és forrasaikrol;

e megismeritek a kamaszkoruak taplalkozasanak sajatossagait.
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A TAPLALKOZAS HATASA AZ EGESZSEGRE

Az embernek elsGsorban ki kell elégitenie a viz és az élelem
iranti szlikségletének igényét. Amit elfogyasztunk, az befolyasol-
ja a fizikai, érzelmi, szellemi és szocialis jolétiinket.

Nevezzétek meg az okokat, amiért az embereknek enniik kell
(hogy kielégitsék éhségérzetiket, az egészséges fejl6édéshez, a
megelégedés érzése miatt, hogy energiahoz jusson, hogy tarsa-
sagban legyen, hogy melegedjen...)!

AZ EGESZSEGTELEN (HELYTELEN) TAPLALKOZAS
KOVETKEZMENYEI

Az egyén és egész nemzetek egészségi allapota filigg a megfe-
lel6 taplalkozastol. Egyes afrikai orszagokban még ma is halnak
éhen emberek.

Ezzel szemben a gazdasagilag fejlett orszagokban az emberek
egyre gyakrabban szenvednek ugynevezett civilizaciés betegsé-
gektll, melyek elhizassal és alultaplaltsaggal vannak kapcso-
latban. Figyeljétek meg az infografikat, és vonjatok le a kovet-
keztetést, hogy hany ember szenved az egészségtelen (helytelen)
taplalkozas kovetkezményeitol.

Lemaradas a novekedésben: 161 millié 5 év alatti gyermek a tartds
éhezés miatt korahoz képest alacsonyabb.

Nem megfeleld testsuly: 51 millié 5 év alatti gyermek nem éri el a sulyat
kronikus éhezés miatt.

Tapanyaghiany: tébb mint 2 milliard ember szenved az A-vitamin-, jéd-,
vas- és cinkhianybdl adodo betegségekben.

&
Q

Tulsaly: 42 millié 5 év alatti gyermek tulsulyos.

Elhizas: tobb mint 500 millié feln6tt szenved az elhizastol.

=8- =B

Alkossatok 3 csoportot! Nevezzétek meg fizikai érzéseiteket,
érzelmeiteket, tanulas vagy mas munkavégzés kdzben, amikor:
e 1. csoport: nagyon éhesek vagytok;

e 2. csoport: tul sokat ettetek;

e 3. csoport: j6izlien és mértékkel ettetek.
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ViZ ES A TAPANYAGOK

Az ember szervezete 75% vizet tartalmaz, amit folyamatosan
kivalaszt. A vizsziikséglet kielégitésére naponta 6-8 pohar folya-
dékot kell meginni. Az élethez, a mozgashoz, a névekedéshez és
fejlédéshez az embernek tapanyagokra — szénhidrdatokra, fehér-
jékre, zsirokra, vitaminokra és dsvanyi anyagokra van sziiksége.

MAKROELEMEK:

ny L naponta néhany milligrammra van
naponta néhany grammra van sziikség

szikség

MIKROELEMEK:

Mg .®G
<0 .

D

Az asvanyi anyagok

A szénhidratok latjak el a H részt vesznek az anyag-
szervezetet energiaval > N csere folyamataban
: a szervezet minden
sejtiében
A fehérjék a sejtek A vitaminok
épitéanyagai vitamino
P vas o létfontossaguak
. . minden ember
A zsirok képezik a szervezet szamara

> \& tartalékat, amely szlikség
esetén energiaforrasként
szolgal

24. abra. A tapanyagok fajtai
e Figyeljétek meg a tapanyagok fajtai infografikat (24. abra)!
e Alkossatok 2 csoportot (Mikroelemek és Makroelemek)!

e A QR-kdd segitségével olvassatok el az informaciot, és
készitsetek infografikat a megfeleld tapanyagokrol és for-
rasanyagaikrol!

e Mutassatok be az osztalyban!
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AZ ELELMISZEREK TAPERTEKE ES
KALORIATARTALMA

Az élelmiszerek fontos jellemzbje a tap- és energiaérték. A
tapérték a fehérjék, zsirok, szénhidratok, vitaminok és asvanyi
anyagok egymashoz viszonyitott aranya 100 g élelmiszerben.
Az embernek kiegyensulyozott taplalkozasra van sziiksége, ami
minden tapanyagot biztosit a szervezet szamara.

Az energiaérték (kaldriatartalom) az élelmiszer energetikai
jellemzdje. A mértékegysége a kaldria (cal) vagy a kilokalédria
(kcal). Egyes élelmiszereknek, mint példaul a cukornak, magas
a kaldriatartalma, de alacsony a tapértéke. Mas élelmiszereknél
forditva van, alacsony a kalériatartalmuk, de magas a tapérté-
kiik. Ilyenek példaul a friss zoldségek, gytiimolesok, tengeri ter-
mékek.

Ha az ember nem fogyaszt elegendd kaloriat, csokkenni kezd
a testsulya. Es forditva, ha nagyon magas kaldoriaértékd ételeket
fogyaszt, akkor hizik. Ezért fontos,
hogy csak annyi kalériat fogyasz- Kaldriatartalom

szunk, amennyit elhasznalunk. 1 g zsir — 9 kcal

1 g fehérje — 4 kcal
1 g szénhidrat — 4 kcal

TBI TaBnuya KanopifHocti L
: ¥ & e Ar

| _JrFes s m
g ArTemescTe  Peustme ol Yo | KAy SETO o =

a a

B O

Fagonn Cravere Pymmiam

O 0 0 O

FAMAEATH CTEI0Y ZEVHCITI DA FAMACITH AKTHEICTS FAMAZaTH Bary

25. abra. Webhelyes Kaldriatablazat

e Olvassatok be a QR-kdédot! Hatarozzatok meg, hany kilokalé-
riat tartalmaz 100 gramm a kedvenc ételetekbdl! Ehhez adja-
tok meg az étel nevét a Keresés az étel neve alapjan mezébe
(25. abra)!
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A KAMASZKORUAK TAPLALKOZASANAK
SAJATOSSAGAI

A kamaszkoruak altalaban nagy étvagyuak. A sziil6k néha
tréfasan azt mondogatjak: Ez a gyerek hamarosan minket is
megesz. Ezen nincs mit csodalkozni, hiszen egy év alatt akar
8-10 cm 1s néhettek, ezért a szervezetetek minden alkalommal
tobb ételt kovetel. Tehat a kaloriatartalomtoél, de f6leg a megfele-
16 tapértéki étkezéstdl fligg elsGsorban a kozérzetetek és a kiils6
megjelenésetek.

A taplalkozas jellegére hatassal van az életméd. Aki szabad-
1dejében olvas, zenél vagy fest, kevesebb energiat hasznal el,
mint az, aki az aktiv pithenést — sportolast, tancot, mozgasos jaté-
kokat — kedveli. Ha sportoltok, fontos megjegyezni, hogy naponta
tobb vizet kell innotok.

Toni szivesen eszik gyorséttermi ételeket.

/ \ Szereti az édességeket, sok energiaitalt
" J } fogyaszt, amikor oOrakat tolt a szamitogépe
b‘ el6tt. Meghizott, Iégszomja lett és hasi fajdal-

mai vannak.

Alica gyakran kihagyja az étkezéseket, vagy
csak kevés gyumolcsot és zdldséget eszik. A
lany ugy gondolja, hogy tulsulyos, annak elle-
nére, hogy a testsulya normalis. Alica sokat
fogyott, bére fakd és elkezdett hullani a haja,
toredeznek a kérmei és gyakran hasi fajdal-
makkal kiszkddik.

26. abra. A helytelen taplalkozas kovetkezményeinek példai

Olvassatok el a helyzeteket (26. abra)! Vitassatok meg!
e Milyen étkezési zavarai vannak a gyerekeknek?

e Mit tanacsolnatok nekik?
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9. 8. Kiegyensulyozott
taplalkozas

e TAPLALKOZASI PIRAMIS
e MERTEKLETESSEG

e VALTOZATOSSAG

e KIEGYENSULYOZOTTSAG

A paragrafusban:

e megtudjatok, mi befolyasolja az étkezési szokasok kialakulasat;

e megismeritek az észszeri taplalkozas alapelveit;

e meghatarozzatok az étrendetek kaldriatartalmat;

e gyakoroljatok, hogyan kell helyesen megvalasztanotok az étele-
ket, amikor nem otthon étkeztek.
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ETKEZESI SZOKASOK

Az embereknek eltéré taplalkozasi szokasaik és izlésiik van.
Vannak, akik a hazi készitésl ételeket szeretik, mig masok szive-
sen étkeznek éttermekben, gyorsbiifékben. Egyesek az egészséges
taplalkozast részesitik elényben, masok viszont az agyonrekla-
mozott és a gusztusosan becsomagolt ételeket eszik.

Reklam, s
média
Egészség Etkezeési Anvag
allapot SZO kasok lehet6ségek
Hagyomanyok Annak megértése,

mi hasznos, és mi

nemzeti, csaladi i i ,
( ) karos az egészségre

27. abra. Az étkezési szokasok kialakulasat befolyasold tényezék

o Nevezzetek meg el6bb egy kedvenc ételt, majd egy olyat,
amelyet nem kedveltek! Hogy gondoljatok, minden étel
egészséges, amit kedveltek?

e Egyes ételek megkedvelése a gyermekkorban alakul ki. A
27. abra segitségével nevezzétek meg azokat a tényezbket,
melyek befolyasoljak az étkezési szokasaitokat!

e Olvassatok be a QR-kddot, és csoportositsatok az étkezési
szokasokat artalmasra és artalmatlanra!
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ESSZERU TAPLALKOZAS

Annak, aki vigyazni akar az egészségére, az ésszerd taplalko-
zas harom alapelvét kell betartania: mértékletesség, valtozatos-
sag és kiegyensulyozottsag.

Meértékletesség — a kalériatartalom nem haladhatja meg a
szervezet energiafelhasznalasi szintjét.

Valtozatossdg — biztositja az élelmiszerek minden alapvetd
csoportjanak fogyasztasat (kenyér és gabonafélék, zoldségek és
gylimolcsok, hus- és tejtermékek).

Kiegyenstilyozottsag — az élelmiszerek csoportjainak egymas-
hoz viszonyitott helyes aranya.

Hogy mibél, és mennyit kell naponta fogyasztanotok, kisza-
mithatjatok a taplalkozasi piramis segitségével (28. abra). A
piramis bemutatja, hogy a kiilonb6zé élelmiszerekb6l mennyit
kell tartalmaznia a kamaszkoriak napi étrendjének. Ezért a
piramis legszélesebb részén talalhato élelmiszerekbol kell leg-
tobbet fogyasztani, a legszlikebb helyén 1év6kbdl kevesebbet. Az
élelmiszeradagok a 29. abran vannak feltiintetve.

Vajat, étolajat és édessé-
geket kis mennyiségben kell

fogyasztani
A = ’ r e

Tejtermékek — — I Hus, hal, tojas,

2-3 adag Vame e hiivelyesek és

-y e di6 — 2-3 adag

3-5 adag o P 3-4 adag
z6ldség l[»«:,,f,? gyumolcs

-~

Péktermékek és darafélék — 6-t6l 11 adagig

28. abra. Az élelmiszerek fogyasztasanak napi adagjai
a taplalkozasi piramis alapjan
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Elelmiszeradagok

Adagok példai

Péktermékek és darafélék:

e egy szelet kenyér

e 0,5 csésze f6tt makaroni vagy kasa
e 30 g zab-, rozs- vagy arpapehely

o fél zsémle (kifli vagy perec)

Zbldségek:
e egy tanyér nyers, f6tt, sult vagy parolt zoldség

e egy tanyér nyers leveles zoldség (példaul
kaposzta)

e egy pohar zdldséglé (sargarépa, paradicsom)

Gylimélcsék:

e egy alma, korte, narancs vagy kdzepes nagy-
sagu banan

e 0,5 pohar gyimdlcspuré vagy gyumolcsdesz-
szert

e 0,5 pohar gyumdlcslé

Tejtermékek:

e 1 pohar tej

e 1 pohar kefir, tejféllel savanyitott tej vagy joghurt
e 40-60 g kemény saijt

e 100-150 g lagy sajt

Hus, hal, tojas, hiivelyesek és dio:

e 2-3 darab sovany hus, baromfihus, halhus
e 1 fasirt

e 1 tojas

29. abra. Az élelmiszerek adagjai
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AZ ELELMISZERADAG KALORIATARTALMA

A ti korotokban csak a légzési és egyéb funkciok fenntar-
tasara a lanyoknak legalabb napi 1310 kcal-ara, a fidknak
1440 kcal-ara van sziikségiik. A mérsékelt mozgasi tevékenység
az energiasziikséglet 1000 kcal-aval, az intenziv sportolas ezt az
értéket masfél, kétszeresen noveli.

Példaul egy kamaszkoru kosarlabdazé energiafelhasznalasa
egy szokvanyos napon kozel 2500 kcal, mig az edzések napjan
4000 kcal. Az elhasznalt energia étkezéssel gyorsan potolhato.

O 60 perc gyaloglas
O 20 perc futas

O 40 perc aerobic
O 60 perc uszas

, O 1 adag borscs
O 70 g sult burgonya
O csokoladés sitemény
O vajas zsbémle
O vajas kenyér sajttal

O 25 perc gyaloglas O 1 palacsinta

. O 2 db zefir
O 8 perc futas
O 15 perc aerobic O 30 g perec (keksz)
O banan

O 25 perc Uszéas

O 100 g gorog joghurt

30. abra. A kllénb6z6 tevékenységekhez sziikséges
kaldriat tartalmazo ételek

e A 28. és 29. abran lathaté taplalkozasi piramis segitségével
tervezzétek meg az étrendeteket azokra a napokra, amikor
nem sportoltok!

e A 30. abra segitségével egészitsétek ki a megtervezett
étrendeteket, hogy elegendd kaldriat tartalmazzon azokra a
napokra, amikor sportoltok!

e Olvassatok be a QR-kodot, és ellenérizzétek, mennyire
jegyeztétek meg az észszeri taplalkozas szabalyait!
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10. §. A helytelen
taplalkozas
kovetkezményei
e CUKORBETEGSEG e JODHIANY

o ELELMISZER-ADALEKANYAGOK
o ETELMERGEZESEK

A paragrafusban:

e megtudjatok, mi a cukorbetegseég;

e megismeritek a jodhiany okozta problémakat;

e megtanuljatok, hogyan kell megvalasztani az élelmiszereket, és
mit kell tenni ételmérgezés esetén.
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CUKORBETEGSEG

A cukorbetegség egyike annak a harom (a masik kett6 — az
érelmeszesedés és a rak) betegségnek, amelyik a leggyakrabban
1déz el6 rokkantsagot és halalt. A diabetes gorog eredetl szo,
jelentése dtfolyds, ezért az elnevezés cukorfolydsként is fordithato.

Az egészséges emberben a hasnyalmirigy inzulin nevd hor-
mont termel, amely a gliikézt, a vérben oldott cukrot szallitja a
sejtekbe. Cukorbetegség/diabétesz megléte esetén a glikdz nem
tud bejutni a sejtekbe, hanem a vérben marad, és kivalasztodik
a szervezetbol.

A cukorbetegségnek két tipusa van.

Az 1. tipusu cukorbetegség inzulinhiannyal jar: kevés vagy
egyaltalan nem termel6dik inzulin.

A II. tipust cukorbetegségnél a gondot az okozza, hogy az inzu-
lin nem tud megfelel6en hasznosulni a szervezetben, emiatt a cukor
sem tud lebomlani. Raadasul erre a hasnyalmirigy is rosszul rea-
gal, és még tobb inzulint termel, 1d6vel pedig kimeriil, tonkremegy.

KOCKAZATI TENYEZOK VEDELMI TENYEZOK
S —

4 Kiegyensulyozatlan | v Egészséges taplalkozas
taplalkozas

v v Testsuly-kontroll
Elhizas

v Testmozgas

v Mozgasszegény életmod

31. abra. A Il. tipusu cukorbetegség kockazati és védelmi tényezdi

Figyeljétek meg a 31. abran a Il. tipusu cukorbetegség kockazati
és vedelmi tényezéit! Beszéljétek meg!

e Mit jelent az egészséges taplalkozas?

e Hogyan szabalyozhato a testsuly?

e Milyen hatassal van a testmozgas az altalanos egészségi
allapotra?

/
(/4
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JODHIANY

A jod — mikroelem, nélkiil6zhetetlen az ember normalis testi
és pszichikai fejlddéséhez és munkaképességének fenntartasa-
hoz. A jédhiany sok zavart okoz a szervezetben: golyva megjele-
nése (pajzsmirigy-betegség), anyagcserezavart, hallaskarosodast,
testi és értelmi fejldés visszamaradasat.

Kevésbé sulyos esetekben a jodhidany apatiat, a szellemi akti-
vitas cs6kkenését, emlékezetromlast, koncentraciézavart idéz eld.
Ezért a jodhiany allami szint{ problémat jelent, melynek a meg-
oldasa hozzajarul a nemzet intellektusanak megérzéséhez.

Ukrajnaban természetes jodhiany figyelhet6 meg. A jédhiany-
nyal kapcsolatos problémak megel6zése érdekében tobb tengeri
terméket kell fogyasztani — halat, tengeri kaposztat, garnélat,
kagylét, tintahalat.

De a legjobb valasztas — a jédozott s6. Ugyanakkor nincs sziik-
ség a szokasosan fogyasztott s6 mennyiségének novelésére. Csak
néhany egyszerd szabalyt kell betartani.

Hogyan kell vasarolni? A jodozott s6 korlatozott szavatos-
sagi 1dovel rendelkezik — nem t6bb, mint 6 honapig hasznalhato.
Ezért a sot csak kis kiszerelésben érdemes vasarolni, hogy még a
szavatossagi 1do lejarta el6tt felhasznalhassatok. Ellenérizzétek
a csomagolas épségét és szaraz voltat.

Hogyan kell tarolni? A jédozott
sOt szorosan lezarva, szaraz és sotét
O tengeri hal helyen kell tarolni. A tarolasi feltételek
= L) L ekrat megsértése a jodvegyilletek elparolga-
O garnélarak ,

séhoz vezet.

Jodtartalmu
élelmiszerek

O tintahal

O kagylé Hogyan kell fogyasztani? Magas
O egyéb tenger hémérsékleten a jod gyorsan elparolog.
gyimoélcsei Ezért a jodozott sét kozvetleniil a tala-

A jodozott s6 a legjobb las el6tt kell az ételbe tenni.

valasztas.

D, 22%@ (NG -
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MI OKOZHAT ETELMERGEZEST

Az élelmiszerek mingségének ellendrzését minden allamban
szakszolgalatok végzik. Az tuzletekben, piacokon és mas keres-
kedelmi egységekben arusitott valamennyi élelmiszernek van
mindségi tanusitvanya. Milyen koérilmények mellett okozhatnak
az élelmiszerek ételmérgezést? Leggyakrabban az ilyen akkor
fordul eld, amikor:

e lejart szavatossagu;

e helyteleniil tarolt vagy feldolgozott;

e rogtonzott arusitohelyeken vasarolt;

e hibas csomagolasu, rothadt vagy pené-
szes;

e felpuffadt konzervdobozban tarolt vagy @\\
zavaros allaga terméket;

e mérgez6 gombakat, bogyokat;

e alkoholos italokat fogyasztunk.

A legsulyosabb mérgezéseket a mérgezb gom-
bak, valamint az 6reg gombak és a tulajdon-
sagaikat megvaltoztatd mérgezové valt gombak okozzak. Az
utobbiakbdl a kornyezet szennyezédésének kovetkeztében egyre
tobb fordul el6 az erdeinkben. Ezért az orvosok figyelmeztetnek:
A gomba nem gyerekeknek valo étel!

MIT KELL TENNI ETELMERGEZES ESETEN

Rosszullét, hanyinger, hasfajas, hasmenés, hirtelen beall6
gyengeség, szédilés, laz, amelyek 1-4 6raval a rossz minGségi
élelmiszerek elfogyasztasa utan jelentkeznek, ételmérgezésre
utald tlinetek.

Az els6 tiinetek megjelenése utan ki kell hivni a mentét. Az
orvosok kiérkezéséig meg kell inni 5-6 pohar forralt vizet és
hanyast kell el6idézni. Mindenkinél alkalmazni kell a megel6z6
intézkedéseket, aki romlott ételt evett.
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AZ ELELMISZEREK FELDOLGOZASANAK ES
TAROLASANAK SZABALYAI

Tudtad, hogy a nagyon j6 min6ségd élelmiszerektél is meg
lehet betegedni, ha nem szakszerlien dolgozzak fel vagy taroljak
O0ket? A megbetegedéseket a korokozé mikroorganizmusok okoz-
zak. Jegyezzetek meg négy cselekvési modszert, amelyek segite-
nek elkeriilni a termékek mikroorganizmusokkal valé szennyezg-
dését: megmosni, elkiiloniteni, hiiteni és heviteni (32. abra).

Alaposan meg kell A nyersen fogyasztott és konyhai
moshi a nyers termeé- mddszerekkel feldolgozott
keket, a kezet és a 5 EL/\' . élelmiszereket elkulonit-
konyhai kellékeket .«-o?’ 0( . ve kell tarolni és kuilén
§ - W%/ 7. vagodeszkan kell sze-

— ?\“ letelni

L Y%7 Y

Hltészekrényben | Fel kell forralni a
vagy mélyhitében 0 ﬁ’ ‘% nyers vizet és tejet,
kell tarolni a tej-, hus-, '%} — ‘é‘/ magas hémersékleten
haltermékeket, kész 6‘;9 \,‘é konyhakészre kell feldol-
ételeket és felbontott kon- gozni a nyers hust, halat,
zerveket mas terméket

32. abra. Az élelmiszerek feldolgozasanak és tarolasanak szabalyai

H Olvassatok be a QR-kddot, és ellendrizzétek, mennyire jegyez-
. tétek meg az élelmiszerek feldolgozasanak és tarolasanak sza-
balyait!

MIT ARUL EL A CSOMAGOLAS

A hatodikos Maxim talalt egy élénk szinl csomagot és maga-
val vitte. A sziinetben az osztalytarsait is megkinalta a zacsko-
ban 1év6 golydkkal, majd maga is evett bel6liik. Néhany gyerek
lenyelte a golyokat azel6tt, hogy rajott volna, hogy nem édesség
esznek. Lefolyotisztito szer volt. Akik megették, a nyel6esoviik és
gyomruk égési sériilést szenvedett.
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Bizonyara lattatok mar termékeket csomagolasban: édességet,
kekszet, fagylaltot. De mit kell tenni, miel6tt megvasarolnatok a
terméket, talan megkostolni? Figyelmesen meg kell vizsgalni a
csomagolast és megkeresni rajta az osszes sziikkséges informaciot
(33. abra).

A kotelezd informaciok hianya azt jelzi, hogy a termék hamis
vagy rossz minéségl. Veszélyes elfogyasztani, ételmérgezést
okozhat.

‘I A termék neve

KYKYPYNA3AHI I v o
artoé neve és cime
nnacTiey © 049

y—— ‘ A termék Osszetétele. Figyeliétek meg az
CMAYHVIX HTPOIYKTIB Osszetevok listajat. Elofqrdulhat, hogy a ter-
mék mesterséges szinezékeket vagy izfokozot
o S tartalmaz. Az ilyen terméket nem ajanlatos

Ten: (0123546576 naponta fogyasztani.

CKNAL:

Kpyna kykypyAassiHa, Liykop, Cinb,
mefl, apomartusatop

MnacTiBui KyKypyA3siHi NOBHICTIO
roToBi A0 Xi.
Y pasi 3MeHLLEHHs1 XpYCTKUX BNacTUBOCTeN
nnacTiBui Nnepea BXvuBaHHAM Tpeba
niacywnT.

XapuoBa Ta eHepreTuyHa LiiHHICTb
100 r npopaykTy — 351,59 kkan,
6inkn — 10,291,
>xupn — 0,88 T,
Byrnesoan — 80,92 r.

|
|

Tap- és energiaérték

Tarolasi feltételek: milyen hémérsékleten és
paratartalom mellett kell tarolni.

Szavatossagi id6. A csomagolason feltlintetik
az értékesités végso idejét vagy az elballitas

és a tarolhatésag datumat.

B A termék tbmege (térfogata). A nett6 tomeg, a
csomagoloanyag nelkili sulyt jelenti, a bruttd —
a csomagolassal egyittes sulyt.

Tepmin 36epiraHHs 6 micauis. 36epiratn
B CyXOMY MPOXOSIOAHOMY MiCLi.

100 r
MACA HETTO

002

82006121

Vonalkdéd. Vonalak és szamok sorozata, amely
|H lehetéve teszi a gyartd orszag megallapitasat

az els6 szamok alapjan. Ukrajna kodja: 482.

4

33. abra. Az élelmiszertermékek csomagolasan
kotelezben feltintetett informaciok

Felnéttekkel k6z0sen elemezzétek valamely termék csomagola-
sat! Keressétek meg rajta az dsszes kdtelezé informaciét!
Beszéljétek meg, milyen informaciok a legfontosabbak az egész-
séges taplalkozashoz!
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ELELMISZER-ADALEKANYAGOK

Az élelmiszer-adalékanyagok olyan anyagok, melyeket az élel-
miszerekhez adnak hozza, hogy javitsak vagy meg6rizzék tulaj-
donsagaikat. Eurdépaban az élelmiszer-adalékanyagokat szam-
koddal és E bettvel jelolik (34. abra). Ezeket a kovetkezd céllal

hasznaljak:
e az élelmiszerek tapértékének megorzése;
e a termékek vonzobba tétele;
e az élelmiszerek eltarthatésagi idejének meghosszabbitasa;
e az élelmiszer-alapanyagok feldolgozasanak megkdénnyitése;

a koltségek csokkentése és a termékek elGallitasanak csok-

kentése.

Vannak azonban veszélyes élelmiszer-adalékanyagok is. Az
ilyen adalékanyagokat tartalmazoé termékek gyakori fogyasztasa
allergias reakcidkhoz, fokozott zsirfelszivodashoz, anyagcsereza-
varokhoz, rakhoz, maj- és vesekarosodashoz vezethet.

E 100-E 199 o o e ; o
L, meg6rzik vagy erésitik a termék szinét
szinezék
E 200-E 299 az eltarthatésag idejét hosszabbitjak, a mikroorga-
tartésitészer nizmusoktél és gombaktdl évnak
E 300-E 399 csokkentik az oxidaciot, novelve ezzel az eltartha-
antioxidansok tosag id6tartamat
SaliAS kR allagjavitok
stabilizalok 9
homogén keveréket hoznak létre olyan termékekbdl,
E 500-E 599 . . "y
i~ amelyek nem keverednek egymassal, mint peldaul
emulgealdk 7, :
a viz és olaj
E 600-E 699 iz- és illatfokozdk

34. abra. Az élelmiszer-adalékanyagok osztalyozasa

A QR-kéd segitségével latogassatok el az élelmiszer-adalék-

anyagokrol sz6lé weboldalra!

e Mondjatok példakat artalmas élelmiszer-adalékanyagokra!

e Elemezzétek barmely termék dsszetételét artalmas élelmiszer-
adalékanyag jelenlétére!

