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A 6. osztalyban folytatjatok az egészségtan alapjainak
tanulasat. Ezek segitenek abban, hogy 6nallobbak, maga-
biztosabbak legyetek, feltalaljatok magatokat a kiilonb6zo
veszélyes élethelyzetekben

Tudjatok, hogy a mai vilagban presztizst jelent egészsé-
gesnek lenni. Az egészséges életmdd betartasa korunk egyik
kihivasa. Koztudomasu ugyanis, hogy az egészséges ember
konnyebben talal munkat és érhet el sikereket. Az egész-
ségrol valé gondoskodas pozitiv vonas, amely jelzi, hogy az
ilyen ember megbizhaté munkaeré vagy tizleti partner.

Azonban vannak olyan fiatalok, akik hajlamosak f6l6s-
leges kockazatok vallalasara. Ezt kihasznaljak a dohany-
termékeket és alkoholos italokat el6allito és forgalmazé val-
lalatok, amelyek hamis igéretekkel csabitjak aruik fogyasz-
tasara a fiatalokat. El6fordulhat, hogy valaki a barataitok
kozil is a halojukba keril, s titeket is megprobal ravenni
ezeknek a termékeknek a kiprobalasara. Annak érdekében,
hogy ellen tudjatok allni a reklamok a koérnyezetetek karos
hatasanak, sok hasznos készséget kell elsajatitanotok, igy a
kritikus gondolkodas, megfontolt dontéshozas és a veszélyes
ajanlatok visszautasitasanak képességét

A tankdnyv egyes témai a biztonsag kérdését érintik. A
kortarsaitokkal ugyanis gyakran eldfordul, hogy veszély-
helyzetek tanaiva, résztveviivé, st azok aldozatalva valnak.
Ahhoz, hogy az ember sikerrel kezelhesse a veszélyhelyze-
teket, tudnia kell, miként kerilhet ki azokbdl, ismernie kell
az elsGsegélynyujtas fogasait, tudnia kell, hogyan hivhatok
a mentlszolgalatok. Ezért késziiljetek fel alaposan minden
tanérara, és igyekezzetek minél tobb gyakorlati feladatot
elvégezni.

Sok sikert!



A tankonyv négy részbdl all.

Az 1. rész cime Az emberi egészség, és elsGsorban az egészségtan
olyan alapfogalmainak az ismétlésére helyezi a hangsilyt, mint az
élettevékenység biztonsaga és a létfontossagu készségek. De megtud-
hatod bel6le azt is, hogyan hat a kornyezet az ember életére és egész-
ségére.

A 2. rész cime A egészség testi tényezdje, és az ésszerl taplalkozas,
valamint a személyi higiénia szabalyait ismerheted meg beléle.

A 3. rész cime Az egészség pszichikai és lelki tényezdji, és a
kora kamaszkor élettani és pszichologiai sajatossagait mutatja be.
Megtanulod beléle, hogyan hozz megfontolt dontéseket és allj ellen a
dohanyzasra, italozasra és drogozasra késztetd szocialis hatasoknak;
folytatod a HIV/AIDS problematika tanulmanyozasat.

A 4. rész cime Az egészség szocidlis tényezdje. Ez két fejezetbdl all.

Az 1. fejezet cime A szocidlis jollét, ebbdl megtudod, hogyan kertil-
heted el a nézeteltéréseket, miként ismerkedhetsz kiilonb6z6 emberek-
kel, kiizdheted le a bizonytalansagodat, el6zheted vagy oldhatod meg a
konfliktusokat, valaszthatod meg a barataidat, tarsasagodat.

A 2. fejezet cime A biztonsdgos otthon és biztonsdgos kérnyezet,
ebbdl megtanulod, hogyan viselkedj biztonsagosan a hétkéznapi élet-
helyzetekben. Elsajatitod a kézmiszolgaltatasok biztonsagos haszna-
latanak készségeit, megtanulod, milyen szabalyokat kell betartani, ha
az otthonod ipari létesitmény kozelében talalhaté. Folytatod a kozleke-
dési szabalyok és a kerékpar hasznalatanak tanulasat, valamint azt,
hogyan nyujthatsz elsGsegélyt a sériilteknek, és miként miikodhetsz
egyltt a mentdszolgalatokkal.

A tankoényvben nemcsak hasznos informaciok talalhaték, hanem
sok hasznos gyakorlati feladat is, amelyeknek a megoldasaval fontos,
az életedet érint6 készségeket és ismereteket sajatithatsz el. Az oszta-
lyodban a tanérak remélhetGleg tréningekkel és gyakorlati foglalkoza-
sokkal lesznek tarkitva. Amikor elméleti érak vannak, akkor egyediil
vagy a barataiddal, a feln6ttekkel kozosen gyakorolhatsz.

A tankonyv mindegyik paragrafusa ezzel a feladattal kez-

ddodik. Az elvégzése soran megtudod, milyen témaval foglal-
SRS, koztok a tandéran, felidézed, mit tudsz az adott témakorbdl,
’ s tisztazod, mit kell még megtanulnod.
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A paragrafusban sok érdekes feladatot talalsz. A jel a
kereszttesztet mutatja, a szovegben helyzetek vannak
felvazolva és cselekedeteidnek a lehetséges valtozatai. A
megoldashoz el kell olvasnod a kérdést, ki kell valaszta-
nod a megfelel§ valaszt, majd ra kell térned arra a pontra,
amelynek a sorszama a zardjelben talalhaté. A keresztteszt
nem csupan érdekes jaték, hanem hasznos informaciéforras
1s egyben. Ha a szokvanyos tesztben helyesen valaszolsz,
akkor nyersz, am a kereszttesztben tévedned is hasznos.
Ezért a keresztteszt megoldasa soran ne probalj csalni azal-
tal, hogy el6re meglesed a valaszokat.

A vazlattombos feladatok teljesitése kozben a nyillal jelolt
iranyban kell haladnod.

igy vannak jelolve azok a kérdések és feladatok, amelyeket
onalléan kell megoldanod. A nehezitett feladatok jelzése: *.

Ennek a rubrikanak a feladatait meg kell vitatnotok. Ez
torténhet ,brainstorming”, azaz ,o0tletroham” forméjaban,
amikor mindenki elmondja a maga javaslatat, otletét, lehet
csoportvita, élethelyzet elemzés, beszélgetés.

Vedd komolyan ennek a rubrikanak az informacioéit. fgy
vannak jelolve a kiillonlegesen veszélyes helyzetek és azok a
készségek, amelyeket jol be kell gyakorolnotok.

Ez a jel az ellazulast, testgyakorlast és kozérzetjavitast
segito jatékokat és gyakorlatokat mutatja.

Ezzel a képpel akkor talalkozol, amikor valamilyen terve-
zetet, projektet kell megvalésitanod, vagy kisérletet kell
elvégezned. Kisérletezés kozben légy kiilonos tekintettel a
figyelmeztetésekre!

Ebben a rubrikaban arra vonatkozo javaslatot talalsz, hogy
milyen filmet kell megnézned az adott téma jobb megérté-
séhez.

Igy vannak jelslve a hazi feladatok. Egyes feladatok megol-
dasahoz felndttek segitségét kell kérned.

Ha ilyen betiikkel szedett szavakat latsz, akkor keresd az
adott kifejezést a 196. oldalon talalhato6 szétarban.
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A paragrafusbol:
O megismétled, mit jelent a biztonsag és az egészség;
0 elképzeled, milyenek a jollét érzései;

0 megtudod, hogyan érhet6 el a jollét legmagasabb foka, és
miért van sziikség a mindennapi élet készségeire.

Az életrol

Minden él6 azért sziiletik, hogy éljen. De csak az ember képes arra,
hogy tudatositsa és értékelje az életet. Szeretjiikk az életet. Vannak
pillanatok, amikor ez kiilonos hangsullyal vetddik fel, példaul amikor
megérint a szeret6 anyai kéz, hallod a barataid hangjat, az es6 kopo-
gasat, a madarcsicsergést, s ugy érzed, ettél energiara teszel szert,
erdsebb leszel, szinte atjar a boldogsag...

Oszd meg a barataiddal az almaidat és reményeidet!
Kezd ezekkel a szavakkal: ,,Arrdl almodom (azt remélem),

{m hogy...”
A biztonsagrol és az élettevékenység biztonsagarol

A biztonsag az, amikor semmi nem fenyegeti az életedet, egészsége-
det vagy a jollétedet. Amikor valakit veszély fenyeget, akkor elvesziti
az egyensuly érzékét, ideges lesz, félelem, almatlansag és étvagytalan-
sag lesz rajta urra.

Mindegyik ) nemzedék elsajatitja az elGtte jarotdl a veszélyek
elharitasanak készségeit. Az Gsid6kben ez a vadallatoktdl és az idGja-
ras viszontagsagaitol valo védelem készségét jelentette. Késdbb ehhez
tarsultak az emberek jelentette veszélyek elharitasanak készségei,
példaul a kozati kozlekedésben, a mindennapi életben és a termelés-
ben. Ezért napjainkban nem csak az emberi 1étbiztonsagrél, hanem az
¢lettevekenység biztonsagarol 1s beszélnek.

Hunyjatok be a szemeteket, és képzeljétek magatokat
olyan helyzetbe, amelyben teljes biztonsagban érzitek
magatokat! Ilyen hely lehet a szobatok vagy valamilyen
fest61 szépségl hely. Igyekezzetek minden részletet megfi-
gyelni, minden hangot, illatot érzékelni. Pihenjetek meg,
majd meséljetek arrdél a helyrdl, az érzéseitekrdl (nyuga-
lom, 6rom, melegség, elégedettség, ellazulas...).



Az egészségrol

Valamikor az emberek sok betegségtol szenvedtek, az életlik sokkal
révidebb volt, mint ma. Akkoriban mindenkit egészségesnek tekintet-
tek, aki nem volt beteg. KésGbb az egészséget az ember testi jollétével
kezdték azonositani.

A XX. szazad kozepétol az Egészségligyl Vilagszervezet, a WHO
kinyilvanitotta, hogy az egészség a teljes testi, pszicholdgiai és szocia-
lis jollét allapota. Azdéta az ember egészségét nem csak a testi allapota
szerint értékelik, hanem jéllétének minden mas tényezdje alapjan is,
igy figyelembe veszik a lelki, erkdlcsi allapotat, tanulasi, dontéshoza-
tali, kommunikacios készségeit, a masokkal val6 torédés képességét,
az érzések megértésének és kifejezésének tudasat, a kudarcok és a
stressz lekiizdésének képességét (1. abra).

Mit
értékelsz
a legjobban, mire
torekszel, hogyan
viszonyulsz 6nmagadhoz
és masokhoz?

Hogyan
értelmezed és < \ELk; & Mennyit
fedezed fel az érzé- mozogsz,
seidet, mikeént kiiz- /s . hogyan taplalkozol,
dod le a kudarcokat [ % pihensz, térédsz a
és a stresszhely- .E‘ = testeddel?
zeteket? |
B ~4
! QZLEM, 57’0‘-)\'?‘
Hogyan Y Milyen

szerzed és
alkalmazod a tudéasod,
képes vagy-e megfontolt
dontések hozatalara?

a kapcsolatod az
emberekkel, tudsz-e
baratkozni, csapatban
dolgozni?

1. abra. Az ,egészségvirag” ,,6tdimenziés” modellje



A jollét érzéseirol

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

Az iskolaban figyelsz az 6rakon. Akkor is, ha nehéznek talalod a
tantargyat, mert ezzel felkelted a kivancsisagod és az 6hajod az elsa-
jatitasa irant.

Délutanonként szakkori foglalkozasokra, edzésre, mivészeti vagy
zeneiskolaba jarsz. Arra torekszel, hogy egy foglalkozast se mulassz,
mert tudod, hogy a jovében szilikséged lesz erre a tudasra is.
Természetesen egyéb érdeklodésed is lehet, de igyekszel haszno-
san kihasznalni az idédet, érdekes, eseménydus életet akarsz élni.
Esténként, amikor végeztél a feladataiddal, 6rommel osztod meg élmé-
nyeidet a szileiddel. Oket elsGsorban az érdekli, kik a barataid, hogy
megy a tanulas az iskolaban, neked pedig a sajat tigyeikrdl mesélnek.
Megtervezitek a szabad hétvége eltoltését. A megfeleld idében nyugod-
tan alomra hajtod a fejed.

Ird le, hogyan telik egy napod, amikor azt érzed, hogy
) nemcsak testileg, hanem szocialisan és pszichologiai érte-
é ° lemben is jol érzed magad!

A jollét magas szintjének elérésérol

Természetesen mindenki arra torek-

szik, hogy érdekes mddon éljen, legyenek A jollét az érdekes és
baratai, olyan dologgal foglalkozzon, eseménydis élet nyuj-
amit szeret, és ebben sikeres legyen. A totta elégedettség érzé-
jollét magas szintje sok tényezo6tol fligg. se.

Egyes tényez6k t6link fliggetlenek,
példaul a nem teljesen j6 génallomany
vagy a szennyezett kornyezet. Ugyanakkor a jollétiinket elsGsorban
a viselkedésiink hatarozza meg. Ha az embert allandéan stressz éri,
karos szokasai vannak, folosleges kockazatokat vallal, akkor megrom-
lik az egészsége. Ha viszont gondoskodik az egészségérdl, harmonia-
ban él a kiilvilaggal, akkor rendszerint eléri a jollét magas szintjét.

A mindennapi élet készségeirol

Az élet nem egyszerd dolog, sok varatlan fordulat, esemény teheti
bonyolultta. Minden életkornak megvannak a maga kihivasai, akada-
lyai, amelyek mindenkit kilendithetnek az egyensulyabdl és karosan
hathatnak az egészségre. Azokat a képességeket, amelyek segitenek
az embernek az alkalmazkodasban, a mindennapi élet nehézségeinek
lekiizdésében és a jollét magas szintjének fenntartasaban, egészségé-
nek a meg6rzésében, a mindennapi élet készségeinek nevezzik.



Ilyen készség az onértékelés, a stresszhelyzetek kezelésének, a cél-
kitlizésnek és a siker elérésének, mas emberek megértésének (6nkont-
roll, méltosagteljes viselkedés, hatékony kommunikacid, csapatmunka,
konfliktusmegoldas, az erészakkal szembeni fellépés) képessége.

Az emberek tobbsége ezekre a készségekre sajat tapasztalatai alap-
jan, rendszerint a sajat hibaibdl tanulva tesz szert. Neked azonban
lehetGséged van arra, hogy az 6rakon gyakorlassal fejleszd ki azokat,
s ezaltal felkésziilten nézhess szembe a mindennapok nehézségeivel,
kozelebb keriilve a biztonsagos és teljes értékd élet megéléséhez.

1*. Idézd fel, és magyarazd meg a biztonsagos élettevé-
"“o kenység képletét: ,,Elkertilni. Megel6zni. Cselekedni”!

ﬁ E 2% 1Idézd fel, és magyarazd meg az egészséges életmodd
képletét: ,Megé6rizni. Fejleszteni. Helyreallitani”!

Osszegezés

Csak most kezdddik az életed, s tele vagy reményekkel,
tervekkel. A biztonsag és az egészség nagyon fontos tényezdi
almaid megvaldsitasanak.

A Dbiztonsagrol és egészségr6l alkotott korszerd felfogas
kilonbozik a korabbitdl.

Korunkban az embereknek nemcsak a létbiztonsagukrol kell
gondoskodniuk, hanem tevékenységiik, azaz mindennapi élette-
vékenységik biztonsagardl is.

Manapsag az egészségen nem a betegségek hianyat értik,
hanem a teljes testi, pszichologiai és szocialis jollétet.

A jollét elérése legnagyobb mértékben magatol az embertdl,
a viselkedésétol és életmodjatol fugg.

A mindennapi élettevékenység képességel segitik az embert
cselekvoképességének és jollétének magas szinten vald tartasa-
ban még bonyolult élethelyzetekben is.
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A paragrafusbol:
0 megtudod, mit jelent a kockazat;

0 megtanulod a kockazat fajtainak elemzését;

0 megtanulod az igazolhat6 és az igazolhatatlan vagy folosle-
ges kockazat megkiilonboztetését;

0 gyakorolod a mindennapi élet kockazati szintjének megha-
tarozasat;

00 megismétled a szélsGséges helyzetekben alkalmazando cse-
lekvésformak algoritmusat.

Mindennapi kockazatok és veszélyek

A mai kor embere a mindennapi életben rendszerint kényelemben
és biztonsagban van. Olyan épililetekben él, amelyek megvédik az 1d6-
jaras viszontagsagaitol, biztositva vannak szamara a kézmiiszolgalta-
tasok, haztartasi és egyéb gépek segitik a mindennapi életét. Ezekkel
takarithat, moshat, vasalhat, f6zhet, stithet, s végs6 soron idét taka-
rithat meg altaluk a baratokkal valé talalkozasra, szinhazlatogatasra,
szorakozasra és pihenésre. Ennek ellenére a veszélyek és kockazatok
ma 1s a mindennapok részei.

Elemezd egy napod, példaul a tegnapit! Ennek érdekében:

1. Ird le részletesen, mit csinaltal otthon, az Gton iskolaba

#58lr menet, az iskoldban, a tanitis utdn otthon (példaul moso-
gattal, hajat szaritottal, televizidztal, ebédet melegitettél),
majd kinn az udvaron, hogyan mentél at az dton!

2. Jelold meg azokat a cselekedeteket, amelyek veszélyesek
lehetnek, és ird le kiillon mindegyiket kartyara!

Sok esetben az érzelmeink figyelmeztetnek benniinket a veszélyek-
re: nyugtalanok, riadtak vagyunk, féliink, panikba estink. Azonban
nem elegendd a veszélyek elkeriiléséhez, ha csak az érzelmeinkre
hagyatkozunk. Tudnunk kell kezelni ezeket az érzéseket, amikor meg-
jelennek. Tudnunk kell tudatosan értékelni a helyzet alakulasat vagy
sajat viselkedésiink kovetkezményeit.
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A kockazat fogalma

Az ember egészségét és életét ér fenyegetést kockdzatnak nevez-
ziuk. Mivel az egészségiink a testi, pszicholégiai és szocialis jollétet
jelenti, a kockazat harom fajtajat kiillonboztetjik meg: testit, pszicho-
légiait és szocialist. Az 1. tablazatban a kockazat mindegyik fajtajara
jellemz6 példak talalhatok.

1. tablazat

Kockézatfajtak Példak

e vizes labbeli

Az egészséget és

Testi lotot e extrém sportok
e atfutas a forgalmas uttesten
e megijedés
e stresszhelyzet
: .. Az onértékelést, e (sszeveszés barattal
Pszicholégiai . . . 1. s
magabiztossagot e kinalas visszautasitasa
e elsdnek lenni az ismerkedés
soran
A tekintélyt e az iskolai szabalyok
a felnéttek megszegése
Szocialis szemeben,, az e szokatlan vagy agressziv
elfo,gadottsiigf)t a viselkedés
kortarsak kérében, e mindenki ellen fordulni a
a sikert

tarsasagban

A veszélyhelyzetek zome néhany kockazatfajtara szilkithet6. Ha
példaul a tarsasagban valaki cigarettaval kinal, akkor a koévetkezo
kockazatokkal kell szembesiilnod:

e testi: ha elfogadod, akkor kockaztatod a raszokast és az egészséged
karosodasat;

e pszicholégiai: ha elfogadod, akkor lelkiismeret-furdalast és a leleple-
z6déstil vald félelmet érzel,;

e szocialis: ha elfogadod, akkor ezt megtudhatjak a sziileid; ha vissza-
utasitod, akkor elveszitheted a haverjaidat.
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Indokolt és indokolatlan kockazatvallalas

El6fordul, hogy a kockazat hasznos, azaz indokolt. Példaul, amikor
visszautasitunk egy veszélyes ajanlatot, kinalast; amikor az egész
1skola elott kell felszolalnunk; amikor meg kell védeniink valakit, akit
az egész osztaly gunyol; amikor els6ként 1éplink oda valakihez, hogy
meg akarunk vele ismerkedni. Az ilyen helyzetek kezeléséhez bator-
sagra van sziikséglink. De ennek koszonhetden tehetiink szert maga-
biztossagra és segithetjik el személyiségiink fejlédését.

1. Mondjatok példakat indokolt kockazatvallalasra (verse-
nyeken vald részvétel, gyengébbek megvédése, életmentés,
tlzoltas...)!

2. Mondjatok példakat indokolatlan kockazatvallalasra
(kisgyerekek feliigyelet nélkiil hagyasa, lemeriilés a viz
mélyére, vékony jégre merészkedés, forgalmas uton vald
atfutas...)!

Vannak emberek, akik felvallalnak értelmetlen kockazatokat:
dohanyoznak, alkoholt, drogot fogyasztanak, agressziv modon visel-
kednek, torvényt sértenek. Az ilyen viselkedést felel6tlennek, indoko-
latlanul kockazatvallalénak vagy egyszerlien kockazatosnak nevezik.

Rendszerint a valamilyen tekintetben kockazatos viselkedés tovab-
bi hasonl6 cselekedetet von maga utan. Ezért nem véletlenil tartjak
ugy, hogy a dohanyzas, italozas, kabitdszer-fogyasztas és erdszakra
valé hajlam kéz a kézben jarnak. A bilincselekmények, kozlekedési
balesetek elkovetése, a vizbe fulladasok és haztartasi, valamint mun-
kahelyi balesetek tobbsége az alkohol- vagy drogfogyasztas kiévetkez-
ménye.

A kockazati szint meghatarozasa

Szinte valamennyi élethelyzet valamilyen kockazattal jar. Hogyan
allapithaté meg, hogy valamely helyzet tulsagosan kockazatos?

Képzeljik el, hogy valaki a jardan megy és a fejére esik egy tégla.
Az ilyen eset ellen senki nincs szaz szazalékosan bebiztositva, am
az el6fordulasi valészinlisége nagyon csekély. Az épitkezési teriileten
ugyanakkor a hasonlé baleset eshetGsége nagysagrendekkel maga-
sabb.

A kockazat szintjével kapcsolatban fontos jelent6sége van a kovet-
kezmények sulyossaganak. Példaul 6nos esé idején sokkal nagyobb
az esések és kozlekedési balesetek eléfordulasanak valdszinlisége.
Azonban az esés kovetkeztében keletkezd sulyos traumak kockazata
sokkal kisebb, mint a kozlekedési balesetek soran, amikor sok ember
és gépkocsi sérulhet meg. Ezért javasoljak az autésoknak énos esé és
jeges ut esetén, hogy hagyjak a jarmiiviiket otthon, és jarjanak gyalog.
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1. Alkossatok 5—6 fos csoportokat!

2. Ertékeld egy tizes skala szerint azokat a helyzeteket,
amelyeket a 11. oldalon talalhat6 feladatnak megfelelGen
cédulakra irtal (0 pont — nincs kockazat, vagy annyira
csekély, hogy figyelemre sem mélt6; 10 pont — nagyon
magas kockazat)!

3. Milyen helyzetekben kell a felnGttek segitségét kérni?

Széls6séges és rendkiviili helyzetek

Magas kockazattal jellemezhet6k a szélsGséges vagy extrém és a
rendkivili helyzetek.

Szélsoseges helyzetrol beszélink, amikor egy embert vagy embe-
rek csoportjat fenyegeti veszély (kozlekedési baleset, tliz, eltévedés az
erdében).

RendFkiviili helyzet az, amikor sok embert fenyeget veszély (termé-
szetl csapas, technogén katasztrofa vagy haboru).

Ilyen helyzetek barhol, barmikor kialakulhatnak. Példaul vala-
mely teleplilés kozelében kisiklik egy tartalykocsikbol alléo vasuti
szerelvény, és a ciszternakbol mérgez6 anyag keriil a kornyezetbe.
El6fordulhat, hogy valaki kirandulas soran lemarad a csoportjatol és
eltéved az erdGben, tamadas aldozatava valik, ismeretlen helyen bal-
esetet szenved. Bekovetkezhet természeti csapas (hévihar, hurrikan,
foldrengés), varatlan betegség vagy sériilés, amikor az egyén tavol van
az otthonatol.

A szélsGséges és a rendkiviili helyzetek esetén azonnali cselekvésre
van sziikség.

1. A félelem az az érzés, amely az embert a szélsGséges
helyzet elsé percét6l kezdve a hatalmaba keriti. Ilyenkor
legfontosabb a félelem lekilizdése, nehogy megbénitsa a
cselekvOképességet és atmenjen panikba. Idézzétek fel
azokat a modszereket, amelyek segitségével urra lehetiink
a félelmen:

e végezz néhany mély belégzést és kilégzést oly moddon,
mintha szivészalon at innad a leveg6t! Képzeld el, hogyan
aramlik at a levegd a tiidddon, koncentral) a hangokra;

e szamolj tizig, vagy ha van i1d6, akkor szazig;

e idézz fel, és mondj ki hangosan néhany telefonszamot,
verset, énekelj egy dalt!

2. Mondjatok példakat olyan szélsGséges helyzetekre, ame-
lyek el6fordulhatnak az életetekben!
o 3. Gyakoroljatok az ilyen helyzetekben val6 cselekvést a
- 2. abran lathaté blokkvazlat segitségével!
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Van kozvetlen élet- Nincs 1d6 a gondolkodasra. Cseleked;

veszély? 18€N  3zonnal! Minden tuddsodra és készsé-
f gedre szukséged lesz.
/
nem
Mondogasd magadban: JEn ezt
Mindenekelétt higgadj le! | tudom, én erre képes vagyol, sike-
Ertékeld redlisan a hely- igen rilni fog, legy6zom a veszélyt”!
zetet! Le tudod kiizdeni Gondolkodj el azon, mit tehetsz!
egyediil is a veszélyt? f Készits fejben cselekvési tervet és
hajtsd végre!

/4

< Telefonal; a
mentdszol- Roviden ismer-
| galatoknak, tesd, mi tor-
Van lehet6séged se- o hivj segitsé- tént! Ha meg-
gitség kérésére? & get! Valaki igen érkeznek a
valaszolt? mentdk, telje-
/ sitsd az utasi-
— tasaikat!
nem
nem

Ne veszitsd el a reményt!
A segitség barmelyik pillanatban megér-
kezhet vagy a helyzet jobbra fordulhat.

2. abra

Osszegezés

A kockazatok életiink részei. El6fordul, hogy vallalnunk kell a
kockazatot, s6t ez még hasznos is lehet. Ez hozzajarul az ember
személyiségfejlodéséhez.