62



11. §. Személy1 higiénia

e HIGIENIA e A HIGIENIA ESZKOZEI
e FOGSZUVASODAS

A paragrafusban:

o felidézitek, miért fontos a higiénia az egészség szempontjabdl;

e megtudjatok, milyen helyzetekben kell kezet mosni;

e megtanuljatok, milyen sajatossagai vannak a személyi higiénia-
nak sportolaskor;

e megtanuljatok, hogyan kell helyesen apolni a szajuregeteket.
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TISZTASAG ES EGESZSEG

Mikroorganizmusok millidrdjai vesznek benniinket koril.
Tobbségiik nem veszélyes az emberekre, vannak olyanok azon-
ban, amelyek betegségeket okozhatnak. Régen az emberek sem-
mit nem tudtak errdl, ezért szamos fert6zo betegségtil szenved-
tek, amelyek jarvanyos megbetegedéseket okoztak varosokban,
orszagokban, s6t kontinenseken is terjedtek. Nagyon sok aldoza-
tot koveteltek.

A mikroszkop felfedezésével az emberek rajottek, hogy a latha-
tatlan vilagbdl szarmazo6 szamos veszélyt viz és szappan haszna-
lataval el lehet keriilni. Ekkor jott 1étre az orvostudomany egyik
agazata, a higiénia.

Szabalyokat dolgoztak ki, amelyek jelentésen csokkentették a
fert6zd betegségek terjedését a korhazakban, valamint ajanlaso-
kat arra vonatkozdan, hogyan védekezziink a mindennapi élet-
ben. Ezek a személyi higiénia szabalyai, melyeket mindenkinek
ismernie és be is kell tartania.

Testiink tisztan tartasaban szamos higiéniai eszkoéz segit
(35. abra).

/ m (ﬂ

\’\Q -
~ ==

1" \
'»/’ gonori CEPBETKY L
/

)

35. abra. A személyi higiénia eszkdzei és készitményei

e Tartsatok Gtletborzét! Nevezzetek meg minél tobb személyi
higiéniai eszkozt és készitményt! Irjatok fel mindet a tablara!

e Cimkézzétek fel A betlivel az arcapolashoz hasznalt eszko-
zOket és készitményeket, H-val a hajapolashoz, Sz-szel a
szajapolashoz, K-val a kérémapolashoz, E-vel az egész test
apolasahoz sziikséges eszkdzoket és termékeket!

e Hatarozzatok meg, kozilik melyik szolgdlja a személyes
higiéniatokat, és melyiket oszthatjatok meg barataitokkal!
Miért?

o Felnéttek segitségével valasszatok ki azokat a higiéniai
készitményeket, amelyek a legmegfelelébbek szamotokra!
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Bizonyara mar hallottatok a piszkos kéz betegségeir6l — a gyo-
morrontasrol, vérhasrol, hepatitisz A-rdl (sargasagrol) és masok-
rol. Azért nevezik Gket igy, mert a fert6zés altalaban a koszos
kézrol keriil be a szervezetbe. Minden nap megérintiink olyan

KEZAPOLAS

dolgokat, melyeken betegségek korokozoi lehetnek.

o Tartsatok otletborzét, és nevezzetek meg olyan helyzeteket,

amelyekben fertézés kerllhet a kezetekre!

e Olvassatok be a QR-kédot, és nézzétek meg a videdn,
hogyan kell helyesen kezet mosni!

L. o A 36. dbra mintgjara gyakoroljatok a helyes kézmosast!

A HELYES KEZMOSAS MENETE

Vizezzétek meg

~

r

2 B
|

Szappanozzatok be

~

Doérzsoljétek 6ssze

AR,

Oblitsétek le

~

J

-

Toroljetek meg

J

-

g

Zarjatok el a vizet

A 20 masodpercig tarté kézmosas megvéd a fertézésektol!

36. abra. Hogyan kell helyesen kezet mosni
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BORAPOLAS

A bér testiink legnagyobb szerve. Sok funkciét lat el. A bérben
1év6 receptoroknak koszonhetden érezziik a tapintast, a meleget,
hideget, fajdalmat.

A mikroorganizmusok meleg és nedves kornyezetben érzik
a legjobban magukat és altalaban gyulladast okoznak. Ennek
megakadalyozasa érdekében naponta kell tisztalkodni és tiszta
fehérnemit felvenni.

Ha nincs lehet6ség a zuhanyzasra, akkor ideiglenesen nedves
torlokendot lehet hasznalni. Valasszatok olyat, ami az egész test-
re alkalmas. Amikor utazasra késziiltok, vigyetek magatokkal
egy nagy csomag torl6kend6t, mivel nem ismeretes, hogy lehetd-
ségetek lesz-e a mosakodasra.

HOGYAN KELL HELYESEN
MOSAKODNI

O El6szor nyissatok meg a hidegvizet,
majd a meleget.

O Zarjatok el forditott sorrendben.

O Mindig fentrdl lefelé szappanozzatok
s magatokat: elészor az arcot, majd a
\B°"°” cepsETHH ) karokat és a torzset, végul az labakat.

W

Nyaron védeni kell a bériinket a
leégéstil, télen pedig a fagyastol. A
szabad borfeliileten (kéz, ajak, orca
vagy all) a szélnek vald kitettség
miatt apro repedések és gyulladas
alakulhat ki. Ennek megel6zése
érdekében télen ne felejtsetek el
kesztylit viselni, és hasznaljatok
ajakbalzsamot és arcvédd krémet
(37. abra). 37. abra

O Fontos megmosni azokat a testrésze-
ket, ahol baktériumok halmozddhat-
nak fel.

66



A SZAJUREG HIGIENIAJA

A személyi higiénia fontos része a teljes szajiireg, a fogak és
az iny apolasa. A legnagyobb problémat a szajban 1évé lepedék
okozza. Olyan baktériumokat tartalmaz, amelyek savakat ter-
melnek rogton az evés utan. A sav elpusztitja a fogzoméancot és
fogszuvasoddast okoz.

A fogkorona a fog fels6, egyetlen lathaté része. Alakjat a fog funkcidja
hatarozza meg: az elllsé fogak élesek, hogy harapni lehessen velik, az
6ri6fogak felszinei pedig.laposak, hogy 6roljék az ételt

A pulpa a fog belsé
Urege, idegvégzidések
és vérerek vannak
benne. Rajta keresztil

A fogzoméanc az
emberi szervezet

trténik a fog _ legkeményebb
taplalasa és a dentin szovete. Védi a fogat a
helyreallitasa karosodastol
Afognyaka
koron%tgr%/gﬁzge valo Dentin — mikroszkopi-

kus csatornakat tartal-
maz, ezekben idegvég-
biztositja a nyomas z6dések vannak, igy
egyenletes eloszlasat a fogzomanc sérulése
az allkapocsra a ragas A gybkér megtartja a esetén, a fog érzékeny-
soran fogat az allkapocsban nyé valik

Az iny védi a fogat és

38. abra. A fog szerkezete

Ismerkedjetek meg a fog szerkezetével (38. abra)! Beszéljétek
meg!

e Melyik az emberi szervezet legkeményebb szdvete?

o Miért eltéré a fogak alakja?

e Milyen részek védik a fogat a sérulést6l?

Dolgozzatok parban! Olvassatok be a QR-kddot, és ismerkedje-
tek meg a szajapolas algoritmusaval! Beszéljétek meg!

e Milyen fogapolasi termékeket hasznaltok, és melyeket nem?
e Milyen miveleteket végeztek helyesen, és melyeket nem?
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12. §. A fertozo betegségek
megelozése

o JARVANY (EPIDEMIA)
o VILAGJARVANY (PANDEMIA)
o ENDEMIKUS BETEGSEGEK

A harmadik
Jusztinidnuszi pestis kolerajarvany
25 millié halott | gl'r’rgllllq hdalﬂtt’
A vilagjarvany érintette a ndiabol indult es

Azsiaban, Eurépéban,

videket valamint Afrikaban is
elterjedt
' 541 1346-1353 1852-1860 1870-1980
Himl6
Fekete halal 300-500 millio halott
75-200 millié halott 1980-ban a WHO
A pestis vilagjarvany bejelentette,
lett, elterjedt Eurépaban, hogy a betegséget teljesen
Afrikaban és Azsiaban legydzték a védéoltasok-

nak koszonhet6en

A paragrafusban:

e megismerkedtek a veszélyes fert6zésekkel;

e megtudjatok, hogyan lehet csokkenteni a tuberkulézis vagy a
koronavirus fert6zésének kockazatat;

e megvizsgaljatok a véddoltasokkal kapcsolatos informaciéforra-
sokat.
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JARVANYOK ES FERTOZO BETEGSEGEK AZ
EMBERISEG TORTENETEBEN

Epidémiardl (jarvanyrol) akkor beszéliink, ha a betegség nem
terjed tul egy orszag hataran. Amikor atterjed mas orszagokra
és kontinensekre, akkor vilagjarvannya (pandémiava) valik. Azt
a betegséget viszont, amelyet nem sikeriilt lekiizdeni és idor6l
idore fellangol, endémidnak nevezzik.

Az emberiség szamos olyan epidémiat és pandémiat élt at,
amely milliok életét kovetelte. Szerencsére egyes betegségek,
mint példaul a himl6é mar elt{int. Sajnos azonban Gjabb veszélyes

betegségek jelennek meg.

HIV / AIDS

35 millié halott
Napjainkban 31-35 millio
HIV fert6zott ember él a

vilagon

1918-1920 1980 — napjainkig

Spanyolnatha

20-50 millié halott
A vilagjarvany
kovetkeztében
a vilag népességének
tébb mint az egyharmada
fert6z6dott meg

életet?

COVID-19

> 6 millié halott
A koronavirus
vilagjarvany,
226 orszagban terjedt el

2014-2016 2020 — napjainkig '

Ebola

11 308 halott
A betegség legnagyobb
jarvanykitorései
Guinedban, Libériaban és
Sierra Leoneban torténtek

Nézzétek meg a 68-69. oldalon 1évé idévonalat! Mely beteg-
ségekrél hallottatok mar? Melyik kovetelte a legtébb ember-

Olvassatok be a QR-kodot, toltsétek le a sablonokat, és

készitsetek ti is idévonalat!
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MEGELOZO VEDOOLTASOK

Szamos halalos betegséget sikeriilt legy6zni a védGoltasoknak
koszonhetben. Ha a lakossag jelentds része be van oltva / atesett
a fert6zésen, akkor kollektiv immunitas alakul ki. Ez megvédi
azokat az embereket 1s, akiket nem lehet beoltani kiilénb6zo
ellenjavallatok miatt. Ennek készonhetGen a betegség végil tel-
jesen eltlinhet.

Sajnos még mindig sok hamis mitosz él a vakcinakkal kapcso-
latban, és vannak emberek, akik elutasitjak a véddoltast maguk
és gyermekeik szamara. Ezért fordulnak el6 még most is olyan,
egykor felszamolt betegségek jarvanykitorései, mint a gyermek-
bénulas. Eppen emiatt fontos minden informaciét elemezni és
csak megbizhato forrasokbol tajékozodni.

7 g | MMCTERCTE g | TS | yjcef @)
0XOPGHH 3/10POB'A

3[10POB'A vkpa  Torevery child
YKPAIHHN

tinyurl.com/3n82te63 tinyurl.com/bdh9hvb2 tinyurl.com/m5fcn63s

39. abra. A véddoltassal kapcsolatos informacioforrasok

Alkossatok 3 csoportot!

e Osszatok szét a javasolt informaciéforrasokat a védéoltasok-
rél (39. abra)!

e Szamoljatok be arrdl, amit megtanultatok!

e Megbizhatonak tekinthetdk-e ezek az informacioforrasok?
Miért?

e Milyen mas hiteles, az egészségliggyel kapcsolatos informa-
cioforrasokat tudtok még javasolni?
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HIV ES AIDS

A HIV-virus az immunrendszer gyengitésével tamadja meg az
emberi szervezetet, sz6 szerinti jelentése human (emberi) immun-
deficiens (immunrendszert gyengitd) virus. A fert6zés éppen
ezért nemcsak egy szervet érint, hanem az egész szervezetet. Ha
nem kezelik, akkor az AIDS kialakulasahoz vezet.

A HIV / AIDS mar tébb évtizede vilagjarvany (pandémia).
Legy6zése érdekében fontos az allami és a civil szervezetek, vala-
mint az egyes emberek 6sszefogasa.

Az allam biztositja az ellen6rzott véradast és a sterilitast a
korhazakban, ingyenes HIV-tesztelést végez. Tobb tizezer HIV-
pozitiv ember kap életét meghosszabbité kezelést. Terhes ndk
olyan kezeléshez jutnak, amely noveli esélyét annak, hogy egész-
séges gyermeket hozzanak vilagra.

Figyeljétek meg a 40. abrat, és hatarozzatok meg, hogyan ter-
jed a HIV-fert6zés! Mondjatok példakat olyan helyzetekre, aho-
gyan a HIV-fert6zés nem terjed!

A HIV-fertézés terjedése: A HIV-fert6zés nem terjed:

O a nem steril tﬁk, feCSkend(,jk, O |eveg(’j’ ViZ, élelmiszerek
tetovald és piercing eszk6zok utjan, ruhazat, edények, agy-
hasznalata utjan nem altal

O fert6zott vér atomlesztése
vagy szervek atlltetése

O

tisszentés, kbhogés utjan

soran O kézfogas, Olelés, barati puszi
O HIV-pozitiv anya gyermeké- altal
nek a terhesség és a szllés O kozos WC, firdékad haszna-
alatt latakor, uszodaban
O szexualis kapcsolat soran O szdnyogcsipés altal

40. abra. A HIV-fert6zés terjedésének utjai

& ° Olvassatok be a QR-kodot, a HIV-rél és AIDS-rél szélé mito-
szokat és tényeket olvassatok el!

o A QR-kéd segitségével értékeljétek a vér utjan terjed6 fert6-
zés kockazatat kulonbdz6 helyzetekben!
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TUBERKULOZIS

A tuberkulozis (tbc) a masodik, a legtobb halalos aldozatot
szedd betegség a HIV-fert6zés utan. Ukrajnaban 1995-ben kez-
dodott a tuberkuldzisjarvany és a mai napig tart. A tuberkuld-
zis fert6zd, beteg emberrdl, beteg allatrdl terjed az egészséges
emberre.

Amikor a beteg kohog, tiisszent, beszél, a nyallal egytitt a leve-
gbbe kerililnek a tuberkuldzis korokozoi. Az egészséges személy
belélegezheti ezeket, és megfertdzddhet.

Megfert6zddhetiink tuberkulézisban szenvedd allatoktol is.
Példaul, ha forralatlan tejet iszunk, vagy ha beteg allatokat gon-
dozunk: etetjiik, itatjuk Gket, az istallot takaritjuk stb.

Sok ember szervezetében benne vannak a tuberkulézis kor-
okozoi. Ha egészséges életmoddot él az ember, azon van, hogy ne
fazzon meg, akkor nincs ok az aggodalomra. Ha erds az immun-
rendszer, ellendrzés alatt tartja a fertdzést, és az ember nem
betegszik meg (41. abra).

KOCKAZATI TENYEZOK | VEDELMET NYUJTO TENYEZOK
v Rossz szokasok, stressz \‘ v BCG oltas
v Krénikus megbetegedések v Egészséges életmaéd

v A higiénia szabalyainak be v A higiénia szabalyainak
nem tartasa betartasa

41. abra. A tuberkuldzis kockazati és védelmi tényezéi

Olvassatok be a QR-kddot, és nézzétek meg a tuberkuldzisrol

sz0I6 videdt! Beszéljétek meg!

e Milyen formai vannak a tuberkulézisnak? Ezek miben kiilon-
béznek?

e Milyen tinetei vannak a tuberkulézis nyilt formajanak?

o Miért veszélyesebb a tuberkuldzis zart formaja?

e Milyen tényez6k ndvelik a tuberkuldzis kialakulasanak kocka-
zatat?

Olvassatok el a tuberkulézissal kapcsolatos mitoszokat és ténye-

ket!
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KORONAVIRUSOS MEGBETEGEDES

2019-ben a kinai Wuhanban mutattak ki elészoér a korona-
virusos megbetegedést. Azéta az egész vilagon elterjedt. Még
azokban az orszagokban is, ahol mar legy6zték a betegséget, a
virus folyamatos mutalédasa (valtozasa) miatt jabb emberek
betegednek meg.

A véddoltas fontos szerepet jatszik a koronavirus-fert6zés meg-
el6zésében. Segit megeldzni a betegség terjedését és fokozatosan
feloldani a karanténra vonatkozo6 intézkedéseket.

Szerencsére a koronavirus mutalddott, az 4 valtozatai mar
nem annyira veszélyesek. Ezért egyes orszagok mar feloldottak a
karantént és a lakossag kotelezd véddoltasat.

Hidegrazas

Fejfajas

2

Faradtsag Egyéb tiinetek
63,5% Koéhogés, rekedt hang

Tusszentés Hidegrazas vagy resz-
c0% ketés, laz

Torokfajas Szaglas és / vagy

izlelés elvesztése /
= tompulasa

42. abra A leggyakrabban jelentkezé tiinetek koronavirusos betegeknél

Ok .-E:El Figyeljétek meg az infografikat (42. abra), és nevezzétek meg a
-:E.Hgﬁ leggyakrabban eléforduld koronavirus tiineteket! Olvassatok be
- g a QR-kodot, és nézzétek meg a koronavirusrol és az ellene valo
T 1 védekezésrdl szol6 videdt! Beszéljétek meg!
ﬂ e Hogyan kell viselkednie annak, aki koronavirussal fert6z6-
dott?
e Mikor kell orvosi segitséget kérni?
e Hogyan csokkentheté a koronavirussal valé fertézés kocka-
zata?

[E R Fs

73



Ertékelem eredményeimet
az 1. fejezet anyagabol

Tudom, hogyan befolyasolja a taplalkozas az egészséget.

PARAGAS

Ismerem a fébb tapanyagokat és azok forrasait. i\( * ik
Ismerem az egészségtelen taplalkozas kovetkezményeit.

AR AGA

El tudom magyarazni az egészséges taplalkozas alapelveit.

AQARAS

Tudom, hogyan valasszam ki a megfelelé kaloriatartalmu ételek

adagijait kildnb6z6 tipusu fizikai aktivitashoz. * * *
Tudom, milyen szukséges informaciokat kell tartalmaznia az

élelmiszerek csomagolasanak. * ﬁ *

Ismerem az élelmiszerek tarolasanak és kezelésének szabalyait.

AR G

Tudom, mit kell tennem, ha ételmérgezés jeleit tapasztalom.

PAGA A

Tudok higiéniai termékeket és targyakat valasztani. * ik i%
Tudom, hogyan kell kezet mosni, zuhanyozni és fogat mosni.

LA DA

Tudom, hogyan védekezhetek a fert6z6 betegségekkel szemben.

AR~ GA

Felismerem a véddoltasokkal kapcsolatos megbizhaté informacidfor-

rasokat. * * *
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2. fejezet.
Pszichikai és lelki
egeszseg

Ebben a fejezetben megvizsgaljuk:

hogyan formalédik az
onértékelés

hogyan kell
megalapozott
dontést hozni

hogyan fejl6édnek a
szukségletek

?gﬁ

hogyan hatnak

a reklam , L, a szokasok az
a dohanyzas és egészségre

alkoholfogyasztas

kovetkezmenyeit

hogyan mikddik
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13. §. A serdiilokoruak
fejlodése

e TESTI FEJLODES
o PSZICHIKAI FEJLODES e SZUKSEGLETEK

A paragrafusban:

megtudjatok, miben kulénbdzik az ember fejlédése mas élblé-
nyek fejlédésétol;

tudatositjatok, hogy a valtozas természetes jelenség, és minden
ember rendelkezik a sajat bioldgiai valtozasok naptaraval;
megfigyelitek az emberi szlkségletek fejl6dését.
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A SERDULOKORUAK TESTI FEJLODESE

A testi fejlodés valtozast jelent az

10-13 éves lanyok ember magassagaban, testsulyaban,
Testmagassag 140-161 cm  testaranyaiban és testének miikodé-
Testsuly 32,2-50,8 kg sében. A 10 és 13 év kozotti idGszakot

korai serdiilbkornak nevezik. A fiak-
nal ez egy-két évvel kés6bb kezdddik,

10-13 éves fiuk mint a lanyoknal.
Testmagassag 140-157 cm A korai serdilokor kezdetére jel-
Testsuly 31,5-51,7 kg lemz6 a testtomeg bizonyos névekedé-

se. Ett6]l nem kell megijedni, mivel a

szervezetetek igy készil fel az ugras-
szerl novekedésre, amelynek soran eltinik a felhalmozddott tar-
talék. Egy év alatt ugyanis 8-10 cm-t is nGhettek.

Gyors ugrasszer(i M A test egyenl6tlendl
ndvekedés = névekszik

A testsuly hirtelen

Gyakran aranytalanul novekedése figyelhet6

hosszu labak

meg

A mozgaskoordinacio Lehetgegg se'!<

atmenetileg sériil J kozmetikai (bdr)
9 = problémak

43. abra. Testi fejlédés a korai serdiilékorban

Mérjétek meg a magassagotokat és a testsulyotokat! Olvassatok
be a QR-kdédot, és szamitsatok ki a testtdomegindexeteket! Ne
aggoddjatok, ha eredményeitek kissé eltéréek. Mindenki sajat
bioldgiai fejlédési naptarral rendelkezik. Ez genetikailag kodolva
van, és ezen naptar alapjan inkadbb a szuleitekhez hasonlittok,
nem pedig az osztalytarsaitokhoz vagy mas kortarsaitokhoz.
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A SERDULOKORUAK PSZICHIKAI FEJLODESE

A gyors valtozasok idészakaba léptek. Nemcsak a testmagas-
sagotok valtozik meg, hanem a testaranyaitok és az alakotok is.
Az érzelmi allapototokban is valtozasok térténnek.

Egyes serdil6koruak szoronganak, masokra gyakori hangu-
latvaltozas jellemz6. Kortarsaitok tobbségét az foglalkoztatja,
hogy minden rendben van-e veliik. Egyesek azt gondoljak, hogy
nagyon gyorsan nének, masok ugy vélik, hogy nagyon lassu a
novekedésiik, megint masok szerint semmi nem Ugy torténik az
esetiikben, mint mas embereknél.

Jegyezzétek meg, hogy ezek a fiziologiai és érzelmi valtozasok
teljes mértékben normalisak és természetesek. Az a tény, hogy
mindenkinél masképpen torténik, nem ad okot az aggodalomra
vagy gunyoldédasra azokon, akik gyorsabban vagy lassabban fej-
16dnek, mint masok.

Szeretnek kisérletezni,
projekteket valositanak

Erzelmileg jobban
me H
g A 2% reagalnak, és néhanyan

szenvednek a hirtelen
hangulatvaltozasoktol

4
a

Noévekedik a képes-
sége annak, hogy
jelent8s mennyiségl
szdveges informaciét
fogadjanak be
Aggodalomra ad
okot a normalitas
problémaja, egyesek
aggodnak, hogy tul
gyorsan fejlédnek,
masok a fejlédés
Ndévekedik a szorongas visszamaradasa miatt

szintje aggodalmaskodnak

Jol elemzik és dssze-
hasonlitjak az adott
helyzeteket, kovetkez-
tetéseket vonnak le

44. abra. abra. A korai serdulékoruak pszichikai fejlédése
Kérdezzétek meg a szuleiteket, milyen volt a serdulékoruk! Mi

érdekelte és izgatta Oket a leginkabb, hogyan érezték magukat?
Melyik szul6re hasonlittok jobban?
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SZUKSEGLETEK

Most beszéljink a sziikségleteinkr6l. Hogy megértsétek, mirgl
van sz0, nézzétek meg a 45. abrat, amelyen a sziikségletek pira-
misa van abrazolva.

Sok ember még mindig meg van gy6zodve arrol, hogy a sajat
sziikségleteivel csak az egoistak torédnek. Azt mondjak, a jo
embernek, csak masokkal kellene torodnie. Talan az ismerdsei-
tek kozott is vannak, akik igy gondoljak. De ez nagy tévedés.
Ugyanis, aki nem torddik a sajat sziikségleteivel, az soha nem
fogja sem fizikailag, sem lelkileg sikeresnek érezni magat.

Az 6nmegvalositas,
kreativitas, megisme-
rés szikséglete

A tisztelet, a bizalom,
a célok elérésének
szlkséglete

A szeretet, csalad,
baratok iranti
szlkséglet

A biztonsag, lakhatas,
ruhazat, jolét iranti
szlkséglet

Fiziologiai sziikségle-
tek leveg®, taplalék,
viz, alvas irant

45. abra. Emberi szikségletek (A. Maslow-féle szikségletpiramis nyoman)

Haszndljatok a QR-kddon elérhetd Grlapot, irjatok le, mit szeret-
tek enni, milyen ruhakat viseltek, hogyan szerettek pihenni, kivel
baratkoztok és kiben biztok! Elemezzétek, hogy milyen sziikség-
leteiteket elégitettétek igy ki!
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A SZUKSEGLETEK FEJLODESE

Az életkor el6rehaladtaval
valtoznak az emberek szuk-
ségletel, mivel életik kiilon-
b6z6 szakaszailban mas-mas

Miért fontos a sajat
szukségletetekkel valo toréodés

e Megtanuljatok érteni a sajat

taplalékra, pihenésre, jate- vagyaitok valés okait.
kokra, munkaeszkozokre stb.
van sziiksége. Szocidlis igé- e Jobban meg tudjatok magyarazni
nyei is valtoznak. sajat érzéseiteket.
Bizonyos életkorban az
egyes sziikségletek kielégité- e Jobban megeértitek masok érze-

se elsédleges. Példaul a cse- seit €s vagyait.

csemd szamara fontos, hogy

i6l taplalidk, gondoskodja- e Ha koztetek és egy masik ember

kozott konfliktus alakul ki, kony-

ngk rél}a és sz,ergssék. ,Ett(:ﬂ nyebben tudtok majd mindketts-
biztonsaghan érzi magat és tok szamara elfogadhaté megol-
egészségesen fejlodik. dast talalni.

Id6vel a gyermeket elkezdi
érdekelni a korilotte 1évo vilag, felfedezi a lakast, a jatékokat és
azt, hogy mit lehet velik csinalni.

6 éves koruk koril a gyermekeknek mar megvan a tanulasi
igénytik, érdeklodnek a konyvek, a ceruzak és mas iskolai eszko-
zok irant, vagynak az iskolaba. Az iskolaban arra torekszenek,
hogy sikereket érjenek el, j6 jegyet kapjanak és a tanar dicsérje
meg Oket.