Fontos az indokolatlan kockazatok — dohanyzas, alkoholfo-
gyasztas, kozlekedési szabalyok megsértése — elkeriilése.

Az élethelyzetek figyelmes elemzésével megtanulod a kockazat
szintjének értékelését és lehetséges csokkentésének a modjait.
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3. §. A VILAG KORULOTTED |

A paragrafusbol:

O felidézed, mi a kérnyezet;

O megtanulod a természeti, technogén és szocialis kérnyezet
megkiilénboztetését;

0 kielemzed a szocialis kornyezet emberi egészségre gyako-
rolt pozitiv és negativ hatasait;

O felidézed, milyen moédszerekkel védekezhetsz a blincselek-
mények veszélyei ellen.

A kornyezet

Minden, ami benniinket korbevesz — talaj, levegl, viz, névények,
allatok, emberek és minden, amit emberi kéz hozott 1étre — kiilsd kor-
nyezet vagy kornyezet. Megkulonboztetiink természeti és mesterséges
(ember altal teremtett) kérnyezeti elemeket.

Nevezz meg egymas utan természeti és mesterséges kor-
nyezeti elemeket!

3. abra. Az itt lathaté kérnyezeti elemek kozil melyik természeti
és melyik mesterséges?
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Természeti, technogén és szocialis kornyezet

Ha a kornyezetben a természeti elemek dominalnak, akkor fermeé-
szetl kornyezetrol beszélink. Ilyen kérnyezet az erdd, a sztyeppe vagy
a lap.

A természeti kérnyezet gyakran valtozik. A sztyeppét mezbgazda-
sagi mivelésld termdfolddé alakitjak vagy beépitik. Ilyen esetben a
természeti technogén kornyezetté alakul. Természetesen ez nem jelenti
azt, hogy az erdészlak az erdében technogénné valtoztatja az erd6t. A
haz nem fejt ki lényeges hatast a kornyezetre. Mas a helyzet, amikor
az erd6ben laképarkot létesitenek. Ez technogénné alakitja a termé-
szetl kornyezetet.

Az ember nem létezhet onmagaban Mindig koérbeveszik a hozza-
tartozok, bardtok, ismerlsok és ismeretlenek. Ok egyiitt képezik a
szocialis kornyezetet (a latin szocium sz6 tarsadalmat jelent).

1. Elemezd a 4. a, b, ¢ abrat! Nevezd meg a képeken lat-
3? haté kornyezet jellegét! A valaszaidat magyarazd meg!

2. Mondj példakat természeti és technogén koérnyezetekre
lakoéhelyed kérnyékén!

4. dbra




A szocialis kornyezet elemei

Prébald meg elképzelni, hogy — mint egy fantasztikus filmben — te
vagy a Foldon él6 utolsé ember, vagyis rajtad kivil senki nem él a boly-
gon! A kényszerd egyediillét vagy magany az ember egyik legnehezebb
megprobaltatasail kozé tartozik. Szerencsére mindannyian emberek
kozott élink, és a szocialis kérnyezet sok jo forrasa.

Alkossatok csoportokat és az 5. abra segitségével mondja-
tok el:
1 csoport: mit jelent szamotokra a csalad;
2. csoport: mire tanit benneteket az iskola;
3. csoport: miért van szikségetek baratokra;
4. csoport: mir6l gondoskodik az allam, és mir6l a helyi
ko6zosség;
5. csoport: miért hasznosak az emberek szamara a
tomegtajékoztatasi eszkozok, azaz a média: a radio, tele-
vizid, sajtd és internet!

B nak és biztositjak

Allamhatalmi
szervek:

torvényeket hoz-

a jogaid betarta-

Helyhatalmi
szervek:
gondoskod-

nak a falud
vagy varosod

sat. - mikodésérdl.
Csalad: Iskola}:
csaladtagok, ahol téged

akik toréd-
nek veled, az

tanitanak és
veled egyttt

egészségeddel. ' gi?lollr{lailsi |
o i
Baratok: Média:

velik szivesen
toltod a szabad-
1déd.

o

altaluk tudod
meg, mi torté-
nik Ukrajnaban
és a vilagban.

o

5. dbra. A szocialis kornyezet elemei

Jollehet a szociadlis kornyezet elGsegiti az egészséged és jolléted
fenntartasat, azonban veszélyek, koztuk biincselekmények forrasa is

lehet (6. abra).
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Lopas.

Viszonylag gyakran
eléfordul kerékparok,
mobiltelefonok, pénz,
személyes targyak,
haziallatok lopasa,
bolti tolvajlas.

Gardzdasag,
vandalizmus.

Ezeket leggyakrabban
részegek kovetik el.

Szélhamossag, csalds. Pénz
kicsalasa csalard médon (utcai
szerencsejaték, tenyérjoslas).

Lakdsbetores,

irodak, bankok
kifosztdsa.

Fosztogatas.

Pénz, értéktargyak
elvétele, aminek
gyakran veled egy-
koru gyerekek az
aldozatai.

Emberrablas,

élet elleni merény-
let.

6. abra. A szocialis kérnyezetben el6fordulé blincselekmények veszélye
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1. A 6. abran ismertetett veszélyek koziill melyek fenyege-
tik leginkabb a serdiilékoruakat?

2. Idézd fel a biztonsagos viselkedés korabban tanult sza-
balyait! Alkossatok 3 csoportot, és készitsetek emlékezte-
tot:
1. csoport: hogyan kell viselkedned, amikor egyedil
maradsz otthon;
2. csoport: hogyan kell viselkedned az utcan, amikor
szUl61 vagy felnétti feligyelet nélkil vagy;
3. csoport: hogyan, és kit6l kérhetld segitség szikség
esetén!

tulajdon:
a) a lakas vagy lakéhaz (megerdsitett ajtokkal, zarak-
kal, kutyaval...);
b) az autd (garazsban, lopasgatloval...);
¢) a kerékpar (nem hagyhaté feliigyelet nélkiil, specialis
lakattal, elzarva torténd tarolassal...)!

/W Beszéld meg a sziileiddel, hogyan é6vhaté meg a személyi
i

Osszegezés

Minden, ami korbevesz, az a kiilsé kornyezet vagy kornyezet.
Megkiilonboztetink természeti, technogén és szocialis kérnyeze-
tet.

A kornyezet latja el az embert mindennel, amire sziiksége van.
Ugyanakkor a kérnyezet sok veszély forrasa.

A szocialis kérnyezeted (a csaladod, barataid, tanaraid, a tele-
vizid és mas tomegtajékoztatasi eszkozok) kozvetlenil vagy koz-
vetve befolyasoljak az egészségedet, viselkedésedet, életmddodat.
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A paragrafusbol:

O elemzed a természeti kornyezet kedvezd hatasat az emberi
egészségre és kozérzetre;

0 felidézed és kiegészited a természeti kornyezet veszélyforra-
sairdl szol6 ismereteidet;

O megtudod, hogyan segithetsz a szervezetednek a természeti
kornyezet valtozasaihoz valé alkalmazkodasban;

0 megtanulod, hogyan valaszthatod meg az évszaknak megfe-
lel6 6ltozéket, labbelit.

Természeti kornyezet és egészség

Az emberi élet elképzelhetetlen a természeti kornyezeten kivil. A
természeti kornyezet jelenti ugyanis a levegst, amit belélegziink, a
vizet, amit megiszunk, a foldet, ami taplal minket, amelyen a lakoha-
zainkat épitjik és minden egyebet, amire szlikségiink van.

Val6szintleg tudod, hogy viz nélkiil az ember néhany napig, élelem
nélkil néhany hétig élhet. De meddig lehet élni levegd nélkiil?

1. Masodpercmutatds ora segitségével probald ki, meny-
nyi ideig tudod visszatartani a 1élegzetedet! Meddig birod:
30 masodpercig, 1 percig, vagy mint az edzett gyongyha-

R laszok, 2—3, s6t 4 percig? Mindenesetre levegd nélkil 6t
percet sem birsz Kki.

2. Az alsé tagozatos osztalyokban megismerkedtetek

a napfény, viz és levegd altali testedzés moddszereivel.
Idézzétek fel ezeket!

3. Nézzétek meg a 7. abrat (22. old.), amelyen a termé-
szetl kornyezetben el6fordulé veszélyforrasok lathatok.
Idézzétek fel, hogy kordabban koéziiliik melyekrdl tanultatok
mar!
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Természeti csapasok.
Az emberek szamara
az 6sid6ktdl fogva
veszélyt jelentenek a
természeti csapasok:
foldrengések, szoko-
arak (cunamik), hur-
rikanok, erdétiizek,
vulkankitorések.

Foldrajzi elhe-
lyezkedés

és domborzat.
A hegyekben
¢él6kre a lavi-
nak, az 6ceanok
partjain lakdk-
ra a szokoéarak,
a folyovolgyek
lakossagara az
arvizek jelente-
nek veszélyt.

Idéjaras-valtozasok.

Az ember egészségét veszélyez-
tetik az id6jaras viszontagsagai.
Féként az 1d6s emberekre és a
gyenge immunrendszerrel ren-
delkezbkre jelentenek veszélyt az
idGjaras valtozasai.

Talajok. Az emberek
szamara a foldcsu-
szamlasok és suva-
dasok jelentenek
veszélyt. A talajok
gyenge termGképessé-
ge miatt sok — f6ként
sivatagos — orszagban
fordul el éhinség.

Allatvildg.

Az ember életére és
egészségére nézve
veszélyt jelenthet-
nek a ragadozoé
vadallatok, kigyok,
rovarok, fert6z6
mikroorganizmusok.

Novényvilag, gombdak.
Egyes novények és gom-
bak mérgezdk.

7. abra. A kornyezetben el6fordulé veszélyforrasok
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Az utazb abécéje
Tegyuk fel, hogy a téli sziinid6 alatt lehetdséged lesz arra, hogy
Ausztraliaba latogass. Ez 1d6 tajt ott nyari hdség van. A hideg télbol a

forr6 nyarba utazva egészen mas természeti
kornyezetbe keriilsz.

, I , . Akklimatizacio
Mas lesz a légkori nyomas, a levegd

A , , — a szervezet
hémérséklete és nedvességtartalma, az .
A, , A Pt alkalmazkodasa
1d6zona és a viz, valamint a taplalék kémiai ko t val
0 tétele. A szervezetednek alkalmaz- a xornyezoet vat
0SSZE ‘ tozasaihoz.

kodnia kell ezekhez a valtozasokhoz. Ezt a
folyamatot akklimatizdcionak nevezzik.

Minél nagyobb az eltérés a természeti kornyezet kozott, annal
tovabb tart az alkalmazkodas. Sok probléma megoldédik a megfeleld
oltozék és labbeli megvalasztasaval, az életvitel helyes megszervezésé-
vel, a megfelel6 taplalkozassal, id6beosztassal és terhelés cs6kkentésé-
vel az 4j helyen torténdé akklimatizacié soran.

Tudj meg minél tébbet a helyi lakossag szokasairdl, életvitelérol. A
hely1 lakosok évszazadok, évezredek alatt alkalmazkodtak az ottani
éghajlati viszonyokhoz.

Példaul a forré égovi orszagokban létezik a szieszta hagyomanya:
a nap legmelegebb szakdban a lakossag nem hagyja el az otthonat,
bezarnak az lizletek és hivatalok. Az ottaniak természetes szovetek-
b6l késziilt laza ruhazatot és fejfed6t viselnek, amelyek megbizhato
moédon védik a testet a napsugarzastol. Amikor elmennek otthonrol
egy palack vizet vagy gyumolcslevet visznek magukkal. A hagyoma-
nyos ételeiket zommel z6ldségekbdl és gylimolesokbol készitik. Mindez
a helyi éghajlati viszonyokhoz valé alkalmazkodas jegyei.

Amikor kulféldre utazol, eltte tajékozod) az ottani kulturalis és
vallasi szokasokrol, hagyomanyokrol. A szamunkra megszokott olyan
ruhadarabok, mint a forrénadrag, révidnadrag vagy strandpapucs
negativ reakc:lot valthat ki a kilfoldi orszagban peldaul ott, ahol
muzulmanok élnek. A szoknya és hosszu ujja ruha vagy ing viselésé-
vel jelzed, hogy tiszteletben tartod a helyi lakosok vallasi érzéseit és
elkeriilod a részikrol esetleg megnyilvanulé negativ reakcidkat.

1*. Leéghetsz-e a napsugarzastol, amikor borus id6 van?
2% Ki kockaztatja jobban a napon vald leégést: a szdke és
vilagos b6rl vagy a barna haja és sotétebb bori személy?

Ha a hegyekbe kirandulsz

Ha hegyekbe kirandulsz, akkor ne feledkezz meg a magassagi
akklimatizacié fontossagarol. A hegyekben a magassag novekedésével
csokken a légnyomas, nehezebbé valik a légzés, megné a napsugarzas
intenzitasa, kiilonésen az ultraibolya sugaraké.
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A felkésziiletlen embernél ezek a jelenségek hegyi betegséget 1déz-
hetnek el6. Ennek az elsé tiinetei: gyengeség, szédilés, fejfajas, egyen-
sulyzavarok, fulladas, szapora szivverés. Az ember ilyenkor izgatotta
vagy forditva, k6zonyossé valhat, silyosabb esetben varatlan eszmélet-
vesztés is bekdvetkezhet nala.

A hegyi viszonyokhoz valé alkalmazkodas soran helyesen kell
taplalkozni, az atlagosnal tobb C-vitamint kell fogyasztani, megfeleld

modon kell pihenni és valtogatni a fizikai megterhelést a nyugalmi
1d6szakokkal.

8. abra. Milyen sajatossagai vannak az 6ltézkodésnek, a lakéépileteknek
és a kozlekedésnek a kiilonb6z6 éghajlati viszonyok kozt?
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Az évszaknak és idojarasnak megfelel6 oltozkodés

Képzeld el egy percre, hogy forré sivatagba kertiltél, ahol a leveg6
hémérséklete +50 °C arnyékban. A napon toltétt néhany perc mulva
nehézzé valik a légzés, az egész test verejtékezik, a nyitott borfeliilet
megég és fa.

Most pedig repiljink at az Antarktisz jégsivatagaba, a Fold egyik
leghidegebb pontjara. A homérd itt —65 °C-ot mutat. Légzéskor a
hidegtdl elfogédik a torok, elkezd fagyni az arc, orr, fil és 1lab. A kilé-
legzett leveg6 paraja megfagy és az arc zizmaras lesz.

1. Az osztalyban huzzatok a padlon egy képzeletbeli
évszakvonalat, amelynek az egyik végénél sorakozzanak
fel azok, akik szeretik a meleget, a masiknal azok, akik
nem kedvelik! A tobbiek foglaljak el a kozbiilsé helyet,
a vonal egyik vagy masik végének kozelében! Ugyanigy
hatarozzatok meg a viszonyotokat a hideg évszakhoz! Aki
akarja, elmondhatja, miért allt a vonal egyik vagy masik
végére.

2. Alkossatok 4 csoportot (nyar, Gsz, tél, tavasz)!
Nevezzétek meg az ezekre az évszakokra jellemzd kedve-
zG6tlen 1dGjarasi viszonyokat (zaporess, 6nos esd, kod, hovi-
har...)!

3. Milyen Veszélyt jelentenek ezek az ember életére és
egészségére nézve (példaul a hideg és nedves idében ter-
jed az influenza és a meghtiléses megbetegedések)?

4. Milyen 0ltozék és labbeli segit a kedvezotlen idGjarasi

viszonyok egészségre gyakorolt karos hatasainak a csok-
kentésében?

Osszegezés

A természeti kornyezet az ember létezésének elengedhetetlen
kozege, egészsége megorzésének feltétele. Ugyanakkor a termé-
szetl kornyezet veszélyek forrasa, koztiik olyanoké, amelyeket az
éghajlat és az 1dGjaras okoz.

A mas éghajlati 6vbe torténé utazaskor a szervezetnek alkal-
mazkodnia kell az ) kornyezeti viszonyokhoz. Ezért elére meg
kell tudni mindent az ottani éghajlat, domborzat viszonyairdl és
a helyi lakossag hagyomanyairdl, szokasairol.

A kedvezoétlen idGjarasi viszonyok tulnyomorészt évszakokhoz
kotddnek. A forrésag, hideg, szél, nedvesség hatasa megfelel6 61to-
z€k viselésével csokkenthetd.
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A paragrafusbol:

0 megtudod, hogyan valtozott az ember technogén kérnyezete
az évszazadok soran;

0 nyomon kéveted a miiszaki haladas pozitiv és negativ kovet-
kezményeit;

0 megismered a kornyezet egyes 6kologiai problémait.

Idézd fel a természet egy olyan részletét, amelyben megfordultal
vagy amelyet a televiziéban lattal, vagy amelyrdl olvastal. Prébald
megallapitani, mi az, ami kiilénlegessé teszi. Ird le, hogy néz ki,
milyen hangok hallhatok, milyen illatok érezheték benne. Mondd el,
milyen érzéseid vannak, amikor ott jarsz vagy amikor elképzeled.

1. Alkossatok 5—6 f6s csoportokat és réviden mondjatok el
egymasnak, mit képzeltetek el!

2. Gondolkodjatok el azon, mi ronthatja el a természet
eme csodalatos részeinek a szépségét és nyugalmat (ter-
mészeti csapas, haztartasi hulladékok, erddirtas...)!

3. Osszatok fel ezeket a tényezbket olyanokra, amelyeket
az ember ellendrizni tud és olyanokra, amelyek téle fiig-
getlenek!
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Miszaki haladas és emberi egészség

A tobbi él6lénytol eltérGen az embert nem teljesen elégiti ki az,
amit a természet képes nyyjtani. Ezért minden idében arra torekedett,
hogy kényelmesebbé, komfortosabba tegye az életét a maga technogén
kornyezetének létrehozasaval. Azonban az emberiség minden vivma-
nyanak van negativ oldala. Ez konnyen bizonyithato.

1. Alkossatok csoportokat, és nevezzétek meg a miszaki
haladas el6nyeit:

1. csoport: kozlekedés;

2. csoport: lakdhely;

3. csoport: kommunikaciés eszkozok;
4. csoport: haztartasi eszkozok!

2. A csoportokban hatarozzatok meg, milyen veszélyek
kapcsolédnak ezekhez a vivmanyokhoz (28. old., 10. abra)!
3. Nevezzétek meg a miszaki haladasnak azokat a vivma-
nyait, amelyek segitenek az emberi élet és egészség men-
tésében!

4. Idézzétek fel, milyen elonyei és hatranyai vannak a sza-
mitogépnek és internetnek!

5. Mondjatok el, milyen pozitivumal és negativumai
vannak a haztartasi milszaki eszkozoknek (példaul a
hiit6szekrénynek) az ember és a kornyezet szempontjabol!

A technologiai fejlédés

Az 6korban a technolégiak nagyon lassan fejlédtek. Példaul a kerék
feltalalasa utan az ember évszazadokon at szekereket hasznalt.

A XX. szazadban a miszaki fejl6dés ugrasszerd jelleget oltott. Egy
évszazad sem telt el az els6 autd elkészitése utan, s az ember képessé
valt arra, hogy kilépjen a vilaglrbe és elutazzon a Holdra.

Tervezer) 1% Vizsgaljatok meg a technologiak fejlédését a XX. és
% XXI. szazadban! Ehhez:

a) kérdezzétek ki a nagysziileiteket vagy id6sebb ismerd-
seiteket arroél, milyen technikai eszkozoket (gépkocsikat,
haztartasi eszkozoket, kommunikacios késziilékeket) hasz-
naltak az 6 gyerekkorukban;

b) hasonlitsatok 6ssze a mai technologiakat azokkal, ame-
lyekrdl a megkérdezettek meséltek nektek, majd irjatok
réla beszamolo6t, vagy készitsetek rajzot!
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Veszélyforrasok az utakon,
kozlekedési eszkozokon.

A jarmivek szamanak
feltartéztathatatlan
novekedésével egylitt ng a
kozlekedési balesetek szama is
az utakon.

Tiizek. A lakastiizek
rendszerint emberi hibabol
— nyilt lang vagy elektromos
eszkozok 6vatlan hasznalata
miatt — kovetkeznek be.

Aramiités. Az elektromos
késziilékek hasznalati
szabalyainak megsértése
aramutést okozhat.

Kémiai égési sériilés, mérgezés.
Az emberi életre nézve veszélyt
jelentenek a gyoégyszerek és
haztartasvegyipari termékek, ha
ezeket nem eldirasszertien szedik
és nem szakszerlGen hasznaljak.

Ipari balesetek. Az ipari
létesitmények dolgozoit és a
kornyéken élcket veszélyeztetik,
tovabba kornyezetszennyezést
okozhatnak.

10. abra. A miszaki haladas veszélyforrasai
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A kornyezet 6kologiai problémai

Gyakran halljuk a kovetkez6 szavakat, kifejezéseket: okoldgia,
okologiai helyzet, 6kologiai probléma. Milyen asszociaciokat keltenek
bennetek ezek?

Az okologia kezdetben a biologia egyik szakaga volt, amely az
élolények és a természeti kornyezet kozotti kapcsolatokat kutatta.
Manapsag ezzel a szakkifejezéssel az ember és a kornyezet kolcsonha-
tasat, valamint az ésszerd természet-felhasznalas alapelveit vizsgalo
tudomanyt jelolik.

Az ember kornyezetre kifejtett hatasa egyre érzékelhetGbb.
Olyannyira, hogy mas globalis természeti er6kkel is 6sszevethets. Az
emberiség példaul évente 5 km3-nyi kézetet termel ki a f6ld méhébgl.
Ez a harmada annak a mennyiségnek, amit a folyok mosnak be a sza-
razfolrdl az 6ceanokba.

Tudod-e, hogy...?

Amerika egyik legszebb varosa, Los Angeles egy harom
oldalrél hegyekkel ovezett volgykatlanban teril el. Ezért itt
rendszerint meleg, napos és szélcsendes iddjaras uralkodik.
Az utjain kozleked6 gépkocsik tizezrel naponta tobb mint ezer
tonna mérgezd anyagot juttatnak a légkorébe.

A varosban gyakori a szmog, amely csipi a szemet. Az ilyen
kod sargassziirke szind, ezért Los Angeles-1 szmognak nevez-
ték el.

1954 nyaran, amikor a mérgezd kod tobb mint harom hétig
ulte meg a varost, tobb mint 300-an meghaltak és ezrek bete-
gedtek meg téle.

A tudodsok ugy vélik, a szén, benzin és foldgaz mérték nélkili
elégetése nyoman az utobbi szaz év soran annyi égéstermék jutott a
légkorbe, hogy az bolygonk felmelegedését idézte el6 az tiveghazhatas
kovetkeztében. Ennek hatasara a sztyeppék sivatagokka valtoznak,
megolvadnak a sarkok jégsapkai, és emiatt emelkedik a vilagécean
vizszintje, elarasztva az alacsonyabban fekvd part menti tertiileteket.

Nézzétek meg az amerikai 20th Century Fox mozivallalat
altal 2004-ben készitett Holnaputdan cimd filmet Roland
Emmerich rendezésében! A film az tGveghazhatas kovet-
keztében bekovetkezd katasztrofa egyik lehetséges forga-
tokonyvét dolgozza fel.

den egyes ember és csalad a természeti erdforrasokkal!

/W Beszéld meg a szileiddel, hogyan takarékoskodhat min-
¥ Irj emlékeztetot, és illusztrald rajzokkal!
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Olvassatok el a 11. abran lathaté ismertetést! Beszéljétek
meg, mit tehettek a természet védelme érdekében a tele-

puléseteken!

Hogyan takaritjak a szemetet az tdilési

idény utan?

A krimi Szevasztopol korze-
tében talalhato tdiilGovezetet
specialis technika segitségével
tisztitjak a szeméttol.

Azokon a részlegeken, ame-
lyeket a koztisztasagi dolgozok
nehezen tudnak megkozelite-
ni, onkénteseket, iskolasokat,
egyetemistakat és turistakat
vonnak be a szemét 6sszegyj-
tésébe.

Turistak csoportja tisztitot-
ta meg az eldobalt hulladékok-
tol a tengerpartot az Aja-fok
kozelében. Az Omega-6blot a
szevasztopoli 32. sz. gimna-
zium tanuléi mentesitették a
szeméttol.

A balaklavai iskolasok a
kozeli 6bol partvonalat tartjak
rendben.

Az 0OsszegyUjtott szemetet
feldolgozé tizembe szallitjak
vagy elfoldelik. A vas- és szi-
nesfémhulladékot, papirt, szo-
veteket feldolgozzak.

A varos tobb keriiletében
specialis konténereket allitot-
tak fel, amelyekben szelektal-
tan gyUjtik a szemetet, kiilon
rakva a muianyagpalackokat
és kiilon a papirt. A mlanya-
gok értékes nyersanyagot
képeznek, amelybdl haztartasi
eszkozoket és elektromos szi-
getel6anyagokat allitanak el6.

H. Sz. Berezsnyak

11. 4bra

Osszegezés

A miiszaki haladas kényelmesebbé teszi az emberek életét,
noveli az élettartamot és javitja az életminGséget.

Megszabaditja az embert a nehéz és monoton fizikai munkatol,
lehetévé teszi a szellemi és lelki fejlédést, a magas életszinvonal
fenntartasat.

Azonban a miszaki haladas, a technikai fejlédés ) veszély-
forrasokat teremt, amelyek mind az egyes emberre, mind az
egész emberiségre nézve fenyegetést jelentenek. A Fold légkorére
gyakorolt karos emberi hatasnak belathatatlan koévetkezményei
lehetnek.

30



2. RESZ |

AZ EGESZSEG TESTI
TENYEZOJE




6. §. ELELMISZEREK ES EGESZSEG ]

A paragrafusbol:

O felidézed, miért van sziiksége az embernek taplalkozasra;
0 megtudod, melyek a legfontosabb tapanyagok;

[0 megismered az egészség szempontjabol hasznos élelmisze-
reket;

0 megtudod, melyek a kamaszkoruak taplalkozasanak saja-
tossagai.

Taplalkozas és egészség

Azok a sziikségletek, amelyeket az embernek minden korilmények
kozott ki kell elégitenie, az evés és az ivas, azaz mindenkinek tapla-
lékra és vizre van sziiksége. Amit megesziink, annak hatasa van a
fizikai, vagyis testi, érzelmai, szellemi, s6t szocialis jollétiinkre.

1. Nevezzétek meg azokat az okokat, amelyekbdl kifolyo-
lag az embernek taplalékra van sziiksége (éhségcsillapi-
tas, normalis fejlodés, kielégiilés érzése, energiaval vald
feltoltédés, tarsasagi egyuttlét, szorakozas, melegedés,
gyogyulas...)!

2. Alkossatok 3 csoportot! Nevezzétek meg a testi érzé-
seiteket, érzelmeiteket, tanulasi és mas munkavégzési
képességeteket, amikor:

1. csoport: nagyon éhesek vagytok;
2. csoport: tal sokat ettetek;

3. csoport: joizlien és mértékkel ettetek!

A helyes taplalkozastol fligg mind az egyes emberek, mind az egyes
népek egészségi allapota. Még ma is vannak olyan afrikai orszagok,
amelyekben éhinség kovetkeztében halnak meg emberek.

Es forditva, a gazdasagilag fejlett orszagok lakosai kozil egyre tob-
ben szenvednek tgynevezett civilizaciés betegségekben a tilzasba vitt
és helytelen taplalkozas kovetkeztében.
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Viz és tapanyagok

Az emberi szervezet 75%-nyi vizet tartalmaz, amelyet folyamato-
san urit a kilvilagba. A vizsziukséglet kielégitése végett naponta 6—8
pohar vizet kell meginni. Az élethez, mozgashoz, névekedéshez és
fejlédéshez az embernek tapanyagokra — szénhidratokra, fehérjékre,
zsirokra, vitaminokra és asvanyi anyagokra van sziiksége.

O A szénhidratok latjak el a szervezetet energiaval.

O A fehérjék (proteinek) a sejtek épitéanyagai.

O A zsirok képezik a szervezet energiatartalékat, amely
szlikség esetén energiaforrasként szolgal.

O A vitaminok és asvanyi anyagok fontosak a szervezet nor-
malis mikodése szempontjabol.

1. Alkossatok 5 csoportot (szénhidratok, fehérjék, zsirok,
vitaminok, asvanyi anyagok)!

2. A 2. és 3. tablazat (34—35. old.) alapjan készitsetek pla-
katot ezekrol a tapanyagokrodl, és mutassatok be az osz-
talynak!

Az élelmiszerek tapértéke és kaloriatartalma

Az élelmiszerek fontos jellemzGje a tap- és energiaérték. A tapér-
tek a fehérjék, zsirok, szénhidratok, vitaminok és asvanyi anyagok
egymashoz viszonyitott aranya 100 g élelmiszerben. Az ember-
nek kiegyensulyozott taplalkozasra van sziiksége, ami valamennyi
tapanyagot biztosit a szervezet szamara.

Az energiaertek (kaloriatartalom) az élelmiszer energetikai jellem-
z6je. A mértékegysége a kaloria (cal) vagy kilokaldria (kcal). Egyes
élelmiszereknek, példaul a cukornak magas a kalériatartalma és
alacsony a tapértéke. Mas élelmiszereknél forditva van, csekély az
energiatartalmuk, de magas a tapértékiik. Ilyenek a friss zoldségek,
gyumolcsok, tengeri termékek.

Ha az ember nem vesz magahoz
elegendd kaldriatartalmi élelmiszert, Kalériatartalom
csbkkeni kezd a testsulya. Ha valaki 1 g z¢fr — 9 keal
tal sok magas kalériatartalmu élelmet L .
fogyaszt, akkor hizik. Ezért fontos, 1 g feherje — 4 keal
hogy csak annyi kalériat fogyasszunk, = 1 g szénhidrat — 4 kcal
amennyit elhasznalunk.
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2. tabldzat

Beviteli forras

Jelent6ség a szer-

vezet szamara egészséges kiegészito

1. A szénhidratok hosz-
szu ideig teltségér-
zetet  biztositanak
(kenyér, burgonya).

2. Egyes szénhidratok
gyorsan csillapitjak
az éhséget és szun-
tetik meg a faradt-
sagot (gyumolesok,
méz, cukor).

3. ElGsegitik az emész-
tési folyamatok nor-
malizalasat.

. A fehérjék a szerve-
zet {6 épitGanyagai.

. A vér fehérjéi szallit-
jak a tapanyagokat.

. Egyes fehérjék
(enzimek és hormo-
nok)  szabalyozzak
az anyagcserét és a
szervezet mas folya-
matait.

érjék

»

Feh

. A zsirok a leggazda-
gabb energiaforrast
jelentik a szervezet
szamara.

. Védik a belsé szerve-
ket a kih{léstol.

. Nélkulozhetetlenek
egyes vitaminok
szervezet altali fel-
vételéhez.

. Javitjak az élelmi-
szerek izminGségét
5. Tartalékot képez-
nek a szervezetben,
amely éhezéskor fel-

hasznalhat6.
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3. tablazat

JelentOség a

> % Beviteli forras
szervezet szamara

Elnevezés

Elengedhetetlen a ) , .

bér, haj, nyalkahar- [ Tejfel, tehénvaj, maj, ‘\@A
tyai{ egeszsége szem- || tojas, zsiros hal, .
pontjabél, normali- sargarépa, paradicsom, '
zalja a latast (foként | meggy, foldieper, narancs

az alkonyatit).

Elengedhetetlen . ., . . '
. Py Zsiros hal, tojas, sajt; a .’.-'

a novekedés és D) e B 2 f

csontozat egészsége ié%f%?;io:%;?érl;epmdlk j

szempontjabol.

Semlegesiti _ .
a kornyezet Di6, magok, buzacsira,
egészségkarosito étolaj

tényezoit. Q

ElGsegiti a Fekete ribizli, paprika, : h
novekedést, erdsiti azfl narancs, citrom,
immunrendszert. csipkebogyd, kaposzta e

N El6segitik az ener- : 2 2 5 A g :
B giatermelést minden Teljes kidrlésd darak, tej,
vitamin kalériat tartalmazo hal, di6, hus, hiivelyesek,
csoport | M <1l miszerbél. tengeri termékek

VITAMINOK

Elengedhetetlen a Tej, kemény és lagy
CPesontozat és fogak sajtok, szojatermékek,
f fejlédéséhez. halkonzervek

Sargabarack, aszalt
sargabarack, padlizsan,
burgonya, karalabé,
hiivelyesek, paradicsom,
banan, péktermékek,
fokhagyma, savanyitott
z0ldségek, konyhaso,
konzervek, fustolt htusok

A kalium eldsegiti

a viz Uritését a
szervezetbdl, a
natrium visszatartja
a vizet.

ASVANYI ANYAGOK

M34j és vese, [ h
) Fontos szerepet korpakenyér, bab, szdja,
jatszik a aszalt sargabarack, R
5 vérképzésben. sargabarack, siilt alma, L,
voros hus L
P :
ElGsegiti a 'ﬁ%‘a 4
szellemi fejlodést, Jédozott konyhasé, \’/
szabalyozza a tengeri termékek
pajzsmirigymikodést. L )




A kamaszkoruak taplalkozasanak sajatossagai

Kamaszkorban nagy lehet az étvagy. A sziil6k tréfasan azt mon-
dogatjak: ,Ez a gyerek a tetét is leeszi a hazunkroél.” Ezen nincs mit
csodalkozni, hiszen a kamaszok évente 8—10 cm-t nének, ezért a szer-
vezetlik sok tapanyagot igényel. Fontos, hogy ebben a korban a szer-
vezet megfeleld mennyiség, kaldoriatartalmi, de ami a legfontosabb
— megfeleld tapértékd élelemhez jusson, mert ettdl fligg a kozérzet és
a kiilsé megjelenés.

Példaul a hamburger, csipszek, kolak vagy cukrozott iditék tulzott
fogyasztasa elhizast okozhat, pattanasos bort, hajkorpasodast idézhet
el6. Ne gondold azt, hogy ezek aprésagok. Egyes orszagokban az ilyen
ételek és italok tomeges fogyasztasa és a kamaszkoruak elhizasa a
felnovekvo nemzedékek egészségét veszélyezteté nemzeti problémava
valt. Ezért New Yorkban (USA) 2003-t6l az ilyen ételeket kitiltottak
az iskolai étkezdékbdl. Mostanra ezt a tilalmat az ukran iskolakban
is bevezették.

A taplalkozas jellegének az életmodtol kell fliggnie. Aki ugyanis a
szabadidejében olvas, rajzol vagy zenél, kevesebb energiat hasznal el,
igy kevesebbet kell ennie, mint annak, aki az aktiv pihenést — spor-
tolast, tancot vagy mozgasos jatékokat — kedveli. Amikor sportolsz,
akkor tobb vizet kell innod, mint maskor.

Osszegezés

A taplalkozastol fligg az ember testi, pszicholégiai és szocialis
jolléte.

A novekedés és fejlodés, sikeres tanulas, jo kozérzet érdekében
olyan élelmiszereket kell fogyasztanod, amelyek ellatjak a szer-
vezetet szénhidratokkal, fehérjékkel, zsirokkal, vitaminokkal és
asvanyi anyagokkal.

Sportolas és mas fizikai terhelés esetén a szervezet nagyobb
kalériatartalmu taplalék és tobb viz fogyasztasat igényli.
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7. §. ELELEMSZUKSEGLET |

A paragrafusbol:

O megtudod, mi alakitja a taplalkozasi szokasokat;
0 megismered az ésszerd taplalkozas alapelveit;

0 megtanulod, miként hatarozhatod meg élelemsziikségleted
kaldriatartalmat;

0 gyakorlod, hogyan kell az ételeket megvalasztanod, amikor
nem otthon ebédelsz.

Taplalkozasi szokasok

s’

Az embereknek eltér6 taplalkozasi szokasaik és izlésiik van. Van,
aki a hazi készitésl ételeket szereti, masok a vendégli fogasokat
részesitik elényben. Van, aki ligyel arra, hogy egészségesen taplal-
kozzon, masok mindent megesznek, amit feltinGen reklamoznak vagy
szépen van csomagolva.

1. Nevezzetek meg egymas utan egy olyan ételt, amit sze-
rettek, és olyat, amelyet nem kedveltek! Mit gondoltok,
minden étel egészséges-e, amelyet kedveltek?

2. Valamely étel iranti vonzalom alakul ki. A 12. abra
segitségével nevezd meg azokat a tényezdket, amelyek a
taplalkozasi szokasaid kialakulasat befolyasoltak!

reklam, média izlés
N\ /

) ) ) anyagi
egészségi TaplalkozaSl lehet6ségek
allapot —_—> ’
szokasok
-~ annak
hagyomanyok / megértése, mi
(nemzetiek, egészséges és mi
csaladiak) egészségkarosito

12. 4bra. A taplalkozasi szokasok kialakuldsat befolyasold tényezbk
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Esszera taplalkozas

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

o Mertékletesség — a kalériaérték nem haladhatja meg a szervezet

energiafelhasznalasi szintjét.

e Viltozatossdg — az étrendnek tartalmaznia kell az élelmiszerek
minden alapvetd csoportjat (kenyér és darak; zoldségek és gyu-
molcsok; hus- és tejtermékek, édességek).

e Kiegyenstilyozottsag — az élelmiszerek f6 csoportjainak egymashoz
viszonyitott helyes aranya.

Hogy mibél és mennyit kell naponta fogyasztanod, kiszamithatod
az ugynevezett taplalkozasi piramis segitségével (13. abra). Ez azt
mutatja, hogy a kiilonb6zd élelmiszerekbdl hany adagnak kell lennie
a kamaszkort napi étrendjében. A piramis legszélesebb részén talal-
haté élelmiszerekbdl kell legtobbet fogyasztani, a legszlikebb helyén
jelzettekbdl pedig kevesebbet. Az élelmiszerek adagjai a 4. tablazatban
vannak feltiintetve.

séget kis mennyiségben

Vajat, étolajat és édes-
kell fogyasztani.

Husb6l, halbdl,
tojasbdl, hiivelye-
sekbdl és dibbdl 2—3
adagot.

Gytumolesokbdl
! \ 3—4 adagot.

Tejtermékekbdl 2-3 / N7

adagot. @
Zsldségekbél :
3-5 adagot.

Péktermékekbdl és darakbol 6-t6l
11 adagig.

13. abra. Az élelmiszerek fogyasztasanak napi adagjai,
a taplalkozasi piramisnak megfelelGen
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Elelmiszeradagok

4. tablazat

Adagok példai

Péktermékek és darak:

o | szelet kenyér

® (0,5 csésze fott makardni vagy kasa
e 30 g zab-, rozs- vagy arpapehely

e f¢l zsomle (kifli vagy perec)

Zoldségek:

e | tanyér nyers, fott, siilt vagy parolt z6ldség

e | tanyér nyers leveles z6ldség (példaul
kaposzta)

e | pohar zoldséglé (sargarépa- vagy
paradicsoml¢)

Gyiimolcsok:

e | alma, korte, narancs vagy kozepes nagysagu
banan

® (0,5 pohar gyltimdlcspiiré vagy
gyiimolcsdesszert

® 0,5 pohar gyiimolcslé

Tejtermékek:

® 1 pohar tej

o 1 pohar kefir, tejfellel savanyitott tej vagy
joghurt

e 40-60 g kemény sajt

® 100-150 g lagy sajt

Hus, hal, tojas, hiivelyesek és dio:

e 23 darab sovany hus, baromfihus, halhus
e | fasirt vagy virsli

e 1 tojas
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Hogyan kell helyesen ebédelni hazon kiviil?

Ha hetente legfeljebb egyszer fordul el6, hogy nem otthon ebédelsz,
akkor ez nem karos az egészségedre, ha friss ételeket fogyasztasz.
Amennyiben ez rendszeresen torténik, ugy meg kell tanulnod az éte-
lek helyes megvalogatasat.

A blokkvazlat segitségével allits Gssze tanacsokat azok
szamara, akik nem otthon ebédelnek!

Az ebéd teljes értékld lesz az iskolai

étkezdében, ha friss zoldséget, gyumol-
igen csot, néhany szelet fekete vagy barna

kenyeret, egy-két f6tt vagy parolt zold-

ségekbdl, husbol, halb6l, makaronifé-

1ékb6l készult meleg fogast valasztasz.

Desszertként igyal egy pohar gyiiméles-
nem levet vagy kiszelt.

Részesitsd elényben a sajtos szendvicse-
. ket, kiegészitve azokat friss zoldségek-
1gen  kel, gytimolcsokkel, gytimoleslével, tejjel
vagy kefirrel. A vacsoranal egyensulyozd
ki az étkezésed a taplalkozési piramis-
nak megfelelGen.

nem
Kalériatartalom:
hamburger — 400-600 kcal
hasabburgonya (nagy adag) — 450 kcal
tejkoktél (kis adag) — 360 kcal

——
igen
Az esetek fct')b.bségében, az ,ilyen ,étter- - 'li"‘"
mekben Kkicsi az egészséges ételek - £

valasztéka. A hamburgerek, csizbur- o
gerek, fankok, koktélok sok zsirt, sét -
vagy cukrot tartalmaznak (14. abra).

Ha nincs mas lehetséged, akkor vacso-
rakor egyensulyozd ki a napi élelem-
szikségletedet zoldségekkel, gyumol-
csokkel, tejtermékekkel. 14. 4bra.
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Az élelemsziikséglet kaloriatartalmanak kiszamitasa

A te korodban csak a légzési és egyéb funkcidok fenntartasara a
lanyoknak legalabb napi 1310 kcal-ra, a fiuknak 1440 kcal-ra van
sziikségiik. A mérsékelt mozgasi tevékenység az energiasziikségletet
1000 kcal-val, az intenziv sportolas ezt az értéket 1,5—2-szeresen
noveli.

A serdil6koru kosarlabdazé energiafelhasznalasa egy szokvanyos
napon korilbelil 2500 kcal, mig az edzések napjan 4000 kcal. Az
elhasznalt energiat élelmiszerfogyasztassal lehet gyorsan pétolni.

segitségével allitsd O6ssze az élelemsziikségleted olyan
napokra, amikor nem sportolsz.

2. Az 5. tablazat segitségével egészitsd ki a korabban
kiszamolt élelemsziikségleted megfelel6 kalériatartalmui
ételekkel azokra a napokra, amikor sportolsz vagy fizikai
munkat végzel.

W 1. A taplalkozasi piramis és a 4. tablazat (38—39. old.)

5. tablazat

Megfelel6 kaloriatartalmu élelmiszeradagok
°

Mozgasi tevékenység
°

O 1 adag borscs

O silt burgonya, 70 g
O csokoladétorta-szelet
O vajas zsomle

O Gyaloglas, 60 perc
O Futas, 20 perc
O Aerobic, 40 perc

O 1 palacsinta
O zefir (pehelycukorka), 2 db
O perec (keksz), 30 g

O Gyaloglas, 25 perc
O Futas, 8 perc
O Aerobic, 15 perc

Osszegezés

A taplalkozasi szokasainak tobbségét az ember rendszerint
gyerekkoraban veszi fel. Ezért fontos a helyes taplalkozas meg-
tanulasa.

Az ésszerd taplalkozas alapelvel: mértékletesség, valtozatos-
sag, kiegyensulyozottsag.

A taplalkozasi piramis segit a napi étrend 6sszeallitasaban.

Elelemszﬁkségleted kalériatartalmanak meg kell felelnie a
szervezeted energiafelhasznalasanak.
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8. §. A HELYTELEN TAPLALKOZAS

ALTAL OKOZOTT PROBLEMAK

A paragrafusbol:
0 megtudod, mi a cukorbetegség;
O megismered a jédhiany okozta problémakat;

0 megtanulod, hogyan kell megvalasztani az élelmiszereket,
és mit kell tenni ételmérgezés esetén.

1. Mondjatok példakat a helytelen taplalkozasra (tul
sok taplalék, hamburgerek, siitemények, romlott ételek
fogyasztasa...)!

2. Gondolkozzatok el azon, milyen problémakat okozhat a
helytelen taplalkozas (elhizast, ételmérgezést...)!

A cukorbetegség problémaja

A cukorbetegség vagy diabétesz annak a harom betegségnek (a
masik ketts: érelmeszesedés, rak) az egyike, amelyik a leggyakrabban
1déz el6 rokkantsagot vagy okoz halalt. A diabétesz 6gorog szo, ami-
nek a jelentése atfolyas, ezért az elnevezés cukorfolyasként fordlthato
magyarra.

Az egészséges emberben a hasnyalmirigy inzulin nev( hormont
termel, amely a vérben oldott cukrot a sejtek belsejébe szallitja.
Diabétesz megléte esetén a gliikk6z nem tud bejutni a sejtek belsejébe,
igy a vérben marad, s kivalasztodik a szervezetbdl.

A cukorbetegségnek két tipusa létezik. Az I. tipusa cukorbetegséget
az inzulinhiany okozza: a hasnyalmirigy kevés inzulint termel, vagy
egyaltalan nem termeli ezt a hormont. A II. tipust cukorbetegség ese-
tén a hasnyalmirigy elegendd, st néha a normalisnal tébb inzulint
termel. Azonban a szervezet sejtjei elvesztik az inzulin-érzékenységi-
ket, s az inzulin megszlinik az inzulin kézvetitéjének lenni.

A TI. tipust cukorbetegség elterjedtebb, f6ként a fejlett orszagok-
ban. Ennek a betegségnek az oka a kiegyensulyozatlan taplalkozas,
a mozgasszegény életmod és az elhizas. A cukorbetegség megelGzése
érdekében figyelni kell a testsilyra, helyesen kell taplalkozni, mozgas-
ban aktiv és egészséges életmodot kell folytatni.
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A jodhiany altal okozott probléma

A jo6d mikroelem, amely nélkiilozhetetlen az ember normalis testi
és pszichikai fejlédéséhez, munkaképességének fenntartasahoz. A jod-
hiany sok zavart okoz a szervezetben: golyvat (pajzsmirigybetegséget),
anyagcserezavart, hallaskarosodast, a testi és értelmi fejlédés vissza-
maradasat.

Kevéssé sulyos esetekben a jodhiany apatiat, a szellemi aktivitas
csokkenését, memoériaromlast, a koncentraloképesség gyengililését
1dézi el6. Erthet6 tehat, hogy a jodhiany allami szintd problémat
jelent, amelynek a megoldasa hozzajarul a nemzet intellektusanak
megorzéséhez.

Ukrajnaban természetes jodhiany figyelheté meg. Ennek orvoslasa
érdekében tobb tengeri terméket — halat, tengeri kaposztat, garnélara-
kot, ehet6 kékkagyldt, tintahalat — kell fogyasztani.

A legjobb jodpoétlé modszer azonban a jodozott s6 fogyasztasa. A
szokasosan fogyasztott sdmennyiség novelésére azonban nincs szik-
ség. Csak néhany egyszerd szabalyt kell

betartani.

A jédozott s6 vdsdridsa. A jédozott Jodtartalma
sonak korlatozott a felhasznalasi ideje, ami élelmiszerek
nem haladja meg a 6 hénapot. Ezért érde- O tengeri hal

mes kisebb csomagolasban vasarolni, hogy O tengeri kdposzta
a hata;f}do leJart’alg elfogyjf)n’. Eller}or}zr’n O mrdldlk
kell a jodozott s6 csomagolasanak épségét .

és széaraz voltat. O tintahal

A jbdozott s6 taroldsa. A jédozott sét jol O ehet6 kékkagyld
lezarva, szaraz, sotét helyen kell tarolni. A O mas tengeri termé-
tarolasi szabalyok megsértése a jodvegyiu- kek
letek elparolgasat idézi el6.

A jodozott s6 fogyasztdasa. Magas hGmér-
sékleten a jod gyorsan parolog. Ezért a
jodozott sot kozvetlenil talalas el6tt kell
az ételbe bevinni.

A jédozott s6 a legjobb
valasztas.

Milyen veszélyekkel jar az ételmérgezés

Az élelmiszerek mindségét minden allamban specidlis szervek
ellenérzik. Az uzletekben, piacokon és mas kereskedelmi egységekben
arusitott valamennyi élelmiszernek van minGségi tanudsitvanya. A
rogtonzott arusitohelyeken, utcan nem szabad semmilyen terméket
vasarolni, mert ez nagyon kockazatos dolog.

Milyen kortilmények kozott okoznak az élelmiszerek ételmérgezést?
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Leggyakrabban ilyen esetek akkor fordulnak eld, amikor:
e lejart szavatossagu élelmiszerterméket fogyasztanak;
e helyteleniil tarolt vagy feldolgozott élelmiszerterméket fogyasz-

tanak;

® rogtonzott arusitohelyen, utcan vasarolt élelmiszerterméket
fogyasztanak;

e hibas csomagolast, penészes vagy rothadt élelmiszerterméket
fogyasztanak;

e mérges gombat vagy bogyot fogyasztanak;

e felpuffadt konzervdobozban tarolt vagy zavaros allagu élelmi-

szerterméket fogyasztanak;

e alkoholos italokat fogyasztanak.

A legsulyosabb ételmérgezéseket a mérges gombak fogyasztasa
okozza. Halalos veszélyt jelentenek a régi gombak és a tulajdonsagai-
kat megvaltoztatott, mérgezové valt gombak. Az utébbiakbél a kornye-
zet szennyezddésének fokozddasa kovetkeztében egyre tobb fordul el
az ukran erd6kben. Még a legjobb gombak sem nélkiilozhetetlen élel-
miszerek. Ezért az orvosok rendszeresen figyelmeztetnek arra, hogy a
gomba nem gyereknek vald étel.

Az élelmiszerek feldolgozasanak
és tarolasanak szabalyai

A nagyon j6 minGségi élelmiszertermékektdl is meg lehet beteged-
ni, ha azokat nem szakszerden dolgoztak fel vagy taroltak. A megbe-
tegedéseket koérokozoé mikroorganizmusok okozzak. Jegyezz meg négy
cselekvési modszert, amelyek segitenek az élelmiszerek mikrobakkal
valé szennyezddésének elkeriilésében: mosas, elkiilonités, hiités és
hevités (15. abra).

A nyersen fogyasztott

és konyhai moédszerek-

& kel feldolgozott élelmi-
"< szereket elkiilonitve
O;I/ kell tarolni, kilon
2 vagédeszkan kell
‘8’) apritani.

A nyers élelmiszerter-
mékeket, a kezeket és
konyhai kellékeket
alaposan meg kell
mosni. S

Fel kell forralni
a nyers vizet és
tejet, konyhailag
fel kell dolgozni

Htészekrény-
ben, mélyhtts-
ben kell tarolni a 2)
tej-, his- és halter- %

5.

mékeket, kész éte- magas h(')'mérs,ék-

leket és felbontott leten a nyers hust,

konzerveket. halat, mas terméke-
ket.

15. abra
44



Mi tudhaté meg az élelmiszertermékekrol
a csomagolasuk alapjan?

A hatodikos Misi az iskolai vécé ablakparkanyan egy tetszetss kiil-
sejd csomagot talalt és magaval vitte. A fiG a sziinetben megkinalta az
osztalytarsait a csomagban talalhat6 golyokkal, és maga is vett azokbol.
A gyerekek kozil tobben megették a golyokat, még miel6tt megértették
volna, hogy nem édességrdl van szd. A Krit (Vakond) markanevu golyok
rendeltetese lefolyétisztitas volt. Azoknak a légeséve és gyomra kémiai
égési sériilést szenvedett, akik fogyasztottak a haztartasvegyipari szer-
b6l

Valészintleg te is tobbszor lattal csokoladé, keksz, fagylalt feliratu
csomagolast. Mit kell tenni, miel6tt megvasarolnank az ilyen terméket,
esetleg meg kell késtolni? Figyelmesen el kell olvasni a csomagolason 1évé
szoveget, és meg kell talalni rajta az 6sszes fontos informaciét (16. abra).

Ha a csomagolasrél hianyzik barmilyen tajékoztato jellegl’i adat akkor
joggal feltetelezheto hogy hamisitvanyrol vagy rossz minGségi termékrdl
van sz6. A fogyasztasa veszélyes, mivel ételmérgezést okozhat.

‘I A termék neve

‘ I A gyarté neve és cime

‘ A termék osszetétele. Figyeld meg az 6sszetevdk
listajat! El6fordulhat, hogy a termék mestersé-
ges szinezékeket vagy izfokozdkat tartalmaz. Az
ilyen élelmiszert nem ajanlatos naponta fogyasz-
tani.