Serdiilokorban a tanulas még mindig fontos, de egyre nagyobb
sziikség van a baratokra, a velik valé6 kommunikaciora, a megbe-
cslilésiik és elismerésiik kiérdemlésére.

o Készitsetek idévonalat életetek legfontosabb eseményeirdl!
Kérdezzétek meg szilleiteket, mikor kezdtetek el jarni, beszél-
ni, mi volt az els® szavatok stb.! Emlékezzetek vissza azokra
az id6kre, amikor megvaltoztak a szukségleteitek!

e Melyek a csaladotok tobbi tagjanak — szileiteknek, testvérei-
teknek — a szikségletei?

e Milyen kilénleges szukségletei vannak az id6sebb emberek-
nek, példaul a nagyszileiteknek? Hogyan tudtok nekik segi-
teni?
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14. §. Onértékelés és az
egeszseg

o ONERTEKELES e CEL
e ROVID TAVU CELOK
e HOSSZU TAVU CELOK

A paragrafusban:

o felidézitek, mi az onértékelés;

e megtudjatok, hogyan alakul ki az onértékelés, hogyan hat az
ember viselkedésére és egészsegere;

e gyakoroljatok a cél kitlizésének és elérésének készséget.
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MIBOL ALL, ES HOGYAN ALAKUL KI AZ
ONERTEKELES

Az onbecsiilés azt jelenti, hogyan
o értékeljik magunkat kiilonb6zd

Az onértékelés — az ember . ,
8nmagahoz valé viszonyat helyzetekben: az iskolaban, sport;-
jelenti. ban, a baratokkal valé kommuni-
kacidoban. Példaul: tekinthetiink
magunkra j6 sportoléként, de nem

vagyunk elég j6 szakacsok.

Amikor kicsik voltatok, a feln6ttek véleménye alapjan dontot-
tetek. Probaljatok meg felidézni: ha megdicsértek, akkor jonak
éreztétek magatokat, és ha megszidtak, akkor rossznak.

Késbobb elkezdtetek 6nallo kovetkeztetéseket levonni, Ossze-
hasonlitjatok magatokat mas veletek egykoru gyerekekkel, sajat
tapasztalatokat gyUjteni sikereitek és kudarcaitok alapjan.

Megkiilonboztetiink tilbecsiilt, alulértékelt és megfeleld (adek-
vat) onértékelést. Az, akit indokolatlanul dicsérnek, akinek meg-
engedik, hogy azt tegye, amit akar, annak tulbecsiilt lehet az
onértékelése, és Ugy érezheti, hogy 6 a legjobb, és folényes lehet
masokkal szemben.

Valakire viszont kevés figyelmet forditanak, vagy tulzott kove-
telményeket allitanak vele szemben. Ez alulértékelt onértékelés-
hez vezethet. Aki viszont, becsiili és realisan értékeli 6nmagat,
megfeleld (adekvat) onértékeléssel rendelkezik.

“s
N -

<M D =t

Alulértékelt Tulbecsult Megfelel6 (adekvat)
onértékelés onértékelés onértékelés

41. abra. Az 6nértékelés fajtai
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HOGYAN HAT AZ ONERTEKELES AZ EMBER
VISELKEDESERE ES EGESZSEGERE

Régota megfigyelt tény: ahogyan az ember O6nmagahoz
viszonyul, gy is viselkedik. A legjobb, ha megfelel6 (adekvat)
onértékeléssel rendelkeztek —tiszteld magad és értékeld realisan
sajat képességeidet.

A tudésok megfigyelték, hogy...

e Azok a gyerekek, akiknek j6 az 6nmagukhoz valé viszonya, nyugod-
tabbak, mint azok, akik a hianyossagaikra és kudarcaikra koncent-
ralnak.

e Tisztdban vannak sajat értékeikkel, és ezért kevésbé aggdédnak az
Oket ért kritikaktdl és kudarcoktol.

e Realis célokat tliznek ki, és altalaban el is érik azokat.

e Az ilyen gyerekek baratsagosak, j6 a kapcsolatuk a felnéttekkel és
kortarsaikkal.

e Azok a serdul6koruak, akik megfelel6 (adekvat) modon értékelik
magukat, kevésbé hajlamosak indokolatlan kockazatokra, dohany-
zasra, alkoholfogyasztasra, blin6zésre.

(=2
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47. abra. A Nagyszert(i vagy! nevi jaték

Jatsszatok el a Nagyszerii vagy! jatékot (47. abra)! Alljatok kor-
be! Egymas utan mondjatok el, hogy mit tanultatok meg, vagy
milyen sikereket értetek el, példaul: Nemrég tanultam meg
kerékparozni. Mindenki kérusban mondja: Nagyszerii vagy! és
felfelé tartjak a hivelykujjukat.

83



HOGYAN NOVELJUK ONERTEKELESUNKET

Most lehetdségetek van 4j onfejleszté projektbe kezdeni. Ez
egy vagy tobb kitlzott célbdl all (48. abra), amelyeket ti valasz-
tatok magatoknak. Az alabbi tanacsok segitenek a projekt
megvaldsitasaban, amin dolgozni fogtok a félév soran vagy a
tanév végéig.

(" Hogyan valasszunk célt )

e Valasszatok ki azt, amit a leghamarabb szeretnétek megvaltoztatni
magatokban, nem pedig valamikor a tavoli jovében. Ne tlizzetek ki
olyan célt, hogy Ukrajna elndke vagy olimpiai bajnok szeretnétek lenni,
lehet, hogy elérhetd, de csak nagyon hosszu tavon.

e Vialasszatok azt, amihez megvannak az eroforrasaitok (képessé-
gek, id6, hely, segitség a felnoéttek részérdol). Nem érdemes olyan célt
valasztani, ami komoly anyagi kiadassal jar vagy sokaig tart a megvalo-
sitasa.

e Valasszatok azt, amelyik szakaszonként is megvaldsithato. A leg-
jobb modszer a célok elérésében a kis |épésekkel torténd elérehaladas,
egyik gy6zelemtdl a masikig.

e Valasszatok azt, amelynek a megvalésitasaban elért haladas mér-
het6é — érdemjegyekkel, kilogrammokkal, oldalszammal.

e Valasszatok azt, amit ténylegesen szeretnétek, ami sikerérzetet
Y okoz és javitja onértékeléseteket. D

/ene 1
€= Q\n/‘ O
B
Z\ N |
Testsulycsokkentés Javitani az angol Megtanulni egy Elolvasni egy

(fogyas) érdemjegyeken dalt a gitaron vastag konyvet
48. abra. Célok példai

Olvassatok be a QR-kodot, és végezzétek el a gyakorlatot a
rovid és hosszu tavu célok meghatarozasaral!
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Utban a célotok felé A

Hangolddjatok ra a sikerre! Higgyetek abban, hogy meg tudjatok csinalni!
Képzeljétek el, milyen j6 érzés lesz, amikor eléritek a célotokat!

Gondoljatok meg, kit6l kaphattok tanacsot és segitséget! Forduljatok hoz-
zajuk!

Ertékeljétek eredményeiteket mindennap!

Ne féljetek a hibaktdl és kudarcoktol! Ha valami nem sikeriine, fogjatok fel
lehet6ségként, hogy valtoztassatok a terveiteken, és prébaljatok meg ujra!

Dicsérjétek meg magatokat minden elért sikerért. Gondoljatok ra ugy, mint
egy méltd jutalomra a kemény munkaért, tirelemért és akarateréért. Az
olyan ember, aki nem szereti magat, hajlamos leértékelni az eredményeit,
€s ugy gondolja, hogy azok véletlenek. Tehat, amint rosszat gondolsz
magadrél, emlékezz arra, hogy mit tettél jol, miért dicsértek meg. )

Hurra! Befejeztem a regényt!
Mi lenne, ha elmennénk ma
moziba?

Gratulalok! En is befejezem
ma, mar az utolsé oldalakon
tartok.
Unnepeljiink meg!

Olvassatok be a QR-kddot, és nyomtassatok ki az (rlapokat!
Kezdjétek el az dnfejlesztési projekt teljesitését!
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15. §. Dontéshozatal

o EGYSZERU DONTESEK
o MINDENNAPOS DONTESEK
o OSSZETETT DONTESEK

A paragrafusban:

e megtudjatok, miért kell megtanulnotok dontéseket hozni;

e megtanuljatok, mi a kulonbség az egyszerl, mindennapos és az
oOsszetett dontések kozott;

e megtanuljatok, hogyan kell megfontolt dontéseket hozni a jelz5-
lampa-szabaly segitségével.
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MILYENEK LEHETNEK A DONTESEK

Amikor kicsik voltatok, a déntések tobbségét a felnéttek hoz-
tak meg helyettetek. Most egyre gyakrabban magatoknak kell
onallé dontéseket hozni.

Egyes dontések egyszeriiek, és nem igényelnek kiilonosebb
megfontolast, példaul, hogy milyen fagylaltot vegyink, vagy
milyen filmet nézziink meg.

Mas dontések is gyakoriak (milyen ruhat vegylink ma fel,
tanuljunk vagy menjink inkabb sétalni). Naponta tébb tucatnyi
ilyen dontést hozunk. Ezért nevezik 6ket mindennapos dontések-
nek.

Az olyan dontéseket, amelyeknek sulyos kovetkezményei lehet-
nek — osszetetteknek nevezzilk. Néhany koziilik, példaul, hogy
milyen szakiranyt valasszatok, befolyasolhatjak a jov6toket.

¢ ¢

Egyszert dontések Mindennapos dontések

g . ’
milyen fagylaltot e milyen ruhat

’ vegyunk vegyunk fel

e tanuljunk vagy
menjunk inkabb
sétalni

o milyen filmet
nézzt\nk meg

[ 4 (" 4
Osszetett dontések
® milyen szakiranyt
valasszak

e melyik egyetemet
valasszam

49. abra. A dontések fajtai

e Rendezzetek otletborzét! Készitsetek listat azokrol a donté-
sekrél, melyeket a kortarsaitoknak kell meghozni!

o Elemezzétek, mely dontések kozullk egyszerliek, mindenna-
posok, dsszetettek!

e Olvassatok be a QR-kddot, és végezzétek el a gyakorlatot az
egyszerl, mindennapos, dsszetett dontések felismerésére!
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HOGYAN HOZNAK DONTESEKET AZ EMBEREK

A dontéshozatal
tudasa segit:

e a legjobb elhatarozas kiva-
lasztasaban;

e a problémak és karos szoka-
sok kialakulasanak elkerulé-
sében;

e az oOnértékelés javitasaban
eés tekintélyszerzésben.

Az egyszerd dontések megho-
zatala soran rendszerint a sajat
izlésetekre, valakinek a tanacsara
hagyatkoztok, azt teszitek, amit
mar korabban is tettetek, vagy
amit masok tesznek. Az ilyen don-
tések ara alacsony. VégsG6 soron
nem fog tetszeni a fagylalt ize vagy
a film, amit kivalasztottatok.

Vannak, akik minden problé-

majukat igy oldjak meg. A legtobb esetben azonban jobb, ha nem
1mpulziv médon cseleksziink, hanem inkabb gy, hogy felismer-
juk tetteink kovetkezményeit (mi torténik, ha jatszani mentek,
ahelyett, hogy megcsinalnatok a hazi feladatot). Az ilyen hiba
ara a dontés kovetkezménye. Egy ilyen helytelen dontés ara rossz
osztalyzat, rossz kozérzet, és akar a tekintély is csorbulhat, ha
korabban szorgalmas tanulénak szamitottatok.

Kiilonosen fontosak az olyan dontések, amelyek befolyasolhat-
jak a t1 vagy masok életét és egészségét.

vagy az aluljarot
hasznalni

, | sﬁ, )
Atfutni az uttesten R § %

==

Szamitogeépes
jatékot jatszani vagy
labdazni az udvaron

®.

<

50. abra. A megoldasok kivalasztasanak lehetéségei

sorsat!

e Figyeljétek meg az 50. abran lathatdé megoldasi lehetésége-
ket, és vitassatok meg, melyik a legjobb valasztas!

e Olvassatok be a QR-kdédot! Olvassatok el A felfuvalkodott
mandarinrdl szolé legendat! Mondjatok példakat olyan dénté-
sekre, amelyek befolyasolhatjak az emberek egészségét és
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A DONTESHOZATAL HAROM LEPESE

Megtanulhattok megalapozott dontéseket hozni bonyolult
helyzetekben, ha kovetitek a jelzélampa-szabalyt, ami harom
lépcsobol all (51. abra).

Nyugodj meg!

ALLJ MEG! Seszpontosts

Vizsgald meg a lehetsé-
ges valtozatokat!

e Ertékeld a kdvetkezmé-
nyeket!

e Vallald a felelsséget!

14
VALASSZ e Sikertelen dontés ese-
tén fogadd el a nega-
tiv eredményt hasznos
tapasztalatként!

51. dbra. Jelz6lampa-szabaly
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1. LEPES: ALLJ MEG!

Deritsétek ki, hogy van-e lehetGségetek azonnal dontést hozni.
Ne tegyétek ezt er6s érzelmek hatasa alatt. Ha idegesek vagy
dithosek vagytok, igyekezzetek megnyugodni. Térekedjetek arra,
hogy éhesen vagy faradtan ne hozzatok fontos dontéseket.

Ne engedjétek, hogy masok siirgessenek benneteket. Jobb
varni egy keveset, mint elviselni egy elhamarkodott dontés kovet-
kezményeit.

A legrosszabb dontéseket az emberek alkoholos vagy kabi-
toszeres befolyasoltsag allapotaban hozzak. Képtelenek jézanul
gondolkodni, kart okozhatnak maguknak és a korilottik 1évok-
nek. Tehat ezekben az esetekben tartsatok magatokat tavol télik

e Alkossatok parokat! Mondjatok példakat, amikor az ember
meggondolatlanul cselekszik! Milyen kdvetkezményekkel jar-
hat?

e Olvassatok be a QR-kodot, és elevenitsétek fel azokat a mod-
szereket, amelyek segitenek megnyugodni és csillapitani az
erbs érzelmeiteket! Nevezzétek meg sorrendben a kedvenc
modszereiteket!

2. LEPES: GONDOLKODJ!

Miel6tt dontést hoznatok, gyUjtsétek Ossze a szlikséges
informaciét, és kérjetek tanacsot azoktél, akikben megbiztok.
Vizsgaljatok meg az 6sszes lehetséges valasztasi lehetoséget (leg-
alabb harmat), és gondoljatok at mindegyik elényét és hatranyat.

Egy dontés meghozatalahoz (példaul egy tanc- vagy egy szin-

jatszo csoporthoz vald csatlakozashoz) készitsetek listat az el8-

nyokrél és hatranyokrél! Ehhez:

e Keérdezzétek meg azokat, akik tudnak roluk! Kérjetek tanacsot
olyan felnéttektél, akikben megbiztok!

e Olvassatok be a QR-kdédot, és nyomtassatok ki az Urlapot!
Irjatok le a lehetséges dontéseteket, és indokoljatok meg a
mellette és ellene szo6l6 érveket!

e Hasonlitsatok 0ssze az eredményeket, és valasszatok ki a
legjobb valtozatot!
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3. LEPES: VALASZ!

Ha mar dontottetek, vallaljatok felel6sséget annak kovetkez-
ményeiért. Ne feledjétek, hogy jogotokban van atgondolni. Amikor
meggy0zodtok arrdl, hogy dontésetek nem a legjobb, nincs abban
semmi rossz, ha ezt beismeritek, és megvaltoztatjatok a déntése-
teket. Ne értékeljétek vereségként a negativ eredményt, hanem
hasznos tapasztalatnak, amely segit a jovGben elkeriilni a hiba-
kat.

g =
Holnap Olivérnek tesztet kell Olginak uj nyari ruhat vasaroltak,
irnia angolbol. Ha nem készul és szeretné azt felvenni masnap
fel ra, akkor rossz osztalyzata az iskolaba. De kint hideg van,
lesz a félév végén. A baratja az édesanyja figyelmezteti, hogy
azonban hivja, hogy nézzenek ez a ruha nem megfeleld ebben
meg egy filmet, amire mar régéta = | az id6ben, és az iskolaban sincs
készilnek. még fltés.

52. abra. A kiegyensulyozott dontések kivalasztasanak helyzetei

Alkossatok 2 csoportot! Osszatok ki az 52. dbran leirt helyze-
teket, és gyakoroljatok a megalapozott dontések meghozatalat!
Jatsszatok el a lehetséges kimeneteleket, és beszéljétek meg a
kdvetkezményeket!
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16. §. Ellenallas a szocialis
nyomasnak

o REKLAM e INFORMACIOFORRASOK
e MANIPULACIOK e TENYEK
o ITELKEZES o HAMISITAS (ALHIR)

A paragrafusban:

megtudjatok, mi van hatassal a viselkedésetekre;
értékelitek a reklamok hatasat dontéseitekre;
megvitatjatok, hinni kell-e mindig a reklamoknak;
megeértitek, hogyan mikodnek a kereskedelmi reklamok.
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POZITIV ES NEGATIV HATASOK

Emberek kozott élink, és folyamatosan a befolyasuk alatt
vagyunk. Dontéseinkre és viselkedésiinkre hatassal vannak a
felnottek, akiket tisztelink, a baratok, a tanarok, valamint a
kiilonboz6 szabalyok és torvények, a tomegmédia és a reklamok.
Ezért meg kell tanulnunk felismerni a pozitiv és negativ befolya-
sokat, valamint a manipulaciét, amikor valaki nyomas alatt vagy
megtévesztéssel probal ravenni minket arra, hogy dontéseket
hozzunk nem valés informaciok alapjan.
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53. abra. Informaciéforrasok

o Rendezzetek 6tletborzét! irjatok fel a tablara az abran feltiin-
tetett informacioéforrasokat! Egészitsétek ki mas informacio-
forrasokkal!

e Mondjatok példakat arra, amikor ezen forrasokbdl szarmazoé
informacio pozitivan vagy negativan hatott ratok!

o Elemezzétek, hogy a forrasok kozll, melyek a megbizhaték?
Miért?

e Mondjatok el sorban, hogy mely reklamforrasok voltak ratok a
legnagyobb hatassal. Miért?
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HINNI KELL-E MINDIG A REKLAMOKNAK

A reklamot a kereskedelem mozgatorugdjanak nevezik. A célja
az, hogy nyereséget termeljen a gyartok szamara. Annak érde-
kében, hogy az embereket ravegyék egy termék megvasarlasara,
a reklamszakemberek gyakran nem emlitik annak 6sszes tulaj-
donsagat, hanem csak azokat, amelyek a terméket a legjobbnak
mutatjak. Gyakran ezeket a tulajdonsagokat eltulozzak, néha
pedig egyenesen valétlanok.

A legtobb reklam két lizenetet tartalmaz. Az egyik egyértel-
mi (példaul: vedd meg ezt a divatos és olcsé harisnyanadragot), a
masik pedig rejtett (a labad ugy fog kinézni benne, mint a model-
1é, aki reklamozza). Melyik a hamis allitas?

Az egyik leghasznosabb készség, annak a képessége, hogy
felismerjétek a valos és hamis informacidkat, valamint a reklam-
trikkoket. Ha ezt megtanuljatok, akkor képesek lesztek jobb és
onallobb dontéseket hozni. Ellenkez6 esetben folyamatosan olyan
dolgokat vasarolsz, amelyekre nincs sziikséged, vagy akar olya-
nokat is, amelyek nem biztonsagosak szamodra.

é al‘ A mitragyazas

’ nélkll termesztett
bioélelmiszerek jelzése
a csomagolason

Ujrahasznositott
anyagbdl készilt vagy
az Ujrahasznositott
anyagok egy

részét tartalmazo
csomagoldéanyag

54. abra. Reklam és tajékoztato jelzés

e Figyeljétek meg az 54. abrat! Beszeéljétek meg, melyik a rek-
lam, melyik az informacid, melyikben bizhattok meg!

o |dézzetek fel, és meséljetek el egy olyan esetet, amikor doén-
téseteket egy reklam befolyasolta!
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HOGYAN MUKODIK A KERESKEDELMI REKLAM

Annak érdekében, hogy tobb terméket adjanak el, a reklam-
szakemberek célcsoportot valasztanak ki, példaul: a nyugdijaso-
kat, a szililoket, az tizletembereket vagy a serdiilckordakat. Ezért
megprobaljak kideriteni, hogy mi fontos ezeknek az embereknek
(pl. a nyugdijasok szamara az ar, a szil6k szamara az egészség-
ugy1 elonyok, a serdilokortak szamara pedig az szamit, hogy
mennyire modern, mend és segit nekik felnGttnek érezni magu-
kat).

Ha a termék hasznos (példaul a mosopor vagy étolaj), a rek-
lamszakemberek fel akarjak hivni a figyelmet azokra a tulaj-
donsagokra, amelyek kiemelik a marka jellemz6it (ar, iz). Ha
pedig az embernek nincs természetes igénye egy bizonyos termék
fogyasztasara (példaul alkoholra vagy dohanyarura), akkor a
reklamszakemberek mas sziikségleteket hasznalnak ki, hogy
ravegyék a fogyasztasra és fliiggévé valjanak (55. abra).

A serdiilékoruak kivansaga:
e modernnek, divatosnak
lenni

A gyarté kivansaga:
e eladni tobb arut
e bOdviteni az értékesitési

acot e baratokra szert tenni
placot e felnéttes déntéseket hozni

e biztositani a keresletet a e népszertinek lenni
jovoben e sikeresnek lenni

En ezt szeretem (mend,
népszerd vagyok)!
Te foldénkiviili vagy ?

4 S\

55. dbra. Az emberi sziikségletek felhasznalasa a reklamozasban

@ Az lizenet tartalma: - g‘—\\\/

Ertékeljétek, hogy a reklamok milyen mértékben befolyasoljak a
dontéseiteket! Ehhez huzzatok egy feltételes vonalat az osztaly-
teremben! Az egyik oldalra azok allnak, akik szinte minden dén-
téstket a reklamok hatasara hozzak meg, a masikra azok, akik
egyaltalan nem figyelnek oda a reklamra.
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TARSADALMI CELU REKLAM

A tarsadalmi céli reklamok a tarsadalomban meglévé prob-
lémakra hivjak fel a figyelmet. Tobbnyire valamely kozérdekd
cél elérése érdekében kivan hatast gyakorolni a fogyasztora: az
orszag védelme, a természeti ercforrasok észszerl felhasznalasa
és a kornyezeti problémak megoldasa stb.

A e

4
5
5
5
I

S g g

W W

‘-.-. ™

AONOMOXKW

YKPAIHCbBKIN APMII

e Figyeljétek meg a tarsadalmi célu reklamot! Beszéljétek meg,
hogy mi a célja ennek a reklamnak! Mit tehettek az ukran
hadseregért?

o Keressetek tarsadalmi célu reklamot az utcan, beszéljétek
meg, mi a céljal

e Mondjatok példakat tarsadalmi célu és kereskedelmi reklam-
szlogenekre!

o Készitsetek tarsadalmi reklamot plakat vagy szoérélap forma-
jaban! Mutassatok be munkatokat!
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17. §. Dohanyzas, alkohol
és az egészség

e NIKOTIN e SZEN-MONOXID
e KATRANY e ALKOHOL

A paragrafusban:

e elemzitek a dohanyzassal és alkohollal kapcsolatos mitoszokat
és tényeket;

e megtudjatok, hogyan hat a dohanyzas és az alkohol az ember
szervezetére;

e megyvitatjatok, meg kell-e mindig bizni a reklamokban;

e tudatositjatok a dohanyzas és az alkoholfogyasztas veszélyes
kovetkezmeényeit.
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MITOSZOK ES TENYEK AZ ALKOHOLROL ES
KABITOSZEREKROL

A dohanygyartok gyakran magikus tulajdonsagokat és
nagyobb népszertiiséget tulajdonitanak a cigarettanak, mint ami-
lyen valéjaban.

A dohanyzas az egyik legnagyobb veszélyt
jelenti az ember életére és egészségére.

A dohanyzas nem Ukrajnaban évente 85 000 ember hal meg
olyan veszélyes, mint dohanyzassal 06sszefliggé betegségek-
amilyennek feltlintetik. ben. Ez egy nagyvaros lakossaganak felel

meg. Vilagszerte évente mintegy 8 millio
ember hal meg ugyanezen okbal.

A dohanyfustét kénytelenek belélegezni
azok is, akik a kozelben tartdzkodnak.
Azok a gyerekek, akik idérél idére dohany-

A dohanyzas csak fusttel telitett levegét I€legeznek be, gyen-
a dohanyosokra ge az immunrendszeruk, nagyobb valo-
veszélyes. szinliséggel lesznek influenzasok, natha-

sak, és gyakran alakulnak ki naluk sulyos
légz6szervi megbetegedések.

e Rendezzetek oOtletborzét! Osszatok ketté a tablat, és irjatok
fel az okokat, hogy miért dohanyoznak egyesek, masok pedig
nem!

e Olvassatok be a QR kodot, és ismerkedjetek meg a dohany-
zassal kapcsolatos mitoszokkal és tényekkel! Elemezzétek az
Otletborze soran felirt okokat! Dontsétek el, melyek kozuluk
tények és melyek mitoszok!
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A DOHANYZAS KOZVETLEN HATASAI

A dohanyfist tobb mint 4000 kilonféle kémiai vegyitletet
tartalmaz, amelyek kozott a legveszélyesebbek a katranyok, a
szén-monoxid, a nikotin és a radioaktiv polonium.

A katrany fekete szind, viszkézus anyag, amelyet az Utépi-
tésben hasznalnak. Dohanyzaskor a mikroszkopikus katrany-
cseppek bekeriilnek a tiid6be. Az aktiv dohanyzas a tiidérakos
megbetegedések 85%-at okozza.

A szén-monoxid égéskor keletkezo gaz. Azért veszélyes, mert
OsszeszUkiti az ereket, és az oxigén helyére kapcsolodik a vérben.
Szén-monoxidmérgezés akkor kovetkezik be, amikor elzarodik
a kémény vagy a gazkonvektor fistelvezetdje, vagy egyszerlien
huzamosabb ideig tartézkodik valaki dohanyfiisttelt telitett szo-
baban.

A nikotin (tiszta formajaban) rendkiviil er6s méreg. Gyorsan
felszivodik a vérbe, és 7 masodperc alatt eljut a szervezet minden
részébe (56. abra).

A dohanyfist a tid6be ~
keriil. A nikotin felszivodik Sy
a vérbe. A szén-monoxid
kiszoritja a vérbél az oxi-
geént.

A nikotin a vér-
keringési rend-
szerbdl koény-
nyen az agyba
jut.

A nikotin hatasa alatt a sziv
gyorsabban keringeti a vért.
Ehhez tobb oxigénre van
szuksége. Az oxigén egy
részét azonban a vérben
kiszoritja a szén-monoxid,
amely szUkiti az ereket.
Ezért a sziv tulterhelédik.

56. abra. A dohanyzas kdzvetlen hatasai

Figyeljétek meg az 56. abrat, és beszéljetek a dohanyzas kdz-
vetlen hatasairol!
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A DOHANYZAS KET EV SORAN KIALAKULO
KOVETKEZMENYEI

A hosszt ideje dohanyzokat stlyos betegségek veszélye fenyege-
ti: sziv- és érrendszeri betegségek (infarktus, stroke (agyvérzés)),
rosszindulatt daganatos megbetegedések (tiidorak, ajakrak, szaj-
uregrak, gégerak), kronikus tiidébetegségek, gyomorfekély.

De valdjaban mar a serdiil6korban két év dohanyzas is egész-
ségkarosodast okozhat. Romlik a vérkép, lassul a kilégzés képes-
sége (mintha gyertyat fajna el), ami a tiid6 miikodési zavarara
utal. Néhany egyéb kovetkezményt az 57 abra mutat be.