3AT HOMBIHATY
(MAYHNX
NPOAYKTIB

m. CmauHe
Byn. KpytoripHa, 23
Ten./cpaxc (0123) 546576
Ten. (0123) 502291

poérték és energetikai érték

CKNAL:
KPYNA KYKYPYA3AHA,
LLYKOP, Clb, MEL,
APOMATHU3ATOP.
MnacTisyi KyKypya3sHi
MOBHICTIO FrOTOBI A0 iXKi.
B pasi 3MeHLWeHHs XPYCTKUX

BNacTuesocTer ﬂﬂaCTI.ELlI nepep
SrBsHIAN TPEGS MACYLMTH Eltarthatosag. A csomagolason feltiintetik az

‘ Tarolast feltételek: a levegd hémérséklete, ned-
vessége.

N e értékesités végsl idejét vagy az elGallitas és a
00 - 351,59 kxan, / 2.2 % ,
DGy S e tarolhat6sag datumat.
>kupu - 0,88 r,
syrnesoau - 80,92 r.

ACTY 18.02-99 A termék tomege (térfogata). A nettd témeg a cso-
Tepvin Sepiranin § i magoléanyag nélkiili sulyt jelenti, a brutté tomeg
T T A a csomagoléanyag és a termék egyiittes sulyét.

100 r

Vonalkéd. Vondsok és szamok sorozata, amely
lehetévé teszi az els6 harom szammal koédolt
gyartd orszag egyértelmd megdallapitasat.
Ukrajna kédja: 482.

MACA HETTO

4”3 H

220201240757

16. abra. Az élelmiszertermékek csomagolasan kotelezGen
feltiintetett informaciok
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Mit kell tenni ételmérgezés esetén?

Rosszullét, hanyinger, hasfajas, hasmenés, hirtelen beallé gyenge-
ség, szédiilés és laz azok az ételmérgezésre utald tiinetek, amelyek a
romlott étel elfogyasztasa utan 1-4 oraval jelentkeznek.

| e Keresztteszt segitségével tanuld meg a helyes elsGsegély-
W i nyujtast ételmérgezés esetén!

|

1. Ha étkezés utan valaki rosszul lesz, hivod a ment6t (4) vagy
abban bizol, hogy a rosszullét magatdl elmulik (5)?

2. A ment6 megérkezéséig gyomormosast alkalmazol a betegnél (6)
vagy varod az orvos megérkezését (7)?

3. Mindenkit értesitesz az ételmérgezésrol, aki evett ugyanabbdl
a romlott ételbdl (8) vagy ugy gondolod, hogy ezt nem kell tenned (9)?

4. Helyes. Az ételmérgezéseknek vannak olyan valtozatai, amelyek
életveszélyesek. Ezek nehezen gyogyithatok. Az ilyen betegeken csak
kérhazban segithetnek (2).

5. Az ételmérgezés, de kiilonésen a gombamérgezés haldlosan
veszélyes lehet. Ezért nem szabad a cselekvéssel varni (1).

6. A beteggel meg kell itatni 5—6 pohar forralt vizet vagy halvany
rézsaszin hipermangan-oldatot kell neki adni és hanyast kell nala
el6idézni. A kissé sézott viz és a cukor nélkiili tea itatasa a beteggel a
gyomormosas utan megakadalyozza szervezetének a kiszaradasat (3).

7. Ha nem teszink semmit, a méreg felszivodik a vérbe és a beteg
allapota romlani fog (2).

8. Az ételmérgezés tiinetel egyes embereknél késve jelentkeznek.
Ezért mindenki esetében, aki fogyasztott a romlott ételbsl, végre kell
hajtani a megel6z6 intézkedéseket (10).

9. A szervezet és a romlott étel sajatossagaitdl fliggéen a méreg las-
san szivodhat fel a vérbe, igy a tiinetek is késébb jelentkeznek. Ezért
mindenkinél alkalmazni kell a megel6z6 intézkedéseket, aki evett a
romlott ételbdl (3).

10. Nagyszer(, a teszt végéhez értél! Ha letértél a helyes utvonal-
rol, ismételd meg a kereszttesztet!

1. Miért kell mentét vagy orvost hivni, ha felmeril az
ételmérgezés gyanuja?

2. Miért kell ételmérgezés esetén mindenkit értesiteni,
aki evett a romlott ételbdl1?
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Egészitsd ki a mondatokat, és jegyezd meg az ésszerid
taplalkozas szabalyait:

e A taplalkozas alapjat ... kell képeznitk.

e Igyekezz naponta tobbszor fogyasztani ... . Egy részi-
ket edd nyersen.

e Ne feledkezz meg a ... , amelyek a fehérjéket biztosit-
jak a szervezet szamara.

e Ne egyél sokat az olyan, tal sok sot, cukrot és zsirt
tartalmazoé termékekb6l, mint a ...

csomagolasan talalhaté ismertet6t! Keresd meg a szoveg-

W A szileiddel kozosen elemezd valamely élelmiszertermék

ben az Osszes, kotelezden feltiintetendd informAaciét!

Osszegezés

A cukorbetegség megelGzése érdekében helyesen kell taplalkoz-
ni, sokat kell mozogni és egészséges életmodot kell folytatni.

A jodhiany elkertilése végett tanuld meg, hogyan kell helyesen
jodozott sot vasarolni, tarolni és fogyasztani!

Gombak okozhatjak a legsulyosabb ételmérgezést.

Az ételmérgezés elsé tlineteinek megjelenésekor azonnal orvos-
hoz kell fordulni vagy mentét kell hivni.

Ha felmeriil annak a gyanuaja, hogy az ételmérgezést gomba
okozta, egy percet se késlekedj! Az orvosi segitség megérkezéséig
ki kell mosni a beteg gyomrat, majd enyhén sos vizet vagy cukor
nélkili teat kell itatni vele!
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9. §. SZEMELYI HIGIENIA )

A paragrafusbol:

0 felidézed, miért fontos a személyi higiénia az egészség szem-
pontjabdl;
0 megtudod, mikor kell kezet mosni;

0 megtudod, milyen sajatossagai vannak a személyi higiénia-
nak sportolaskor;

O megtanulod, hogyan kell apolnod a fogaidat és a szajiirege-
det.

Idézd fel azokat a helyzeteket, és ird le, mit éreztél, ami-
kor:

e teljesen tiszta voltal, mert megmosakodtal, hajat mos-
tal, fogat mostal, tiszta ruhat oltottél,;

e piszkos voltal, mert futballoztal, a kertben dolgoztal,
vonaton utaztal!

Tisztanak lenni kellemes érzés. Ez nem csak a szamodra fontos,
hanem a hozzatartozoid, barataid és tanaraid iranti tiszteletedet ille-
téen is. Az apolt embernek gyakrabban bdékolnak, szivesebben allnak
vele széba. Ettél javul az onértékelése és nepszerubb lesz a tarsai
korében. Es nem utolsé sorban a tisztasag és apoltsag az egészség
szempontjabdl is fontos.

Tisztasag és egészség

Mikroorganizmusok milliardjai vesznek benniinket koril. A tobb-
ségiik nem karos az egészségre, de vannak kozottiik olyanok, ame-
lyek betegségeket okoznak. A multban az emberek errél semmit nem
tudtak, ezért sok fert6z6 betegségtol szenvedtek. A fert6z6 jarvanyok
varosok, orszagok, s6t kontinensek lakossagat pusztitottak ki.

A mikroszkép feltalalasaval az emberek rajottek, hogy a lathatat-
lan vilag altal rejtett veszélyek nagy része vizzel és szappannal elha-
rithat6. Ekkor jott 1étre az egészségligy higiénianak nevezett aga.

Szabalyokat allitottak fel, amelyek csokkentették a fert6zd beteg-
ségek terjedését a korhazakban. Ajanlasokat fogalmaztak meg arra
vonatkozoban, hogy az emberek hogyan é6vhatjak meg magukat a fer-
t6zésektll a mindennapi életben. Ezek a személyi higiénia szabalyai,
amelyeket mindenkinek ismernie kell és mindenkinek be kell tartania.

Testliink tisztan tartasat és apolasat szamos higiéniai eszkoz és
készitmény segiti.
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A személyi higiénia eszkozeinek és készitményeinek
kivalasztasa

niai eszkozoket és készitményeket, amelyek a kovetkezd

testrész apolasara szolgalnak: arc, haj, szajiireg, korom,

ajkak, az egész test!

2. Mondd el, koziiliik melyik szolgalja a személyi higié-

niat, és melyik oszthaté6 meg a baratoddal! Miért?
W 3. A szileid segitségével valaszd ki azokat a higiéniai esz-

? 1. Nézd meg a 17. abrat, és nevezd meg azokat a higié-

kozoket és készitményeket, amelyek a legmegfelelébbek
szamodra!

17. abra. A személyi higiénia eszkozei és készitményei
Kézapolas

Bizonyara mar hallottal a piszkos kéz olyan betegségeir6l, mint
amilyen a gyomorrontas, vérhas, hepatitisz-A (majgyulladas, sarga-
sag). Azért nevezik igy Gket, mert a korokozoik rendszerint a kézr6l
kerulnek a szervezetbe. A keziinkkel naponta sok olyan dologhoz
ériunk, amelyeken korokozé mikroorganizmusok lehetnek.
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1. Egymas utan nevezzetek meg olyan helyzeteket, ame-
lyekben fert6z6 mikroorganizmus keriilhet a kezetekre!
Ezeket a szituaciokat irjatok fel a tablara! Ne ismételjétek
egymast!

2. Hasonlitsatok ossze az altalatok megnevezett helyzete-
ket a 18. abran lathatokkal!

3. Mutassatok be, hogyan kell helyesen kezet mosni!
Hasonlitsatok 6ssze az altalatok végzett kézmosasi mive-
leteket az alabbi szabalyokkal!

A kézmosas szabalyai

e tlird fel a ruhad ujjat;

e nedvesits meg a kezed;

e alaposan szappanozd be;

e ne feledkezz meg a kézfejedrsl és az
ujjaid kozérdl sem;

e alaposan mosd meg a kezed;

e torold meg a kezed tiszta torulkozével!

18. abra. Helyzetek, amelyek utan kezet kell mosni
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Boérapolas

A bér testink legnagyobb szerve, amely sok funkciot lat el. A
bérinkben 1év6 receptoroknak koszonhetGen érezzik a tapintast,
meleget, hideget és fajdalmat.

A bor egyik legfontosabb tulajdonsaga a test allandé hémérsékleté-
nek fenntartasa. Ha megfigyelitek a borotoket nagyitoval, akkor észre-
veszitek, hogy a feliiletén aproé szérocskék vannak. Amikor faztok, ezek
a szorok felallnak, és igynevezett ,libabdr” jelenik meg. Az ember Gsé-
nek testét slird szdrzet boritotta, amely a testhd megtartasat szolgalta.
Késébb, amikor az emberek elkezdtek o6ltozéket viselni, a szdértakard
eltlint, csak a kis szorocskék maradtak meg, amelyek megorizték azt a
képességiiket, hogy a hidegtdl felallnak.

Képzeljétek magatokat valamely allat helyébe és egy
- percen at utanozzatok a mozgasait (ugrasait, futasat)!
Felmelegedtetek és verejtékeztek? Ezzel bemutattatok a
bér hiité képességét. Ha tornagyakorlatokat végeztek,

akkor a testetek felmelegszik, és a szervezetetek a bor
verejtékezésével igyekszik lehdlni.

A mikrobak meleg és nedves kornyezetben érzik legjobban magu-
kat. Az izzadt bérfelilleten gyorsan szaporodnak, és ha nem tavolitjak
el o6ket idejében, gyulladast okozhatnak. Ennek megakadalyozasa
érdekében naponta kell tisztalkodni, tiszta fehérnemut valtana.

Nyaron 6vni kell a bért a napsugarzastol, télen a hidegtsl. A széltol
a nyitott borfelileteken (kéz, ajkak, arc, all) apr6 repedések keletkez-
hetnek, és a helylikén gyulladas alakulhat ki. Hogy ez ne torténhes-
sen meg, télen kesztyt kell viselni, az ajkakat higiénias ruzzsal vagy
védokrémmel kell bekenni.

Személyi higiénia sportolaskor

Akik sportolnak, azok jobban izzadnak, ezért alaposabban kell
betartaniuk a személyi higiénia szabalyait. Vizsgaljunk meg két ese-
tet: amikor az embernek lehetdsége van zuhanyozasra és amikor nincs
ilyen lehetGsége.

Az uszodak és sportkomplexumok rendszerint el vannak latva
zuhanyzokkal, de ennek ellenére védekezni kell a gombafertézésekkel
szemben. Ezért zuhanyozni is gumipapucsban kell. Ne feledd, hogy
torilkozni fentrdl lefelé kell. Ezaltal nem viszed at az esetleges gom-
bafert6zést a labadrdl a szemedbe vagy mas testrészedre.

A 1ab és a test egyéb részei szamara érdemes kiillon — minden alka-
lomra tiszta — torilkozét hasznalni. Ha csak egy toriulkézod van, akkor
a labad torold utoljara. Torold szarazra a labujjaid kozotti részeket.
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Hogyan kell helyesen
tisztalkodni?

O ElGszor nyisd meg a hideg
vizet, majd a meleget.

O A csapot zard el forditott
sorrendben.

O Mindig fentrdl lefelé szap-
panozd a tested: elGszor az
arcod, majd a kezed és tor-
zsed, végil a labad.

O Fontos azoknak a helyek-
nek az alapos mosasa, ahol
mikrobak gytlhetnek 6ssze.

Ha nem sikeriilt elkeriilnod
a gombafertdzést és a labadon
vorosodik, hamlik a bor, azonnal
fordulj orvoshoz, mert a gomba-
fert6zés mas testrészekre és mas
emberekre is atterjedhet.

Ha tornadra vagy edzés utan
nincs lehetéséged zuhanyozasra,
akkor tested tisztitasahoz hasz-
nalhatsz nedves toriulkozét, szal-
vétakat. Az utdbbiak kozil azo-
kat valaszd, amelyek a test tisz-
titasara szolgalnak. Ha kirandu-
lasra, utazasra késziilsz, akkor
vigyél magaddal nagyobb csomag
szalvétat, mert nem tudhatod,
lesz-e mindig alkalmad fiirdésre,
mosakodasra.

A szajiureg higiéniajja

A személyi higiénia fontos része a fogak, a foginy és az egész sz4j-

ureg apolasa. Ennek koszonhetden:

e vonzo lesz a mosolyod, magabiztosabb leszel a kapcsola-

taidban;

e jobban izlik az étel. Akinek rosszak a fogai nehezebben
eszl az almat és mas kemény ételt;

e ha egészségesek a fogaid, helyesen ejted ki az Osszes

hangot;

e nem kell koltened a fogaid orvosi kezelésére.

A szajureg legnagyobb problémaja a lepedék. Ebben baktériumok
telepednek meg, amelyek minden étkezés utan savat valasztanak el.
A sav megtamadja a fogzomancot és szuvasodast okoz.

Ennek megakadalyozasa érdekében naponta kétszer kell fogat
mosni, és fogselyem segitségével minden nap el kell tavolitani a lepe-
déket a fogak kozil. A nyelv feliiletét is meg kell tisztitani a lepedék-
t6l, mert ebben talalhat6 a baktériumok 90%-a (19. abra).
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A szajureged megfeleld Aapolasahoz puha sortéji fogkefe,
fogkrém, fogselyem és vizespohar sziikséges.

Nedvesitsd meg a fogkefét és nyom;
ré annyi fogkrémet, hogy lefedje a sor-
tés részt!

inyedtdl kiindulva tisztitsd, 55 moz-
gassal mindegyik fogpar feliletén!

az eliils6k felé végezd!

A fogak kiils§ és belss feliiletét azJ

[A fogmosast a hatsé fogak irdnyabdl

(A fogak felsé feluletét a fogkefe hori-\
zontalis mozgatasaval tisztitsd: 10
mozgast végezz balrdl jobbra és 5-6t
kelé’re-hétra mindegyik fogparnal!

(A nyelved feluletét évatosan tisztitsd\
a gyokétdl kiindulva a vége felé (leg-
jobb, ha speciadlis ratétet helyezel a
kfogkefére)! )

(Tépj le a fogselyembdl egy 15 cm hosz-\
szu szalat, a végeit tekerd a kozéps6
wjaidra! Helyezd a fogselymet a
fogaid kozé és mozgasd le-fel! Vigyazz,
hogy meg ne sértsd az inyed! )

[ Alaposan 6blitsd ki a szad, és 6blitsd le a fogkefét! ]

19. 4bra. A szajireg apolasa
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A fogak egészségesen tartasanak tiz szabalya

1. Fogyassz megfelel6 mennyiségl nyers zoldséget és gyiimolesot,
sovany hust, sajtot és tejet!

2. Ne egyél sok édességet, foként ne olyat, amely visszamarad a
fogaid kozott vagy a fogaidhoz tapad!

3. Ne egyél egyidejlleg hideg és meleg ételt, példaul fagylaltot
forr6 teaval!

4. Ne torj foggal diét, ne ragj csontot, ne ragd a ceruzad, tollad
vagy egyéb kemény targyat! Ett6]l karosodhat a fogzomancod
vagy kitorhet a fogad.

5. Hasznalj fogvédot, ha olyan sportot izol, amely veszélyeztetheti
a fogaid épségét!

6. Ne dohanyozz! A dohanyfiistt6l megsargulnak a fogak, karoso-
dik a fogzomanc, megbetegszik az iny.

7. Naponta mosd a fogaidat reggeli és vacsora utan a fogorvosod
altal javasolt fogkrém hasznalataval!

8. A fogkefédet cseréld le haromhavonta!

9. Naponta egyszer hasznald a fogselymet!

10. Félévente egyszer keresd fel a fogorvost! Azonnal fordulj fogor-
voshoz, ha a fog- vagy inybetegség elsé tiineteit észleled!

? /IV Crnamu Ta odopMH IaM ATKY IIPO OCOOHCTY TiTieHy
. 7

IITKOJISAPA.

Osszegezés
Az apoltsag segit a fert6z0 betegségek elkeriilésében és az
érzelmi, valamint szocialis jolléted megtartasaban.

A piszkos kéz veszélyes fert6z6 betegségeket okozhat. Ezért
minél gyakrabban moss kezet.

A sportolas poétlolagos higiéniai torédést igényel, mindenek-
el6tt a gombafert6zések megeldzése érdekében.

A szajlreg fert6zések kiindulasi helye lehet, ezért allandé tord-
dést, apolast igényel.

54



3. RESZ '

AZ EGESZSEG PSZICHIKAI
ES LELKI TENYEZOI




A paragrafusbol:

0 megtudod, miben kiilonbozik az ember fejlédése a tobbi él6-
lényétal,
O tudatositod, hogy a fejlédésed soran bekovetkezs valtozasok

természetes jelenség, és hogy minden embernél sajat ,biolo-
gia naptar” szerint torténnek a valtozasok;

0 megtudod, hogyan fejlédnek az ember sziikségletei.

Hogyan fejlédik az ember?

Vannak él6lények, amelyek a vilagra joveteliikkor a sziileik hason-
masail, és azonnal onalléak: repiilnek, futnak, tsznak, cstsznak,
taplalékot keresnek maguknak. Minél primitivebb az allatok idegrend-
szere, annal rovidebb ideig tart a fejlédésiik. A magas szervezettségi
él6lények, amelyeknek a viselkedése a megszerzett tapasztalattol, azaz
a tanulastdl fugg, gyengék, amikor megsziiletnek, és hosszu a fejlédési
1dejiik.

Az embernek ahhoz, hogy testileg, pszicholdgiailag és szocialisan
éretté valjon, 18 évre van sziliksége. Azonban a fejlédése azt kévetGen
sem all le, hogy felnéttnek tekintik. Az ember ugyanis 23-25 éves
koraig né, a pszicholégiai és szocialis fejlédése pedig egész életén at
tart.

Honnan tudod, hogy nész és fejlddsz? El6fordulhat, hogy egy év
alatt az 0sszes ruhadat kinovod; vagy a nagymamad hokken meg ezen,
aki a mult nyar 6ta nem latott; vagy te magad jossz ra, mivel sokkal
jobb a teljesitményed és erésebb vagy, mint korabban; talan gy jossz
erre ra, hogy mar nem félsz egyedil a so6tétben és nem vagy szégyen-
16s, amikor az uizletben vasarolsz.

1. Vitassatok meg ezt a kérdést a barataitokkal! Kezdjétek
a beszélgetést azzal: ,Ugy érzem, hogy névésben vagyok,
mert...”.

AR
2% A valtozasok kozil melyek érintik a testi, és melyek
a pszicholégiai (érzelmi, szellemi-intellektualis, lelki) vagy
szocialis fejlédésedet?
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A serdiilokoru testi fejlodése

A testi fejlodés valtozast jelent az ember fejlédésében, sulyaban,
testaranyaiban és -mtikodésében. A 10. és 13. életév kozotti idGszakot
kora kamasz- vagy serdiil6kornak nevezik. A fiiknal ez az életszakasz
egy-két évvel kés6bb kezdddik, mint a lanyoknal.

A kora serdiulékor kezdetére a testtomeg bizonyos novekedése jel-
lemz6. Ett6]l nem kell megijedned, mivel a szervezeted igy késziil fel
az ,ugrasszeri’ novekedésre, amelynek soran eltinik a felhalmozott
tartalék. Egy év alatt ugyanis 8—10 cm-t is néhetsz.

A 20. abran lathatok a veled egyidds kamaszok testi fejlédésének
mutatél. Ha ezeket Osszehasonlitod a te mutatédiddal, és azok nem
egyeznek, ne izgulj, mert mindenkinek sajat biolégiai ,,fejlédési napta-
ra” van. Ez genetikailag van beprogramozva, s a te ,,naptarad” inkabb
a szileidére hasonlit, mint az osztalytarsaidéra vagy mas serdiild-

koruakéra. :
Fiak

.?_:}1 Testmagassag 140-157 cm h_
¥ | Teststly 81,3-51,7 kg L
Lanyok |

Testmagassag 140-160 cm | |
Testsuly 32,2-50,8 kg -

20. dbra. A 11-12 éves lanyok és fitk testi fejl6désének atlagos mutatdéi

serdiill6korukban! Melyik szilddre hasonlitasz jobban?
Hogyan érezték magukat a sziileid serdilékorukban, mi
érdekelte és mi izgatta Gket leginkabb?

/V Kérdezd meg a sziileidet arrdl, hogy 6k hogyan fejldtek
£

A test nem egyenletesen novekszik. Ne ess panikba, ha 11 éves
korodra majdnem olyan méretd cipét kell vasarolni neked, mint a
felnGtteknek. Ez teljesen normalis jelenség. Rovidesen a labad néveke-
dése megall, és mas testrészeid kezdenek el névekedni. Azonban ezek
sem fognak egyenletesen névekedni.
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Rendszerint a serdilSkoraak laba gyorsabban nyulik, mint a tor-
zstik. A serdiil6koruak laba sokszor aranytalanul hosszu, ezért bizo-
nyos mértékben koordinalatlan a mozgasuk. Ezt a jelenséget nagyon
talaléan irja le Vszevolod Nesztajko ukran ir6 a Vaszjukivkai torre-
ddorok cim ifjusagi regényében, melynek egy részlete a 21. abran
olvashato.

_ ...Valka tancra perdiilt.
- Ett6l csodalatosan meg-
valtozott. A kissé szét-
szort, vékony labua lany
szempillantas alatt szar-
nyal6 madarra valtozott,
minden mozdulata szinte
Osszeolvadt a zenével.

A vékony labak, ame-
lyekrdl azt hitte az ember,
hogy meg sem tudjak tar-
tani gazdajukat, nos, ezek
a labak a foldet alig érint-
ve, mintegy a levegGben
lebegve, repiilve sudarak-
ka, er6sekké és rugalma-
sakka valtak.

21. abra
A serdiilokoru pszichikai fejlodése

A gyors valtozasok i1dGszakaba 1épsz. Nemcsak a magassagod val-
tozik meg, hanem a testaranyaid és az alakod is. Az érzelmi allapotod
sem a régi.

Egyes kamaszok szoronganak, masokra hangulatvaltozas jellemzd.
Kortarsaid tobbségét az foglalkoztatja, hogy mindene rendben van-e.
Vannak, akik azt gondoljak, hogy nagyon gyorsan nének, masok agy
vélik, nagyon lasst a névekedéslik, megint masok szerint semmi nem
ugy torténik az esetitkben, mint a normalis embereknél.

Jegyezd meg, hogy ezek a fiziologiai (élettani), érzelmi valtozasok
teljes mértékben normalisak és természetesek. Az a tény, hogy vala-
kinél ezek a folyamatok gyorsabban vagy lassabban térténnek, mint
masoknal, nem ad okot aggodalomra, és senkit nem jogosit fel arra,
hogy ezeket a sajatossagokat guny targyava tegye.
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A sziikségleteid

Most pedig megvizsgaljuk,
milyen szlikségleteid vannak.
Annak megértéséhez, hogy mirdl
lesz sz6, nézd meg a 22. abrat a
sziikségletek piramisaval.

Kezdetben szogezziik le, hogy
sok ember maig meg van gy6zod-
ve arrdl, hogy csak az egoistak
torédnek a sajat sziikségleteikkel.
Ok azt gondoljak, hogy a j6 lelkd
embernek kizardlag masokkal kell
torodnie.

Lehet, hogy az ismerdseid
ko6zott 1s vannak olyanok, akik igy
gondolkodnak. Azonban ez nagy
hiba. Ugyanis az olyan ember, aki
nem tor6dik sajat sziikségleteivel,
soha nem érezheti magat sem tes-

Miért fontos a sajat szik-
ségletekkel valo torodés?

O Megtanulod érteni sajat
vagyaid valos okait.

O Jobban meg tudod magya-
razni sajat érzéseidet.

O Jobban megérted masok
érzéseit és vagyait.

O Ha kozted és egy masik
ember kozott konfliktus
keletkezik, konnyebben
tudsz mindkett6tok szama-
ra elfogadhaté kompromisz-
szumos megoldast talalni.

tileg, sem pszichologiailag elégedettnek.

N —

Megismerési,
esztétikai
sziikségletek, az
onmegvaloésitas
szlikséglete.

Szocialis sziikségletek:
kommunikaci6 és kapcsolatteremtés mas
emberekkel, szeretet, baratsag, csoporthoz valo
tartozas, siker, elismerés.