Agy:
nikotinfliggés alakul ki
romlik az emlékezet

Szem:
elvesziti a fényét
kipirosodik a szem-
fehérje

Bér:
koran Oregszik
kifényesedik és ran-
cossa valik

Tudé:
nehézzé valik a légzés
ennek kdvetkeztében megne-
hezll a futas, romlik a fizikai
teljesitbképesség
dohanyos kohogés jelentke-
zik

Haj:
e clvesziti a fényét és rugal-
massagat
e kellemetlen szagot araszt

Koérém:
e toredezni kezd és
rétegez6dik

Sziv:
/| ® a sziv munkaja meg-
nehezul

=3 e hétszeresére né a
-<inr szivroham kockaza-
‘ ta
Sz§y:
e romlik az izérzékelés
e rossz szajszag alakul Ki
e megsargulnak a fogak
e fog- és inybetegségek alakulnak ki

57. abra. A két éve tartd dohanyzas hatasa a szervezetre
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A KAROS SZOKAS ARA

A dohanyzds nem egy olcso szokas, nemcsak a dohanyos sza-
mara, hanem a vilaggazdasagnak is. Evente azoknak a dohanyo-
soknak a gyodgykezelésére, akik onként megroviditik az életiliket,
tobb mint 1,4 trillidrd dollart koltenek (https:/is.gd/IySp2U).
Osszehasonlitasképpen: Ukrajna 0Osszes koltségvetési kiadasa
2021-ben mintegy 52 milliard dollar volt, ami 27-szer kevesebb.

A dohanyzassal
Osszefliggd beteg-
ségek gyogykezele-
sére a vilagon éven-
te tobb mint 1,4 tril-
liard amerikai dollar
koltenek

e Olvassatok be a QR kodot, és toltsétek le az Girlapot a dohany-
zas koltségeirdl szol6 feladat elvégzéséhez! Szamitsatok ki,
mennyi pénzt kolt egy személy egy adott idészak alatt, ha
hetente 7 doboz cigarettat vasarol atlagaron!

e Rendezzetek odtletbdrzét, hogy mire kdlthetnétek a pénzt, ha
nem kellene cigarettat vasarolnotok!

o Toltsétek le a Dohanyzas helyett rlapot, és toltsétek ki az
Otleteitekkel, hogy mit tehetnétek a dohanyzas helyett!

e Csoportban beszéljétek meg és felvaltva mondjatok okokat, ki
miért nem fog dohanyozni!
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MITOSZOK ES TENYEK AZ ALKOHOLROL ES
KABITOSZEREKROL

A dohanyon kivil vannak mas anyagok is, amelyek fliggéséget
és egészségligyl problémakat okozhatnak. Ezek kozé tartozik az
alkohol, egyes gyogyszerek, kabitoszerek és mérgezd anyagok.
Ezeket pszichoaktiv anyagoknak is nevezik. Az alkohollal és a
drogokkal kapcsolatban sok mitosz kering a kéztudatban.

Az ismert szinészek, zenészek és az
ifjusdag mas kedvencei hatarozottan
ellenzik az alkohol és a kabitoszerek
fogyasztasat. Manapsag divatos dolog

Az alkohol és a kabi- sportolni és egészséges eéletmodot
tészer divatossa tesz- folytatni.
nek.

Az alkohol és a kabi-
tészer segitenek a Ez
problémak megolda-
saban.

a legelterjedtebb dnbecsapas.
Ellenkezdleg, csak elmélyitik a meglévd
problémakat és ujabbakat szllnek.

e Olvassatok be a QR-kddot, és ismerkedjetek meg az alkohol-
lal kapcsolatos mitoszokkal és tényekkel!

e Vitassatok meg, milyen alkohollal kapcsolatos mitoszok Iétez-
nek, és hogyan lehet 6ket megcafolni!
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AZ ALKOHOLFOGYASZTAS KOVETKEZMENYEI

A felnéttek mintegy 10%-a él alkohollal. Tébb mint fele szen-
ved krénikus alkoholizmusban, azaz teljes alkoholfliggGségben.
A tobbiek tul gyakran vagy tulzott mennyiségben, vagy olyan
helyzetekben fogyasztanak alkoholt, amelyek veszélyt jelentenek
az életre és egészségre (58. abra).

De leginkabb az emberek az alkohol hosszi ideig tarté fogyasz-
tasatol szenvednek. Ett6l karosodik a majuk, megnd az infarktus
és az agyvérzés kockazata, kedvezoétlen iranyba valtozik meg
kiilalakjuk. Voros arc, megvastagodott orrhegy, sorhas, ezek az
alkoholfogyasztassal visszaélé ember kiilsé tiinetei.

Az alkoholistak masnapossagi szindromaban szenvednek,
emlékezetkiesésiik és hallucinacidik vannak (fehér laz — alkoho-
los delirium). Teherré valnak a csaladjuk szamara. Az alkohollal
valo visszaélés a csaladon beliili erdszak és a valasok legfébb oka.
Az alkoholistat kizarhatjak az oktatasi intézménybdél, elbocsat-
hatjak a munkahelyérol.

Jarm{ivet vezetni vagy mas
| felel6sségtelijes munkat
| végezni ittas allapotban.

Tul gyakran és nagy meny-
nyiségben torténd ivas.

Ivas gyermekkorban és Alkoholfogyasztas a ter-
fiatal korban (21-22 éves — hesség és a szoptatas
korig). ideje alatt.

58. abra. Az alkoholfogyasztas jelei

o Alkossatok 3 csoportot! Olvassatok be a QR-kddot! Cseréljetek
informaciot az alkohol kilénb6zé dozisanak az ember szerve-
zetére gyakorolt hatasarol!

o Készitsetek, és tartsatok felvaltva csoportos prezentaciot!
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Szaj / torok
Agy / idegrendszer

Barmilyen szinti alkoholfo-
Az alkohol az izmok rossx gyasztas Osszefliggésbe hoz-

koordinaciojat, beszédzavart, hat6 a szajlireg-, torok-, és nye-
memoriazavart okoz. I6csbrak kialakulasanak kocka-

% zataval.
Sziv . Tido6
o A krénikus alkoholfo-
A nagy mennyiségl . .
o , gyasztas noveli az
alkohol ndveli a vérnyo- ,

f e , ) alkoholos tiudébeteg-
mast és a szivbetegsé-

geket kialakulasat seg es a tuddgyulladas
' kockazatat.

Maj
A hosszu ideji nagy
mennyiségl alkohol-
fogyasztas noveli a
majbetegségek Kkoc-
kazatat, kulonosen a
majzsugorodast.

Gyomor

Az alkohol hatdsara a
gyomor tébb savat ter-
mel, ami gyomorhuru-
tot okozhat.

Vesék

Az alkohol megvaltoztatjia a
vesék mikodését és csokkenti
a vér és mas folyadékok (bele-
értve az alkoholt is) szlirésének
képességét.

Immunrendszer

Az alkohol noéveli a fert6z6
betegségek kialakulasat, mint a
tidégyulladas, 1éguti fertézések
és tudbébetegségek.

59. abra. Az alkoholfogyasztas kdvetkezményei

e Az 59. abra segitségével vitassatok meg az alkoholfogyasz-
tas kdvetkezményeit!

o Olvassatok be a QR-kddot, és téltsétek le az Grlapot! irjatok
Otleteket, hogy mit tehettek az alkoholfogyasztas helyett!
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Ertékelem
eredményeimet a
2. fejezet anyagabdl

Tudom, miért fontos, hogy gondoskodjunk a sajat szikségle-

teinkrol. * i\( i\(

Meg tudom nevezni az emberi szukségletek fébb csoportjait.

ARARAY

Meg tudom kulonboztetni a rovid és hosszu tavu célokat.

PAQAGNAY

Tudom, hogyan alakul ki az dnbecsulés, milyen hatassal van az
ember viselkedésére és az egészségeére. ﬁ * ﬁ

Tudok tervet késziteni egy cél elérése érdekében. * i\( *
Meg tudom kulonboztetni az egyszer(i, mindennapi és bonyolult

donteseket. i\ﬁ i\{ i\(
Tudom, hogyan hozzak megalapozott dontéseket. i\( * i\ﬁ

Tudom, hogyan mikodik a kereskedelmi reklam. i\(%*
Felismerem a valdés és hamis informacidkat a reklamokban.

PAQAGA

Meg tudom kuldonboztetni a dohanyzassal és az alkohollal kap-

csolatos tényeket és mitoszokat. i\( * ik

Meg tudom nevezni a dohanyzas és az alkoholfogyasztas

veszélyes kovetkezmeényeit. * i\( *
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3. fejezet
Szocialis kornyezet

Ebben a fejezetben megvizsgaljuk:

hogyan tovabbitottak
az emberek az lUzene-
teket az elmult id6kben

hogyan lehet
leklzdeni a kortar-
sak nyomasat

milyen tipusuak a
kapcsolatok

milyen konflik-

mi a konfliktus _ . tusmegoldo
hogyan lehet biztonsa-  odszerek vannak
gosan kommunikalni

az interneten

106



18. §. Kommunikacio és
egeszseg

o UZENETEK ¢« KOMMUNIKACIO
e VERBALIS JELEK
o NEMVERBALIS JELEK

A paragrafusban:

megvizsgaljatok a kommunikacios eszkdzok fejlédését;
felidézitek a verbalis és nemverbalis kommunikacio jeleit;
megismeritek a kulonb6zd kommunikacios stilusok kovetkezmé-
nyeit;

megtanuljatok, hogyan kell udvariasan szivességet kérni és tisz-
tességesen kovetelni.
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HOGYAN ADTAK AT AZ EMBEREK AZ UZENETEKET

A tarsalgas (kommunikacid) gondolatok, érzések, benyomasok,
vagyis uzenetek cseréje. Ez nem csak olyanok kozott torténik,
akik latjak is egymast. Telefonon és a folyamatosan fejl6dd kom-
munikacios eszkozokkel kommunikalnak az emberek. A 60. abra
segitségével megtudhatod, hogyan kommunikaltak az emberek
kiilonb6z6 korokban.

LS C 2 L%

Flstjelzés Postagalamb Alpesi kurt

Vezetékes Taskaradio
telefon

@

Internet Okostelefon
Ml JOHET MEG?

60. abra. A kommunikacios eszkdzok fejlédése

e Olvassatok be a QR-kédot, nyomtassatok ki és tdltsétek ki
az (rlapot! Kérdezzétek meg id6és koru ismerdseiteket, hogy
milyen kommunikacios eszkézok alltak rendelkezésikre gye-
rekkorukban!

e Milyen kommunikacios eszkdzok alltak a szileitek / gyamo-
tok, tanaraitok rendelkezésére?

e Nevezzetek meg minél tdbb modern kommunikaciés eszkozt!

e Probaljatok meg elképzelni, hogy milyen kommunikacios
eszkodzok allnak majd rendelkezésetekre 20 év mulva! Irjatok
réluk vagy rajzoljatok le 6ket!
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VERBALIS ES NEMVERBALIS KOMMUNIKACIO

Uzeneteket kozvetithetiink szavakkal vagyis verbalisan (sz6-
ban vagy irasban), és szavak nélkiill — nemverbalis médon (hang-
lejtéssel, hangerdvel, beszédtempoval, valamint mimikaval, gesz-
tusokkal, testtartassal).

/ _ Verbalis

' ‘ Tarsalgas

El6adas (Prezentacio)
SMS-lzenet
Képeslap

«N QJb | 4

A kommunikacio két modszere

& a - Nemverbalis
‘ " Gesztusok
b AR

4 i Mimika
f ‘ Testtartas

Hanglejtés

N [

e

61. abra. Verbalis és nemverbalis kommunikacio

e Alkossatok 3 csoportot! Mutassatok be a nemverbalis kom-
~ei munikacio csatornait!
1. csoport: mondjatok valamilyen szot, példaul szia, kilénbo-

z6 hanglejtéssel (6rommel, szomorusaggal, szarkasztikusan,
lenézéssel, felszolitassal).

2. csoport: mondjatok el ezt a szét kilénbdz6 hangerésség-
gel és kllénféle tempdban!
3. csoport: mondjatok el kulénb6zé mimika és gesztusok
kiséretében!

e Beszéljétek meg, milyen lizeneteket kaptak ekdzben a hallga-
tok!

e Olvassatok be a QR-kddot, és gyakoroljatok a verbalis és
nemverbalis kommunikacié felismerését!
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A KULONBOZO KOMMUNIKACIOS STILUSOK
KOVETKEZMENYEI

A passzivan viselkedé emberek nem tudjak megvédeni magu-
kat és altalaban nem tudnak senkinek ellentmondani még akkor
sem, ha a javaslat el6nytelen szamukra, vagy akar veszélyes
1s. Konnyen keriilnek a reklamok és a kornyezet befolyasa ala,
nagyobb a veszélye annak, hogy tudatmédosito szerek hatasa ala
kertilnek, szélhamosok aldozatava valnak.

A tarsalgas agressziv stilusat alkalmaz6 emberek mindenkép-
pen kiallnak a sajat érdekeik mellett anélkiil, hogy tekintettel
lennének masok érdekeire és érzéseire. Tiszteletlenek, fenyege-
toznek, szidalmaznak és fizikai eroszakot 1s alkalmaznak. Ezért
nem szeretik 6ket, félnek, kertilik 6ket és akar olyan dolgokért is
hibaztathatjak Gket, amelyeket nem kovettek el.

A magabiztos kommunikacié az a képesség, hogy minden fél
érdekeit szem el6tt tartva targyaljunk, hogy udvariasan elalljunk
attol, ami nem megfeleld, vagy ami veszélyes lehet. A magabiztos
kommunikaciét méltosagteljesnek, intelligensnek vagy onérvé-
nyesitonek is nevezik. Néha Osszetévesztik az agresszivvel.

Jollehet egyes helyzetekben passzivitasra van sziikség, néha
pedig agresszivan kell reagalni, mig a magabiztos kommunika-
ci6s modor alkalmazasa az esetek tobbségében a legjobb.

Helyzetek, amikor jobb cselekedni:

Magabiztosan: Passzivan:
e veszélyes vagy elfogadhatatlan e azokban az esetekben, amikor
ajanlatott tesznek a kapcsolatok barmilyen élezése
e vissza akarod adni a selejtes veszélyes
arut

e Agressziven:
e megtdmadtak vagy be akarnak
valahova vonszolni

e szolgaltatast vagy segitséget
kérsz

Olvassatok be a QR-kodot:
e ismerkedjetek meg a kulonbdzd kommunikacios stilusok jel-
lemzGivel;

e gyakoroljatok a kommunikacids stilusok felismerését!
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HOGYAN KOMMUNIKALJUNK MAGABIZTOSAN

A magabiztos (asszertiv) kommunikacié készsége gyakorlassal
alakithato ki. Figyeljétek meg a 62. abrat, és vitassatok meg, mit
kell tenni, hogy magabiztosan viselkedjetek!

Kérjetek elnézést Tiszteljétek magatokat Lépjetek kapcsolatba
¢ \' o
,_“\\ (N
J 000 } |
Mondjatok azt,
7 amit kell
/_A W\ A
Csak akkor kérjetek !"OGYAN Teremtsetek
bocsanatot, ha VALHATUNK | szemkontaktust mas
szukséges MAGABIZTOSSA emberekkel
Viselkedjetek Mondjatok nemet, ha
magabiztosan nem értetek egyet

Torédjetek az

érdekeitekkel

N

-

Alljatok magabiztosan Alljatok ki sajat Ne mondjatok
és egyenesen érdekeitekeért mindenre igent

62. abra. Tanacsok az asszertiv cselekvéshez

Alkossatok 2 csoportot! Olvassatok be a QR-kédot, az ott
talalt helyzeteket osszatok szét! Jatsszatok el a helyzeteket,
amelyekben a viselkedésetek asszertiv!
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19. §. A hatékony
kommunikacié készségei
e FELREERTES

o ATFOGALMAZAS (KORULIRAS,
PARAFRAZALAS) ¢ BOKOK

A paragrafusban:

e megvizsgaljatok az aktiv hallgatas jeleit;

e olvashattok tanacsokat arrdl, hogyan kell viselkedni ismeretlen
tarsasagban;

e megtanultok bokolni és fogadni az elismeré szavakat;

o felméritek kommunikacids készségeitek szintjét.
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KOMMUNIKACIOS KESZSEGEK

Az embereknek fontos a hatékony tarsalgasi készségek, mas
néven kommunikacios készségek fejlesztése.

AKTIV HALLGATAS

A hallgatas ugyanolyan fontos, mint a beszéd. Aki hallgat, az
aktiv résztvevije a beszélgetésnek (63. abra).

Figyelmesen hallgatjak, nézik a beszélgetOpartnert, igyekez-
nek mindent megérteni, és atélik masok érzéseit.

Meghallgatjak beszélgetGpartnereiket, de nem szakitjak félbe
6ket, nem vonjak el a figyelmiiket, és nem valtanak témat.

Ha valamit nem értenek, megprobaljak tisztazni. Miutan
figyelmesen meghallgattak a masik személyt, kifejtik allaspont-
jukat.

Verbalis jelek Nemverbalis jelek
Aktiv hallgaté e Igen-igen e A szemébe néz
® Er.d(?ke’s . e (Odahajolt a beszélgets-
o Mi tortént ezutan? tneréh
e Valéban? parinershez -
e Ol ' e Mosolyog és bdlogat
o Mivel véazadatt e Osszpontositd és
Vel vegzodo érdeklBdd arckifejezés
mindez?

Nem figyel

Nem néz a szemébe
Elfordul

Nem mosolyog

Nem bodlogat
K6zonyoOs arckifejezés

gllgat)
W Ay e Zavart

‘ e Félbeszakit
e llletlendl nevetgél

63. abra. Az aktiv hallgatas jellemzdi

° Olva§sétok be a QR-kddot, és hallgassatok meg a hanganya-
got! Irjatok le egy lapra, amit hallottatok! Beszéljétek meg,
hogy ugyanazt hallottatok-e!

o A QR-kdd segitségével megtudjatok, hogyan kezdeményez-
zetek beszélgetést. Jatsszatok el parban a dialégust!
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HOGYAN KOMMUNIKALJ UNK ISMERETLEN
TARSASAGBAN

Barki koziiletek ismeretlen tarsasagba talalhatja magat.
Példaul 1) iskolat kezdhettek, beiratkozhattok egy sportegye-
sliletbe vagy mivészeti studidba, elutazhattok nyari taborba,
elmehettek az unokatestvéretek sziiletésnapi partijara. De nem
mindenki érezheti j6l magat egy ilyen helyzetben.

Egy ismeretlen tarsasagban fontos j6 benyomast kelteni.
Ebben segit a pszicholégusok altal dsszeallitott néhany jotanacs,
hogyan lehet legy6zni a bizonytalansagot, hogyan lehet elkezdeni,
fenntartani, hogyan lehet korrekt médon befejezni a beszélgetést.

Parancsol.

Szial
Nem vagy ellene, ha
ide Gl6k?

64. abra. Hogyan ismerkedjink

e Olvassatok be a QR-kddot! Figyelmesen nézzétek meg azo-
kat a tanacsokat, melyek segitenek megismerkednetek a
kortarsaitokkal, példaul egy uj iskolaban vagy nyari taborban,
fenntartani és megfelel6 moédon befejezni a beszélgetést!

e Alkossatok parokat, alkalmazzatok a tanacsokat, és jatssza-
tok el egy jelenetben az ismeretlen tarsasagban valé kommu-
nikaciot!
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HOGYAN ADJUNK ES FOGADJUNK BOKOKAT

A bokolas azt jelenti, ha valami

kedveset mondasz egy masik sze- Hogyan békoljunk
n}elynek, ha kifejezed az egyuttgr- o [ ETeeedi
zésedet. Ez nem egyenl$ a hizelgés- Kérdezhetek t6led valamit?
sel. Olyan készség, amire minden vagy Engedd meg, hogy
muvelt embernek sziiksége van. mondjak neked valamit!

Boékolhattok a beszélgetGpartner
megjelenésével (ruhazata, labbeli-
je, hajviselete), a készségeivel vagy
személyestulajdonsagaival, példaul

o Fejezzétek ki magatokat konk-
rétan: Hol tanultal meg ilyen
jol gbrkorcsolyazni?, Bajos a

e mosolyod!
a humorérzékével kapcsolatban.
Nem kevésbé fontos a bodko- e Beszéljetek észintén az érzé-
las fogadédsa. Nem kell elzarkdzni seitekrdl: Ez nagyszer(!,

ezektSl, de nem is kell kérkedni Olyan jo veled beszélgetni!

velik: Ennél tobbet is tudok!

Ha megdicsérnek benneteket, hallgassatok meg, és G6szintén
koszonjétek meg. Valaszul ti is bokolhattok: Koszonom, te is nagy-
szertien gorkorcsolyazol.

Ma nagyon jél futbal-
loztal!

j) Koszonom! Te sem
Vo y maradtél le és jol véd-

Y// ~ 1 ted a kaput!
V/ ! |
W - :
65. abra A bokolas és fogadas készsége
o Uljetek kérbe, és bokoljatok egymasnak! Fogjatok egy labdat,
dobjatok oda egy altalatok kivalasztott tanulénak, és békolja-
tok neki! Az, akinek a labdat adtatok, a kdvetkezének dobja,

és mond egy bokot! igy folytatjatok tovabb, amig mindenkire
sor nem kerul.

e \Voltak-e nehézségeid azzal kapcsolatban, hogy békolas koéz-
ben ne ismételd 6nmagad?

o Kellemes érzés volt békot kapni?
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HOGYAN KOMMUNIKALJUNK BIZTONSAGOSAN
AZ INTERNETEN

A virtualis térben valé kommunikaciéhoz ugyanazokat a
hatékony kommunikacios készségeket kell hasznalni, mint a valo
életben. Mivel azonban nem mindig tudhatjatok, hogy ki a beszél-
getOpartneretek, és mik a szandékai, fontos, hogy betartsatok az
interneten valé biztonsagos kommunikacié szabalyait (66. abra).

1. ELLENORIZZETEK
2. TISZTELJETEK

3. KERJETEK

4. NE TAMOGASSATOK

5. NE HALLGASSATOK

6. TOROLJETEK

7. HASZNALJATOK

8. FIGYELJETEK

9. NE KOMMUNIKALJATOK

10. TERJESSZETEK

az informaciét mielbtt kozzé tennétek vagy
terjesztenétek!

mas embereket az interneten, keruljétek a
pletykakat!

engedélyt, ha kdzzé akartok tenni fényké-
peket masokrol az interneten!

a kiberblin6z6ket — blokkoljatok a feladot,
hagyjatok figyelmen kivil az agressziv
Uzeneteket, tegyetek panaszt a kdzzététel
vagy weboldal ellen!

ha azt latjatok, hogy valakit zaklatnak!

minden személyes informaciét az oldalrol!
adatvédelmi beallitasokat!
mit irnak rélatok masok!

idegenekkel!

a jot! Hasznaljatok a kdzdsségi médiat jo
dolgokral

66. abra. Tiz tanacs a biztonsagos internethasznalathoz

Olvassatok el a biztonsagos internethasznalat 10 tanacsat, és
szamoljatok be hasonlo helyzetekrél, amelyekkel ti is talalkoz-
tatok internetezés kdzben! Vitassatok meg, mit tettetek, és mit
tehettetek volna masképp!
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20. §. Kapcsolatok és az
egeészség

e KAPCSOLATOK
o EGESZSEGES KAPCSOLATOK

A paragrafusban:

megtudjatok, hogy mi a kapcsolat, €és miért fontosak minden
ember szamara;

megfigyelitek, mi a kdz6s és eltéré a csaladtagokhoz, tanarok-
hoz és baratokhoz f(iz6dé kapcsolatok kdzott;

ertékelitek a kulonb6z6 emberekkel valéo kapcsolataitok
min&ségét;

megvitatjatok, hogyan javithatjatok kapcsolataitokat mas embe-
rekkel.
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KAPCSOLATOK

Kapcsolat alakul ki az emberek kozott, amikor ismerked-
nek, beszélgetnek, egyiitt élnek vagy tanulnak. Csak emberek
kozott johet létre. Egyes kapcsolatok ugy alakulnak ki, ahogy
szeretnénk, mig masok t6link fliggetleniil. A kapcsolatok kovet-
kezd példait emlithetjik: apa—fia, lanytestvér—fiatestvér, nagy-
néni—unokahig, nagymama—unoka, edz6—sportold, tanar—diak
sth.

~ _® ACSALAD.. ®
2

& - (I '
. 1

... paranyi orszag

sajat szabalyokkal. nyaron a hétveégi

telekre.

O 4
\ /_ P
g ... kbz6s utazas
’ 3

... ahol akkor is
szeretnek, ha nem
vetetted be az
agyat.

67. abra. Csaladi kapcsolatok

e Alkossatok parokat, és rajzoljatok meg sajat kapcsolati kolla-
\ ‘ zsotokat A csalad ... !

e Mutassatok be az osztalynak!
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e Figyeljétek meg a 68. abrat a kapcsolatok kiloénb6z6 fajtairol!

e Hasonlitsatok 6ssze a szileidhez / gyamodhoz f(iz6d6 kap-
csolatotokat a tobbi csaladtaggal, tanaraitokkal és barataitok-
kal fenntartott kapcsolataitokkal! Mi a k6z6s bennik? Miben
kiildbnb6znek egymastol?

Sziilék / gyamok: Tanarok:

e szeretnek benneteket mindig e tanitanak benneteket és fej-
e gondoskodnak rélatok, lesztik képességeiteket

nevelnek, ovnak és tamogat- e segitenek a problémak

nak megoldasaban, tdmogatnak
e Orokre az életetek részei és nevelnek

maradnak e néha tul szigoruak, elfogul-
e néha eltér az izlésetek tak vagy igazsagtalanok

e vannak szul6k / gyamok,
akik megértéssel viszo-
nyulnak a gyerekeik-
hez, masok tulsa-
gosan fellgyelik
Oket, vagy kevés |
figyelmet forditanak |
rajuk

Fiatestvérek, lany- Baratok:
testvérek: o veletek toltik a sza-

e hasonlitanak badidejiiket

ratok és egyutt \ b ' ' e vellk a vilagon min-
novekedtek \‘ . den megbeszélhet6

e megosztjatok egymas . /e mindig segitenek
kozott az otthoni kote- e nem aruljak el titkaito-
lezettségeket N kat és nem tesznek nektek

e oOvnak benneteket és o rosszat
tamogatnak e néha aprésagokon is 0ssze-

e néha tul sokat foglalkoznak vesztek
veletek, vagy forditva, kevés e vannak olyan baratok, akik
figyelmet forditanak ratok rossz hatassal vannak ratok

68. abra. Kivel kommunikalunk
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EGESZSEGES KAPCSOLATOK

A kapcsolatok lehetnek jok és rosszak (egészségesek és egész-
ségtelenek). Amikor az emberek egészséges kapcsolatban élnek,
érzik a kommunikacié sziikségességét, és szomoruak, amikor
szakitaniuk kell. Az egészségtelen kapcsolatokra jellemzé a
gyanakvas, 6nzés, valamint az iranyitas és az alarendelés vagya.

Az egészséges kapcsolat a boldog élet zaloga. Miért? Mert azok
az emberek, akiknek egészséges kapcsolatai vannak, ugy érzik,
hogy masok tamogatjak Oket, és jobban kiteljesednek, konnyeb-
ben lekiizdik a nehézségeket és problémakat (69. abra).