Fiziolégiai sziikségletek:
taplalkozas, ruhazkodas, lakhatas és biztonsag.

22. abra. Az ember alapsziikségletei (Maslow-piramis)
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A sziikségletek fejlodése

Az ember szilikségletei az életkoraval valtoznak, mivel a kiillonb6z6
életkorokban mas-mas taplalkozasra, pihenésre, jatékokra, munkaesz-
kozokre van sziiksége. Valtoznak a szocialis sziikségletei is.

Bizonyos életkorokban egyes szlikségletek kielégitése elsodleges. A
csecsemd szamara kulcsfontossagu, hogy jol etessék, gondoskodjanak
rola, szeressék. Ett6l biztonsagban érzi magat és normalisan fejlédik.

Késébb a gyereket elkezdi érdekelni a kornyezete, vizsgalja a
lakast, ahol él, a jatékait, kiprobalva, hogy mit lehet veliik csinalni.

Korulbelil 6 éves korban a gyerekek motivaltak arra, hogy tanul-
janak, érdeklik ket a konyvek, ceruzak és mas, iskolaval kapcsolatos
targyak, és vagynak az iskolaba. Iskolaba keriilve arra torekednek,
hogy sikeresek legyenek, j6 jegyeket, a tanit6tol dicséretet kapjanak.

Serdiil6korban a tanulas — a korabbiakhoz hasonléan — fontos, de
megjelenik egy Gjabb sziikséglet, a baratok iranti igény, a veliik valo
kommunikacid, az elismerésik és megbecsiilésiik kiérdemlése.

ted kulecsmomentumai! Kérdezd meg, mikor kezdtél el
jarni, beszélni, mi volt az elsd szd, amit kiejtettél! Idézd
fel azokat a mozzanatokat, amikor megvaltoztak a sziik-
ségleteid!

/‘V. 1. A szileiddel kozosen hatarozd meg, melyek voltak éle-
i

2* Milyen szikségleteik vannak csaladod tébbi tagjanak:
a szileidnek, testvéreidnek?

3*. Milyen sajatossagai vannak az id6s emberek szilikség-
leteinek, példaul a nagyapad és nagymamad esetében?
Miben tudsz segiteni nekik?

Osszegezés
A serdiil6kor ugrasszerd novekedéssel kezdodik, ennek soran
megvaltoznak a testaranyok, a bor és a haj allapota.

Valtozas all be az érzelmi allapotban, ) sziikségletek jelent-
keznek, példaul igény van baratokkal val6 kommunikaciora.

A veled végbemend fizioldgiai és pszicholdgiai valtozasok telje-
sen természetesek és normalisak.
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11. §. SZOKASOK ES EGESZSEG

A paragrafusbol:

O megtudod, mik a készségek és a szokasok;

O megérted, miért fontos a sziikségletek helyes médon torténd
kielégitésének megtanulasa;

0 megtanulod elemezni a szokasok kialakulasanak folyama-
tat;

0 megtudod, miért nehéz valtoztatni a szokason, és hogyan
el6zheted meg a karos szokasok kialakulasat.

Készségek és szokasok

A csecsemGk nem képesek 6nalld cselekvésre. Azonban életiik elsd
éveiben sok tudasra és készségre tesznek szert: megtanulnak ilni,
allni, jarni, beszélni, evéeszkozoket hasznalni.

A készség az a képesség, hogy valamit majdnem automatikusan
végzink, nem gondolva arra, HOGYAN csinaljuk. Amikor irunk,
nem gondolkodunk azon, hogyan irjuk a betit, amikor jarunk, nem
gondolunk arra, melyik labunkkal 1épiink és hogyan tartjuk az egyen-
sulyunkat. Képzeljik el, mit tennénk, ha annyi labunk lenne, mint a
szazlabunak (23. abra). )

A szokas viselkedési mod, amikor nem gondolunk arra, MIERT
teszlink valamit. Példaul ha szokasunkka valik, hogy reggelente tor-
nazunk, akkor nem gondolkodunk minden egyes alkalommal azon,
hogy tegyiik-e ezt vagy ne tegyiik. Egyes szokasaink nem karosak az
egészségre, mig masok igen.

1. Nevezz meg minél tébb szokast!
2. Kozulik melyek hasznosak az egészségre nézve, és
melyek nem?

2N

Rielitenif’ 4
s aip B

e ]

23. 4bra. Melyik labbal kell indulni, és melyikkel kell utana 1épni?
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Hogyan hatnak a szokasok az egészségre?
Az egészség (a testi, pszicholdgiai és a szocialis jollét) attdl fugg,
hogyan elégitjiik ki a sziikségleteinket (lasd a 22. abrat, 59. old.).

Alkossatok 8 csoportot! Osszatok fel egymas kozt az élet-
korotokra jellemzé sziikségleteket (6. tablazat)!

Készitsetek beszamolot ezeknek a sziikségleteknek az
egészséges és karos méodon torténd kielégitésérol!

6. tablazat

A sziikségletek kielégitésének modjai
Sziukségletek

egészséges karos

e gyorsételek és
kiegészitok elényben

e friss és hasznos , "
reszesitése

Taplalkozas E%S/Lm;)sezlfrek e kapkodva evés
részZsitése ® sok zsirt, cukrot és
sot tartalmazo ételek
és italok fogyasztasa
r 77 / 1
e elegendd alvas e tulzisba vitt
¢ Zsmlil}?ekr?és szamitégéphasznalat
. p > D , e jatszas veszélyes
Pihenés valtogatasa helveken
e mozgasi aktivitds | dohyényzés 4
¢ ve§zelyte} en alkoholfogyasztas
szorakozas
\ y
a N
S I Jomdulat}l L iy e negativ példa
Kommunikacio, kommunikacio kovetése (dohanyzas
baratsag, ¢ r}nasok” L alkoholfogyasztas a
csoporthoz érdekldédésének tarsasag kedvéért)
tartozas, felkeltése ¢ enge désga nyomasnak
elismeres ® segit S8 e agressziv viselkedés
felajanlasa
\, S
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A sziikségletek kielégitésének modjai
Sziikségletek

egészséges karos

e pozitiv onértékelés
® j6 cselekedetekre e kérked6 magatartas
valo torekvés e onmaga legjobbnak
e a sajat eredmények képzelése
értékelése
\, V.

e az adott sz6
megtartasa

o felelGsségvallalas

e segitségajanlas

e masok becsapasa
® jogok alaptalan

Tisztelet a kovetelése

felnGttek YN e dohanyzas,
s e sajat érdek ,
részérdl melletti kiall4s alkoholfogyasztas a
masok meesértése feln6ttnek latszas
nélkiil g érdekében
r. meebizhats | e csak a sajat hibakbdl
infgrmécié val6 tanulas
Megismerési Keresése e kockaztatas
sziikségletek . . kivancsisagbol
e kiegyensulyozott dohs ‘s alkohol
valasztas (.0 anyzas, alkoho
¢ J kiprébalasa)
é | e csak a kulsoségekkel
omiveseti | ualetondes
alkototevékenység szerzesére valo alland6
o izlésfejlesztés tor(i:{kvesd Kkal &
L 14 e csak gazdagokkal és a
® testapolds divatnak hodolokkal
\_ y val6 baratkozas

o lelkiismeretes

tanulas o semmittevé
) e miivészetekkel o ;S:go daééreéjses
Onmegvalosita- valé foglalkozas p ,
. or 1, e reménykedés, hogy
si sziikséglet e az alkotol készsé- valaki mas maid
gek fejlesztése )

e hit a sajat erGben elvégzi a munkat

e az akarat erfsitése
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Hogyan alakulnak ki a szokasok?

A serdiil6kort gyakran nevezik bonyolultnak, st veszélyesnek. Ez
azért van, mert ebben az életkorban sok 1j szilikséglet jelenik meg, és
a kielégitésiik helytelen médon is torténhet, karos szokasok alakulhat-
nak ki. Leggyakrabban ez nem tudatosan, hanem mdasok viselkedésé-
nek az utanzdsa révén torténik.

Ha megfigyeljik a kismacskakat vagy kiscsirkéket, akkor ész-
revessziik, hogy sok mindent az anyjuktdl tanulnak meg. Az ember
legtobb szokasa is a csaladon beliil alakul ki. Ezért van az, hogy egy
csalad tagjainak sokszor vannak hasonl6 szokéasaik.

A szokasra méas moédon is szert lehet tenni, az tudatosan is kialakit-
haté. ElGszor tudatositani kell, hogy MIERT kell azt tenni, majd meg
kell tanulni, HOGYAN kell csindlni, végiil addig kell gyakorolni, amig
automatizmussa nem valik. Igy tanuljuk meg a fogmosast, agyunk
reggeli rendbe tételét, a hazi feladat elvégzését.

1. Nevezz meg olyan szokasaidat, amelyeket 1dGsebbektdl
,ﬁo vagy a sziileidté] tanultal el!
2. Nevezz meg olyan szokasokat, amelyekre az emberek
tudatosan tesznek szert!

Az ember hajlamos arra, hogy ismételje azokat a cselekvéseket,
amelyek 6romérzést okoznak neki vagy kivivja veliik masok elisme-
rését. Es forditva, keriili az olyan cselekvést, amely kellemetlen érzé-
seket okoz neki vagy a kornyezete elitéli. Azonban a kellemes érzések
ellenére egyes szokasok karosak. Példaul a tdulzottan bé étkezés vagy
izfokozokat és mesterséges szinezékeket tartalmazoé ételek fogyasztasa
kellemes, de karos az egészségre.

Nehéz-e a szokason valtoztatni?

Sajnos a szokast nagyon nehéz megvaltoztatni. Ennek eléréséhez
hatalmas erdfeszitésre van sziikség. Mindenekel6tt tudatositani kell
annak a szokasnak a karos voltat, amelytdl meg akarunk szabadulni,
majd el kell hataroznunk, hogy megtesszik ezt a lépést. Eldontjik,
min akarunk valtoztatni, és hogyan fogJuk ezt vegrehajtam Ezutan
az automatizmusig gyakoroljuk az 1) készséget, azaz 1) szokast
veszink fel.

Legnehezebben a fliggéséget okozé szokasoktdl szabadulhatunk
meg. Példaul a dohanyzas nikotinfiiggést idéz elG, amelyet nagyon
nehéz leklizdeni, mert a szervezetnek allandban sziiksége van a niko-
tinra. Ez az érzés az erds éhségre hasonlit. Azt pedig mindenki tudja,
milyen kellemetlen az éhségérzet.

Az, hogy nehéz megszabadulni valamely karos szokastél, nem jelen-
t1 azt, hogy nem kell megtenni. A karos szokas lekiizdésébdl szarmazo
haszon rendkiviil nagy. Ett6] mindenekelStt a sajat életiink uranak,
sorsunk alakitéjanak érezziikk magunkat. Masodsorban megerositjik
az akaratunkat, ami jol jon majd nekilink az életben.

64



Alkossatok 3 csoportot, és mondjatok el, milyen haszna
szarmazik az alabbi harom eset szereplGinek abbdl, hogy
valtoztattak a szokasukon!

1. csoport. Dorina mindig késén kel. Emiatt rossz a
kozérzete, kapkodva készil az iskolaba. Az anyukaja
azt tanacsolta neki, hogy idejében fekiidjon le, és reggel
keljen 20 perccel hamarabb.

2. csoport. Jancsi az egész szabadidejét az internet-klub-
ban tolti. Ezért romlott az iskolai elémenetele, és min-
dig faradt. Az osztalyf6noke azt javasolta neki, hogy a
szabadidejét toltse inkabb a szabadban, friss levegon.

3. csoport. Toni 20 éves diak. Osztondijanak a felét
cigarettara kolti. A dohanyzas karos hatassal van az
egészségére, reggelente erésen kohog. Nemrég gondjai
tamadtak a szivével is, és az orvos megtiltotta neki a
dohanyzast.

Hogyan el6zhet6 meg a karos szokasok kialakulasa?

Senki nem akar sajat magdnak rosszat. Igy senki sem azért kezd
el dohanyozni, hogy nikotinfiiggd legyen vagy megsarguljanak a fogai,
esetleg tuddrakban betegedjen meg. Amikor valaki elGszor gyujt ciga-
rettara, els6sorban a kivancsisaga hajtja, vagy azokat utanozza, akik
imponalnak neki.

Ez leggyakrabban valamilyen kedvenc filmsztar hatasara vagy a
tarsak nyomasara torténik meg, igymond: ,Probald ki, mar felnétt
vagy!”, ,Mi az, csak nem félsz?”, ,Probald ki, senki nem tudja meg!”

Ne feledd, hogy nagyon nehéz megszabadulni a karos szokastol!
Kulonosen attdl, amely fliggéséget okoz (dohanyzas, alkohol, gyégysze-
rek, kabitoszer). Ezért jegyezd meg a kovetkezbket:

1. Valassz pozitiv példakat, amelyeket kovethetsz! Kritikusan viszo-
nyulj azokhoz is, akik imponalnak neked és akikre (szinészek, éne-
kesek, sportolok) hasonlitani akarsz. Egyes vonasaikat valdszinileg
lehet utanozni, masokat nem. Nem véletleniil irja a Biblia, hogy ,,Ne
csinaljatok magatoknak balvanyokat!”

2. Tanuld meg, hogyan elégitheted ki ésszeriien a sziikségleteidet!
Ebben segitenek neked a készségek: az onértékelés, kommunikacio,
kritikus gondolkodas, dontéshozatal.

3. Tanulj meg ellendllni a szocialis nyomasnak! Egyes szokasok a
tarsak és a kereskedelmi reklamok hatasara alakulnak ki, amelyek
sokszor agresszivek. A veszélyes ajanlatokra mondott ,NEM” az egyik
legfontosabb készség, amit mindenkinek meg kell tanulnia.
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amikor nagy leszel! Milyen tudasod, készséged, személyes
tulajdonsagod hianyzik, amilyenre szeretnél szert tenni?
Vazold fel azokat a 1épéseket, amelyeket meg kell tenned,
hogy sikeres lehess az életben!

/_W‘- 1*. Jellemezz egy felnéttet, akire hasonlitani szeretnél,
£

2%, Készits rovid beszamolot arrol, hogyan értelmezed a
népi bolcsességet: ,Cselekedetet vetsz, szokast aratsz, szo-
kast vetsz, jellemet aratsz, jellemet vetsz, sorsot aratsz.”

Osszegezés

Elete sordn az ember sok készségre és szokasra tesz szert. Ezek
lehetnek az egészség szempontjabol hasznosak vagy karosak.

Kamaszkorban sok 1) szikséglet jelentkezik. Ezért fontos
annak megtanulasa, hogy ezek hogyan elégithetGk ki helyesen.

A szokasokat tudatosan vagy tudattalanul veszi fel az ember,
példaul a reggeli torna szokasat.

A szokastél nem konnyl megszabadulni, f6ként attél nem,
amelyik fliggdséget okoz. Ezért valassz kovetésre mélté példa-
képeket, tanuld meg, hogyan kell megfontolt dontéseket hozni és
ellenallni a negativ szocialis hatasnak.
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A paragrafusbol:
O felidézed, mi az onértékelés;

0 megtudod, hogyan alakul ki az énértékelés, hogyan hat az
ember viselkedésére és egészségére;

O elsajatitod a cél kitlizésének és elérésének készségét.

Onértékelés

Egyszer a tanitond egy dobozt vitt az osztalyba, és azt mondta:
,2Ha belenéztek ebbe a dobozba, meglatjatok a legjobb baratotokat”.
Mit gondolsz, mi volt benne? Konyv, jatékszer, az allamfg fényképe...?
Nem, egy tiukor volt benne. Aki belenézett a dobozba, magat latta
benne. , Szeressétek és tiszteljétek legjobb baratotokat” — fogalmazott
a tanitond. Az egyik diaklany megkérdezte: ,Nem kell tisztelni maso-
kat csak sajat magunkat?” A tanitoné elmagyarazta: ,Masok Gszinte
tisztelete mindig az 6nbecsiilésen alapul.”

Jatsszatok el a barataitokkal a Ki vagyok én? elnevezést jatékot. Ez
segit abban, hogy jobban megismerjétek egymast, és mint a tikorben,
meglassatok az erds és gyenge tulajdonsagaitokat.

Papirlapokra irjatok szamokat 1-t61 5-1g, majd 6tszor vala-
szoljatok a kérdésre: , Ki vagyok én?”! Vegyétek figyelem-
be a jellemvonasaitokat, érdeklédéseteket, ismereteiteket!

Al pglg4ul:

1. Vidam vagyok.

2. Szeretek olvasni.

3. Jol tszom.

4. J6 f6zok.

5. Nem vagyok tul j6 matematikabol.

A lapokat tlizzétek a melletekre és kezdjetek el jarkalni,
valamint olvasni, mit irtak magukrél a tobbiek.
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Mit jelent az onértékelés?

Az onértékelés azt jelenti, hogy miként

Az onértékelés az értékeljiik magunkat kiilonb6zé helyze-
ember O6nmagahoz tekben: tanuldsban, sportban, a bara-
val6 viszonyat jelen- tokkal valé kommunikaciéban. Péld4ul
t1. tekinthetjiik magunkat j6 sportolénak,

de nem elég jo szakacsnak.

Az 5. osztalyban mar megtanultad, hogyan viszonyulj 6nmagadhoz
mint kilonleges személyiséghez. De ez nem elegendd. A tiszteletet
(bnmagunk irant is) ki kell érdemelni. Ezért ebb6l a paragrafusbol
megtudod, hogyan alakul az énértékelésed és az hogyan javithato.

Hogyan alakul ki az onértékelés?

Amikor kicsi voltal, az 6nmagadhoz val6 viszonyodban a feln6ttek
véleménye dominalt. Probald felidézni: ha dicsértek, akkor jonak érez-
ted magad, amikor szidtak, akkor rossznak.

Késébb elkezdtél onalléan kovetkeztetéseket levonni, 6nmaga-

dat mas gyerekekkel 6sszehasonlitani,

O A Sadiryikelbe o sajat tapasztalatokat gyUjteni sikerek
tapasztalatok — sike- és kudarcok alapjan.
rek és kudarcok — Megkiilonboztetnek tulbecsiilt, alul-
alapjan alakul ki. becsiilt és adekvat onértékelést. Akit
O Az 6nértékelés attol alaptalanul dicsérnek vagy megenge-
s fiigg, hogyan viszo- dik neki, hogy azt csindljon, amit akar,

nyulnak hozzad mas

emberek annak tulbecsiilt lehet az 6nértékelése,

magat tarthatja legjobbnak és folényes
lehet masokkal szemben.

El6fordulhat, hogy valakinek kevés figyelmet szentelnek, vagy
talzott kovetelményeket tamasztanak vele szemben. Ennek kovetkez-
tében az ilyen személynél alulbecsiilt 6nértékelés alakulhat ki. Annal
az embernél, aki becsiili és realisan értékeli 6nmagat, adekvat lesz az
onértékelése.

Olvassatok el a helyzetleirast! Beszéljétek meg, milyen a
kisfii onértékelése: tulbecsiilt, alulbecsiilt vagy adekvat!

A hatodikos Gergd nemrég belépett az Gsz6 szakkorbe.
Az edzdje szerint a fia tehetséges tisz6. Nem tal régen
foglalkozik uszassal, de maris nyert versenyt. Gergo
azonban azt gondolja, hogy az edzdje téved a tehetségét
1lletéen, s a versenyt véletleniil nyerte meg.
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Hogyan hat az onértékelés
az ember viselkedésére és egészségére?

Régi megfigyelés: ahogy az ember 6nmagahoz viszonyul, 4gy is
viselkedik. Az onértékelés kihat arra, amit tesziink és ahogyan tesz-
sziik. Térjlink vissza Gergd esetéhez. Az, hogy nem hisz 6nmagéban,
a viselkedését is befolyasolhatja Igy gondolkodlk ,2Miért igyekezzem,
ugy sem fog nekem sikeriilni.” Ha viszont nem torekvé az edzéseken
és a vereségre van rahangolddva, esélye sem lesz a gydzelemre. Maga
alulértékelésével a fii azt kockaztatja, hogy csalédik énmagaban és
felhagy a sportolassal.

Tudjatok-e, hogy...?

O Azok a gyerekek, akiknek j6 az 6nmagukhoz val6 viszonyuk,
nyugodtabbak, mint azok, akik a hianyossagaikra és kudar-
caikra koncentralnak.

O Ismerik a sajat értékiiket, ezért kevéssé renditi meg Gket a
kritika és a kudarec.

O Realisztikus célt tiznek maguk elé, és azt rendszerint el is
érik.

O Az ilyen gyerekek joindulatiak, j6 a kapcsolatuk a felnéttek-
kel és a kortarsaikkal

O Azok a serdiil6koraak, akik adekvat moédon értékelik magu-
kat, kevéssé hajlamosak a nem igazolhat6 kockazatokra:
dohanyzasra, alkoholfogyasztasra, blin6zésre.

Alljatok korbe! Egymas utan mondjatok el, mit sajati-
tottatok el, vagy milyen sikert értetek el: ,,Nemreg meg-
tanultam kerekparoznl Mindenki kérusban mondja:
,2NAGYSZERU VAGY!” és felfelé tartja a hivelykujjat.

& Jatsszatok el a Nagyszerid vagy! elnevezési jatékot.

Onfejlesztési projekt

Mivel az 6nértékelés a szamunkra fontos helyzetekben elért sike-
rektdl és elszenvedett kudarcoktol fligg, azt javithatjuk, ha elsajatitjuk
a cél kitlizésének és elérésének készségét. Az 5. osztalyban mar meg-
tanultatok, hogyan kell célt kitizni. Idézd fel, sikeriilt-e megvalosita-
nod, amit elterveztél!

69



Most lehet6séged van arra, hogy elkezd az onfejlesztési projektet.
Ez egy vagy tobb célbdl all majd, amelyeket te valasztasz ki magad-
nak. Az alabbi tanacsok segitenek a projekt megvaldsitasaban a sze-
meszter folyaman vagy a tanév végéig.

Tervezer) 1. Egy papirlapra ird le, mi az, ami tetszik neked magad-
g ban, és mi az, ami nem (24. a abra)!

I\ O : , :
R 2. Nevezd meg azt, amit szeretnél magadban teljesen vagy
részben megvaltoztatni!

3. Hatarozd meg a célt, és allitsd 6ssze a cselekvési ter-
ved szakaszait (24. b abra)!

.o

L q

24. abra

Hogyan valasszuk meg a célt?

Valaszd ki azt, amit a leghamarabb szeretnél meguvaltoztatni
magadban és nem valamikor a tavoli jovében! Ne tlizz ki olyan irrea-
lis célt magad elé, hogy Ukrajna elnoke vagy olimpiai bajnok szeretnél
lenni. Ez sem kizart, de csak nagyon hossza tavon.

Vilaszd azt, amihez megvan az erdforrasod (képességed, 1d6d,
helyed, segitség a felnGttek részérsl)! Nem érdemes olyasmit valaszta-
ni, ami nagyon draga vagy sokaig tart a megvaldsitasa.
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Valaszd azt a célt, amelyik
szakaszonként is megvaldsithato!

Példak a célokra

A legjobb moédszer a célok eléré- O Hizas vagy fogyas.
sében a kis lepésekkel tértén6 o A 10-es érdemjegy eléré-

elérehaladas, egyik gy6zelemtil
a masikig.

Vilassz olyan célt, amelynek a
megvalositasaban elért haladds
mérhetd, példaul érdemjegyekkel,

se a szemeszterben angol
nyelvbol.

O Néhany dal jatszasanak
megtanulasa gitaron.

kilogrammokkal, oldalszammal!  © Egy vastag kényv elolva-
Vilaszd azt, amit ténylege- sasa.

sen szeretnél, sikerérzést okoz és

javitja az onértékelésedet!

=~ o

A cél megvalésitashoz vezet6 uton

. Legyél sikerorientalt! Hidd el, hogy el tudod érni a sikert!

Képzeld azt, hogy milyen j6 lesz, ha eléred a sikert!

. Gondold at, kit6l varhatsz tanacsot és segitséget! Fordulj hozza-

juk.

. Naponta értékeld az eredményeidet!
. Ne félj a hibaktol és kudarcoktol! Ha valami nem sikeriilne,

akkor ne keseredj el, valtoztass a terveden, és probalkozz ismét!

. Gratulalj magadnak minden egyes sikerhez! Ugy allj hozza,

mintha ez a jol végzett munka, a tirelem és kitartas jutalma
lenne! Az olyan ember, aki nem szereti 6nmagat, hajlamos arra,
hogy kicsinyitse az érdemeit, sikereit, a véletlen miivének tartva
azt. Amikor valami rosszat gondolsz magadrdl, idézd fel, mit
tudtal elérni, miért kaptal dicséretet!

Osszegezés

Az oOnértékelés az ember énmagahoz valé viszonya. Sajat

élettapasztalatok alapjan, a sikerek és kudarcok, valamint mas
emberek hozzank valé viszonya nyoman alakul ki.

Onmagunk realisztikus értékelése és az onmagunkhoz és

jovébeni kilatasainkhoz valdé pozitiv hozzaallas nagyon fontos
az egészség, a kornyezetlinkhoz vald viszony és a sikeres élet
szempontjabol.

Onbecsiilésed javitasa érdekében kezd el az énfejlesztési pro-

jektet!
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A paragrafusbol:

0 megtudod, miért kell megtanulnod dontéseket hozni;

0 megtanulod, mi a kiillénbség az egyszerd, mindennapos és a
bonyolult dontések kozott;

[0 megismered, ki és mi befolyasolja a dontéseidet;

0 megtanulod, hogyan kell megfontolt dontéseket hozni a
»szemaforszabaly” segitségével.

Milyenek lehetnek a dontések?

A meghozand6 dontések kozott vannak:

e cgyszeril dontések — nem kovetelnek meg kiillonésebb megfonto-
last, ilyen példaul, hogy milyen fagylaltot vegylink vagy milyen
filmet nézziink meg;

e mindennapos vagy szokvdnyos déntések — milyen ruhat vegytunk
fel vagy tanulas helyett inkabb jatszani menjiink;

e bonyolult dontések — olyan dontések, amelyeknek komoly kovet-
kezményei vannak: ilyen példaul, hogy milyen szakiranyt valasz-
szunk a tanulmanyaink soran, amely tovabbi sorsunkat befolya-
solja.