Nyiltan Kozos értékeitek Egyutt hoztok
kommunikaltok vannak dontéseket
Megbiztok Tartalmasan toltitek
egymasban egyutt az id6t

Ugy érzitek, egyiitt
biztonsagban vagytok

Jol érzitek magatokat
egyutt

Egymas tamaszai Tisztelitek egymast

vagytok
Readlis elvarasaitok vannak Lelkesititek egymast,
egymas irant hogy jobbak legyetek

69. abra. Az egészséges kapcsolatok jellemzdi

e Figyeljétek meg a 69. abrat, és nevezzétek meg az egészsé-
ges kapcsolatok jellemzéit! Egészitsétek ki sajat dtleteitekkel!

e Olvassatok be a QR-kdédot, gyakoroljatok az egészséges és
egészségtelen kapcsolatok felismerését!
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HOGYAN JAVITHATOK A KAPCSOLATOK

Tetteink hatassal vannak mas emberekre és kiilonbo6z6
érzéseket valt ki belSlik. Példaul te és egy baratod megbeszél-
tétek, hogy harom orakor talalkoztok. Te husz percet késtél.

Természetes, hogy a baratod / ”
baratnéd, haragszik rad. Vagy r

ha nem mosogatjatok el magatok %
utan az edényt, vagy elfelejtette-
tek beagyazni, akkor szileitek /
gyamotok neheztelnek meg ratok.
Ha nem csinaljatok meg a hazi fel-
adatot, megbantjatok tanarotokat
/ tanarnétoket. Mindez nem segit

Javitani a kapcsolataitoknak.

Es forditva, amikor valami szépet mondtok egy baratotoknak /
baratnétoknek, megfézitek a burgonyat anyukatok megérkezéséig,
aktivak vagytok az éran, akkor kellemes érzéseket valttok ki, és
igy a kapcsolatotok a barataitokkal / baratnéitekkel, a sziileitek-
kel és tanaraitokkal is javulni fognak.

Olvassatok be a QR-kodot, az Urlap segitségével értékeljétek a
kiilonb6z6 emberekhez fiz6d6 kapcsolataitokat egy 10-es skala
szerint: 10 pont — teljesen elégedett vagy a kapcsolataiddal,
0 pont — teljesen elfogadhatatlanok. Valasszatok ki valakit, akivel
szeretnétek javitani a kapcsolatotokon! irjatok be ezt a pontot az

onfejlesztd tervetekbe!
Ennek érdekében:

El6szor goncjolkodjatok el azon, hogy mi ronthatja el ezt a
kapcsolatot! Irjatok le, ami errél az eszetekbe jut!

Beszéljetek errdl felndttekkel, vagy barataitokkal! Esetleg 6k
is hozzafliznek néhany pontot.

Prébaljatok meg elkeriiini azokat a cselekedeteket, amelyek
rontanak a kapcsolaton. Folyamatosan elemezzétek, hogyan
sikerul ezt megvalositanotok!

Készitsetek egy kis ajandékot a kivalasztott embernek! Nem
kell vasarolnotok, jobb, ha magatok készititek el.

Prébaljatok meg kis meglepetéseket okozni nemcsak a szlle-
tésnapokon vagy mas unnepek alkalmaval, hanem folyamato-
san drvendeztessétek meg csaladtagjaitokat és barataitokat!

121



21. §. Kapcsolatok a
kortarsak kozott

o A BARATOK BEFOLYASA
e MANIPULACIOK

A paragrafusban:

megtudjatok, hogy mikor pozitiv, €s mikor negativ a kortarsak
befolyasa;

megtanuljatok felismerni a manipulaciét és visszautasitani a
nem kivant ajanlatokat;

megtanuljatok megkulonboztetni a barati, a baratsagtalan és a
veszélyes tarsasagokat.
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KORTARSAK BEFOLYASA

Dontéseinket és viselkedésiinket jelentésen befolyasoljak azok
az emberek, akikben megbizunk. A ti korotokban ezek elsGsorban
a felndttek, sziilok / gyamok és tanarok. Ugyanakkor mindenben,
ami technikaval, zenével, divattal és a szérakozassal kapcsolatos,
a veletek egykoruak gyakran hagyatkoznak barataik véleményé-
re.

Tébbnyire a baratok hatasa pozitiv. Javasolhatjak, hogy csat-
lakozzatok egy sportklubhoz, tanacsolhatjak, hogy olvassatok el
egy érdekes konyvet vagy nézzetek meg egy jo filmet stb. A bara-
tok 6vhatnak attdl is, hogy valami veszélyes dolgot tegyetek, vagy
segitenek kijutni egy nehéz helyzetbdl.

De néha a serdiil6koruak arra biztatjak a barataikat, hogy
rossz dolgokat tegyenek, példaul hazudjanak, l6gjanak az o6rak-
rol, vagy akar dohanyozzanak, megverjenek valakit, lopjanak.

KORTARSAK BEFOLYASA
Elmagyarazni a matematikat. (P)
Megtanitani kerékparozni. (P)

Cigarettaval kinalni. (N)
Koélcsonadni egy kdnyvet. (P)

70. abra. Példak kortarsak befolyasara

Tartsatok otletbdrzét! Mondjatok 10 példat a kortarsak befolya-
. séra, és irjatok fel ket a tablaral irjatok P betiit a pozitiv befolya-
\ ) solas mellé, és N bet(it a negativ befolyasolashoz!
Mondjatok sorban helyzeteket életetek egy-egy olyan idészaka-
bél, amikor barataitok befolyasoltak benneteket valamire, amit
kés6bb megbantatok!
e Mi tortént?

Milyen kévetkezményei voltak?

Mi éreztetek ezzel kapcsolatban?

Hogyan lehetett volna jobban csinalni?
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MANIPULACIOS MODSZEREK

A negativ befolyas elkeriilése érdekében meg kell tanulnotok,
hogy felismerjétek azokat a moddszereket, amelyeket az emberek
arra hasznalnak, hogy ravegyenek masokat arra, amit nem akar-
nak megtenni. Ezeket a médszereket manipuldacionak nevezzik.
Ismerkedjetek meg a manipulacié kiillonb6z6 médszereivel.

1. Hizelgés: hizelegjetek, hogy elérjétek, amit akartok (Olyan mené vagy,
mindig nagyon szorakoztaté veled).

2. Hamis vagy altudomanyos érvelés: példaul, hogy az alkohol kis
mennyiségben jot tesz az egészségnek.

3. A hirnév igéretével csabitanak: példaul, amikor egy Uj cég arra figyel-
meztet, hogy nem ajanlatos visszautasitani semmilyen ajanlatukat, ha azt
akarja, hogy legkdzelebb is meghivjak.

4. Fenyegetés kikozOsitéssel: Senki sem baratkozik ilyen emberekkel,
Csatlakozz vagy tavozz!

5. Meggy6zés: folyamatos nyaggatas (Ugyan mar, senki sem fogja meg-
tudni).

6. Biintudatkeltés: Ugye nem fogod elrontani az ilinnepet?

o Alkossatok parokat, és beszéljetek olyan esetekrél, amikor
manipulalni probaltak benneteket!

e A 125. oldalon talalhat6 tanacsok segitségével jatsszatok el a
nem kivant ajanlatok visszautasitasarol szo6lo parbeszédeket!
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HOGYAN MONDJUNK NEMET

e Csak mondjatok: Nem!

A megakadt lemez modszer az, hogy Ujra és Ujra nemet mondunk:
Nem!, Készé6nbém, nem!, Mondtam, hogy nem akarom!

Utasitsd el és hagyd ott: Nem akarom! Haza kell mennem!

Kérj bocsanatot, és mondj nemet: Sajnalom, nem teszem meg.
Utasitsd el, és indokold meg az okat: Nem, nem dohanyzom.

Mondj nemet, és kindlj fel alternativat: Nem hiszem, hogy ez j6 étlet!

Csinaljunk valami mast...

Mit mondjunk

A 4

Mondj nemet, és k6szdnd meg: Nem, készéném.
Utasitsd vissza, és valts témat: Nem! Inkébb, hallgasd meg, amit mon-

dani fogok!

Csinalj beldle viccet: Ez kész éngyilkossag!
Kérj tdmogatast masoktol: Jobb, ha ezt nem csinaljuk. Igaz, fitk (lanyok)?
Keriljétek azok tarsasagat,
akik mindig valami veszélyes dolgot ajanlanak!

71. dbra. Hogyan mondjunk
hatarozottan nemet

125

Hogyan mondjuk
h 4

Hanglejtés, hang: ne habozz,
beszélj hatarozottan és magabiz-
tosan!

Tekintet: nézz a beszédpartnered
szemébe!

Arckifejezés (mimika): Ugyelj arra,
hogy arckifejezésed megfeleljen a
mondanivalédnak!

Tavolsag: alljatok kb. 1 m tavol-
sagra! Ha a visszautasitas utan
szeretnétek tavozni, alljatok
tavolabb! Ha egy olyan személyt
utasittok vissza, akivel kozeli a
kapcsolatotok, alljatok kézelebb!



MILYEN TARSASAGOK VANNAK

A baratok hatnak rank és a viselkedéslinkre is. A népi mon-
das szerint: Madarat tollarol, embert baratjarol, Mondd meg ki a
baratod, megmondom ki vagy! Ezért az egészségiink és biztonsa-
gunk szempontjabdl fontos, hogy megtanuljuk megkiilonboztetni
a barati, baratsagtalan és veszélyes tarsasagokat.

Barati tarsasagok Baratsagtalan

tarsasagok

Olyannak fogadnak
el, amilyen vagy.

Nem eléggé tamogatjak

Erdekes :
egymast.

egyutt

Nincsenek szigoru
szabalyok.

Gyakran hazudnak,
becsapjak egymast, ok
nélkil veszekednek.

Egyutt toltik
az idét

Orémmel fogadnak

Meghata
maguk kozé Uj baratokat. eghatarozott

kritériumok alapjan
Iépnek be a kérikbe
(6lt6z€k, okostelefon stb.).

Kozo6s az
érdekl6désuk

Tagjaik tisztelik és
tamogatjak egymast.

Hianyzik a szeretet a
kapcsolatokban.

Nem tiltjak meg a
tarsasagon kivdli

) Versenyszellem
kapcsolattartast.

uralkodik.

72. abra. A barati és baratsagtalan tarsasagok jellemzéi

e Figyeljétek meg a 72. abran lathaté Venn-diagramot (halmaz-
abrat), és nevezzétek meg a barati és baratsagtalan tarsasa-
gok jellemzéit!

o Elemezzétek az alabbi helyzeteket! Milyen jellegi tarsasago-
kat irnak le bennuk!

1. helyzet. Matyi azt javasolta Andrasnak, hogy ne jelentkez-
zen be az utols6 online 6rara, menjenek inkabb moziba.

2, helyzet. Széfia Uj baratnéje azt javasolta neki, hogy iratkoz-
zon be abba a tancstudioba, ahol 6 is tancol. A studidban a
lanyok baratsagosan és orommel fogadtak korikbe Szofiat.

e Olvassatok be a QR-kddot, és gyakoroljatok a barati és barat-
sagtalan tarsasagok jellemzdinek felismerését!
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VESZELYES TARSASAGOK

Ezek a tarsasagok komoly veszélyt jelentenek mindenki sza-
mara. Az ilyen tarsasagokban gyakran uralkodik agresszid és
erdszak. Szigoru szabalyaik vannak, és az engedetlenségért nem-
csak kizarhatnak barkit a tarsasagbol, hanem meg is verhetik.
Gyakran dohanyoznak, alkoholt és még drogokat is fogyasztanak,
a tarsasag tagjai szorakozasbol lopnak, verekednek, zsarolnak.

Bekeriilni egy ilyen tarsasagba hatalmas veszélyt jelent.
Gyakran ezek a tarsulasok kozonséges bandak, melyek blin6zoi
szervezetek részei.

Tartsatok tavol magatokat az ilyen tarsasagoktol!

Szigoru szabalyaik és Teljes odaadast Tiltjak a tarsasagon
vezet6juk van kdvetelnek kivuli kapcsolatokat

Gyakori a dohany, az
alkohol és a drogok
fogyasztasa

Az engedetlenségeért
sulyos megtorlas jar

Csoportkozi Az idegenekkel
konfliktusokat vallalnak agresszivan és
fel lekezel6en bannak

o Kérdezzétek meg a szileiteket / gyamotokat, milyen veszé-
lyes tarsasagok léteztek az 6 serdilékorukban!

e Mi tortént ezeknek a csoportoknak a tagjaival, amikor feln6t-
tek?

e Ismernek-e baratsagtalan vagy veszélyes tarsasagokat? Mi
teszi 6ket azza? Elemezzétek az aldbbi helyzeteket. Milyen
jellegli tarsasagokat irnak le bennik?

e Milyen baratsagos csoportok (tarsasagok) vannak az iskola-
tokban, az udvarotokban, az utcatokban? Mivel foglalkoznak?
Hogyan szdérakoznak?

e Olvassatok be a QR-koédot, és toltsétek le az drlapot!
Elemezzétek a csoportokat, amelyekhez tartoztok, a mellé-
kelt minta alapjan!

127



22. §. A konfliktusok fajtai
és kovetkezményei

e KONFLIKTUS

e KONFLIKTUS ESZKALACIOJA

e KONFLIKTUSGERJESZTO TENYEZO
(KONFLIKTOGENEK)

A paragrafusban:
e gyakoroljatok a konfliktusok felismerését a mindennapi életben;

e megtanuljatok a nézeteltérésekkel és érdekellentétekkel kapcso-
latos konfliktusok megkuldnboztetését;

e megismeritek a konfliktusok megoldasanak modszereit;
e gyakoroljatok megel6zni a konfliktusok eszkalalodasat.
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MI A KONFLIKTUS

A konfliktusok kilonbozb nézetek vagy érdekek 6sszetitkozése.
Amikor az emberek kommunikalnak egymassal, egytitt tanul-
nak, dolgoznak vagy pihennek, de olykor kideril, hogy eltéréen
értelmezik, hogy mi sziikséges, fontos vagy helyes, vagy érdekeik
nem egyeznek. Ez azonban nem jelenti azt, hogy veszekedésre és
vitakra vannak itélve. Mindenkinek meg kell tanulnia, hogyan
lehet a konfliktusokat békésen megoldani.

— Szikségem van narancsra, hogy narancslevet
készitsek.
— Nekem a héjara, a siteményhez.

— Megnézziik a filmet?
— Nem, a futballt, mar rég varok ra.

— Mit szeretnél ma csinalni?
— A folyéhoz akarok menni!
Kitling otlet, menjunk egyutt!

— Elmegyunk moziba?

— Nekem nincs kedvem. % el N Das)

73. abra. Milyen konfliktushelyzetek vannak?

e Olvassatok el a 73. abran lathaté helyzeteket, és hatarozza-
tok meg, hogy kozilik melyek konfliktusok! Vitassatok meg,
mit tehetnek a gyerekek, hogy békésen oldjak meg a konflik-
tusokat!

e Alkossatok parokat, és beszéljetek egymasnak olyan dolgok-
rél, amelyek konfliktusokat okozhatnak az életetekben!
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NEZETKONFLIKTUSOK

Azokat a konfliktusokat, melyek az emberek nézetei, izlése
vagy szokasai kozotti kiillonbségekbdl alakulnak ki, nézetkonflik-
tusoknak nevezzik. Gyakran el6fordul, hogy az embereknek
kiilonbo6z6 nézeteik, meggy6zodésiik van, vagy mas-mas dolgok
tetszenek (ruha, zene, labdarugoécsapat), ilyenkor mintha kiilon-
b6z6 nyelven beszélnének egymassal. Ami az egyikiiknek jo lehet,
rossz masoknak, ami az egyikiiknek tetszik, az masokban undort
valthat ki.

Azonban az ilyen konfliktusok megoldasa nem jelenti azt,
hogy a résztvevo feleknek meg kell valtoztatniuk nézeteiket vagy
meggyo6zodésiiket. Az ilyen esetekben érdemes felidézni egy népi
bolcsességet: Nem mindenkinek egyforma az izlése a bardtok
terén. Nagyon fontos, hogy toleranciat fejlessziink magunkban —
azt a képességet, hogy felismerjik és tiszteletben tartsuk mas
emberek jogat a mienktdl eltérd véleményre. Ne feledjétek, hogy
a tolerancia annak a keresése, ami egyesiti, nem pedig szétva-
lasztja az embereket.

Akkor talan megnézink

egy Uj rajzfilmet?
Déra és Krisztina Menjiink!
moziba mennek.
Amikor filmet
valasztottak, kide-
rult, hogy Déra a
vigjatékokat szereti,
Krisztina pedig a
sci-fit.

74. abra. Nézetkonfliktus példaja

Olvassatok el a 74. abran talalhaté helyzetet! Alkossatok paro-
kat, és elevenitsetek fel hasonlé helyzetet az életetekbdl!
e Hogyan zajlott ez le?

e Sikerilt-e békésen megoldani a konfliktust?
e Mit tehettetek vagy mondhattatok volna masképp?
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ERDEKKONFLIKTUSOK

Ha a konfliktusok az érdekek utkozésébol addédnak, akkor
azok érdekkonfliktusok, érdekellentétek. Két személy érdekeinek
utkozése vagy egy masik ember vagyainak és igényeinek figyel-
men kivill hagyasa az okok masik csoportja, amelyek a legtobb
konfliktust okozzak. Ha az emberek ezt nem veszik figyelembe,
akkor még békiilés esetén sem oldodik meg a konfliktus. Az
ugyanis Ujbol és Gjbdl ki fog alakulni. A 75. abra az ilyen konflik-
tusok megoldasanak modjait és kovetkezményeit mutatja be.

—

A konfliktus figyelmen kiviil Elényben részesiteni a

_ hagyasa: fiavel forli(t,o§|a'l1)bat:. at
e a probléma figyelmen kiviil ° e'? gk@l?e?t' Ivul hagyni a saja
hagyasa; . mi ’ .
. . mindenbe beleegyezni;
e amegoldas halogatasa; e azt tenni, amit maysok akarnak.
e a kapcsolatok megszakitasa. Az egyik nyer, annak kérara, aki
Altalaban mindenki veszit, mert a fe/ad}é, azt, ami fontos a maga
konfliktus nem sziinik meg. Szamara.

Targyalni
(megbeszéléseket folytatni):

e meghallgatni, megérteni,
tisztelni egymast;

e olyan megoldast talalni, amely
mindkét fél szamara kielégité,
vagy engedményeket tenni.
Mindenki nyer (részben vagy

teljesen).

Agressziven cselekedni:

e uralkodni, nyomast gyakorolni,
fenyegetni;
e szitkozddni, verekedni.

Azok, akik azt hiszik, hogy
gybztek, valéjaban veszitenek.
Megalazva érzik magukat, és

megprobalnak bosszut allni.

75. abra. Az érdekkonfliktusok megoldasanak maodjai és kévetkezményei
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A KONFLIKTUSOK ESZKALALODASANAK
MEGELOZESE

A konfliktustgerjeszto tényezok, konfliktogének — szavak vagy
cselekedetek, amelyek konfliktust provokalnak vagy gerjeszte-
nek. A védekezés vagyat képviselik és generaljak. A konfliktust-
gerjeszto tényezok kozé tartoznak példaul a sértések és a tisz-
teletlen hozzaallas, a gunyolédas, a dicsoités, az itélkezés, a ki-
okitas, a becstelenség, az Oszintétlenség, az etikett szabalyainak
megszegése (nem koszonni, valakinek a jelenlétét figyelmen kivil
hagyni, félbeszakitani) és az altalanositas: te soha, te mindig, én
semmiképp, ez reménytelen.

A legnagyobb veszély abban rejlik, hogy a konfliktusgerjesztd
tényezo valaszként jabb konfliktusgerjesztd tényezo6t produkal,
és ez tovabb folytatdédik. Mindegyik soron koévetkezd konfliktus-
gerjeszto tényezo er6sebben hat, mint a megel6z6. Ez egy konflik-
tus eszkalatort (konfliktuslépcsét) hoz 1étre (76. abra).

— Azt akarod mondani,
hogy feledékeny vagyok?

— Te magad tetted ide!

— Es ez mi itt?

— Szallj le rélam,
én nem vettem el!

— Add vissza a kényvem!

76. abra. Konfliktus eszkalator (konfliktuslépcsd)

e Alkossatok parokat, és jatsszatok el egy olyan helyzetet,
~et mint amilyen a 76. abran lathatd, de ugy, hogy megelézitek a
konfliktus eszkalalodasat!
e Vitassatok meg, milyen médszert lenne célszeri alkalmazni
a konfliktus megoldasara (nyugodt hanghordozas, segitség a
kdnyv megtalalasahoz)!
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Ertékelem
eredményeimet a
3. fejezet anyagabdl

Tudom, hogyan kell udvariasan szivességet kérni és tisztességesen

kovetelni. * * *

Ismerem a kulonb6z6é kommunikacios stilusok sajatossagait.

PAQAQAY

Tisztaban vagyok a virtualis kornyezetben valé6 kommunikacio kocka-

zataival. i\( i\\\7 *

Tudom, hogyan kell bokokat elfogadni €s mondani. * * *
Tudom, hogy a kapcsolatok hogyan befolyasoljak az egészséget.

PAQAQAY

Tudom értékelni a kulonb6zé emberekkel valé kapcsolataim mindsé-

R AG A ke

Meg tudom kuldnboztetni az egészséges és az egészségtelen kap-

csolatokat. * * *

Meg tudom kulonboztetni a negativ és pozitiv kortarsi hatasokat.

AQAQAY

Meg tudom nevezni a virtualis kornyezetben valé kommunikacio koc-

kazatait. i\( * i\(

Tudom, hogyan allhatok ellent a ram és mas emberekre gyakorolt

nyomas és manipulacié megnyilvanulasaival szemben. * * *
Meg tudom kulonboztetni a nézet- és az érdekkonfliktusokat.

PAQAGAY

Tudom, hogyan lehet megel6zni a konfliktus eszkalalodasat.

PARAGAS
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4. fejezet
Biztonsagos otthon
és kornyezet

Ebben a fejezetben megvizsgaljuk:

hogyan kell helyesen
cselekedni a
vallalatoknal tortént

baleseteknél
hogyan kell eloltani

a tizet a kezdeti
szakaszban

miért alakulnak ki
tizesetek

hogyan kell hogyan ovjak
els6segeélyt meg magukat a
nydjtani mely szolgalatokhoz kerékparosok

forduljunk segitségért
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23. §. Az otthon
biztonsaga

o KOMMUNIKACIO o ELEKTROMOSSAG
e GAZ e VIZELLATAS
e HAZTARTASI VEGYSZEREK

A paragrafusban:

elemzitek, hogy milyen kdzmiszolgaltatasok vannak otthonotok-
ban;

megbeszélitek az elektromos készulékek hasznalatanak alapve-
t6 szabalyait;

megismeritek, hogyan kell meggyujtani a gaztiizhelyet és a gaz-
bojlert;

megismeritek, hogyan kell helyesen hasznalni a vezetékes vizet
€s a haztartasi-vegyipari készitményeket.
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KOZUZEMI ELONYOK

A modern otthonok altalaban minden kényelemmel el vannak
latva: kozponti flités, meleg és hideg viz, gaz vagy elektromos
tlzhely stb. (77. a. abra).

Vannak hazak, amelyekben nincs meg minden kényelem, csak
bizonyos kozlizemi el6nyckkel rendelkeznek. Példaul, az ilyen
hazakban kalyha van, a tlizhely palackos gazhoz van kotve, a
vizet a lakodk a kutrdl hozzak (77. abra, b).

77. abra. Lakéhazak

Hogy biztositsak a lakosok szamara a kozlizemi szolgaltataso-
kat, a varosokban a hazakhoz hé- és vizvezetékeket, elektromos
kabeleket fektetnek le. Ezek a kozmiivezetékek. Egy résziiket a
foldfelszin f6lott vezetik, masikat a fold alatt.

@] Olvassatok be a QR-kodot, és nyomtassatok ki az Grlapot!

o irjatok le, milyen veszélyes helyzetek alakulhatnak ott kil

g o A felndttekkel egytitt vizsgaljatok meg otthonotok helyiségeit!
L

ELEKTROMOSSAG

A modern vilag elképzelhetetlen elektromossag nélkiil. Annyira
hozza szoktunk, hogy sokszor 6vatlanok vagyunk. Azonban az
aramités nagyon veszélyes. Az elektromos aram, még az alta-
lunk hasznalt haztartasi aramnal joval gyengébb is, szivleallast
okozhat.
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Ezért fontos, hogy mindig helyesen
kapcsoljuk be az elektromos késziilé-
keket: eloszor a vezetékzsinort kap-
csoljuk az eszkozhoz, majd a konnek-
torba dugjuk. A kikapcsolast forditott
sorrendben végezziik.

Az elektromos aram biztonsagos hasznalatanak szabalyai

e Az elektromos készllék hasznalata elétt olvassatok el figyelmesen a

hasznalati utasitast!
Csak olyan készulékeket hasznaljatok, amelyek jo allapotban vannak!
A viz és az elektromos aram Osszeférhetetlenek egymassal. Ne
érintsétek meg az elektromos készullékeket nedves kézzel! Ez hala-
los veszélyt jelent! Ne Ontsetek vizet a bekapcsolt vizforraléba vagy
vasaloba!

e Ne terheljétek tul az aramforrast! Ezt bizonyitja a konnektorok gyakori
kiégése vagy a megszakitok kikapcsolasa az elektromos kapcsold-
tablan.

e Induljatok ki abbdl, hogy minden ismeretlen elektromos készulék
vagy vezeték feszlltség alatt all. Példaul, ha a szél elszakitotta az
elektromos halozat vezetékeit, akkor nemcsak megérinteni veszélyes,
hanem a kozelébe menni is. A transzformatorhazak is veszélyesek, a
kapcsoldszekrények és a figyelmeztetéssel ellatott targyak is veszeé-
lyesek: Magas fesziiltség!, Ne érintse meg — megdli!

~ - |[HE BRI3AN
CTIU!
é éAanrA é VB'G!é

Beszéljétek meg!

e Miért tilos elektromos készlléket hasznalni a firdészobaban
firdés kdzben?

o Miért kell a kiégett elektromos izz6 cseréje el6tt kikapcsolni
a vilagitéeszkdzt a konnektorbdl vagy lekapcsolni a biztosité-
kot?

e Mely elektromos készilékeket nem kell kikapcsolni, ha elme-
gyunk otthonrol?
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VIGYAZAT: GAZ!

A haztartasokban annyira nélkilozhetetlen és hasznos gaz
nagyon évatos banasmodot igényel, mivel a levegével robbanas-
veszélyes elegyet képez. Gazomléskor elegendé egy szikra a rob-
banashoz.

A modern géiztilizhelyek esetében [P — i%
az ég6 automatikusan begyullad, “
amikor bekapcsoljuk. A régi tipusa :
gaztlizhelyek begyujtasat a 78. abra @@ . @ @
mutatja be. Tedd a gyuijtét a gazrézsahoz

A haztartasokban hasznalt fold- —
gaz szagtalan. Hogy észlelhet6 :
legyen a gazomlés, specialis adalék- o
anyagot kevernek hozza, mely rot- QQ ] @ @
hadt kaposzta szagara emlékeztet.
Ezért mar kis mennyiségben is érez- Nyisd ki az elzarot
het6 a kiszivargd gaz.