Nevezd meg a legtobb olyan dontést, amelyeket a veled

egykoruaknak kell meghozniuk (milyen fagylaltot érdemes

venni, milyen filmet érdemes megnézni, milyen ruhat kell
AR e felvenni, tanulni vagy jatszani...).

Ezeket irjatok fel a tablara! Elemezzétek, hogy kozulik

melyek egyszerliek, mindennaposak, bonyolultak!

Hogyan hozzak az emberek a dontéseket?

Amikor kicsi voltal helyetted a dontések tobbségét a sziileid hoztak.
Most neked és a kortarsaidnak egyre gyakrabban kell 6nallé dontése-
ket hozni. Néha ezt nagyon nehéz megtenni. Annak érdekében, hogy
helyes dontést hozzal fontos annak tudatositasa, ki és mi van befolyas-
sal rad, s meg kell tanulnod, miként hozhatsz megfontolt dontéseket.

Az egyszerd dontések meghozatala soran rendszerint a sajat izlé-
stiinkre, valakinek a tanacsara hagyatkozunk, azt tessziik, amit mar
korabban 1s tettiink, vagy amit masok tesznek. Az ilyen dontésnek
nem magas az ara. Végso soron nem fog tetszeni nekiink a fagylalt ize
amit vasarolunk vagy a film, amit megnéziink.
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Van, aki minden problémajat igy
oldja meg. Azonban az esetek tobb-
ségében nem impulziv moédon kell
cselekedni, hanem jol kell tudato-
sitani cselekedeteink kovetkezmé-
nyeit (mi torténik, ha a hazi feladat
elkészitése helyett jatszani mégy).
Egy ilyen helytelen dontésnek az
ara rossz osztalyzat, rossz kozér-
zet, sot tekintélycsokkenés lesz, ha
korabban igyekvo, j6 tanulénak sza-
mitottal.

A dontéshozas
megtanulasa segit:

O a legjobb dontés megho-
zatalaban;

O problémak és karos szo-
kasok kialakulasaban;

O az Onértékelés javitasa-
ban és tekintélyszerzés-
ben.

Kilonosen koriltekintéen kell eljarni az olyan dontések meghoza-
talaban, amelyek hatassal lehetnek az emberek életére és egészségére.
De minden a te kezedben van, mint a kinai legendaban.

Legenda a felfuvalkodott mandarinrol

Elt egyszer Kindban egy okos, de felfuvalkodott mandarin (nemes
ember). Egész 4116 nap csak azzal foglalkozott, hogy egyik pompas 6lto-
zéket a masik utan prébalta fel, és alattvaléi el6tt dicsekedett az eszé-
vel. Igy teltek egymas utan a napok, hénapok és évek... De egyszer csak
az orszagot az a hir jarta be, hogy a mandarin lakdhelyének kozelében
egy szerzetes telepedett meg, aki nalanal okosabb. ;

A hirt meghallva a mandarin éktelen haragra gerjedt. Ugy dontoétt,
tisztességtelen médon héditja vissza a legbdlesebb ember cimét, igy
elmélkedve: ,,Fogok egy pillangét, elrejtem a hatam mogott és megkér-
dezem, él6-e az ami a kezemben van vagy élettelen targy. Ha a szerzetes
azt valaszolja, él6 targy, akkor szétlapitom a lepkét, ha viszont azt feleli,
hogy élettelen, akkor kiengedem a kezembdl.”

Eljott a szellemi parviadal napja. Sok ember 6sszegytilt, hogy tanija
legyen, miként verseng egymassal a vilag két legokosabb embere.

A mandarin magas trénon tilt, hata mogott tartott kezében a pillan-
goval, és tiirelmetleniil varta a szerzetes megérkezését. Egyszer csak
nyilt az ajté és a szobaba belépett egy alacsony, sovany emberke. A man-
darinhoz lépett, koszontotte, megjegyezve, hogy kész barmilyen kér-
désre valaszolni. A mandarin igy szélt: ,Mondd csak, amit a kezemben
tartok, az él6 vagy élettelen.” A bolecs elmosolyodott és ezt valaszolta:
»2Minden a te kezedben van!” A mandarin dih6sen engedte szabadon a
pillangét, amely szarnyaival viddman csapkodva szallt boldogan tovabb.

Mondj példakat olyan dontésekre, amelyek kihatassal
lehetnek az emberek életére és egészségére (ittas alla-
potban auté volanjahoz iilni, kedviinkre valé foglalkozast

valasztani...)!
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Mi van hatassal a dontéseinkre?

A dontésekre sok tényez6 van hatassal (25. abra).

Mindenekel6tt a belsé sziikségleteink, értékeink és prioritasaink
befolyasoljak a dontéseinket. Lényeges jelentGsége van annak is, mi
magunk mit akarunk, mi tetszik nekiink, mire van sziikségiink, mit
értékeliink.

Masodsorban kiils6 tényez6k vannak hatassal dontéseinkre: ismer-
nink kell azokat a szabalyokat és torvényeket, amelyeket be kell
tartanunk, tudnunk kell, milyen elvarasaik vannak veliink szemben
a baratainknak, milyen értékeket kozvetitenek felénk a filmek és
reklamok, s ezeknek milyen kovetkezményeik lesznek rank és mas
emberekre nézve. Néha csak azért hozunk dontést, mert nem akarunk
kedvezoétlen benyomast kelteni (példaul azért, hogy ne tlinjiink barat-
sagtalanoknak vagy furaknak).

Milyen szabalyokat kell
betartanom?

Mit varnak el a Mit varnak el a
felnottek? baratok?

Mit akarok?

M1 tetszik nekem?
Mire van sziikségem?
Mit értékelek?
Kiben bizom?

Milyen kovetkezményei van-
nak a dontéseimnek énma-
gamra és masokra nézve?

M1 divatos, és mi
korszerd?

25. abra

ban, a barataiddal hozol!

2. Jelezd, hogy mi befolyasolja legjobban e déntések mind-
egyikét: a gondolataid, sziileid, tanaraid, barataid gondo-
latai, a média!

1. irj le oszlopba 5 dontést, amelyeket otthon, az iskola-
-6
&°
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A dontéshozatal harom lépése

Tanuld meg, hogyan hozhatsz megfontolt dontéseket a harom
1épésbdl allé ,,szemaforszabaly” segitségével bonyolult helyzetekben
(26. abra)!

e Higgadj le!
e Osszpontosits!

Allj meg!

® Vizsgald meg a
lehetséges valtozatokat!

GOlldOlkOdj ! e Elemezd a

kovetkezményeket!

e Vallald magadra a
felelosséget!

e Sikertelen dontés
esetén fogadd el a
negativ eredményt mint
hasznos tapasztalatot!

26. abra



1. lépés. Allj meg!

Hogyan higgadj le?

O Vegyél mély lélegzetet
és szamolj lassan 10-ig,
vagy ha van 1d6d, akkor
100-1g!

O Lélegezz tgy, mintha
ezt szivoszallal tennéd!
Osszpontosits a hangok-
ra!

O Mosakodj meg, zuha-
nyozz le!

O Enekelj egy dalt vagy
hallgass zenét!

O Sétaly vagy fuss, végezz
tornagyakorlatokat!

O Halaszd el a dontést
reggelig!

Deritsd ki, hogy lehetdséged
van-e azonnali dontés meghozata-
lara! Ne hozz dontést erés érzel-
mi hatas alatt! Ha haragszol vagy
1deges vagy, igyekezz lehiggadni.
Igyekezz elkeriilni a fontos donté-
sek meghozatalat, amikor éhes vagy
faradt vagy.

Ne engedd, hogy masok silirges-
senek! Jobb varni egy keveset, mint
kés6bb viselni a meggondolatlan
dontés kovetkezményeit.

A legrosszabb dontéseket az
emberek alkoholos vagy kabito-
szeres befolyasoltsag allapotaban
hozzak. Ilyenkor nem képesek a
jézan gondolkodasra, kart tehetnek
magukban és a kozelikben 1évGk-
nek. Ezért keriild el az ilyen szemé-
lyeket!

Mondj példakat olyan helyzetekre, amikor valaki meggon-

dolatlanul cselekszik!

Ennek milyen kévetkezményei voltak?

2. lépés. Gondolkodj!

Miel6tt dontést hoznal, gyUjtsd 6ssze a sziikséges informaciot, és
kérj tanacsot azoktdl, akikben megbizol! Vizsgald meg a valasztasod
minden lehetséges valtozatat (legalabb harmat), és gondold at, milyen
elonyei és hatranyai vannak mindegyiknek!

Bizonyos dontés meghozatala (példaul beiratkozas tanc-
- vagy szinjatszo csoportba) el6tt ird 6ssze, mi szdol mellette

ﬁ@

és ellene! Ennek érdekében:

e Kérdezd meg azokat, akik értenek a kérdéshez!
Tanacskozz felnéttekkel, akikben megbizol!

e Vegyél néhany papirlapot és mindegyik tetejére ird
fel a lehetséges dontési valtozatot! Oszd fel két egyen-
16 részre a lapot! Egyik oldalra ird le azt, mi szdl a
dontés mellett, a masikra azt, ami ellene hozhat6 fel!

e Hasonlitsd 6ssze az eredményeket, és valaszd ki a

legjobb valtozatot!
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neked sajat érzéseidnek és a kornyezetedben él6k érzé-
seinek az elképzelése (lasd a blokkvazlatot). Képzeld el,
hogyan alakulnak a fejlemények, és mit érzel! Ha ezek az
érzések kellemetlenek, mas valtozatot kell megprobalni. A
sajat érzések elképzelése nem elegend6. Annak elkertilése
végett, hogy elkerild a mas embereket sért§ szavakat és
Gket tbled eltavolito tetteket, képzeld magad azok helyébe,
akikre hatassal lesz a dontésed.

\-—’r‘l Vesd 0Ossze a valasztasod az érzéseiddel! Ebben segit

Elem}ezd’ a.vélasztz/ilso’d \ Képzeld el, hogyan érzik
az evzrzeseld segitse- igen ~ magukat ebben a hely-
gévell Kellemesek az zetben méas emberek!
érzéseid? Kellemesek szamukra

r ezek az érzések?

nem
nem igen

1. Keress masik valtozatot!

2. Képzeld el, hogyan ala- Ez megfontolt

kulnak a fejlemények ebben dontés volt. A

az esetben! valasztasod elfo-

gadhat6 szamod-
ra és kornyeze-
ted szamara.

Képzeld el a helyzetet, és gondolkodj el azon, hogyan kell
o a legjobb médon cselekedni!

ﬁ ° Anyukadnak hamarosan sziiletésnapja lesz, amire
korabban mar valamennyi pénzt gyUdjtéttél. A csaladta-
gok tudjak, hogy anyukad egy kenyérpiritét szeretne, de
te ugy gondolod, inkabb hajszaritoval kellene meglep-
ned. Az utébbit ugyanis te is hasznalhatnad.

3. lépés. Valassz!

Ha meghozod a dontésedet, annak kovetkezményeiért vallalnod
kell a felel6sséget. Ez azt is jelenti, hogy késznek kell lenned a donté-
sed melletti kiallasra. Ha biztos vagy az igazadban, akkor ezt kony-
nyebben meg tudod tenni.

Ne feledd, hogy jogodban all meggondolni magad. Amikor meggyd-
z6dtél arrdl, hogy a dontésed nem a legjobb, semmi rossz nincs ennek
beismerésében és a dontésed modositasaban. A negativ eredményt ne
vereségként értékeld, hanem hasznos tapasztalatként, amely segit
elkerilni a hibakat a jovében.
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1*. Gyakoroljatok a helyes dontéshozatalt a lent leirt hely-
zetekben! Jatsszatok el a fejlemények alakulasanak lehet-
séges valtozatait, és beszéljétek meg azok koévetkezmé-
nyeit!

1. helyzet. Holnap Sanyinak tematikus tesztfeladato-
kat kell megoldania. Ha nem késziil fel ra, akkor rossz
jegye lesz a szemeszter végén. A baratja azonban mozi-
ba hivja, ahol egy rég vart filmet késziilnek megnézni.

2. helyzet. Ilonanak 1) szoknyat vasaroltak, amit fel is
akar venni masnapra az iskolaba. De a tanintézetben
szigoru szabalyok vonatkoznak az egyenruha viselésére.
Ha a lany az () szoknyaban megy az iskolaba, akkor
figyelmeztetést kap az ellenérzGjébe.

= 1. Kérdezd meg a felnétteket, hogyan hoznak fontos don-
/im/ téseket, és hogyan tették ezt, amikor annyi idések voltak,
mint te.
Osszegezés

Naponta tobb dontést hozunk. Egyesek kozilik egyszertek,
masok megfontolt hozzaallast igényelnek.

A valasztasunkra hatassal vannak a hozzank kozeli felnéttek,
baratok, média, reklamok.

Dontéshozatalkor meg kell gy6z6dniink arrol, hogy azzal sen-
kinek nem okozunk kart.

A megfontolt déntések meghozatalaban segit a ,,szemaforsza-
baly”: ,,Allj meg! Gondolkod)! Valassz!”
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A paragrafusbol:

O megtudod, milyen hatasok léteznek, és mik a manipuléciok;
0 a reklamok hatdsa a dontéseidre;
0 megérted, hogy mikodnek a reklamok;

O megtanulod a reklamok egyes ravaszsagainak elemzését.

Hatasok

Emberek kozt éliink és allandéan a hatasuk alatt vagyunk. Rank,
a dontéseinkre és a viselkedésiinkre hatnak a felndttek, baratok,
tanarok, akiket tiszteliink, tovabba kiilonféle szabalyok és térvények,
valamint a média.

Kozulik egyesek kozvetlenil utasitanak benntinket, mit kell
tenniink, és mit nem szabad csinalnunk. Példaul minden gyereknek
iskolaba kell jarnia, senkinek nem szabad megsértenie a kozlekedési
szabalyokat. Ezek kozvetlen hatasok.

Mas hatasok kozvetettek, amikor az emberek vagy a média olyan
informaciét kozvetitenek, amelyeknek az alapjan dontéseket hozunk.
Amikor dontiink valamirdl, meg kell gy6z6dnink réla, hogy a dontés
az érdekeinket szolgalja. Ezért meg kell tanulnunk a pozitiv és negativ
hatasok megkiilonboztetését, a manipuldacio felismerését, amikor vala-
ki nyomassal vagy félrevezetéssel, azaz hamis informéacidk kozlésével
akar ravenni minket valamilyen dontés meghozatalara.

1. Nevezzetek meg kiilonb6z6 informaciéforrasokat (hir-
musorokat, filmeket, szorakoztaté6 programokat, rek-
lamfilmeket, elemz6 misorokat, nyomtatott sajtéterméke-
ket, reklamakcidkat...)!

2. Kozulik melyek szolgalnak ra leginkabb a bizalomra?
Miért?

3. Milyen reklamforrasoknak van a legnagyobb hatasuk?

4. Mit gondoltok, miért?
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A reklam

A reklamot a kereskedelem hajtomotorjanak nevezik. A célja az,
hogy nyereséget hozzon a termel6nek. Masként miért kéltenének pénzt
az elkészitésére. Naponta szamos reklamot lathatunk és hallhatunk:
televizidos reklamfilmeket, reklamtablakat és -plakatokat az utcakon,
koztertlileteken, Ujsagokban, magazinokban, falakra felfestve, jarmd-
vekre felirva vagy felragasztva, csomagolasra nyomtatva, és sok rek-
lamot hallunk a radiéban.

1. Idézzetek fel és sorban mondjatok el olyan esetet, ami-
kor reklam befolyasolta a dontéseteket (milyen mobiltele-
font vasaroljatok, milyen joghurtot vegyetek...)!

2. Ertékeljétek a reklam hatasanak erejét a dontéseitek-
re! Ennek érdekében huzzatok egy képzeletbeli vonalat az
osztalyban! Egyik végénél sorakozzanak fel azok, akiknek
szinte minden dontését a reklamok befolyasoljak, mig a
masik végénél alljanak azok, akik egyaltalan nem figyel-
nek a reklamokra! A tobbiek a vonal egyik vagy masik
végéhez alljanak kozelebb, attdl fliggben, milyen a viszo-
nyuk a reklamokhoz!

Mindig kell-e bizni a reklamokban?

A reklamkészit6k annak érdekében, hogy ravegyék az embereket
az aru megvasarlasara, annak gyakran csak az elényeit ismertetik.
Sokszor ezeket eltulozzak, de el6fordul, hogy meghamisitjak a valds
adatokat.

A reklam leggyakrabban két informaciét tartalmaz. Az egyik vila-
gosan meg van fogalmazva (példaul vedd meg ezt a kivalé minGség,
oles6 harisnyanadragot), a masik rejtett (a labad ugy fog kinézni
benne, mint a modellé, aki reklamozza). Melyik nem helytallo e kozlé-
sek koziil?

Fontos és hasznos képesség a valds és valétlan informacié, vala-
mint a reklamokban rejlé ravaszsagok felismerése. Ha ezt megtanu-
lod, akkor jobb és 6nallobb dontéseket tudsz hozni. Egyébként olyan
arukat fogsz vasarolni, amelyekre nincs szukseged vagy nem felel meg
neked, s6t még lehet rad nézve veszélyes is.

Hogyan miikodik a reklam?

A minél tébb aru eladasa érdekében a reklamszféra szakemberei
meghatarozzak a célcsoportokat, amelyek lehetnek a nyugdijasok,
szul6k, tizletemberek vagy serdiillokoruak. Megallapitjak, hogy ezen
emberek szamara mi fontos (a nyugdijasok esetében az ar, a sziill6knél
az szamit, hogy az aru hasznos és egészséges legyen a gyerek szama-
ra, kamaszkoruak esetében a divatot helyezik elGtérbe, tudva, hogy
ezek a fiatalok felnéttnek akarnak latszani).
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Ha az aru hasznos (mint példaul a mosépor vagy az étolaj), akkor
a reklamozok ezeknek a cikkeknek azokat a vonasait igyekeznek
kiemelni, amelyek elényosen kiilonboztetik meg 6ket a tébbi hasonlo
arutdl (ar, iz). Ha az embernek nincs természetes sziikséglete vala-
mely arucikk fogyasztasat illetéen (példaul alkohol vagy dohanyter-
mék), akkor a reklamkésziték azokat a szlikségleteket hasznaljak ki,
amelyektsl a megcélzottak elkezdik fogyasztani ezeket a termékeket
és fliggové valnak tolik.

Példaul a kamaszokat ugy probaljak ,nyomassal” ravenni a dohany-
zasra és alkoholfogyasztasra, hogy a baratokkal valé egytittlét, szora-
kozas szikségességét, a csoporthoz tartozas, 6nallésag, a tobbiek altali
elismertség fontossagat hangsulyozzak ezeknek az arucikkeknek a
mutatasaval. Ez jol nyomon kévethetd a sor- és cigarettareklamoknal,
amelyekben fiatalemberek szerepelnek, akik a fiatalok szamara olyan
fontos értékeket hangsulyozzak, mint amilyen a szabadsag, fliggetlen-
ség, trendiség, divat, felnéttség érzése (27. abra).

. s L. A kamaszkoru
A gydrté elvdardsai:

kivansagai:
e minél tobb aru e divatosnak, trendinek
eladasa; latszani;

e baratokra szert tenni;
e felnGttes dontést hozni;
o keresletgerjesztés. e népszeriinek lenni;

e sikert aratni.

e piacbGvités;

A kozléstartalom:

»2Mi az, a Marsrol jottél?”
sEz az igazi férfiaknak
valo!”

LA fitk (lanyok) kedvelik
ezt.”

27. dbra
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A dohany- és alkoholtermékeket eloallité tarsasagok
reklamstratégiai

A dohany- és alkoholtermékeket elGallité vallalatok hatalmas nye-
reségre tesznek szert, és errél nem hajlandék lemondani, jéllehet ezek
az arucikkek karosak az egészségre. A {6 céljuk az, hogy minél tébb
fiatalt nyerjenek meg a dohanyzas és alkoholfogyasztas szokasanak
azok helyett, akik felhagytak a cigarettazassal és ivassal vagy mar
meghaltak.

Ezek a vallalatok minden turpissagot felhasznalnak, hogy megke-
ruljék a cigaretta- és alkoholreklamot tilté vagy korlatozoé torvény eld-
irasait, és termékeik vonzdsagardl gybzzenek meg mindenkit. Példaul
mindenféle triikkokkel azt igyekeznek bizonyitani, hogy a siker és
boldogulas elengedhetetlen kelléke a cigaretta, mig a sor a modern
életstilus jelképe, s aki dohanyzik és iszik, kulonleges vilagkozosség,
az emberiség jobbik felének része.

A cigarettagyartok arra szamitanak, s nem véletlentl, hogy a fia-
tal, aki kiprobalja a cigarettat, az sér mellett fog szérakozni. Vagyis
mind a nikotintdél, mind az alkoholtdl fliggdségbe keriil, s azok sorat
gyarapltja akik fenntartjak e karos termékek gyartomak mesés nye-
reségét.

A cigarettagyartd és alkoholos italokat elgallité vallalatok kiizde-
nek azokkal szemben, akik harcolnak a termékeik forgalmazasa és
fogyasztasa ellen, arra hivatkozva, hogy az utébbiak megsértik az
emberi szabadsagjogokat. Mi tobb, ezek a tarsasagok a sportverse-
nyek, mindenekel6tt az extrém sportversenyek szponzoraiként lépnek
fel, csalard modon sugallva az ifjusagnak, hogy nem létezhet a ver-
senylaz érzése, kockazat és a veszélyek semmibevétele nélkiil.

. > Készilj fel a kovetkezo tanorara! Beszéld meg a sziileid-
/im/ del, hogy miért dohanyoznak egyes emberek, és masok
miért nem!
Osszegezés

A reklam célja minél tobb aru eladasa. A reklam sokszor nem
teljes, s6t megtévesztd informaciot kozvetit.

A serdiil6koruak a cigarettak és alkoholos italok reklamjanak
a f6 célcsoportjai.

Dohanygyarosok és az alkoholtartalmu italok el6allitéi arra
szamitanak, hogy a fiatalok fliggévé valnak a termékeiktol és
életiik végéig gazdagitjak majd Gket.

Serdiill6korban az ember nagyobb szabadsagra toérekszik. De
érdemes-e emiatt a cigarettat és alkoholtermékeket eldallité gya-
rosok rabsagaba keriilni, akiket egyébként , halallal kereskeddk-
nek” is neveznek?
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A paragrafusbol:

0 megtanulod a dohanyzassal kapcsolatos mitoszok és tények
elemzését;

O megismered a dohanyfiist karos 6sszetevoit;
0 megtudod, hogyan hat a dohanyzas a szivmiikodésre;

0 megismered a dohanyzas azonnali és tavlati kovetkezmé-
nyeit;

[0 megérted, hogy a dohanyfiist nem csak azoknak az egészsé-
gét karositja, akik dohanyoznak;

0 megtanulod kiszamolni e karos szokasnak a koltségeit;

[ megérted az igazi okat annak, hogy miért dohanyoznak az
emberek.

1. irjétok fel a tablara az okokat, amiért egyes emberek
dohanyoznak, masok pedig nem!

#8585 r 2. Olvassatok el a dohdnnyal kapcsolatos mitoszokat és
tényeket!

3*. Elemezzétek az altalatok felsorolt okokat, és gondol-
kodjatok el azon, hogy koziilik melyek tények, és melyek
mitoszok!

Mitoszok és tények a dohanyrél

A dohanynak sokszor magikus képességeket és a valosagban meg-
1év6nél nagyobb népszerlséget tulajdonitanak. Vizsgaljunk meg néha-
nyat a dohannyal és dohanyzassal kapcsolatos mitoszok koziil!

Mitosz. A felnéttek és kamaszkoruak tobbsége dohanyzik.

Tény. Forditva van, minden harom feln6ttbdl ketté nem dohany-
zik. A dohanyosok kisebbséget képeznek. Szociolégusok adatai szerint
a 15 év alatti kamaszok kozil 11% fia és 5% lany dohanyzik.

Mitosz. A dohianyzas nem olyan veszélytelen dolog, mint amilyen-
nek feltiintetik.

Tény. Az orvosok a dohanyzast az emberi életre és egészségre
leselked6 egyik legnagyobb veszélynek tartjak. Ukrajnaban a dohany-
zashoz kapcsolodo betegségekben évente 110 ezer ember hal meg. Ez
egy nagyvarosnyi lakossag. Ilyen okokbdl naponta 10 ezren, évente
3,5 millidan halnak meg a vilagon.
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Mitosz. A dohanyzas csak az id6sebbekre nézve karos.

Tény. Igaz, hogy a sulyos betegségek gyakrabban azokat tamadjak
meg, akik régéta dohanyoznak, am a dohany azok egészségét is karo-
sitjak, akik rovidebb ideje hodolnak ennek a szenvedélynek (30. abra).

Mitosz. Cigarettaval a kezemben feln6tt benyomasat keltem.

Tény. Ez csak abban az esetben igaz, ha a rancos bort és a sarga
fogakat a felndttség jelének tartod.

Mitosz. Cigarettaval a kezemben okosabbnak t{inok.

Tény. George Bernard Shaw egyszer azt mondta: ,A cigaretta
olyan palcika, amelynek egyik végén parazs, a masikon egy bolond
van”.

Mitosz. Dohanyozni divatos és modern dolog.

Tény. Amikor az emberek még nem ismerték a dohanyzas minden
karos hatasat, akkor igy gondoltak. Manapsag a dohanyzast az idé-
sebb korosztalyokra jellemz6 csokevénynek tekintik. Az egész vilagon
kiizdenek a dohanyfiistmentes kérnyezetért. A vilag sok orszagaban
az utcai vagy kozteruleten folytatott dohanyzast birsaggal buntetik.
Ukrajnéban is térvényt fogadtak el a dohdnyzas tilalmarél nem csak a
hivatali helyiségekben, hanem valamennyi koztertileten 1is. Erdemes-e
ilyen népszerttlen szenvedélynek hodolni?

Mitosz. Akkor hagyok fel a dohanyzassal, amikor csak akarok.

Tény. A dohanyzasrdl az az ukran mondas jarja, hogy , A belépés
egy hrivnya, a kilépés belGle 6t hrivnya”. Tiz dohanyos koziil nyolcan
megprobalkoztak a leszokassal, és minden masodik legalabb hatszor
akart szakitani karos szenvedélyével.

Mitosz. A cigaretta megnyugtat.

Tény. A nikotin serkent6 hatasi. Nem nyugtat, hanem izgatotta
tesz. Ez a széles korben elterjedt mitosz konnyen cafolhato.

W Végezz egy kisérletet olyan felndttel, aki dohanyzik!
£

Szamold meg a pulzusat az el6tt, hogy ragyajtana, majd
azt kovetoen, hogy elsziv egy cigarettat. Hasonlitsd Ossze
a két eredményt! Ha mindent helyesen végeztél, akkor
meggyozbdhetsz rdla, hogy a pulzusszam a cigaretta elszi-
vasa utan megnétt. Tehat a nikotin serkentdleg és nem
nyugtatélag hat a szervezetre.

A pulzust a kovetkezGképpen kell szamolni: tedd két ujjad a
csukléd bels6 feliiletére, és Osszpontosits
addig, amig nem érzékeled a pulzusverést (28.
abra). Szamold meg, hany liiktetést érzékelsz
20 masodperc alatt, és az eredményt szorozd
meg harommal. Megkapod az 1 perc alatti pul-
zusszamot. 28 4bra
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A dohanyzas azonnali kovetkezményei

Ismeretes, hogy a dohanyfiist tobb mint 4000 kulonféle kémiai
vegylletet tartalmaz, amelyek kozott a legveszélyesebbek a katra-
nyok, a szén-monoxid, a nikotin és a radioaktiv poléonium.

A katrany fekete szind, viszkézus anyag, amelyet ipari méretekben
az utépitésben hasznalnak. Dohanyzaskor a mikroszkopikus katrany-
cseppek bekeriilnek a tiidébe. Az aktiv dohanyzas a tiidérakos megbe-
tegedések 85%-at okozza.

A szén-monoxid az anyagok égésekor keletkez6 gaz. Azért veszé-
lyes, mert Gsszeszikiti az ereket és az oxigén helyére kapcsolodik a
vérben. Szén-monoxidmérgezés akkor kovetkezik be, amikor elzarddik
a kémény vagy gazkonvektor flistelvezets csove, vagy elegendd hozza
egy teledohanyzott szobaban tlni.

A nikotin (tiszta formajaban) rendkivil erds méreg. Gyorsan felszi-
vodik a vérbe, és 7 masodperc alatt eljut a szervezet minden részébe
(29. abra).

Tudod-e, hogy egy cigaretta 0,2—2 mg nikotint tartalmaz,
mig az ember szamara 70 mg halalos adag? Szamold ki,
a 2 hany cigaretta tartalmazza ezt a mennyiséget!

A keringési
rendszerrel a
nikotin konnyen az
agyba jut.

A dohanyfiist

a tuddbe jut. A
nikotin felszivodik
a vérbe. A szén-
monoxid kiszoritja
a vérbdl az
oxigént.

A nikotin hatasa alatt a
sziv gyorsabban keringteti
a szervezetben a vért.
Ehhez tobb oxigénre van
sziiksége. Azonban a vérbdl
a szén-monoxid kiszoritja
az oxigént, amely elzarja
az ereket. A sziv ennek
kovetkeztében tulfeszitett
mikodésre kényszeril.

29. abra. A dohanyzas azonnali kovetkezményei
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A dohanyzas két év soran kialakulé kovetkezményei

Sok serdil6koru véli ugy, hogy a dohanyzas csak azoknak az
egészségét karositja, akik régota dohanyoznak. Valéjaban mar a ser-
diil6korban két éven at folytatott dohanyzas is egészségkarosodast
okozhat. Romlik a vér mindsége, lassul a kilégzés, ami a tiidé miiko-
dési zavararodl arulkodik. Egyes kovetkezmények a 30. abran vannak

felsorolva.

Hayj:
e elveszitl a fényét és
rugalmassagat;
e kellemetlen szaggal
itatodik at.

Szaj:

e romlik az izérzékelés;

e rossz szajszag alakul
ki;

e megsargulnak a
fogak;

e fog- és inybetegségek
alakulnak ki.

Tudé:
e nehézlégzés alakul ki,
e ennek kiévetkeztében
megneheziil a futas,

romlik a fizikai teljesi-

toképesség;
e ., dohanyos kohogés”
jelentkezik.

szinlsége.

Sziv:

Szem:
e clvesziti a fényét;
° ki/pirosodik a szemfe-
hérje.

Korom:

e toredezni kezd és
hamlik.

Bér:
e koran oregszik;
e kifényesedik és ran-
cossa valik.

Agy:
e nikotinfiiggés alakul
ki;

e romlik a memoria.

e megneheziil a szivm(ikodés (29. abra);
e hétszeresére ng a szivinfarktus valo-

30. abra. A két éve tarté dohanyzas hatasa a szervezetre
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A dohanyzas tavlati hatasai

A hosszu ideig dohanyzokat sulyos betegségek fenyegetik: sziv-ér-
rendszeri zavarok (infarktus, stroke), rosszindulatd daganatok
(tudorak, ajakrak, szajuregi rak, gégerak), kronikus tiddbetegségek,
gyomorfekély.

Passziv dohanyzas

A dohanyzas nem csak azokra veszélyes, akik Uizik. A dohanyfis-
tot kénytelen mindenki belélegezni, aki a kozelben van. Azoknak a
gyerekeknek, akik id6r6l idére dohanyfiistos leveg6t 1élegeznek be,
gyenge az immunrendszerik, gyakran influenzasak és szenvednek
meghtléses betegségben, sokszor alakulnak ki naluk stlyos 1égzdszer-
vi megbetegedések.

Leginkabb azonban azok a meg sem sziiletett gyermekek vannak
kitéve veszélynek, akinek az anyja a terhesség alatt dohanyzik. Ennek
leggyakoribb kivetkezménye a vetélés és korasziilés. Az ilyen csecse-
mok testsulyhiannyal és fejlddési rendellenességgel jonnek a vilagra.

A karos szokas ara

A dohanyzas nem olcs6 szokds, és nem csak az fizeti meg az arat,
aki dohanyzik, hanem az egész vilaggazdasag. Evente azoknak a
dohanyosoknak a gyodgykezelésére, akik énként roviditik meg az éle-
tuket, 200 milliard amerikai dollart forditanak.

1. Alkossatok négy csoportot (a nevik: hét, honap, év,
évtized)!

2. Szamitsatok ki, hogy mennyit kolt az a dohanyos, aki
napi 2 doboz cigarettat vasarol kozepes aron (egy hét, egy
honap, egy év és tiz év alatt)!

3. Gondolkodjatok el azon, mire lehetne forditani ezt az
Osszeget, ha nem cigarettara koltenék!

A dohanyzas f6 oka

Miért dohanyoznak az emberek annak ellenére, hogy mind a sajat,
mind a kornyezetiikben €10k egészségét karositjak? Ezt azért teszik,
mert egy id6 utan nikotinfiiggéség alakul ki naluk. A dohanyfiistben
1év6 nikotin elnyomja a szervezetnek a szamara sziikséges nikotinsav
elGallitasi képességét. A szervezet ezaltal fiiggévé valik a dohanyzas-
tol.
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Sok kamaszkort, aki kiprébal-
ja a dohanyzast, dohanyossa valik.

A nikotinfliggés a Felmérték, hogy azoknak a 75%-a,
dohanyzas {6 oka. akik megprobaltak szakitani a dohany-

zassal, fél éven belil visszaszoktak. A
leszokas utan tobb évvel is fennall a
veszélye a visszaszokasnak.

Azoknal, akik a leszokas mellett dontenek, nem ritkan depresszio,
szorongas, ingerlékenység, fejfajas, almatlansag jelentkezik. Sokat
segit, ha az els6 néhany hétben a baratok erkolcsileg tamogatjak a
leszokni vagyot. Ha megtudod, hogy valamelyik baratod le akar szok-
ni a dohanyzasrél, akkor tamogasd, mondd el neki, hogy ez életének
egyik legjobb dontése.

Ebbdl a paragrafusbdl megtudtatok, hogy a nikotinfliggés
a dohanyzas egyetlen oka. Most pedig sorban nevezzetek
meg egy vagy tobb okot, amiért nem fogtok dohanyozni!

Osszegezés

A dohanyfist tébb mint 4000 kiilonb6z6 kémiai vegytletet
tartalmaz. Legveszélyesebb a nikotin, a szén-monoxid és a kat-
ranyok.

A dohanyzas szivm(ikodési zavarokat okoz és mas szerveket is
karosit, rontja a kiils6 megjelenést.

A dohanyzas mar néhany év elteltével negativ hatassal van az
egészségre.

A hosszua ideig dohanyzokat leginkabb rakos, sziv-érrendszeri
megbetegedések, tiids- és gyomorbetegségek fenyegetik.

A dohanyzas f6 oka a nikotinfliggGség.
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A paragrafusbol:

0 megtanulod elemezni az alkohollal és kabitoszerekkel kap-
csolatos mitoszokat és tényeket;

O tudatositod az alkohol- és kabitészer-fogyasztas veszélyes
kovetkezményeit;

[0 megismered, milyen veszélyekkel jar a gyogyszerek és haz-
tartasvegyipari készitmények nem rendeltetésszerd hasz-
nalata.

A dohanyon kiviill mas anyagok is vannak, amelyek fligg6séget
okoznak. Ilyenek az alkoholos italok, a toxikus anyagok és az illegali-
san terjesztett kabitoszerek vagy drogok (31. abra).

1. Ismerkedjetek meg az alkohollal és kabitoszerekkel
kapcsolatos mitoszokkal és az ezeket cafoldo tényekkel
(90. old.)!
i o Beszéljétek meg, mire nem alkalmas és mit tehet az
alkohol és a kabitoszerek (példaul kozlekedési baleseteket
okozhat, de nem alkalmas a problémak megoldasara)!

Az alkoholos ita-
lok erjedés soran
keletkezd etanolt
tartalmaznak.

= 9

A gydgyszerek is veszélyes anyagok,

. . ) ha nem orvos irja fel 6ket, vagy a
Az illegalis kabito- megengedett adagnal tobbet vesznek
szerek torvény altal be beléle.

tiltott anyagok.

" A toxikus anyagok
zommel haztartas-
vegyipari készitmé-
nyek, amelyek mér-
gez0 Osszetevioket

tartalmaznak

31. 4bra
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Mitoszok és tények az alkoholrol és kabitoszerekrol

Mitosz. Az alkohol és a kabitdszer divatossa tesznek.

Tény. Az ismert filmsztarok, zenészek és az ifjisag mas kedven-
cel hatarozottan ellenzik az alkohol és a kabitdszerek fogyasztasat.
Manapsag divatos dolog sportolni és egészséges életmodot folytatni.

Mitosz. Az alkohol és a kabitoszerek segitenek a problémak meg-
oldasaban.

Tény. Ez a legelterjedtebb o6nbecsapas. Pont forditva van, csak
elmélyitik a meglévo problémakat és Gjabbakat sziilnek.

Mitosz. Az alkohol a fidkat igazi férfiakka teszi és a lanyoknak
sem art.

Tény. Forditva van, az alkohol csokkenti a szervezetben a tesz-
toszteron férfihormont, amelyt6l a fiuk férfiakka valnak. A lanyok
hamarabb hozzaszoknak az alkoholhoz, mint a fiik, ezért veszélybe
sodorjak az egészségiiket és majdani gyermekeik életét.

Mitosz. Az italozas szorakoztatd dolog.

Tény. Az italozas alkoholtartalmu italok fogyasztasat jelenti.
Gondolkodj el ezen! Annyira szoérakoztaté dolog lenne elvesziteni a
jézan gondolkodas képességét?

Mitosz. Egyaltalan nem iszom. Ez csak sor.

Tény. Egy tiveg (0,33 1) sorben annyi alkohol van, amint egy pohar
palinkaban.
Mitosz. Az alkohol még senkit nem 6lt meg.

Tény. Pont forditva van. Sokan meghalnak alkohol-tuladagolastél
és rossz mingségl alkoholos italok fogyasztasatol, és még tobben veszi-
tik életiiket a kronikus alkoholizmus kovetkeztében kialakulé betegsé-
gekben, alkoholos allapotban bekoévetkezo szerencsétlenségekben.

Mitosz. Az alkohol és a kabitdszerek nem artanak nekem. Az alko-
hol- vagy kabitészer-fliggdség a butak és gyengék betegsége.

Tény. Ennek ellenkez6jét bizonyitjak azok az aldozatok, akik az
1smert emberek korébgl keriilnek ki. Ok okosak és erdsek voltak,
kiilénben nem lettek volna hirességek. De sem a pénziik, sem a legjobb
orvosok nem tudtak segiteni rajtuk.

Mitosz. A gyenge alkoholtartalmu italok (rumos kéla) nem artal-
masak.

Tény. A szénsavas italokbdl az alkohol gyorsabban szivédik fel,
mint a borbdl vagy palinkabdl. Az orvosok mar régen felfigyeltek az
alkoholizmusnak a serdil6koruak korében emiatt el6forduld eseteire.
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Az alkohol hatasa a szervezetre

A sz4j, nyel6cs6, gyomor és bél nyalkahartyajan at az alkohol a
véredényekbe keriil és eljut a szervezet valamennyi részébe. Legjobban
az agyra hat, elnyomva annak funkciéit. Hogy ez miként mutatkozik
meg a kozérzeten és viselkedésen, az az elfogyasztott alkohol mennyi-
ségétol fligg (32. abra).

Kis mennyiségben az alkohol az
agy elilsG részére hat és a kovetkezd
hatasa van:

e izgalmi vagy gatlasos allapotot
okoz;

e csokkenti az 6nkontrollt;

e csokkenti a dontéshozo képességet;

e lassitja a reakcidkat, ami noveli a
kockazatot a kozlekedésben és a ter-
melésben.

Kozepes mennyiségben az alkohol
az agy mas szerveire hat és a kovetke-
z06 hatasa van:

e csokkenti, majd feloldja a gatlasokat;

e mozgaskoordinacids és egyensulyi
zavarokat okoz;

o elbizakodottsagot és kockazatos
viselkedést okoz;

e erds hangulatvaltozasokat idéz el
(a melankdliatdl az agresszivitasig).

Nagy mennyiségben az alkohol
komoly agymiikodési zavart okozhat és
a kovetkezo hatasa van:

e mérgezés (rosszullét, hanyas);

e a beszédkészség elvesztése, egyen-
sulyvesztés, a viselkedés kontroll-
janak elvesztése. Van, aki elalszik
az utcan, masok hangosan kiabalnak, kotozkédnek a jaro-
kel6kkel;

e a testfunkcidk kontrolljanak elvesztése (bevizelés);

e alkoholos kéma.

32. abra
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Milyen az alkohol kis, kozepes és nagy adagja? Minden ember ese-
tében mas, és az életkortol, testtomegtil és nemtdl fugg.

A gyerekekre és serdiilckoruakra az alkohol kiilénésen erdsen hat.
Minél kisebb valakinek a testtomege, annal kisebb alkoholmennyiség
is részegséget okoz. A ndkre erésebben hat az alkohol, mint a férfiak-
ra. Alkohol hatasa attodl is fiigg, hogy az ember mit evett és mit ivott,
hogy aludt, milyen gyoégyszereket szedett, sét attdl is, hogy milyen a
hangulata.

Alkossatok 4 csoportot, és nevezzétek meg az alkoholfo-
gyasztassal vald visszaélés kovetkezményeit:

1. csoport: az egyén szamara;

2. csoport: a csaladja szamara;

3. csoport: mas emberek szamara;
4.

csoport: a tarsadalom szamara!

Miért nem érdemes alkoholt fogyasztani?

A felnéttek kozel harmada kiilonb6z6 okokbdl egydltaldan nem
fogyaszt alkoholt:

e nem tetszik nekik az ize;

e nem szeretnék elveszteni az énkontrolljukat;

e j6 példat akarnak mutatni a gyerekeiknek;

e nem tehetik a munkajuk miatt;

e j6 fizikai erdnlétben kell lennitk, mert sportolnak vagy modellek;
e tiltja a vallasuk;

e nem fogyaszthatnak alkoholt az egészségi allapotuk miatt, mert

példaul allergiasak ra.

Nevezz meg egy vagy tobb okot, amiért nem érdemes
3 alkoholt fogyasztani!
L]

A felnéttek tobbsége évente néhany alkalommal iszik alkoholt.
Ezekben az esetekben is csak jelképes az alkoholfogyasztas, mert az
emberek alkohol nélkil is kivaléan tudnak szérakozni és pihenni.
Tiszteletben tartjak masok jogait is arra, hogy ne igyanak, ezért nem
tartanak otthon alkoholtartalmu italokat, csak tuditéket, gytiimolcs-
leveket. Az alkoholfogyasztasnak ezt a mérsékelt formajat szocialis
ivasnak nevezik.
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Az alkoholfogyasztassal val6é visszaélés kovetkezményei

A felné6tt lakossag mintegy 10%-a él vissza az alkoholfogyasztassal.
Tébb mint feliikk kronikus alkoholizmusban, azaz teljes alkoholfiig-
gésben szenved. A fennmaradé rész tul gyakran vagy rendkiviil nagy
mértékben és olyan helyzetekben fogyaszt alkoholt, amely veszélyt
jelent az életre és egészségre nézve (33. abra).

Tual gyakori és Jarmivezetés vagy
nagy mennyiségben mas felelGsségteljes
torténd ivas. munka végzése
alkoholos befolyasoltsag
allapotaban.

Fiatalkori (21-22 )
éves kor) ivés. Alkoholfogyasztas

terhesség, szoptatas
1dején.

33. abra. Az alkoholfogyasztassal valé visszaélés jelei

Sok felnétt, akinek van tapasztalata az erds részegség allapota-
val kapcsolatban, nem biiszke erre. El6fordulhatott, hogy valamikor
megszégyeniiltek, amikor elvesztették az énkontrolljukat. Vagy rossz
dontést hoztak, amivel veszélyeztették masok életét.

Az emberek legjobban az alkohol hosszu ideig tartd fogyasztasatol
szenvednek. Ett6l karosodik a majuk, megné az infarktus és stroke
kockazata, kedvezdtlen iranyba valtozik meg a kiilalakjuk. A voros
arcb6r, megvastagodott orrvég és ,sorhas” az alkoholfogyasztassal
visszaélé ember tipikus tiinetei.

Az alkoholistak masnapossagi szindromaban szenvednek, emléke-
zetkieséslik és hallucinacibik (delirium tremens) vannak. Terhesekké
valnak a csaladjuk szamara. Az alkohollal valé visszaélés a csaladon
beliili erdszak és a valasok legfébb oka. Az alkoholistat kizarhatjak az
oktatasi intézménybdl, elbocsathatjak a munkahelytikrdl.

Kérdezd meg a felnGtteket, miért tilos a néknek alkoholt
fogyasztaniuk a terhességiik és csecsemdjik szoptatasa
1dején!

93



Vigyazat: gyogyszerek és toxikus anyagok!

A te életkorodban gyogyszerek csak orvosi rendelésre, sziildi enge-
déllyel szedhetdk, de semmi esetre nem 6nalléan. Egyes készitmények
megengedett adag folotti fogyasztasa fliggést idézhet el6. Soha ne
fogadj el semmilyen pirulat olyan személytgl, akiben nem bizol! Még
akkor sem, ha fij a fejed vagy a fogad, és fajdalomesillapitét adnak
neked. Natalia egyszer a diszkoban bevett két ilyen tablettat és egy
oran belil elvesztette az eszméletét. Miutan korhazba szallitottak, az
orvosok megallapitottak, hogy er6sen kabité hatasa volt a két tabletta.

A toxtkomania a kabitoszerfliiggés egyik formaja, amikor felel6tlen
személyek kabité6 hatasu anyagot tartalmazé ragaszt, festéket vagy
oldoszert 1élegeznek be. Ezektdl az anyagoktol megduzzad a légutak
nyalkahartyaja. Egyes ragasztéoanyagok az emberi életre veszélyes
adalékokat tartalmaznak. A toxikomaniaban szenveddknél sulyos
betegségek alakulnak ki. Leger6sebben az agyuk karosodik, amely
fokozatosan elsorvad.

gyogyszeres fiolakhoz, dobozokhoz vagy vegyszert tartal-
maz6 edényhez, és silyos mérgezés tineteivel keriilnek a
kérhazak intenziv osztalyara. Ha van kistestvéred, akkor
a szileiddel egyititt ellendrizd, hogy nincsenek-e szamara
hozzaférhet6 helyen gyoégyszerek, haztartasvegyipari sze-
rek, sot vitaminok.

/w- Gyakran el6fordul, hogy a kisgyerekek hozzaférnek
£

Osszegezés

Az alkohol- és kabitoszer-fogyasztas veszélyezteti az emberi
életet és egészséget. Ezek nem segitenek a problémak megoldasa-
ban, csak tovabb mélyitik azokat és Ujabbakat sziilnek.

Az alkohollal val6 visszaélés karosan hat az egészségre, a kiil-
sore, munkahelyi elomenetelre és az emberek csaladi életére.

A gyogyszerek és haztartas-vegyipari készitmények oOvatos
hozzaallast kdvetelnek meg a tarolas és alkalmazas soran.
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A paragrafusbol:

0 megtudod, mikor pozitiv és mikor negativ a tarsak hatasa;

0 megtudod, miért akarjak ravenni egyes serdilokoruak a
tarsaikat arra, hogy kiprobaljak az alkoholt vagy gyujtsanak
ra;

00 megtanulod felismerni a manipulaciot és visszautasitani a
karos ajanlatokat;

0 megtudod, hogyan szervezheted meg a pihenésed cigaretta
és alkohol nélkil.

A baratok hatasa

Amint mar tudod, dontéseink meghozatalara és viselkedésiinkre
hatassal vannak azok az emberek, akikben megbizunk. A te életko-
rodban ezek a felngttek a sziileid és a tanaraid. Azonban mindenben,
ami a muszaki cikkeket, zenét, divatot és szorakozast illeti, a serdilo-
koruak gyakran a tarsaik véleményére hagyatkoznak.

Leggyakrabban a baratok hatasa pozitiv. Javasolhatjak sportszak-
korbe vald beiratkozast, tanctanulast, érdekes konyv olvasasat vagy
film megtekintését, és sok mas tanacsot is adhatnak. A baratok emel-
lett megévhatnak valamilyen meggondolatlan cselekedet elkovetésé-
tol, segithetnek kikeriilni a nehéz helyzetbdl.

Néha a serdiill6koruak arra kényszeritik a barataikat, hogy probal-
janak ki veszélyes dolgokat, példaul alkoholt, kabitészert vagy gyujt-
sanak ra, hazudjanak vagy mulasszanak tanérat, lopjanak el valamit,
verjenek meg valakit.

Sorban ismertessetek esetet a sajat életetekbdl, amikor a
baratok hatasara olyasmit tettetek, amit késébb megban-
tatok!

e Mi tortént?
e Ennek milyen kiévetkezményei voltak?
e Mit éreztél ezzel kapcsolatban?

e Hogyan lehetett volna jobban cselekedni?
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A tarsak hatasa karos szokasok kialakulasara

Egy ukran iskola 10. osztalyos tanuldja azt vizsgalta, hogyan
kezdtek el az osztalytarsai dohanyozni. Kideritette, hogy az esetek
tobbségében ez a baratok hatasara tortént. Példaul a diszkéban vala-
kit cigarettaval kinalnak. Ha visszautasitja, akkor ezt mondjak neki:
,Mit6l félsz? Senki nem fogja meglatni, anyad nem tudja meg.” Ezzel
rabeszélték, hogy gyujtson ra.

Nem konnyd ellenallni a tarsak hatasanak. Kilonésen
akkor, ha nem egy valaki, hanem toébben préobalnak
ravenni valamire. Hogy err6l meggydzodjetek, jatsszatok
a kovetkezo jatékot.
e Alkossatok haromf6s csoportokat! Mondjatok egymas
utan: egyes, kettes, harmas!
e ElGszor a kettesek igyekezzenek ravenni az egyeseket
valamire (példaul csokoladé elfogyasztasara), s az utob-
biak ezt visszautasitjak!
e Majd a kettesek és harmasok egyiittesen igyekezze-
nek meggy6zni az egyeseket ugyanerrdl!
e Az egyesek osszak meg a benyomasaikat, elmondva,
hogy mikor volt nehezebb ellenallni a nyomasnak!

Soha nem gondolkodtal el azon, hogy egyes serdiilékordak miért
igyekeznek mindenaron ravenni a tarsaikat valamilyen veszéllyel jaré
cselekedetre, példaul sérivasra vagy dohanyzasra? Jot akartak-e nekik
ekozben? Lehetséges, hogy egyszerlien gyenge a képzelderejik, és nem
tudnak jobb szoérakozast kitalalni? Vagy egyszerten ilyen moédszerrel
probaljak énmagukat igazolni, mondvan: nem csak én vagyok ilyen,
hanem a baratom is, hiszen ¢ is dohanyzik, tehat nincs ebben semmi
kiilonos.

Ertékeld tarsaid hatasanak erdsségét arra, hogyan tolt-

- sétek a szabadid6toket! Ennek érdekében huzzatok egy
képzeletbeli vonalat az osztalyban! Egyik végénél sorakoz-
zanak fel azok, akik tamogatjak a tarsasag véleményét, a
masik végénél pedig azok, akiknek mindig 6nall6 elgon-
dolasuk van! A tobbiek foglaljanak el atmeneti helyzetet
a két csoport kozott, egyikhez vagy masikhoz allva koze-
lebb, allaspontjuk szerint!

Aki akarja, elmondhatja, miért foglalta el ezt vagy azt a
poziciot.

Hogyan ismerhet6 fel a manipulacio?

A negativ hatas elkeriilése érdekében meg kell tanulni felismerni
azokat a modszereket, amelyekkel egyes emberek igyekeznek ravenni
masokat olyasmire, amit azok nem akarnak megtenni, esetleg azért
mert veszélyes szamukra. Az ilyen befolyasolasi modszert manipuléacio-
nak nevezzik.
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Olvassatok el, milyenek lehetnek a manipulaciés moéodsze-
rek!

Alkossatok parokat, és meséljetek egymasnak olyan ese-
teket, amikor valaki manipulalni akart benneteket!

Manipulaciés modszerek

1. Hizelgés: hizelgéssel probalnak elérni valamit (,Nagyon
mend vagy, a tarsasagodban mindig vidaman telik az i1d6”).

2. Hamis vagy dltudomdnyos érvelés: példaul az alkohol kis
mértékben hasznos az egészség szempontjabdl.

3. Tekintélyek véleményének idézése: példaul ha sportolsz, akkor
1smert sportemberekre hivatkozhatnak, akik sort reklamoznak.