Tudnotok kell, hogy a gazzal telitett
helyiség gyorshatast méregként hat a szervezetre. Az ilyen mér-
gezés nagyon veszélyes, mert eszméletvesztést és légzésleallast
1déz eld.

Mérgezést nemcsak a gaz okozhat, hanem égéstermékei is.
Példaul, ha a kéményben nincs léghuzat, ti pedig bekapcsolta-
tok a gazbojlert, akkor a helyi- n
ségbe veszélyes szén-monoxid
gaz keriilhet, ami mérgezést és
halalt is okozhat. A léghuzat
meglétét a gazbojler minden
bekapcsolasa el6tt ellenérizni
kell. Ennek érdekében be kell
kapcsolni a gyujtot és az elzart
gazégbhoz kell vinni. A langnak
a bojler belseje felé kell hajlania
(79. abra).

Ha hosszabb idére hagyjuk
el otthonunkat, el kell zarni a
gazszelepet a csévezetéken!

78. abra

79. abra
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VIZELLATAS ES TAVHOHALOZAT

Jo dolog, ha a hazban van vezetékes viz. Hideg és meleg egy-
arant. Azonban a vizhasznalat i1s évatossagot igényel. Miért?

A lakasokba a vizet nyomas alatt adjak be, hogy elérje a fel-
sObb szinteket is. A meleg viz homérséklete kozel 70 °C, a hidegé
télen 4-5 °C. A meghibasodott csap vagy csétorés kovetkeztében
sulyos égési sériilést vagy kihtlést szenvedhet az az ember, aki
a kozelben tartozkodik.

Ha balesetveszélyes helyzet alakul ki a vizvezetékkel kap-
csolatban, akkor mindenekel6tt el kell zarni a fécsapot, amely
minden lakasban megtalalhat6. Hogy ne legyen 6sszetéveszthetd
a csap elzarasanak iranya, meg kell jegyezni a 3 szam szabalyat:
a csapot ugy kell elzarni, ahogy a 3-as szamot kell irni. Vegyétek
figyelembe, hogy a 80. a. abran lathaté csap elavult szerkezetf.
Gyakran a felnétteknek sem mindig sikeriil kénnyen elzarni.
Ezért az ilyen csapokat modernebbekre cserélik (80. b, ¢ abra),
ezeket akar a gyerekek is konnyen elzarhatjak.

I M

80. abra. Vizcsapok

o Keressétek meg, hol vannak csapok, amelyekkel elzarhatja-
tok a vizet a lakasotokban!

e Gyakoroljatok a csapok elzarasat felnéttek jelenlétében!
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HAZTARTASI VEGYSZEREK

A veszélyesség fokat illetéen minden haztartasi-vegyipari
készitményt négy csoportba soroljuk.

Els6 csoport — viszonylag biztonsagos anyagok: kiilénb6z6
tisztitd porok és krémek, samponok, tinta, vizfestékek. Azonban
ezeknek az anyagoknak a biztonsaga viszonylagos. A szervezetbe
jutva ugyanis mérgezést okoznak.

Masodik csoport — a bérfeliiletre vagy a szembe kertilve ezek
a készitmények irritaciot vagy égést okoznak. Ezek a fert6tlenito
és fehérité készitmények, valamint a lefolyotisztitok, ecetsav stb.
A csomagolasukon figyelmeztetés olvashaté: Keriiljiik el a bérre
vagy szembe keriilést! A hasznalatukhoz védé gumikesztyt,
kopenyt és szemiiveget kell felvenni (81. abra).

£
| nJ

81. abra. Védofelszerelés a haztartasi vegyszerekkel valé munkavégzéshez

Harmadik csoport — tlizveszélyes készitmények: aeroszo-
lok, benzin-, gaztartalmu készitmények, aceton. A csomagolasu-
kon mindig szerepel a: Tiizveszélyes! figyelmeztetés, valamint
a Haszndlata tilos nyilt lang kozelében!, Tilos a dohdnyzds!,
Hasznadlat kézben szellbztetni kell a helyiséget!

Negyedik csoport — sulyos mérgezést okozé anyagok. Ezek
elsGsorban ragcsalomérgek és rovarirtok, egyes ragasztok és folt-
tisztitok. Veszélyességiikre jelzések és/vagy feliratok figyelmez-
tetnek: Méreg! Csak jol szellboztethets helyiségben haszndlhatd!,
Figyelem! Vizzel valo oldads nélkiil életveszélyes!

Figyeljétek meg a 141. oldalon 1év6 82. abrat! Keressétek meg a
rajta 1&évé figyelmeztetd feliratokat!
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4 N
Vigyazat! Cian akrilat! Pillanatragaszto!
Ne engedje, hogy a ragaszté a bérre és a szembe
keruljon. Szembe kerllés esetén azonnal ki kell mosni
a szemet foly6 vizzel 10 percen at, steril kotést kell
rahelyezni, és orvoshoz fordulni. Bérrel valo6 érintkezés
esetén le kell mosni szappannal, habk&vel letisztitani,
ha szikséges letordini acetonnal.
Figyelem! Gyerekek elél elzarva tarolandd!
G6zének belégzése tilos!

N J

82. abra. A ragaszté csomagolasan olvashato figyelmeztetd széveg

Minden veszélyes anyag csomagolasat figyelmeztets jelzéssel
is ellatjak (83. abra).

A & A A

Robbanas- Maré Mérgezé
veszélyes anyag anyag

Tlhzveszélyes

Artalmas Radioaktiv A veszély
anyag anyag jelzése

83. abra. Figyelmeztet6 jelzések
e Olvassatok be a QR-kodot, és toltsétek le az (rlapot!

Vizsgaljatok meg a haztartasi vegyszerek csomagolasat, és
toltsétek ki az Grlapot!

e Ha van fiatalabb testvéred, felnéttel ellenérizzétek, hogy a
haztartasi vegyszerek és gyodgyszerek (még a vitaminok is!)
ne legyenek olyan helyen, ahol a gyerekek elérhetik 6ket!
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24. §. Tlzbiztonsag

e TUZ o TUZOLTO KESZULEK
e VEDOFELSZERELES

TUZOLTO ESZKOZOK

- HE,S—

A paragrafusban:

megvizsgaljatok a tizlovagok felszerelését;

megbeszélitek a tlzek keletkezésének okait;

megismerkedtek a tlzolté készulékekkel, a tlzoltas leghatéko-
nyabb elsédleges eszkozeivel,

e megtanuljatok, hogyan kell Iélegezni tizzonaban;
e megbeszélitek, hogy mi a teend6 abban az esetben, ha valaki-

nek meggyullad a ruhaja.
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KORSZERU TUZVEDELEM

Napjainkban a tiizeket az Allami Katasztréfavédelmi Szolgalat
(DSZNSZ) oltja. Tz bejelentését a 101-es telefonszamon fogad-
jak. A jelzés beérkezése utan riasztast hirdetnek a hivas helyé-
hez legkozelebbi tlizoltésagon, és egy percen beliil a tlzoltéautok
bekapcsolt szirénakkal rohannak a t{iz oltasara.

AN,

Védaruhazat Gazmaszk m
Lil

Sisak Légzbkészulék

4
-

‘ Vedo kesztyl
L1

Védé labbeli Ov karabinerrel

84. abra. A mentdk védelmi eszkodzei és felszerelései

A O Figyeljétek meg a 84. abrat, és nevezzétek meg az életmen-
j ték védelmi eszkozeit és felszereléseit!

1 © Olvassatok be a QR-kddot, és nézzétek meg a videdt, hogy

o megtudjatok, hogyan mennek kuldetésre napjainkban az

ﬁ ukran tizoltok!

o Nézzétek meg a videdt az Ukrajnaban tevékenykedd tlizolto-
nékrol!
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A TUZEK KELETKEZESENEK OKAI

Roévidzarlat, haztartasi eszk6zdok
szikraja, tulmelegedése gyulékony
vagy kénnyen égé6 folyadékok koze-
Iében tlizet okozhat.

A tlz oka sok esetben a beoltatlan
cigaretta. Kilondsen veszélyes az
agyban valé dohanyzas. Az ember
ugyanis elalhat, a cigaretta a takarora
vagy matracra esik, ami ettél parazs-
lani kezd s szén-monoxid keletkezik.
Belélegezve, az ember elvesziti esz-
méletét, cselekvésképtelenné valik.

Tlz keletkezhet villamcsapastdl is. Minél
magasabb egy épllet, annal nagyobb a
valoszin(isége annak, hogy villamcsapas
éri. Ezért az éplleteken villamharitokat
helyeznek el, hogy a villdm energigjat a
foldbe vezesse.

A nyilt tlzzel valé 6vatlan banasmadd,
beleértve a gyerekek szoérakozasat is,
a tuzek keletkezésének gyakori okai. A
gyerek, ha gyufat vagy éngyujtot talal,
akkor igyekszik utanozni a felnétteket.

A katonai miveletek soran a legtdbb tliz-
eset bombazas, agyuzas, gyujtogatas és
terrortamadasok kovetkeztében alakul ki.

85. abra. A tuzek keletkezésének okai

ok kezésének okait!

& ° Figyeljétek meg a 85. abrat, és vitassatok meg a tluzek kelet-

e Olvassatok be a QR-kodot, és ismerkedjetek meg a tlz
kialakulasanak stadiumaival! Beszéljetek az altalatok ismert

tlzesetekrdl! Melyik stadiumban sikerdilt eloltani?
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TUZOLTO KESZULEKEK

A tlzolté készilék a leghatékonyabb az elsddleges tilizoltd
berendezések kozil. Természetesen, ha miikodéképes és tudja-
tok, hogyan kell hasznalni. A tlzolté késziilékek négy f6 tipusa
létezik (86. abra): porral oltd, habbal olt6, vizzel olt6 és gazzal oltd
(beleértve a széndioxidosat 1is). )

A habbal olté tlizoltdé késziilék tobb mint 100 éves. Egheté
anyagok és gyulékony folyadékok oltasara hasznaljak. De a hab-
bal olt6é késziilék nem hasznalhaté fesziiltség alatt 1évo elektro-
mos késziilékek oltasara, és a vele oltott targyakat ki kell dobni.

De porral olt6 késziilékkel barmilyen tilizet el lehet oltani.

A tlizolto keszllek| ‘0 ° el y
tipusa| 5 ° 5 E co:
—_ © —_ © E
A tlz fajtai S S ﬁ ~§ i
S 4 T S o
Szilard anyagok
égeése v v
Folyadékok égése v v v v
Gazok égése v
Elektromos
v v

készilékek égése

86. abra. A kilonb6z4b tipusu tlzoltd készllékek rendeltetése

Figyeljétek meg a tlzolto készilékek tipusait és az altaluk olthatd
tlzfajtakat (86. abra)! Folytassatok a mondatokat!
e A tlizek minden fajtait el tudjuk oltani ...

Az elektromos teaf6z6t el tudjuk oltani ...

A benzint el tudjuk oltani ...

A tabortlzet el tudjuk oltani ...
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A tlzolté készulékek hasznalatanak szabalyai

Amikor kinyitjuk a szén-dioxiddal (gazzal oltd) olté készulék sze-
lepét, fagyott szén-dioxid (hopihék formajaban) aramlik ki beldle.
Nem szabad megeérinteni a fuvokat, mivel az —70 °C-ra hl le.
Porral olt6 készulék hasznalatakor vissza kell tartani a I1élegzetet,
mert a por mérgezeést okozhat.

Ha van otthon vagy az iskolaban tlzoltd készulék, mindenkép-
pen el kell olvasni a hasznalati utasitast, mert tiz esetén nem
lesz id6 a tanulmanyozasara.

Huzzatok ki a biztositosze- | | A fuvokat iranyitsatok a tiiz

" get a tlzoltokészulékbol! kdézéppontja felé!

173 \\M —>
MEGELOZNI : L ==
MEGMENTENI
SEGITENI v
1 2
Nyomjatok meg a Forditsatok el a tlzolto
mikodtetd kart a tuzolto készlleket eg |k oIdaIroI a
keésziiléken! masi
~
- ‘ )

3 4

87. abra. Algoritmus a t{izolté készlilék hasznalatahoz

Are El e Figyeljétek meg a 87. abrat! Olvassatok el a tlizolté késziilé-
} kek hasznalatanak szabalyait!

e Olvassatok be a QR-kddot, toltsétek le, és nyomtassatok ki
az (rlapot! Vizsgaljatok meg az iskolai tlizolté késziléket az
el6irt terv alapjan!
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HOGYAN LELEGEZZUNK A TUZ OVEZETEBEN

Mar tudjatok, hogy a tlizben az emberek nemcsak az égéstol
halnak meg, hanem azoktdl a gazoktdl is, amelyek égés kozben
keletkeznek. Kiilonosen a szén-monoxid és azok a gazok veszé-
lyesek, amelyek a mianyagok és mas szintetikus anyagok égése
soran keletkeznek.

Olykor elegendé néhanyszor belélegezni az ilyen levegét, hogy
elajuljunk. Ezért az elsé dolog, amit meg kell tenni flistszag ész-
lelésekor, megdovni a 1égzdszerveket.

Ha a tlz akkor keletkezett, amikor agyban voltatok, ne ilje-
tek fel, mert a szén-monoxid felfelé emelkedik. Takarjatok el a
szatokat és orrotokat valamilyen szovettel, és cstsszatok le a
padléra anélkiil, hogy felemelnétek a fejetek. Ha van ra lehetd-
ség, nedvesitsétek meg a szovetet, amely védi a légzbszerveiteket.

Semmit sem latok,
kdsszunk a fal
mentén!

Ne emeld fel a
fejed, csussz le a
foldre!

e
Anya! TGz van a Maxim Rilszkij utca

Ebredj fel, tiiz van a 23-as szam alatt.
konyhaban!

88. abra. Hogyan lélegezzink a tliz dvezetében
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ALLJ MEG, VESD A FOLDRE MAGAD, HEMPEREGJ!

Ezt a szabalyt meg kell jegyeznetek, arra az esetre, ha meg-
gyullad rajtatok a ruha (89. abra).

Allj meg! — azt jelenti, hogy le kell gy6znéték a panikot és
a futni akarast, mivel ez csak fokozni fogja az égést. Ezért meg
kell allni, és amikor meglattok egy olyan embert, akinek langra
kapott a ruhgja, mindenképpen meg kell allitani azt.

Vesd a foldre magad! — azt jelenti, hogy az arcotokat el kell
takarni a kezetekkel, foldre vetni magatokat vagy ledonteni azt
az embert, akinek langol a ruhgja. J6, ha a kozelben van egy
takaro, vagy vastag anyagbol késziilt ruha (lehet6leg nedves),
amellyel letakarjatok a személyt és beoltjatok a tiizet. Az arcat
nem szabad eltakarni.

Hemperegj! — azt jelenti, hogy a féldon vagy a padlén kell
hemperegni, ily médon beoltjatok a tiizet. A szemet és arcot kéz-
zel kell védeni.

89. abra. Teend6k a ruhazaton keletkezett tliz esetén

Figyeljétek meg a tlizvédelmi érhelyet az iskolaban vagy bar-
mely mas nyilvanos helyen!

Ellenérizzétek, hogy van-e rajta: csakany, lapat, fejsze, tlizol-
totomls, vodor, homok, tizoltd készilék!

e Olvassatok be a QR-kodot! Toltsétek le az Grlapot, és irjatok
le a tizvédelmi 6rhely alkotoelemeit!
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25. §. Balesetek 1pari
létesitményekben

o IPARI LETESITMENYEK e BALESET

A paragrafusban:

megtanuljatok, hogyan kell biztonsagban élni az ipari létesitmé-
nyek kozelében;

megtudjatok, milyen tipusai vannak a veszélyes ipari létesitmé-
nyeknek;

megbeszélitek, milyen jellemzbi vannak az ipari Iétesitmények-
ben torténd baleseteknek;

e megtanuljatok, hogyan kell helyesen eljarni baleset esetén;
e megismerkedtek a kéznél 1évd dnvédelmi eszkozokkel.
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BALESETEK FAJTAI AZ IPARI LETESITMENYEKBEN

Sok teleptlilésen talalhatd ipari létesitmény. Egyes helyeken
kistizemek, mashol ipari 6riasok. Kozottilk vannak teljesen biz-
tonsagosak a koérnyezetre nézve.

Napjainkban az iparban igyekeznek kornyezetbarat technolo-
giakat meghonositani, am a legmodernebb termelési formak sem
szavatolnak abszolut biztonsagot. Olvassatok el az ipari létesit-
mények koézélében él6k szamara javasolt tanacsokat!

Ne nyissatok ablakokat szell6ztetés céljabdl,
ha a szél a létesitmény feldl faj!

>

\‘l

Ugyeljetek a tisztasdgra: toroljétek meg a 4[‘
labatok mielétt beléptek a helyiségbe, ne P \ ;
feledjetek el kezet mosni!

Ne fiurodjetek olyan viztarozokban, amelyek >
1pari létesitmények kozelében talalhatok!

Figyeljétek meg a 90. abrat a 151. oldalon!

e Milyen tipusu balesetek fordulhatnak el6 az ipari létesitmeé-
nyekben?

e Melyen létesitmények talalhatok a teleplléseteken (jaraso-
tokban / korzetetekben)?

e Milyen veszélyekkel talalkozhat a lakossag ezen létesitmé-
nyekben bekdvetkezb baleset esetén?

e Mondjatok példakat a telepiléseteken, jarasotokban,
megyétekben, Ukrajnaban és a vilagban talalhaté vallalatok
baleseteire!

e Alkossatok 8 csoportot! Olvassatok be a QR-kddot, és ossza-
tok szét a technogén katasztrofakrél szold informaciot!

o Készitsetek a csoportjaitokban tajékoztatdé koézleményt, és
mutassatok be az osztalynak!
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A robbanasveszélyes
létesitményekben bekdvetkezett
baleseteknél az ember életét
nemcsak a tliz, hanem az égési
folyamatok soran keletkezett
mérgezd anyagok is veszélyeztetik.

A hidrotechnikai létesitményekben
bekdvetkez6 baleseteknél
hatalmas rombol6 erejl hullamok
keletkeznek. Kulondsen
veszélyesek a hatalmas
vizmennyiséget tarolo viztarozok
gatszakadasai.

A vegyi Uzemekben bekovetkezd
baleseteket erésen mérgezé
vegylletek felszabadulasa kiséri.

A sugarveszélyes létesitmények
balesetei kdvetkeztében radioaktiv
anyagok kertlnek a kdrnyezetbe.

90. abra. Az ipari létesitményeknél bekévetkezd balesetek négy tipusa
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AZ UZEMI (VALLALATI) BALESETEK JELEI

Arrdl, hogy az ipari létesitményben baleset tortént, a helyi
lakossagot egy- vagy tobbféle modszerrel kotelesek értesiteni:

e polgarvédelmi szirénaval;

e sipol6 hangjelzéssel a létesitményben;

e radidban és televizids csatornakon elhangzoé bejelentésekkel,;

e a korzeti rend6r kozremiikodésével.

A tlz fényének vagy a sok tlzoltéautd jelenlétének akkor is
6vatossagra kell intenie, ha nincs semmilyen figyelmeztet jelzés.

Arrdl, hogy a kornyezetbe az egészségre karos vagy mérgezo
anyagok keriiltek, szokatlan szagok terjedése, furcsa szind por
szallasa, novények hirtelen sargulasa vagy kisebb allatok (szu-
nyogok, legyek, egerek, madarak, halak) elhullasa. Az is arra
utal, hogy a telepiiléseteken talalhat6 ipari létesitménnyel nincs
valami rendben, ha a lakosokat hirtelen megmagyarazhatatlan
eredetl betegség tamadja meg.

[

FIGYELJEN MINDENKI!

E ° Nézzétek meg Ujra a QR-kdéd megnyitasaval Mi a teendd, ha
- a sziréna hangjat hallod a varosban vide6t!

alabbi kérdések alapjan!

; E o Készitsetek emlékeztetét Mi a teendb, ha szol a sziréna, az

e Mi az alapvetd riasztasi jelzés?

e Mi az alapvet6 célja ennek a jelzésnek?

e Hogyan szdl a Figyeljen mindenki! jelzés?

e Hogyan kell cselekedni, ha elhallgat a sziréna?

o Képzeljétek el, hogy baleset tortént a vegyi Uzemben.
Alkossatok 3 csoportot! Olvassatok be a QR-kdédot, osszatok
szét egymas kozott a helyzeteket, hogyan kell cselekedni
kllénb6z6 feltételek mellett! Készitsétek el az informaciot, és
mutassatok be az osztalynak!
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KEZNEL LEVO ONVEDELMI ESZKOZOK

Nem valészind, hogy rendelkeztek gazalarccal és vegyvédelmi
ruhaval. Megvédeni magunkat a mérgezo anyagoktol nélkilik is
meg lehet.

Hogy a mérgezd anyagok vagy a radidaktiv por ne jusson be
a szervezetiinkbe, meg kell akadalyoznunk annak bejutasat oda.
Ha nincs kéznél gazalarc vagy légzésvédd, akkor vattabdl és géz-
b6l készithets védomaszk (91. abra).

1. valtozat. Egy vattacsomot helyezzetek két orvosi maszk
kozé. A maszkok széleit kapcsoljatok 6ssze tlizégéppel (91. a abra)!

91. abra. Vattabol és gézbdl keszilt maszk

2. valtozat. Egy vattacsomot tekerjetek be egy széles gézcsik-
ba. A szélétol vagjatok be a kozepéig (91. b abra)!

Nedvesitsétek be a vattabdl és gézbdl késziilt maszkot 2-5%
szodabikarbona oldattal (klor okozta karo-
sodas esetén), ecetsav vagy citromsav oldat-
tal (ammonia okozta karosodaskor)! A 1éleg-
zeteteket visszatartva tegyétek fel a masz-
kot tugy, hogy eltakarja a szatokat és az
orrotokat! A megkoté részt huzzatok meg
ugy, hogy a maszk szorosan illeszkedjen az
arcotokhoz!

Nézzétek meg a foszforbombazas soran végrehaijtott intézkedé-
sekrél szolé videot! Beszéljétek meg!
e Miért nem lehet a foszfort vizzel eloltani?

e Hogyan lehet eltavolitani a foszformaradvanyokat a b&rrél?

e Milyen veszélyt jelent a foszfor bejutdsa az emberi szervezet-
be?

153



A BOR ES A HAJ VEDELME

El6fordulhat, hogy szennyezett teriiletre keriiltok a sziileitek
nélkil, és ott kell toltenetek bizonyos id6t. Amikor biztonsa-
gos helyre értek, vegyétek le a fels6 ruhazatot, és tegyétek egy
mianyag tasakba! Ezt a ruhat tilos ismét felvenni vagy kimos-
ni. A felszinén veszélyes anyagok rakdédhatnak le, amelyek a
tisztitas vagy mosas soran a borfeliletre vagy a 1égzdszervekbe
keriilhetnek.

Ha egy ipari létesitményben baleset kévetkezik be, mérgezo
anyagok szabadulnak fel, nagyon gyorsan kell cselekedni. Ezért
fontos, hogy a sajat készitésli vegyvédelmi oltézéketek mindig
egy meghatarozott helyen legyenek. Készen kell lennetek arra,
hogy gyorsan felvegyétek. Ellenorizzétek, mennyi 1d6 sziikséges
annak fel6ltésére!

A sajat készitésl vegyvédelmi 06lt6zéknek tartalmaznia kell
fejfed6t, dzsekit, nadragot, kesztyt, csizmat és véddszemiiveget
(92. abra).

A szemiiveg lehet Usz0, sield, otthoni szemulveg stb.

Fejfedd. Ez lehet s(ir(i
kétési sapka. Ugy kell
felvenni, hogy telje-
sen takarja a hajat. A
hosszu hajat érdemes
befonni és a sapka ala
rejteni.

A kesztyii borbél, gumibdl
vagy vizhatlan anyagbal
készilt legyen.

Dzseki. Vizhatlan anyagbdl
készilt dzsekit kell felvenni.
Jo, ha van kamzsaja, kapuc-
nija is. A dzsekit teljesen be
kell gombolni (vagy felhuzni
a cipzart), felvenni a kapuc-

% nit.

Nadrag. Legjobb a s(iri
szodvésl, hosszunadrag,
példaul sieléshez hasz-
nalt kezeslabas vagy
farmer.

Labbeli. A gumicsizma vagy bércipd megvédi a labat. A nadrag szarat a csizmara
kell hazni és alul zsinérral meg kell kotni.

92. abra. Sajat készitésl vegyvédelmi 6ltdézék
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26. §. A kerékparosok
kozlekedésbiztonsaga

o KEREKPAROS
e A KEREKPAR FELSZERELESE
o MANOVEREZES

A paragrafusban:

e megismeritek a kerékpar torténetet;

e megvizsgaljatok a kerékpar szerkezetének azon elemeit, ame-
lyek befolyasoljak a kerékparozas biztonsagat;

e megtanuljatok, hogyan kell fel6ltézni kerékparozashoz;

e megismeritek a kerékparosokra vonatkozo kdzlekedési, illetve az
aru- és szemelyszallitasra vonatkozo szabalyokat.
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A KEREKPAR TORTENETEBOL

Eurépaban a kerékpar elsé feltalalgjanak a német Karl von
Drais erdészt tartjak. 1813-ban (1817-ben — a ford. megj) a
kerékhez kormanyt kapcsolt.

A kovetkez6 feltalalé egy munkas, Dalzell volt. Hosszu kisér-
letezgetés utan ¢ talalta fel a pedalt.

1865-ben két francia, Michaux és Lelman megszerkesztik az
els6 fémkerékpart. Ez kétszer nehezebb volt a mai kerékparok-
nal, de a legnagyobb hianyossaga az volt, hogy nagyon razott a
godros utakon. Ezért csontrdzonak nevezték el. Amikor Dunlop,
a skot allatorvos a kerti locsolashoz hasznalt gumitémlét erdsi-
tette a kerékhez, sokkal kényelmesebbé valt rajta az utazas.

Kezdetben kinevették a kerékparosokat. Volt id6szak, ami-
kor a renddérség be akarta tiltani a kerékparhasznalatot, arra
hivatkozva, hogy zavarjak a kozuti forgalmat. Napjainkban ez a
kénnyen iranyithatd, konnyd és viszonylag olcso, kérnyezetbarat
kozlekedési eszkoz egyre népszeribb az egész vilagon.

, az els6
lf:giloésr ukran elektromos
P kerékpar
] 1818 1860 1888 2017 D

-
biztonsagos
kerékpar
gumiabroncsokkal

draisin
(»,futogep”)

93. abra. A kerékpar torténete

e Mondjatok el, van-e kerékparotok! Ha igen, milyen? Melyek
az elényei és hatranyai?

e Olvassatok be a QR-kdédot, és nézzétek meg a kerékpar tor-
ténetérdl szolod videot!
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A KOZLEKEDESBIZTONSAGRA HATO
SZERKEZETI ELEMEK

Igy kell felszerelnetek a kerékpart, hogy kellemes és biztonsa-
gos legyen rajta az utazas (94. abra).

MUkodd hangjelzés — csengd.
A rossz latasi viszo-

A lancvédd megakadalyozza, hogy a ny?kt;( ozep?’fti"ve;gy
ruhazat beakadjon a lanc és az elsé iode’ En Vai oi ©
lanckerék kbzé. Megvédi a ruhazatot edeshez a kerekpar

elejére fehér szini
lampat vagy fényvisz-
szaver6t kell szerelni.

a lanccal valoé érintkezéstol.

Hatul fényvisszave-
ré vagy piros szin(
lampa.

Kiegészitdk: vizes palack, pumpa, telefontarto, kosar stb.

94. abra. A kerékpar felszereltsége

Ha van kerékparotok, ellenérizzétek a felszereltségét a 94. abra
alapjan!

e Mivel van felszerelve a kerékparotok és mivel nincs?

e Mit szeretnétek még beszerezni a kerékparotokhoz?
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A KEREKPAROS OLTOZEKE

A kerékparosok ruhazatanak szine jelentGs szerepet jatszik a
kozlekedésbiztonsagban. A ruhdazat élénk szine és a fényvissza-
verd matricak segitenek a jarmivezet6knek abban, hogy id6ben
észrevegyék a kerékparosok jelzéseit és az Gton térténé manéve-
rezéseit.

A kerékparosok szamara a legjobb fejfedé a bukdsisak. Sok orszagban
mar régota tilos viselése nélkul kerékparozni. Ez nem véletlen, hiszen a
halalos kozlekedési balesetet szenvedett kerékparosok 75%-a koponya- és
agysériilés kdvetkeztében vesztette életét. Es hany életet mentett meg a
bukosisak!

Ebben nem lehet a legkisebb kétség vagy tétovazas sem. Bukdsisak nélkdl
nincs kerékparozas!

Nyaron megfelel a
polo is. Hidegben s(irl
szovés(, vizhatlan
anyagbol készullt dzse-
kit kell viselni. Ajanlott
kabatot vagy mellényt
felvenni fényvisszaver®
elemekkel. Alatta

a legjobb, ha
természetes anyagbol
késziilt (pamutbdl)
polot és gyapju puld-
vert viseltek.

Barmilyen idéjara-

si viszonyok mellett
ajanlott a kerékparos
kesztyl. Megvédi a
kezet eséskor, valamint
7| segqit erésen tartani a

‘| kormanyt, amikor izzad
| | a kéz.

A labbeli kemény talpu
szilard, biztonsagos
legyen. Ennek a célnak
megfelelnek a futdci-
pdk, esés idében leg-
jobb egész cipét vagy
hasonlé labbelit viselni.

A nadrag legyen elasztikus vagy alul
sz(kitett szaru bd, nyaron kerékpar- vagy
rovidnadrag.

Ha széles a nadrag szara, akkor be kell
huzni a csizmaba vagy a zokniba.

95. abra. Ruhazat kerékparozashoz
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A KEREKPAROSOKRA VONATKOZO SZABALYOK

Bar még nem kozlekedhettek az uttesten, meg kell tanulnotok
a kerékparosokra vonatkozo szabalyokat. Ezeket akkor is be kell
tartani, ha tereken, parkokban stb. kerékparoztok.

rr -

1. A féut szabalya. A nem egyenrangu
utvonalak keresztez6désében a mellékuton
halado6 kerékparosnak els8bbséget kell adnia a
féuton kdzlekedd jarmiveknek.

A J

( 1\

2. A jobbkéz szabalya. Az egyenrangu utak
keresztez6désében a kerékparosnak elsébbsé-
get kell adnia a jarmiveknek, amelyek jobbrol
kdzelednek.

A J

(" 1\

3. A kitelez6 megallas szabalya. Néha a
nem szabalyozott keresztez6désekben kozuti
jelz6tablakat helyeznek el A megallas nélkiili
haladas tilos. A kerékparosnak meg kell allnia a
leallosav elétt, vagy a Stop tabla elétt.

A J

( 1\

4. A gyalogosatkelés szabalya. A kerékparos-
nak lassitania vagy meg kell allnia, hogy aten-
gedje a gyalogosokat. Az uUttesten val6 atkelés
elétt a kerékparosnak le kell szallnia a jarmrol,
és tolnia kell a kerékpart a kormanynal fogva.

A J

96. abra. A kerékparosokra vonatkoz6 szabalyok

Alkossatok 4 csoportot!

i y e Osszatok szét a kerékparosokra vonatkozd szabalyokat
(96. abra)!
e Jatsszatok el a szabalyokat szerepek szerint!
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KEREKPARRAL VEGZETT MANOVEREK

A mandverezés nem mas, mint az uttest tengelyvonalahoz
viszonyitott iranyvaltoztatas. Bar a kerékparosnak az Gttest jobb
szélén engedélyezett a haladas, néha balra kell kanyarodnia,
hogy akadalyt keriiljon meg.

Mandéverezéskor a kerékparosnak meg kell gy6zddnie arrol,
hogy nincs-e a kozelben auté és a mandverrol értesitenie kell a
kozlekedés tobbi résztvevijét. A gépkocsivezetdk ezt az indexszel
teszik. Es a kerékparosok?

A kozuti kozlekedési szabalyoknak megfeleléen a kerékparos
kézzel jelzi a manévert, ahogy az a 97. abran lathato.

A kanyarodasi szandékot a mané6verezés helyétél 50 m kell
elkezdeni kézzel jelezve, és kozvetlenil a kanyarodas kezdete
elott kell befejezni. A figyelmeztetd jelzés nem jogositja fel a
kerékparost semmilyen elényre a kozlekedésben, és nem mente-
siti a kozlekedési helyzet figyelemmel kévetésének kotelezettsége
aldl.

A kerékparosoknak balra kanyarodni és visszafordulni tilos
az uton. Ha balra kell kanyarodnia vagy vissza kell fordulnia,
akkor el kell hajtania a legkozelebbi keresztezddésig vagy gyalo-
gatkelGhelyig, ahol le kell szallnia a kerékparrdl és at kell tolnia
azt az uttest masik oldalara.

Prad

Akadaly kikerllése Jobbra Jobbra kanyarodas

balrol kanyarodés (alternativ jelzés) Megallas

97. abra. Kerékparosok jelzései a mandverezésrol
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RAKOMANY ES UTASOK SZALLITASA

Mindig emlékeznetek kell arra, hogy a kozlekedési eszkozo-
toknek csak két kereke van. Kénnyen felborulhat a cstiszés uton
vagy valamilyen akadalyba titkézhet. Még kisebb a stabilitasa a
kerékparnak, ha rakomany van rajta. A kerékparon altalaban
20-30 kg rakomany szallithaté. Azokon az utszakaszokon, ahol a
megrakott kerékparral nehezen vagy veszélyes haladni, a rako-
manyt kézzel kell vinni. A rakomany szallitasanak kétféle modja
van (98. abra).

A rakomany elhelyezhet6 a
kosarba, amely a kerékpar hatsé
részéhez vagy az elejére van
rogzitve

A rakomany szallithato
kerékparhatizsakban, amely a
csomagtartora van rogzitve.

98. abra. A kerékpar felszerelése rakomany szallitasahoz

e Olvassatok be a QR-kddot! Figyeljétek meg a képeket, ame-
lyeken a kerékparozas veszélyes maédjait mutatjak be!

: o Beszéljétek meg az ilyen szabalysértések kdvetkezményeit!
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27. §. ElsOsegélynyujtas

e SEGELYSZOLGALAT
o MENTOEGYSEGEK

JIKAPH
o103
(]
—
A
)

Méntészolgalat [Policia:

A

24
A
\\A N /

(«__

A paragrafusban:

felidézitek, milyen telefonszamokon hivhatd segitség szikség
eseten;

gyakoroljatok, hogyan kell helyesen értesitét késziteni veszély-
helyzetrdl, és miként kell kozrem(kodni a mentbegységekkel;
megbeszélitek, hogy mit kell tartalmaznia az elsésegélycsomag-
nak;

megtanuljatok, hogyan kell elsésegélyt nyujtani horzsolasok
vagy kisebb vérzések esetén.
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SEGELYSZOLGALATOK

Tételezziik fel, hogy olyan eset tortént, amelyet egyediil nem
tudtok kezelni. Langok csaptak fel, robbanas tortént, valaki
eszméletét vesztette, kozlekedési balesetet szenvedett, eltévedt...
Ilyen helyzetekben azonnal értesiteni kell a mentdegységeket. De
milyen szamot kell hivni?

Tamadas, rablas, emberrablas, szélhamossag, Hivjatok a policiat a
fenyegetés, zsarolas, kozuti baleset tanui vagy = IGEN 102-es telefonsza-
elszenveddi voltatok? mon.

NEM

Hivjatok a tlzolto-

Tlzet |attatok, flstszagot észleltetek kat vggy a ment6-
vagy olyan vészhelyzet alakult ki, amelyet “ IGEN egységeket a
onalléan nem tudtok kezelni? 101-es telefonsza-
mon.
NEM

Valaki megseérilt, erés fajdalmat érez,
Gazbaleset tortént? NEM eszméletét vesztette, azonnali orvosi
segitségre van szikség?

IGEN IGEN
Hivjatok a gazszolgaltatot a Hivjatok a mentdket a 103-as
104-es telefonszamon. telefonszamon.

Alkossatok 3 csoportot és a fenti vazlat segitségével hataroz-
zatok meg, milyen szolgalatokhoz kell fordulnotok a kdvetkezd
helyzetekben!

e 1. csoport: rablas szemtanui voltatok;
e 2. csoport: tlzet vettetek észre;
e 3. csoport: gazszagot éreztetek.

Olvassatok be a QR-kodot, és ismerkedjetek meg a Kihez fordul-
hatok segitségért tajékoztatovall
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HOGYAN KELL TAJEKOZTATNI A
MENTOEGYSEGEKET

Mar tudjatok, hova kell fordulnotok segitségért. De mit kell
mondanotok? Kritikus helyzetben Gsszezavarodhattok, és érté-
kes 1d6t veszithetek el, amig megtalaljatok a megfelel6 szavakat,
és megadjatok a mentGegységeknek a sziikséges informaciokat.
Ezért jegyezzétek meg a legfontosabb szabalyt: Kevés szo, sok
informacié! Bejelentésed épitsd fel az alabbi vazlat szerint!

1. Mi tortént.

2. Ki sériilt meg.

3. A cim és a legmegfelel6bb megkozelitési ttvonal.
4. A telefonal6 neve.

A kozati kozlekedési balesetrol szolo rovid bejelentést példaul
igy kell megfogalmazni: Trolibusz és teherauté titk6zott 0ssze a
Virag koruton a Gazdasszony tizlet mellett. Cim: Virag korut, 36.
Sok a sebesiilt. Legjobban a Vasartér fel6l kozelitheté meg, mert
a masik oldalrdl torlodas van. Jelentésbetevo: Pasztor Viktor bolti
elado.

Amikor a mentbegységek megérkeznek a helyszinre, nagyon
fontos, hogy ne zavarjak Gket és kiovessék az utasitasaikat. Ok
profik. Specialisan képzettek és tapasztalatuk van rendkiviili
helyzetekben végzett munkat illetGen.

Hallo! Thz utott ki egy
\, tobbemeletes éplletben...

99. abra. Tlizeset bejelentése

A megadott minta alapjan irjatok példat egy tébbszintes épulet-
ben keletkezett tlzrél sz616 bejelentéshez!
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ELSOSEGELYNYUJTAS

A siirglGsségi ellatast altalaban egészségligyl szakemberek
vagy specialisan képzett személyek nyujtjak, olyan emberek, aki-

ket elsdsegélynyujté tanfolyamon képeztek ki.
Ha valakinek betegség vagy sériilés miatt

segitségre van

sziiksége, egy percet se vesztegessen el, kérjen segitséget felnot-

tekt6l és hivja a mentdket!

Fontos szamotokra, hogy megismerjétek az otthoni elsGsegély-

doboz tartalmat (100. abra).

PO PR Ll _:l Kocuura -
oereal -'__‘_-_'f-..';--::::f Q j{" ik m
o= 0 3
A i — Y o, e
E & -:: gE e '&"‘"-"5’-7 * {_ ;
s L. = B W S
e = 1‘6‘_‘; -&5:'
- £
Gyogyszer- . . N
. Y ’gy i Orvosi eszk6zok Kotszerek
készitmények

100. abra. Az elsésegélydoboz tartalma

o Felné6ttekkel egyltt nézzétek at az otthoni els6segélydoboz

tartalmat!

e Ellendrizzétek, hogy tartalmaz-e gyogyszereket, orvosi

eszkozoket kotszereket (100. abra)!

e Keressétek meg a fertétlenit6szereket, kotszereket és
védbkesztyliket, amelyek sziikségesek lehetnek a kisebb

sebek ellatasahoz!

Alkossatok 2 csoportot! Osszatok ki a 166-167. oldalon l1évé
informaciot: Zuzodasok kezelése és Horzsolasok kezelése!
Mutassatok be, hogyan kell elsésegeélyt nyujtani ezekben a
helyzetekben!

Alkossatok 4 csoportot! Olvassatok be a QR-kédot! Osszatok
ki az informacidt, és mutassatok be, hogyan kell helyesen
elsBsegélyt nyujtani aramutés, vegyi égés, haztartasi vegy-
szerekkel és gazzal torténd meérgezés, baleset esetén!
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SEGITSEG ZUZODASOKNAL

A zuzoédasok gyakori sériilések. A leggyakrabban gyerme-
kek jaték vagy mokazas kozben, sportolok vagy olyan emberek
sériilnek meg, akik nehéz fizikai munkat végeznek. Az enyhe
zuzobdasnal az utés helyén fajdalom jelentkezik, véromleny jelen-
het meg, a bor kipirosodik, majd az ltés helye kékre szinezddik.
Alkalmazzunk hideg borogatast, és pihentessiik a keziinket vagy
labunkat. Ha a z0zd6das sulyos, segitséget kell kérni egy feln6ttol
vagy egészségligyl intézménytdl.

101. abra. A térd zizdédasos sérilése

e Figyeljétek meg a 101. abrat! Vitassatok meg, hogyan sérilt
e 2 o meg a fil! Mit tettetek volna, ha szemtanui vagytok ennek a
- helyzetnek?

e Alkossatok parokat! Olvassatok el a helyzetet! Adjatok tana-
csot a gyerekeknek!

Istvan és Sanyi kerékparoztak és véletlendl feld8ltek. Istvan
er6sen beultotte a térdét, és nem tud felallni. Sanyi megutotte a
kdnydkét, de neki nem faj tulsagosan. A hazukig 5 perc az ut. Mit
tegyenek a gyerekek?

166



HORZSOLAS KEZELESE

Horzsolasok vagy kisebb sebek jelentéktelen vérzést okozhat-
nak, amelyet magunk is el tudunk allitani. A vérzés elallitasanak
alapvet6 szabalya, hogy steril kotést kell helyezni a sebre. A hor-
zsolast és a sebszéleket tiszta vizzel és szappannal kell lemosni.
Olvassatok el a horzsolasok és kisebb sebek kezelésére vonatkozo
tanacsokat (102. abra)!

HOGYAN CSELEKEDJUNK ONALLOAN:

Py,

[

Elalitania || Lemosnia | Fertétleniteni | Bekdtdznia | \aponta
. cserélni a
vérzést sebet a sebet sebet Ktast

4

Avérzés || Fertszés jelei| SZ8MYe- |1 A sebnagy ,
. z6dés van a ; Ez harapas
nem all el mutatkoznak sebben vagy mély

102. abra. Mi a teend6 horzsolasok és sebek esetén

o Alkossatok parokat! Kezeljetek egy képzeletbeli horzsolast
e 2 @ vagy egy kisebb sebet a padszomszédotok kezén, alkalmaz-
L‘\JJ zatok a 102. abran lathatd tanacsokat! Tegyetek ra kotést
vagy sebtapaszt! Adjatok tanacsot arra vonatkozdan, hogy
egy horzsolassal mikor kell orvoshoz fordulni!

e Olvassatok be a QR-kdédot, és végezzétek el a feladatot!
Teszteljétek a horzsolasok vagy kisebb sebek kezelésével
kapcsolatos ismereteiteket!
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Ertékelem
eredményeimet a
4. fejezet anyagabol

Tudom, hogyan kell hasznalni a vizellatast, az elektromos és gazkészu-
Iékeket, valamint a haztartasi vegyszereket. i\( 7//\\\7 *

Tudok beszélni a tlzesetek okairol. * * i\(

Tudom, hogyan kell hasznalni a tlizolté készulékeket. ik ik i\(

Be tudom mutatni, hogyan kell Iélegezni a tliz dvezetében. i\( 7//\\\7 *
Tudok beszélni a veszélyes létesitmények fajtairdl és a balesetre utald

jelekrdl ezen létesitményekben. ik 7/% ik

Tudom, hogy mit kell tenni az ipari Iétesitményekben bekovetkezé baleset
esetéen. ik i% i%
Tudok rogtonzott 1égzésvédelmi eszkdzoket késziteni. * * *

Tudom, hogyan kell feldltozni kerékparozashoz. 7//? i% *
Ismerem a kerékparozas és a rakomany, valamint az utasok kerékparon

val6 szallitdsanak szabalyait. i% ik i\(

Tudom, hogy mi kell legyen az els6segélydobozban. * * i\(
Tudom, hogyan Kkell ellatni a horzsolasokat és kisebb sebeket.

PAGAGAS

Tudok bejelentést tenni a mentbegységeknek. ik i% i%

168



5. fejezet
Jolét

Ebben a fejezetben megvizsgaljuk:

a pénzugyi

muveltséget
fe\?;(z:r? ssaég| a szolgaltato és
" it arucikk piacot
Osszetevoit

- J

a jotékonysagot
és

az Uzleti Onkéntesseéget

tevekenyseget

az eréforrasok
tipusait
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28. §. Pénzigyl
muveltség

e JOLET ¢ ARUCIKKEK

o SZOLGALTATASOK

e PIAC ¢ PENZ ¢ JOVEDELEM e KIADAS
e GAZDASAGI TEVEKENYSEG

e EROFORRASOK ¢ ADO

@ )

Pénzugyi miveltség

Bevétel — Kiadas = Megtakaritas
(jovedelem)

Letét, %

Uzlet Akciok
Munka

\! .

A paragrafusban:

e megismeritek, a pénziugyi miveltség 6sszetevait;

e megvizsgaljatok az arucikkek és a szolgaltatasok kozotti hason-
l6sagokat és kulonbségeket;

megbeszeélitek, hogy miért van szuksége az embereknek pénzre;
megvizsgaljatok a gazdasagi tevekenység Osszetevéit;
elemzitek, hogy mit jelent a jovedelem, a kiadas és az eréforras;
megbeszélitek az adofizetés szikségességét.
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JOLET ES PENZUGYI MUVELTSEG

A jolét — az ember anyagi és lelki sziikségleteinek kielégitési
szintje. Az ember jo0létének egyik mutatdja az anyagi helyzete.
Ez magaban foglalja a pénzt, a vagyont és a nem anyagi javakat,
amelyekkel a személy rendelkezik sziikségleteinek kielégitéséhez.

A pénzligyi forrasok megszerzésének és hatékony kezelésének
képessége specialis ismereteket igényel, amit pénziigyl mivelt-
ségnek neveziink (103. abra).

Termelésrol
Gazdasagi Arucikkekrél és
tevékenységrél szolgaltatasokrol
EENZUG’YI
Szukségletekrdl MUVELTSEG - Piacrdl
és forrasokrol ISMERETEK
A/AZ:
Pénzrd| Jovedelemrdl és
kiadasokrol
Adofizetésrol

103. abra. A pénzigyi miveltség dsszetevdi

o Beszéljétek meg, miért van sziksége az embernek pénzre!

e Mondjatok példakat arra, hogy mit nem lehet pénzért meg-
venni!
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TERMEKEK ES SZOLGALTATASOK

Az emberek az arucikkeket és szolgaltatasokat igényeik és

sziikségleteik kielégitésére hasznaljak.

Az arucikkek olyan termékek, amelyeket termelnek vagy term-

esztenek, példaul butorok, autdk, gylimolesok, zoldségek stb.

A szolgaltatds olyan munka, amelyeket az emberek masokért

végeznek, példaul szamitogépek javitasa, termékek kiszallitasa,
utcaseprés stb.

Az arucikkek és a szolgaltatasok kozott vannak hasonlésagok

és kiilonbségek (104. abra).

Arucikkek Szolgaltatasok

Nem lehet

Kézzel foghaté megérinteni

Pénzbe keriilnek
Lehetetlen két-

Meghatarozott ) . szer ugyanazt a szol-
technologiak alapjan Megvalaszthato galtatast nyujtani
késziilnek egyénileg a fogyaszto

igényeihez

Nem tarolhat6

Tarolhato, pakolhatd A fogyasztoknak

nyujtjak A szolgéltatas

elmaradhat (szinészi
tevékenység,

tancel6adas)

Cserélhet6 mas
termékekre

104. abra. Az arucikkek és szolgaltatasok jellemzdi

e Szervezzetek Gtletbérzét! Mondjatok példakat arucikkekre és
szolgaltatasokra!

e Figyeljétek meg a 104. abran lévé arucikkeket és szolgalta-
tasokat bemutaté Venn-diagramot! Hatarozzatok meg, mi a
kdz0s és eltérd bennuk!

o Beszéljétek meg, milyen arucikkekre és szolgaltatasokra kolt-
het egy hatodik osztalyos!
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PENZ

A pénz az arucikkek és szolgaltatasok kifizetésének, valamint
a pénzligyi forrasok felhalmozasanak eszkoze.

A multban az emberek az arucikkekért vagy szolgaltatasokért
mas arucikkekkel, példaul joszagokkal, kagylokkal stb. fizettek.

A mai fizetések soran az emberek a pénzt anyagi formaban
(érmék, bankjegyek) és nem anyagi formaban (elektronikus pénz)
hasznaljak.

Meggazdago-
Labbeli dashoz Kényvek
vasarlasnal vasarlasanal
, A pénzre
v ,R%J:?Z?:] 0 szukség van Utazgatashoz
asarlasana g
Telefon
vasarlasanal D
Ajandékvasarlashoz
baratnak/baratnének

105. abra. Gyerekek valaszainak példai Mire kell a pénz?

e Alkossatok parokat!
e Beszéljétek meg, miért van sziikségetek pénzre!
e Készitsetek infografikat a 105. abra alapjan!

Tegyetek virtualis latogatast Ukrajna Nemzeti Bankjanak
Muazeumaba, és ismerkedjetek meg a pénz térténetévell
Ehhez olvassatok be a QR-kodot!
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PIAC ES GAZDASAGI TEVEKENYSEG

A piac olyan hely, ahol az emberek sziikségletei talalkoznak
az arutermel6k vagy szolgaltatok kinalataval. Itt az emberek
pénzért arucikkeket és szolgaltatasokat cserélnek. Az arucikkek
piaca lehet egy lizlethelyiség, egy nagykereskedelmi raktar vagy
egy virtualis online aruhaz.

Az emberek azon tevékenysége, amely biztositja, hogy piacot
arucikkekkel és szolgaltatasokkal lassa el, gazdasdgi tevékeny-
ségnek vagy gazdasagnak nevezik. Nézzétek meg a 106. abrat,
és nevezzétek meg a gazdasagi tevékenység alapvetd 0sszetevoit!

Arucikkek — olyan Szolgaltatas — olyan

termékek, amelyeket tevékenység, amelye-

termelnek vagy ket az emberek maso-
termesztenek kért végeznek

Termelok — azok,

akik arucikkeket F9gy§:'kzti:’>kt — akik
termelnek vagy ter- = arucikkeket vagy
mesztenek, illetve GAZDASAG szolgaltatasokat
szolgaltatasokat vasarolnak
nyujtanak

Kinalat — valami-
nek a rendelkezésre
all6 mennyisége a
fogyasztok részére

Sziikségletek —
a fogyaszték altal
kivant mennyiség

106. abra. A gazdasag (gazdasagi tevekenység) dsszetevdi

e Beszéljétek meg, milyen arucikkeket vasaroltok 6nalléan!
e Hol vasaroljatok 6ket?
e Hogyan kertilnek ezek az arucikkek a boltokba?
e Mennyibe kerlilnek?

e Szerintetek, ki gyartja 6ket?
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JOVEDELEM ES KIADASOK

A jovedelem — az a pénz, amelyet az ember a tevékenységéért
vagy ajandékba kap. A jovedelemnek torvényesnek kell lennie. A
legalis jovedelemforrasok kozé tartozik példaul a fizetés, vallal-
kozoi tevékenység, nyugdij, 6sztondij stb.

A kiadasok — egy ember altal fogyasztott arucikkekért vagy
szolgaltatasokért torténd kifizetések.

1 Jovedelem

Az a pénz, amelyet az emberek kiilénb6zd forrasokbal
6}3 kapnak: munkabdl, vallalkozasbdl, befektetésekbdl stb.

Bevételi forrasok

Aktiv: az amit az emberek szolgaltatdsokért vagy arucik-
‘ kekért cserébe keresnek.

Passziv: osztalék.
Kiadasok

E Ez az arucikkekért vagy szolgaltatasokért vald fizetés
E (bérleti dij, Gzemanyag, szoérakozas stb.).

Kiadasok tipusai
@ Alapkéltségek: kdzlizemi szolgaltatasok, élelmiszer stb.
[V vV V)

Kiegészitb kiadasok: étkezések, nyaralas stb.

m Jovedelem és kiadasok egyenlege

p\ Hogy elkertiljik az addssagot, a jovedelemnek nagyobb-
I 52 nak vagy egyenlének kell lennie a kiadasoknal.

107. abra. JOvedelem és kiadasok egyenlege

e Olvassatok be a QR-kédot, és hatarozzatok meg, mi tartozik
a jovedelemhez, és mi a kiadasokhoz!

e Parokban beszéljétek meg, miért kell takarékoskodni! A kapott
adatok alapjan készitsetek infografikat!

e Milyen legalis jovedelemforrasokkal rendelkezhetnek a serdu-
I6k?
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EROFORRASOK

Eréforrasok — ez, az emberek, a pénz, a technolégia és az
anyagok, amelyek az arucikkek és szolgaltatasok el6allitasahoz
sziikségesek.

Példaul egy allatmenhely épitéséhez sziikség van a telek meg-
vasarlasara, szakképzett személyzetre, pénzre a szolgaltatasok
kifizetésére, a szlikséges épitéanyagok megvasarlasahoz stb.

A legfontosabb eréforras minden vallalkozas szamara az
alkalmazottak, az 6 emberi tulajdonsagaik és szakmai hozzaér-
tésiik: képzettség, tapasztalat, specialis készségek stb. (példak a
108. abran).

Személyes Tapasztalat:

tulajdonsagok:
) 9 e Onkéntes munkatevé-

e szervezettség kenység kutyamen-
e baratsagossag helyen
e az allatok szeretete i e beteg allatok apolasa
AZ EN
TOKEM AZ
ALLATOKKAL
VALO
MUNKARA
Specialis képzés:
Oktatas: o i
. e specialis allatokkal
e kozépiskola valé munkavégzéssel
e JAllatorvosi iskola kapcsolatos képzé-

sek

108. abra. Az allatokkal valé munka soran megbecsult értékek példai

Gondoljatok at, mivel szeretnétek foglalkozni! Hatarozzatok meg
azokat a személyes tulajdonsagaitokat, amelyek a legjobban
megfelelnek ennek a munkanak! A 108. abran lathaté minta
segitségével készitsetek infografikat személyiségeteknek ehhez
a munkahoz valé alkalmassagarol!
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ADOK

Az adok — olyan pénzek, amelyeket az emberek és a vallalatok
fizetnek az allamnak, hogy szocidlisan fontos feladatokat lasson
el. Ez altalaban magaban foglalja az orszag védelmét, az oktatas,
az egészségugy, az Utépités finanszirozasat stb. A befizetett adok
egy részét nyugdijakra és a raszorulok szocialis segélyezésére for-
ditjak. Az altalunk ingyenesnek tartott szocialis szolgaltatasokat
valgjaban a munkavallaloktol befolyt adokbol fizetik.

Az addkat rendszeresen be kell fizetni, 6sszegiik az adott 1do-
szak jovedelmének 6sszegétil fligg.

e Alkalmazzatok étletbdrzét, és hatarozzatok meg, hogy szerin-
tetek mire kellene elkolteni az addkat!

e Olvassatok be a QR-kddot, és nézzétek meg az adokrol szold
videot! Beszéljétek meg:

e Mire koltik a kdzpénzeket?
e Miért fontos az adoéfizetés?

e Alkossatok 3 csoportot, és gyakoroljatok elemezni az uj adék
bevezetésének célszerlisegét! Ehhez képzeljétek el, hogy
kozosségetek dnkormanyzata uj adot akar bevezetni, példaul
a kutyatartokra vonatkozoéan!

e Az elsé csoportnak a jogalkotok nevében meg kell gyézni a
kutyatartékat az ado célszeriiségérol!

e A masodik csoport a kutyatulajdonosok érdekeit képviseli!

e A harmadik csoport a kézdsség tobbi tagjanak érdekeit
képviselil
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29. §. Vallalkozas és
onkéntesség

e VALLALKOZOSZELLEM
e JOTEKONYKODAS ¢ ONKENTESSEG
e VALLALKOZOI TEVEKENYSEG

A paragrafusban:

e megtudjatok, mi a vallalkozoszellem és vallalkozoi tevékenyseg;

o megfigyelitek, milyen életvezetési készségek jarulnak hozza a
vallalkozo6 szellem fejl6déséhez;

e megbeszélitek a hatékony egyuttmiikddés feltételeit;

e gyakoroljatok az Onbizalom, a kritikus és kreativ gondolkodas
fejlesztését;

e megismeritek a jotékonykodas és az Uzleti tevékenység etikajat;

e elindittok egy dnkéntes projektet.
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JOLET ES VALLALKOZOSZELLEM

A magas szintl jolét eléréséhez és fenntartasahoz az ember-
nek sziiksége van céltudatossagra és vallalkozoszellemre.

A vallalkozoszellem — az aktiv cselekvés, a leleményesség, kez-
deményezokészség stb. képessége (109. abra).

Onismeret és dnbizalom

VALLALKOZOI
KOMPETENCIA
Motivacio és kitartas
S M = Az eréforrasok mozgositasa

Pénzlgyi és gazdasagi mlveltség

Masok mozgdsitasa
Kezdemeényezés Lehet&ségek felkutatasa

Tervezés és iranyitas Kreativitas

Munka bizonytalansagban és

kockazatok kozott Latasmod

Egyuttmikodés mas emberekkel Otletek értékelése

Tanulas tapasztalatokon keresztlil  Etikus és megalapozott gondolkodas

109. abra. A vallalkozdszellem dsszetevdi
o Ertékeljétek jolétetek szintjét egy 0-tol 10-ig terjedd skalan!
Mit tehettek annak érdekében, hogy javuljon?

o Otletbdrze segitségével nevezzétek meg azokat a személyes
tulajdonsagokat, amelyekkel egy vallalkozénak rendelkeznie
kell! Az eredményeket szofelhd formajaban mutassatok be!
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ELETVEZETESI KESZSEGEK
A VALLALKOZOSZELLEMHEZ

A vallalkozészellem fejlodését elGsegiti az életvezetési (pszi-
choszocialis) készségek birtoklasa (110. abra).

A vallalkozoszellem egyik formaja a vdllalkozor tevékenység —
olyan gazdasagi tevékenység, amelynek célja a profitszerzésre és
kockazatvallalasra iranyul. Az életvezetési készségek mellett a
vallalkoz6l tevékenységhez specialis ismeretekre van sziikség,
beleértve a pénziigyi ismereteket is.

Mas emberek
érzéseinek
€s igényeinek

Onmagunk és mas
o figyelembevétele

emberek tisztelete

Az érzések megértése
és helyes kifejezése

Eletvezetési
Kritikus és alkotéi készségek a A hallgatas és a
gondolkodas vallalkozoszellem beszéd képessége
fejlédéséhez

Megalapozott
dontéshozatal és
elemzés problémak
esetén

Csapatmunka
Békés
konfliktusmegoldas

110. abra. Eletvezetési készsegek,
melyek segitenek a vallalkozdszellem fejlédésében

e Figyeljétek meg a 110. abrat! Mondjatok példakat olyan hely-
zetekre, amikor az életvezetési készségek segitenek elérni a
kivant celt!
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CSAPATMUNKA ES ONBIZALOMFEJLESZTES

Az emberek 6s1d6k 6ta a kivant cél elérése érdekében csapa-
tokba szervezodnek és egytitt dolgoznak.
Ahhoz, hogy a csapatmunka hatékony legyen, a tagoknak segi-
teniiik kell egymast, szabadon kell kifejezni gondolataikat, kérdé-
seket tehetnek fel és otleteket adhatnak. Igy mindenki fontosnak

fogja érezni magat.

A csapatmunka el6nyei

1. A feladat megoldasara forditott id6 csdkkenése

SN e

Alkotoi légkor az érdekes oOtletek szamara

A csapat minden tagja készségeinek és képességeinek fejlesztése

A kulonb6zé érdekek figyelembevétele és 6sszeegyeztetése

Az 6sszetartas és a barati kapcsolatok fejlesztése

A csapatmunkahoz minden tagnak magabiztosnak kell lennie.
A kovetkezo tanacsok segitenek az onbizalom fejlesztésében.

Képzeljétek el, hogy
sikerrel jartatok

Kdénnyebb magabiztos-
sa valni, ha elképzelitek
a kivant eredményt.
Ehhez csukjatok be a
szemetek, és képzel-
jétek el, hogy minden
sikeral!

Es aztan keményen
dolgozzatok, hogy
megvaldsuljon a vagya-
tok.

Hangolodjatok
a sikerre

Hogy magabiztosab-
bak legyetek, meg kell
gy6zni magatokat.
Példaul: Hiszek,
magamban!, Keményen
edzettem, és tudom,
hogy sikertilni fog!,
Mindent meg tudok
oldani!

A képzés
a siker kulcsa

Minél tébbet gyakorol-
tok, annal magabizto-
sabbak lesztek.
Gyakoroljatok a maga-
biztos emberek jellem-
z48it (egyenes hatra-
huzott vallak, egyenes
tartas, dszinte tekintet
(szemkontaktus), barat-
sagos arckifejezés
stb.).

e Mondjon példakat a hatékony egyuttmiikddésre!

o Alkossatok parokat, és képzeljetek el egy helyzetet, amikor
bizonytalannak érzitek magatokat! Jatsszatok el, mit tennétek
ebben az esetben!
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A KRITIKUS GONDOLKODAS FEJLODESE

A kritikus gondolkodds — az a képesség, amely révén kiilonb-
séget tesziink a megbizhaté és megbizhatatlan tények kozott,
felmérjiik bizonyos cselekvési iranyok megalapozottsagat.

Ez magaban foglalja a feltételezések felismerésének képes-
ségét, a tények és a vélemények szétvalasztasat, a bizonyitékok
igazsagtartalmanak elvarasat, kérdések feltevését, informacio-
forrasok keresését pontossaganak ellendrzésére, a meghallgatas
és megfigyelés képességét, elképzelni és értékelni tobb lehetséges
valtozatat a helyzetek alakulasanak stb.

Az embernek egész életében kritikus gondolkodasra van sziik-
sége. Barmely életkorban megtanulhaté, ha akarjuk.

Ez a fajta gondolkodas segit az embereknek abban, hogy
miel6tt kovetkeztetéseket tennének, meghatarozzak a problémat,
informaciot gyljtsenek kiilonbozo forrasokbdl, elemezzék a ténye-
ket és a feltételezéseket, tobb alternativ megoldasi lehetGséget
mérlegeljenek, és a kovetkeztetések levonasa el6tt felmérjék a
cselekvések lehetséges kovetkezményeit, beleértve azok masokra
gyakorolt hatasat is.

A kritikus gondolkodas szakaszai

1. Hatarozzatok meg a problémat (fogalmazzatok meg a kérdést)!

Gydjtsetek informaciot a problémardl (helyzetrdl) kalonbozé hiteles
forrasokbdl!

3. Elemezzétek a tényeket és feltevéseket (mitoszokat)!

4. Kinaljatok fel tdbb alternativ megoldasi lehetéséget (cselekvést)!

Ertékeljétek a lehetéségek kdvetkezményeit, beleértve azok hatasat
mas emberekre (kérdezzétek meg a véleménylket)!

e Olvassatok be a QR-kdédot, és nézzétek meg az 5 tanacs a
kritikus gondolkodashoz cimU videot!

o Beszéljétek meg, hogy ezek a Iépések hogyan segitenek
megoldani a problémakat!
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AZ ALKOTOI GONDOLKODAS FEJLODESE

Az alkotoi (kreativ) gondolkodds az alkotas képessége vagy
otletek, modszerek és technologiak alkalmazasa gyakran masok-
kal egyuttmikddve.

Sok ember szamara a kreativitas (alkotéi gondolkodas) csak
a muvészethez — a zenéhez, a festészethez, szobraszathoz kap-
csolodik. A modern vilag azonban megkdveteli, hogy az ember a
megszokottol eltéréen gondolkodjon az élet minden tertletén.

A kreativitas az egyik legfontosabb szellemi készség. A szabad
gondolkodas, a friss otletek és eredeti megoldasok megtalalasa-
nak képessége, gyors alkalmazkodas a valtozasokhoz és 1) koril-
ményekhez.

A kreativitas segit abban, hogy egy problémat kiilonb6z6 szem-
szogbll nézziink meg, értékeljiik a lehetGségeket és azok kovet-
kezmeényeit, eredeti Gtleteket talaljunk a konfliktus megoldasara,
és a valsaghelyzetek lektiizdésére. A kritikus gondolkodassal és a
problémamegoldé készségekkel kombinalva a kreativitas a vallal-
kozobszellem alapja.

Minden ember képes arra, hogy fejlessze kreativ képességeit,
csak le kell kiizdenie néhany akadalyt: a kozhelyes gondolkodas
szokasat, a tévedésektol és a kritikatol valo félelmet stb.

"
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e Gondolkodjatok el, és irjatok le tiz kiilonb6zé modot egy tl és
egy mianyag palack hasznalatara!

e Talaljatok ki jobb mddokat a hulladéekgydijtésre, hogy elkeril-
juk az ut szélén allé szemeteskukak és konténerek latvanyat!
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FOLYTATTHATNAK-E GYEREKEK VALLALKOZOI
TEVEKENYSEGET

A vallalkozdi tevékenységet folytaté emberek célja elsGsorban
a jovedelemszerzésre iranyul.

A gyerekek is rendelkezhetnek kreativ tevékenységilik eredmé-
nyeivel. A térvény szerint a gyermekek nagykorusaganak eléré-
séig (18. év) sziileik felelGsek a jogszerl cselekedeteikért. Sziileik
(gyamuk) irasos beleegyezésével azonban a 16. életévét betoltott
gyermek vallalkozoként is bejegyezhetd.

111. abra. Danilo Timosenko feltalalo

e Olvassatok be a QR-kodot, és nézzétek meg a videot egy
vallalkoz6 szellemi 14 éves fiurdl! Beszéljétek meg, hogyan
kezdett el pénzt keresni a hobbijaval!

o Alkossatok parokat! Beszéljetek a hobbitokrol! Beszéljétek
meg, hogyan tudjatok ezt hasznositani a szakmai életetek-
ben! Melyik hobbitok hozhat anyagi hasznot?

J e Szervezzetek o6tletbdrzét Torvényes bevételi forrasok a mi
korosztalyunk szamara cimmel!
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JOTEKONYSAG

A jotekonysag azt jelenti, hogy jot tesziink masokért. A joté-
konysag legfontosabb jellemzs61 a kedvesség, az érzékenység, az
empatia és a nehéz pillanatokban valé tamogatas képessége.
Mindenki, még a gyerekek is, minden nap tehetnek jocselekede-
teket.

Jotettek minden napra
1. Szabaduljatok meg a felesleges holmiktol

Nézzétek at a szekrényeiteket! Adomanyozzatok oda a felesleges dolgo-
kat, jatékokat, konyveket egy arvahaznak vagy mas olyan intézménynek,
ahol nemrégiben katasztrofa tortént! Ne feledjétek, hogy a dolgoknak jé
allapotban és tisztanak kell lennitk!

2. Tegyetek jol megérdemelt békokat

Ha egy osztalytarsad megvasarolta almaid farmerjat ahelyett, hogy irigy-
kednél, békolj neki. Ha a baratod/baratnéd jol felelt az éran, dicsérd meg
a szunetben!

3. Segitsetek az allatoknak

Prébaljatok meg eltélteni néhany orat egy allatmenhelyen, hogy segit-
setek a gondozasukban. Ha ez nem lehetséges, akkor készitsetek vagy
vegyetek kész ételt, és etessétek meg a kébor allatokat!

4. Engedjetek el6re valakit a sorban a boltban

Ha sok aru van nalatok, a mogottetek 1évé személynél pedig csak egy
Uveg viz, engedd magad elé!

5. Hagyjatok az ételt a szemetes kdzelében

Azt az ételt, amelyet még meg lehetne enni, de valamilyen oknal fogva
kidobjatok, életmentd lehet a hajléktalanok szamara. Tegyetek egy kulon
zacskdba, és hagyjatok a szemetes kuka (konténer) mellett!

6. Oszd meg tudasod

Tudjatok, hogyan kell hasznalni a photoshopot, és a baratotok is szeretné
megtanulni? Segits neki!

e Olvassatok el a napi jécselekedetek listajat!

e Alkossatok parokat, és beszéljétek meg, milyen jocselekede-
teket tudtok még hozzatenni ehhez a listahoz!
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ONKENTESSEG

Onkéntesség vagy onkéntes tevékenység (a francia volontaire
szobdl) — jotékony, tarsadalmilag hasznos tevékenység. Egyének
és szervezetek egyarant végezhetik.

Az onkéntesség egyik legkiemelked6bb példaja a Hospitallers
egészségligyi zaszlboalj. Ezt 2014-ben alapitotta a 18 éves Jana
Zinkevics. A Hospitallersek kozel két és fél ezer katona életét
mentették meg.

Nem csak feln6ttek végezhetnek énkéntes munkat. Gyerekek
1s segithetnek a védelmezGknek. Stiteményeket siitnek, leveleket
irnak, amuletteket készitenek. Barki onkénteskedhet, példaul
ugy, hogy online végez jotékony tevékenységet — informaciot
nydjt, hirdetéseket kiild stb.

Amikor ukranok milliéi voltak kénytelenek elmenekiilni a
haborti miatt, sok orszag megnyitotta hatarait a menekiiltek
szamara, a hétkoznapi emberek pedig segitettek, ahogyan csak
tudtak.

Jana Zinkevics

112. abra. Az dnkéntesség példai

e Olvassatok be a QR-kdédot, nézzétek meg a videdt, és olvas-
satok el a cikket az dnkéntesség példairdl! Beszéljetek érzé-
seitekrol!

e Alkossatok 4 csoportot! Talaljatok ki harom 6nkéntes projek-
tet, amelyet a nyari sziinetben lehet végezni!

e Valasszatok ki egy, az osztalynak megfeleld projektet!
Olvassatok be a QR-kddot, toltsétek le az (rlapot, és hozza-
tok létre egy tervet az dnkéntes projekthez!
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UZLETI ETIKA

A vallalkozok felel6sek az altaluk inditott vallalkozasért, és
nemcsak magukért, hanem azokért az emberekért is, akikkel
uzletet kotnek, a fogyasztokért és végsd soron az egész tarsada-
lomért.

Az lzleti etika olyan gazdasagi etika, amely a nyitottsagon, az
Oszinteségen, a szavahihetGségen, a torvények és az alkalmazot-
tak (érdekeik, céljaik, értékeik, személyiségiik stb.) tiszteletben
tartasan alapszik.

Van egy nemzetkozi szervezet, amely szabvanyokat allapit meg
az uzleti etikara. Azok a cégek, amelyek csatlakoznak ehhez a
szervezethez, vallaljak, hogy betartjak az tuzleti etika alapelveit.
Az egyes orszagokon beliil az tizleti etika normait a kereskedelmi
kamarak és a szakszervezetek hatarozzak meg.

Az aruk és szolgaltatasok Oszinteség és tisztesség
min&ségi biztositasa az uzleti kapcsolatokban

Szocialis fele-
|6sségvallalas . . A torvények
részvényeseikkel A val.la!l.(ozo tiszteletben tartasa,
szemben, alkalmazot- etikaja az addk megfizetése
tak tgyfeleik stb. irant.

Szocialis tamogatas a
kb6zdsség és az allam
részére

Kérnyezetvédelmi
felelésségvallalas

113. abra. Az etikus Uzleti tevékenység 6sszetevéi

Képzeljétek el, ugy dontdtok, hogy vallalkozni fogtok, példaul
olyan céget alapitotok, amely macskak és kutyak szamara készit
hazakat. Allitsatok 6ssze a vallalkozas szamara a becsiiletko-
dexet, hatarozzatok meg azokat az etikai elveket, amelyeket
minden alkalmazottnak be kell tartania!
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Ertékelem
eredményeimet az
5. fejezet anyagabdl

Tudom, mi a gazdasagi tevékenység. 7/? * *

El tudom magyarazni a jovedelem és a kiadas kozotti kuldonbséget.

PARAGA
Megértem az adofizetés fontossagat. i% 7/% i\(

Meg tudom nevezni a vallalkozoitevékenység 6sszetevait. * ik *
Tudom, hogy milyen életvezetési készségek szikseégesek a vallalkozoi

tevékenységhez. * i\( *

Tudok példakat mondani a jétékonykodasra. * * i\(
Ertem az addfizetés fontossagat. * ik *

Meg tudom nevezni a csapatmunka el6nyeit. * 7//? *

Ismerem a kritikus gondolkodas szakaszait. * i\( ik
El tudom magyarazni, miért fontos a kreativ gondolkodas fejlesztése.

PAQAGAY

Tudom, hogy milyen jocselekedeteket kell tenni minden nap.

PAQAGAS
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SZOTAR

Adekuvadt onértékelés (adexsammna camooyinka) — az, amikor egy ember ugy
banik magaval, mint masokkal.

Adok (nooamrku)— az a pénz, amelyet az emberek és a vallalatok fizetnek az
allamnak, hogy az szocialisan fontos feladatokat tudjon ellatni.

Alkotéi (kreativ) gondolkodds (meopue (kpeamusre) MucsieHHsI) — az a
képesség, hogy létrehozzunk vagy alkalmazzunk otleteket, modszereket és
technolégidkat, gyakran masokkal egyuttmiikodve.

Alulértékelt dnbecsiilés (3anuscena camoouyinka) —ha az ember rosszabbnak
tartja magat masoknal, mindig lebecsili képességeit és eredményeit.
Arukcikk (mosapu) — olyan dolgok, amelyeket elgallitanak vagy termeszte-
nek, mint példaul batorok, autdk, gylimélesok, zoldségek stb.

Asvdnyi anyagok (minepanwvni pewosuru) — kémiai vegyiiletek, amelyek a
szervezet szinte valamennyi sejtjének anyagcseréjében részt vesznek.
Biztonsdag (besnexa) — a kornyezet olyan allapota, amikor az ember jolétét,
egészségét és életét nem fenyegeti veszély.

Cél (yinv (mema)) — valami, amit el akarunk érni.

Cukorbetegségl/diabétesz (uyrxposuii diabem) — kréonikus betegség, amely a
vércukorszint folyamatos emelkedését okozza.

Egészség (30oposs) — a teljes fizikai, lelki és szocialis jolét allapota.
Eletbiztonsdg (6esnerxa scummedisnvrocmi) — az emberi tevékenységgel
kapcsolatos biztonsag.

Eletvezetési készségek (wcummesi nasuuru) — az alkalmazkodas, a pozitiv
viselkedés és a mindennapi élet nehézségeinek lekiizdése (WHO meghata-
rozas).

Endémids betegség (endemiune 3axsopiosarnHsa)— olyan betegség, amely bizo-
nyos régiokban rendszeresen eldfordul. Példaul az influenza Ukrajnaban.
Epidémia (enidemis) — egy fert6z0 betegség tomeges terjedése rovid 1d6
alatt, egy bizonyos teriileten a lakossag korében.

Erdekkonfliktus (kongnixm inmepecie) — érdekek, sziikségletek vagy
vagyak Osszeutkozése.

Eréforrdsok (pecypcu) — az emberek, a pénz, a technolégia és az anyagok,
melyek az arucikkek és szolgaltatasok elgallitasahoz sziikségesek.
Fehérjék (proteinek) (6inrku (npomeinu)) — olyan alapvetd tapanyagok, ame-
lyek az emberi test minden rendszerének épitSkovei.

Félreértések (nenoposyminnsa) — a kommunikaciéban elkévetett hibak, ami-
kor a hallgaté masképp érti az tizenetet, mint a beszéld személy.

Fogszuvasodds (kapiec) — a fog kemény szoveteinek fokozatos pusztuléasa.
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Gazdasdgi tevékenység (exonomiuna OianbHicmp) — aruk és szolgaltatasok
elgallitasaval, biztositasaval, beszerzésével vagy értékesitésével kapcsola-
tos tevékenységek.

Higiénia (cieiena) — az orvostudoméany azon aga, amely kutatja és alkalmaz-
za a kilonbo6z8 médszereket a betegségek megelGzésére.

Jodhiany (iiocodegpiyum) — a jodhiannyal Osszefliggé egészségkarosodas,
amely vilagszerte a leggyakoribb nem fert6zé betegség.

Jolét (dobpobym) — az anyagi és lelki sziikségletek kielégitésének mértéke.
Jo kézérzet (bnazononyuus) — az érdekes és eseménydus élet élvezete.
Jovedelem (Doxoou) — az a pénz, amelyet az ember sajat tevékenységébdl
vagy ajandékba kap.

Készségek (nasuuru) — az a képesség, hogy valamit szinte automatikusan
teszlink anélkil, hogy gondolkodnank azon, hogyan tesszik.

Kiadds (sumpamu) — egy személy altal fogyasztott arucikk vagy szolgalta-
tasok kifizetése.

Kommunikdcios eszkozok (3acobu komynirkauii) — olyan technikai eszk6zok,
amelyek segitenek a tavoli kommunikaciéban.

Konfliktus (kongnirxmu) — a felek eltéré nézeteinek vagy érdekeinek 6ssze-
utkozése.

Konfliktusgerjeszték (konfliktogének) (kongniikmoeeru) — olyan szavak vagy
cselekedetek, amelyek konfliktusokat provokalnak vagy gerjesztenek.
Kornyezet (dosxinng) — minden, ami az embert koriilveszi: talaj, levegd, viz,
novények, allatok, emberek és az altaluk létrehozott dolgok.

Kritikus gondolkodds (kpumuune mucnenns) — az a képesség, hogy a meg-
bizhaté tényeket meg tudjuk kiilonboztetni a megbizhatatlanoktdl, és fel
tudjuk mérni bizonyos cselekvési iranyok helyességét.

Manipuldcio (maninynauii) — olyan eljaras, amelyet az emberek arra hasz-
nalnak, hogy ravegyenek masokat olyan dolgokra, melyeket nem akarnak
megtenni.

Nézetkonfliktus (kongnixm noensodie) — az emberek kozotti nézetkiillonbsé-
gek.

Onkéntesség (sononmepcmeo) — tarsadalmilag hasznos tevékenység.

Pénz (epowi) — az arucikkekért és szolgaltatasokért valo fizetés eszkoze, az
érték mérésének modja és a pénzigyi forrasok felhalmozasanak eszkoze.
Piac (purnor) — olyan hely, ahol az emberek igényei taldlkoznak az aruter-
melGk vagy szolgaltatok kinalataval.

Pszichoaktiv anyagok (ncuxoaxmueni pevosunu) — alkoholtartalmu italok,

egyes gyogyszerek, kabitdszerek és mérgezb anyagok. Ezek befolyasoljak az
ember valésagérzékelését, pszicholdgiai és fiziologiai fliggbséget okoznak.
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RendFRiviili helyzetek (madssuuatini cumyauii) — nagyszamu emberéletet és
egészséget veszélyeztetd helyzetek, a mentbegységek allami mozgdsitasat
igénylik.

Szélsbséges helyzetek (excmpemanwvui cumyauii) — olyan helyzetek, amelyek-
ben veszély fenyegeti az egyént vagy az emberek egy csoportjat, azonnali
cselekvést igényel.

Szénhidratok (cukrok) (8yanesoou (uykpu)) — a szervezetet energiaval ellato
tapanyagok.

Szocidlis kornyezet (couianvre cepedosuwe) — csalad, barati kor, iskola,
kozosség.

Szokds (zsuura) — olyan viselkedésmdd, amikor az ember az elédei szoka-
sait kovetve cselekszik.

Szolgdltatdsok (nocnyeu) — olyan munkak, amelyeket az emberek masok
szamara végeznek, mint pl. szamitégépek javitasa, aruszallitas, utcaseprés
stb.

Sziikségletek (nompebu) — olyan dolgok, amelyekre ténylegesen szikséglink
van a tuléléshez, mint az élelmiszer, tiszta viz, otthon és alapvetd ruhazat.

Technogén kornyezet (mexnozernHte cepedosuuie) — az emberek altal 1étreho-
zott kornyezet.

Természeti kornyezet (npupoore cepedosuuie) — olyan kornyezet, amelyben a
természeti elemek uralkodnak.

Tulbecsiilt onértékelés (asuuerna camooyinka) — az, amikor az ember mél-
tatlanul dicséri 6nmagat, eltilozza sajat eredményeit, és figyelmen kiviil
hagyja vagy lekicsinyli masok sikereit.

Vallalkozoszellem (nionpuemausicms) — az aktiv cselekvés képessége, lele-
ményesség, kezdeményezokészség stb.

Vallalkozoi tevékenység (nionpuemnuymaeo) — olyan gazdasagi tevékenység,
amely a nyereségre iranyul, és sajat kockazatnak van kitéve.

Vildgjarvany (pandémia) (nanodemis) — olyan jarvany, amely tobb orszagra,
kontinensre, az egész bolygéra kiterjed.

Vitaminok (simaminu) — kis mennyiségben sziikségesek az ember szamara
a szervezet normalis mikdédéséhez.

Zaklatas=bullying (6ynine) (az angol bully szdbdl ered — bantalmazni,
glnyolni) — megalazas, ginyolédas, megfélemlités, mell6zés, vagyis min-
den, ami sérti az ember méltésagat.

Zsirok (lipidek) (scupu (niniou)) — energiaforrast biztosité tapanyagok, a
vitaminok felhalmozdédasanak helye, védik a belss szerveket a kihtléstdl és
a karosodastol.
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