4. Népszeritiséggel valo csabitas: példaul ha egy szamodra 1j
tarsasagban arra figyelmeztetnek, hogy nem szabad visszautasi-
tanod a sort, mert legk6zelebb nem hivnak meg.

5. A baratsag megszakitasaval valo fenyegetés: ,,Olyannal, mint
te, senki sem fog baratkozni”, ,,Csatlakozz vagy tlinj el!”.

6. Rabeszélés: allando rabeszélés (,Mitol félsz, senki nem tudja
meg”).

7. Lelkiismeret-furdalas felkeltése: ,Csak nem akarod elrontani
az Unnepemet?”

Hogyan kiizdhet6 le a tarsak nyomasa?

Mar tobb modszert ismersz, hogy miként mondhatsz ,Nem”-et
(34. abra a 98. oldalon). Most megprébaljuk kideriteni, hogy e madd-
szerek koziil melyek alkalmazhatdk idegenek, baratok ajanlatanak
visszautasitasara, a tarsasag részér6l megnyilvanulé nyomas semle-
gesitésére.

1. Idegen embernek elegend6 azt mondani: ,Nem” vagy ,Nekem
nem felel meg a javaslata”. Ha folytatja, akkor te is ismételd a maga-
dét. Ekozben nézz beszélgetdpartnered szemébe, beszélj meggy6zben,
ne mentegesd magad. Ha nem tagitanak téled, akkor tavozz a hely-
szinrol.
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Mit mondjak?

e Egyszertien mondd azt, hogy , Nem!”.
e Az allaspontod ismételgetése: ,Nem!”,
,, KO6sz6nom, nem!”,
,Ismétlem, hogy nem!”.

e Utasitsd vissza az ajanlatot és tavozz: ,Nem akarom. Haza kell
mennem”!

o Kérj elnézést, és utasitsd vissza az ajanlatot: ,Ne haragudj, én
ezt nem fogadhatom el”!

e Utasitsd vissza az ajanlatot és magyarazd meg: ,Nem kérem,
nem dohanyzom”!

e Utasitsd vissza az ajanlatot, és tegyél alternativ javaslatot:
,Nem gondolom, hogy ez jo Gtlet. Tudod mit, foglalkozzunk
massal”!

e Utasitsd vissza az ajanlatot, és koszond meg: ,,Nem, k6szénom”!

e Utasitsd vissza az ajanlatot és tereld mas iranyba a beszélge-
tést: ,Nem, inkabb hallgasd meg, amit elmondok neked”!

e Usd el tréfaval az ajanlatot: ,Nem tudtam, hogy ongyilkos
akarsz lenni”!

e Fordulj masokhoz tamogatasért: ,Jobb, ha ezt nem tessziik.
Igazam van, fiak (lanyok)?”!

Keriild az olyanok tarsasagat, akik mindig valamilyen
veszélyes ajanlattal allnak el6!

Hogyan mondjam?

e Hanghordozas, hangsiily: ne
habozz, beszélj keményen,
magabiztosan!

e Tekintet: nézz beszélgetépart-
nered szemébe!

e Mimika: bizonyosod] meg
arrol, hogy az arckifejezésed
megfelel annak, amit mon-
dasz.

e Tavolsag: ally korulbelil
1 méterre! Ha vissza aka-
rod utasitani az ajanlatot és
el akarsz menni, akkor allj
tavolabb. Ha olyan valakinek
utasitod vissza az ajanlatat,
akivel j6 a viszonyod, ugy

34. dbra. Hogyan mondjak allhatsz kozelebb.

,Nem!”-et
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2. Amikor bardt akar rabeszélni valamire, magyarazd meg a visz-
szautasitasod okat, de ne mentegetozz. Vess fel alternativ javaslatot!
Példaul: ,En ezt nem teszem és neked sem ajanlom. A cigaretta és
alkohol nem nekiink vald. Valami jobbal kinalj.”

3. Legnehezebb a tdarsasag nyomasdanak ellenallni. Ha lehetséges,
tegyél ugy, mintha meg sem hallottad volna az ajanlatot, vagy tapin-
tatosan intsd le, és tereld mas iranyba a beszélgetést, igy: ,, Fiuk, hal-

lottatok...

Lehet humorosan valaszolni. Példaul

amikor megkérdezik: ,Kérsz egy ciga-

Hogyan védheto

rettat?”, mondd azt: ,Csak akkor, ha kiatér§as‘f1g
kolesonadod a tiid6d”. Fordulj masokhoz ‘ Al nyomasa:

tamogatasért: ,,Hallottad? Azt gondolja,
balek vagyok”. Mindig tamogasd a bara-

meg: értékeld,
veszélyes-e az

tod: ,Miért zaklatod? Nem latod, hogy ajanlat!

nem akarja?”

Ha a tarsasagodban valaki dohanyoz-
ni kezd, akkor ne maradj k6z6mbos meg-
figyeld. Beszélj a tobbiekkel, és igyekezze-
tek egytitt lebeszélni a baratotokat, hogy
ne tegye ezt. Az élet cigaretta és alkohol
nélkil ugyanis sokkal szebb. Egyfel6l
megovjatok az egészségét, masfel6l meg-
el6z1 a szileivel valé konfliktusokat, nem
kell a zsebpénzét cigarettara koltenie.

Gondolkodj: mit
tudsz tenni, és
ennek mik lesz-
nek a kovetkez-
ményei!

Vilassz: probal) meg
ellenallni a nyo-
masnak, fordulj
tamogatasért
vagy tavozz!

Hogyan kell visszautasitani a veszélyes ajanlatokat?

2%

A visszautasitas készsége gyakorlassal tokéletesithetd.
De ezt nem feltétleniil a vald életben kell tenni. Képzeld
magad annak az embernek a helyébe, akinek veszélyes
ajanlatot tesznek. Irj valaszt a lany levelére!

»Az osztalyunkba 1j lany, Zsofi érkezett. A szlinetekben
cigarettaval kinal engem. Egyszer meglatott benniinket
a tanitonénk és szélt a szilileimnek. Ok nagyon felhabo-
rodtak. Megigértem nekik, hogy tobbszor nem gyujtok ra,
de Zsdéfi konyorog, hogy tartsak vele, mondvan , Legalabb
all) mellettem, amig elszivom”, majd igy folytatja: ,Na,
csak egy slukkot szivj, ne félj, senki nem tudja meg”. Mit
tegyek?

Kati«

1. Kérdezd meg a feln6tteket, hogy 6k hogyan szoktak
kivagni magukat azokbol a helyzetekb6l, amikor nyomas
nehezedik rajuk!

2. Hogyan viselkedtek ilyen helyzetekben, amikor annyi
1dGsek voltak, mint te?
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Egészséges szorakozas

A serdil6kordak gyakran csak azért kezdenek el dohanyozni és
alkoholt fogyasztani, mert nem tudnak kulturaltan szoérakozni, vagy
vidam hangulat megteremtésére torekednek a sajat bulijukon.

A cigaretta és az alkohol nem tud szérakoztatni és vidam hangula-
tot teremteni. Az alkohol cs6kkenti a jézan gondolkodas és megfontolt
dontéshozas képességét, és sok problémanak a forrasa. Komoly prob-
lémakeé! Ezért meg kell tanulni normalisan, egészségesen szorakozni.

Alkossatok 2 csoportot, és dolgozzatok ki programot s for-
gatokonyvet az tinnepre:

1. csoport: szililetésnap;

2. csoport: Uj év.

Osszegezés

A dontéseidre és viselkedésedre hatassal vannak a kornyeze-
tedben él6 emberek. A baratok véleménye sokkal nagyobb sullyal
esik a latba a divat, zene és szérakozas kérdésében.

A tarsak befolyasa lehet pozitiv vagy negativ. A karos szokasok
kialakulasaban ez a hatas a leger6sebb.

Annak érdekében, hogy ellen tudjunk allni a negativ hatasnak,
meg kell tanulnunk felismerni a manipulaciét és ellenallni neki.
Meg kell tanulnunk, hogyan szervezziink egészséges szorakozast.

A tarsak nyomdsanak ellent tudunk allni a ,,szemaforszabaly”
segitségével: ,,Allj meg!, Gondolkod;!, Valassz!”
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18. §. A HIV/AIDS ELLENI HARC
MODSZEREI

A paragrafusbol:
0 felidézed az 5. osztalyban tanult ismereteket;

0 megtanulod, hogy oszlathatok szét a HIV-vel és AIDS-szel
kapcsolatos mitoszok;

0 megtudod, hogy a kabitdszer- és alkoholfogyasztas, s6t még
a dohanyzas is noveli a HIV-fert6zés kockazatat;

0 megtanulod a fert6zés kockazatanak megbecsiilését és a
HIV-r6l, valamint AIDS-r6l sz6l6 hiteles informéaciok ter-
jesztését.

Idézd fel az 5. osztalyban tanult anyagot:
Mit jelent a HIV és az AIDS?
4582  Hogyan lehet HIV-vel fertz8dni?
Hogyan terjed a HIV?

A 35. abra (102. old.) segitségével mondd el, hogyan rom-
bolja a HIV az emberi szervezetet!

HIV — a HIV-fertdzés AIDS — a HIV-fertdzés utolso
koérokozoja: stddiuma:

Human (emberi) szervezet, Acquired (szerzett) — nem
amelyben a virus fejlodik oroklodik genetikai szinten

Immunhidny — az Immun, mert a szervezet
immunrendszer immunrendszerét tdimadja meg
alkalmatlansaga a Deficiency (hiany), mert az
szervezet fertdzésektodl és immunrendszer meggyengiilt
rosszindulatii daganatoktol és nem képes harcolni a
val6 megvedésére fertdzések ¢és rosszindulati

Virus — csak daganatok ellen
elektronmikroszkopban Szindroma — a megbetegedések
lathaté mikroorganizmus tiinetegyiittese
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Az emberi szervezet olyan,
mint egy erdd, az immunrend-
szer pedig egy hatalmas had-
sereg, amely a mikrobaktol és
virusoktol védi.

pl p————

Ha a szervezetbe bejut a
HIV, akkor megfert6zi és meg-
oli az immunsejteket.

Amikor az immunitas le
van rombolva, akkor kezdd-
dik az AIDS, annak a beteg-
ségnek az utols6 stadiuma,
amelyben az ember barmilyen
fert6zést6l meghalhat.

35. abra. Hogyan rombolja a HIV az emberi szervezetet
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Hogyan védhetjliik meg magunka a HIV-fert6zéstol?

A HIV/AIDS jarvany lekiizdése érdekében 6ssze kell fogniuk az
allami és civilszervezeteknek, valamint minden egyes embernek.

Az allam biztositja a donorvér ellendrzését és sterilitasat a kor-
hazakban, valamint a HIV-fert6zés ingyenes szlirését. HIV-pozitiv
emberek tizezrei kapnak kezelést, amely meghosszabbitja az életi-
ket. A terhes HIV-fert6zott néknek is
lehetGségiik van olyan gybégykezelés

igénybevételére, amely noveli egész- A HIV igy terjed:

séges gyerek sziiletési esélyeit. O fert§z6tt injekeids

A jarvany azonban csak akkor tiivel, tetovald és pir-
kiizdheté le, ha mindenki felelGs- szingkészit§ eszkozok-
ségteljesen él és gondoskodik egész- kel:
sége meglrzésérdl. A ti korotokban o
a fert6zés veszélye minimadlis, 4m O fertGzétt vér atomlesz-
nem zarhaté ki, amikor a serdiiléko- tésével, fert6zott szer-
rtak tréfabol ,vérszerzddést” kotnek, vek atiltetésével;
vagy tetovalast készittetnek, pirszin- O HIV-pozitiv anyarél

get helyeztetnek fel, és ezt nem ste-
ril eszkozokkel végzik, vagy amikor
hasznalt injekcids tlivel jatszadoznak.
A HIV-fert6zés megeldzése érdekében O nemi kapcsolatokkal.
(36. abra):

gyermekére a terhesség
és a szilés soran;

Olyan készségekre kell
szert tenni, amelyek
csokkentik a HIV/AIDS-
szel kapcsolatos kitettsé-
get a jarvany idején.

El kell keriilni mas
emberek vérével valo
érintkezést, a korhaz-
ban meg kell kérdezni,
hogy sterilek-e az orvo-
s1 muiszerek.

El kell kertlni a veszé-
Nem szabad lyes tarsasagokat és

alkoholt és kabi- helyzeteket.
toszert fogyasz-
tani.

36. dbra. A HIV elleni védekezés mddszerei
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Mitoszok és tények a HIV-ré6l és AIDS-rol

A HIV ,fiatal” keletd fert6zés, ezért a tarsadalomban sok helytelen
elképzelés (mitosz) terjed ezzel a korral kapcsolatban.
Mitosz. Az AIDS Afrika lakéinak betegsége. Minket nem érint.

Tény. Az utobbi években a HIV-
A HIV nem terjed: fert6zés sokkal gyorsabban terjed Kelet-
Eurépaban és Ukrajnaban, mint az afri-

O levegovel, vizzel, kai foldrészen.

élelmiszerekkel, i ,

sltozékkel, edénnyel, Mitosz. Ez a probléma engem nem

ER — - érint, mert minden rokonom és baratom
O tlisszentéssel, koho- egesz’seges. ) )

géssel; Tény. Ebben senki nem lehet biztos.

A HIV-fert6zésnek ugyanis nincsenek
specifikus tiinetei, példaul borkititések,
amelyek alapjan a betegség meglétére
J40s VELES, lehetne kovetkeztetni. Elgszor nem laz-

kad- és uszomeden- zal vagy fajdalommal jelentkezik, mint

ce-hasznalattal; az influenza. Az ember sok éven 4t élhet
O szinyogcsipés altal. HIV-fert6zéssel anélkiil, hogy errdl akar
sejtése 1s lenne.

O kézfogassal, dlelés-
sel, puszilkodassal;
O kozos vécé-, fiirdo-

Mitosz. Nem szabad iskolaba engedni a HIV-pozitiv gyerekeket.
Megfert6zhetik a tobbieket.

Tény. A jarvany tobb mint 30 éves létezése soran egyetlen esetet
sem jegyeztek fel, amikor gyerek fert6zott volna meg gyereket. A HIV-
fert6zés nagyon korlatozott méodon terjed. Kéznapi kapcsolatok, hasz-
nalati eszk6zok — targyak, élelem, ruha, levegd, viz — kozvetitésével
nem terjed.

Mitosz. A HIV vér utjan terjed, tehat szunyogcsipéssel is meg lehet
fert6zédni.

Tény. A HIV tényleg a vérrel terjed, de a szinyogok és mas vérszi-
vok nem adjak tovabb. Amikor a sziinyog megcsipi az embert, akkor
a sajat nyalat fecskendezi a bdér ald, nem pedig a masik emberbdl
kiszivott vért. Egyes fert6zd betegségek, mint példaul a malaria kor-
okozdi képesek arra, hogy a sziinyog nyalaban szaporodjanak, am a
HIV-fert6zésé nem.

Mitosz. A HIV-pozitiv gyerekek nem latogathatjak az uszodat,
mert megsériilhetnek és a vérik a vizbe kertilhet.

Tény. Ha fertozott vér az tszémedencébe keriil, pillanatok alatt
feloldodik és a HIV koérokozdéinak a koncentracigja tul kicsi lesz a fer-
t6zéshez.
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A kabitoszerek és a HIV

A dohanyzas a serdiill6koruak korében az els6 1épés lehet az olyan
karos szokasok kialakulasa felé, amelyek novelik a HIV-fert6zés koc-
kazatat. Azok ugyanis, akik dohanyoznak, 7-szer gyakrabban fogyasz-
tanak alkoholt és 11-szer gyakrabban nyulnak kabitészerhez.

Az alkohol és a kabitdszerek csokkentik az atgondolt dontések meg-
hozasanak képességét. Ittas allapotban az ember, igy a serdildkora is
ovatlanul viselkedik, példaul meggondolatlanul beiilhet idegen autoéba,
s ezaltal erdszak aldozatava valhat.

Legveszélyesebb az injekcidos kabitoszer-fogyasztas, mivel ezaltal a
kozos tl- és fecskendGhasznalat konnyen HIV-fert6zést okozhat, és a
fert6zott vér mas targyakra is atkertulhet. A drogosok ko6zos injekeids-
tl-hasznalata a HIV-fert6zés terjedésének 6 utja Ukrajnaban.

A vazoltak alapjan becsiilld meg a vér altali fertézés veszé-
lyét az alabbi helyzetekben:

Magas kockazat Alacsony kockdazat Nincs kockazat
Jelentds Kicsi a valoszinlisége a Nincs
mértékl vérrel val6 érintkezésnek, érintkezés
érintkezés példaul amikor az vérrel.
vérrel. sértetlen bérre kertl.

e injekcids td, fecskendd kozos hasznalata;

e zsufolt tomegkozlekedési eszkozon vald utazas;

e pirszing felhelyezése (példaul a fil atszurasa) hazilag;
e orrvérzés elallitasa gumikesztyl nélkil;

e Uszas toban, folyoban;

e iskolaba jaras, HIV-pozitivval valé beszélgetés;

e HIV-pozitiv barat atolelése;

o vérszerzidés” kotése;

e viz fogyasztasa ivasra szolgald vizsugarbdl;

e echédelés az iskolai étkezdében.
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A HIV-fertozéssel él6 emberek tamogatasa

Nem is sejted, hogy naponta az iskolaban, a tomegkozlekedési esz-
ko6zokon, az utcan olyan emberekkel talalkozol és beszélsz, akik HIV-
fert6zéssel élnek. Ez semmilyen veszélyt nem jelent rad nézve, mert
a HIV nem terjed a levegGben, élelemmel, vizzel vagy targyakkal.
Azonban vannak olyanok, akik ezt nem tudjak, ezért negativ moédon
viszonyulnak a HIV-pozitiv emberekhez, amitél 6k nagyon szenved-
nek.

Mas emberektdl, s6t a nalad joval iddsebbektdl eltérden te alapos
ismeretekre teszel szert errdl a problémardl, és felvilagosithatod a
HIV-r6l és az AIDS-r6l a barataidat, s6t a felnétteket 1s. Ezzel hozza-
jarulsz a HIV/AIDS elleni kiizdelemhez.

Sorban folytassatok a mondatot: ,,Fel tudom vilagositani
a HIV-r6l és AIDS-r6l a csaladtagjaimat, barataimat...”!

‘T'-E'R-J-f'z"ﬁ':jr- Ennek a paragrafusnak és az 5. osztalyos konyvnek az

_ v alapjan készitsetek plakatot vagy emlékeztetst, amely-

{ GM lyel felvilagosithatjatok a csaladtagjaitokat, barataitokat a
HIV-r6l és AIDS-r6l sz6l6 tudnivalokrol.

Osszegezés

Az alkohol- és kabitoszer-fogyasztas noveli a HIV-fert6zés koc-
kazatat.

A serdil6koruak dohanyzasa az elsé6 1épés mas karos szokasok
kialakulasa felé, amelyek fokozzak a HIV-fert6zés kockazatat.

Az injekcios kabitészerek hasznalata kiilonosen veszélyes,
hiszen a HIV-fert6zés a vérrel terjed.

Te is hozzajarulhatsz a HIV/AIDS elleni harchoz, ha felvilago-
sitod a barataidat és segited a HIV-pozitiv embereket.
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A paragrafusbol:
0 megismered a kommunikaciés eszkézok fejlodését;

0 felidézed, milyen kommunikaciés csatornak léteznek;

0 megtanulod, hogyan teremthetsz kapcsolatot mas emberek-
kel;

0 gyakorlod a beszédkészséget, aktiv hallgatas képességét, a
félreértések elkerulését, a kozlés tartalmanak értelmezé-
sét.

Kommunikacios eszkozok

A  kommunikacié (tarsalgas)
gondolatok, érzések, kozlések cse-
réje. Ez nem csak olyanok ko6zott
torténhet, akik latjak is egymast.
Az emberek telefonon beszélnek, a
postan, interneten, kozosségi olda-
lakon kommunikalnak egymassal,
azaz a kapcsolattartashoz allan-
déan tokéletesedd kommunikacios
eszkozoket hasznalnak. Vizsgald
meg ezek fejlodésének folyamatat!

1. Hogyan tovabbitottak kozolnivalojukat az emberek egy-
masnak, amikor még nem létezett postaszolgalat?

2. Kérdezd meg a nagyapadat vagy nagymamadat, milyen
kommunikacids eszkozok léteztek az ¢ gyerekkorukban!

3. Milyen kommunikaciés eszkozok alltak a tanaraid ren-
delkezésére, amikor gyerekek voltak?

4. Nevezz meg minél t6bb kommunikaciés eszkozt!

5% Prébald elképzelni, milyen kommunikaciés eszkozok
lesznek 20 év mulva! Irj réluk kisebb beszamolot, vagy
készits rajzot, sziniel6adast, pantomimot a barataiddal
kozosen!



Kommunikacios esatornak

Mondanddjukat az emberek szavakkal, azaz verbalisan (szoban
vagy irasban) és szavak nélkiil — nem verbalisan (hanglejtéssel, hang-
erosséggel, beszéditemmel, mimikaval, gesztusokkal, testtartassal)
— kozvetitik.

1. Alkossatok 3 csoportot! Mutassatok be kommunikacios
csatornakat!
1. csoport: mondjatok valamilyen szot, példaul azt, hogy
»szia” kilonbo6zd hanglejtéssel (6romet, szomorusagot,
szarkazmust, lenézést, felszolitast kifejezve)!
2. csoport: mondjatok el ezt a szét kiilonb6zé hangerGs-
séggel és kiilonféle titemben!
3. csoport: ismételjétek meg a szét kilénb6z6 mimika-
val, gesztussal!

2. Milyen tlizenetet kaptak ekozben a hallgatok?

Kommunikacios készségek

Az embereknek fejleszteniiik kell kommunikaciés készségiiket,
amit még a hatékony kommunikacié készségének is neveznek. Azok
ugyanis, akik jol kommunikalnak, kevéssé érzik magukat maganyo-
saknak, boldogabbak, mint azok, akiknek nem fejlett a szocialis kész-
ségik. Legfontosabb kommunikaciés készség a kapcsolatteremtés,
azaz a tarsalgas beinditasanak képessége, megtoldva a metakommu-
nikacid, vagyis a gesztusok nyelvének ismeretével és alkalmazasaval,
az aktiv hallgatas kérdésével, a félreértések elkeriilésével.

Hogyan kell kezdeni a kommunikaciot?

Hogy meghallgasd, mit kozvetit kedvenc radiéallomasod, eldszor a
hullamhosszara kell hangolédnod. Ugyanigy torténik a kommunika-
ciéval: el6szor ra kell hangolédni a beszélgettarsra. Példaul kiillonbo-
z0képpen kezded a tarsalgast a baratoddal és iskolad igazgatdjaval.

El6szor nem verbalis kapcsolatot, kontaktust kell teremteni. A
baratodnak, hogy észrevegyen, intesz a kezeddel, majd meglapogatod
a hatat vagy atkarolod a vallanal. A tanarod vagy iskolaigazgatédhoz
egyszerlen odamész és megallsz el6tte. Amikor a beszélgetopartnered
a szemedbe néz, létrejon a nem verbalis kapcsolat. Ezutan kovetkezhet
a verbalis kontaktus, ami legtobbszor a koszontéssel, tidvozléssel kez-
dédik. A baratodnak mondhatod: ,,Szia! Hogy vagy?”, mig a tanarod-
hoz mas szavakkal fordulsz: ,,J6 napot kivanok, tanar Gr! Kérdezhetek
valamit?”
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Az aktiv hallgatas képessége

A hallgatas képessége nem kevésbé fontos, mint a beszédé. Aki
hallgat, az aktiv résztvevije a beszélgetésnek (7. tablazat).

A tarsalgas passziv tagja figyelmesen hallgat, nézi a beszélgetd-
partnerét, igyekszik megérteni a mondanivaldjat, atérezni, amit &
érez.

Batoritja a partnert, de nem szakitja félbe, nem vonja el a figyel-
mét, nem valtoztatja meg a tarsalgas témajat.

Ha valamit nem ért, akkor igyekszik ezt tisztazni. Kifejti a kér-
déssel kapcsolatos allaspontjat, miutan figyelmesen meghallgatta
partnerét.

7. tablazat

Vb b el i Nem verbalis

jellemzok

A szembe néz

,lgen, igen” .
Erdekes” A partner felé hajol
‘- ! ,Hogyan folytatédott?” ~ Mosolyog
3 ,Valéban?” Bélogat
) Oh” e bt de

. PENPP T S érdeklédést Arzo
Aktivan hallgat »Mivel végz6dott? jﬁce OFesh SHEATE0

Nem néz a szembe

Elkalandozik Elfordul 1

Félbeszakit em ]I;l’(iso yog

Foléslegesen nevet Nem bologat
Nem hall Erdektelen
o hateat arckifejezés

Hogyan keriilhetok el a félreértések?

2 csoportot, és alljatok 2 sorba! A tanar képeket mutat
a sor elején alldknak, akik azok tartalmat nem verbalis
modszerrel kozvetitik a sorban koévetkezGknek, egymas
utan. A sorban utolsé tanuloknak le kell rajzolniuk, amit
megértettek a jelzésekbdl. Hasonlitsatok Ossze ezeket a
rajzokat a tanar altal mutatottakkal!

&' i‘ Jatsszatok el az Elromlott telefon nevi jatékot! Alkossatok
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A felreertés — hibak a kommunikacidban. Ezek elkeriilése érde-
kében jegyezd meg a kovetkez6 szabalyt: ,Megfelelés. Konkrétsag.
Pontositas”.

Megfelelés. Az informacié tobb mint felét az emberek nem verbali-
san kozvetitik és értelmezik. Fontos, hogy a szavaid megfeleljenek az
arckifejezésednek, mimikadnak, gesztusaidnak. Példaul ha szomoru
vagy, de a gondjaidrdl mosolyogva beszélsz, a partnered azt gondolhat-
ja, hogy tréfalsz, és nem fog hinni neked.

Konkrétsag. A félreértések gyakran abbdl adédnak, hogy az embe-
rek nem konkrét médon fejezik ki magukat. Tegyiik fel, megbeszélté-
tek, hogy a baratod felhiv telefonon. ReggeltSl varod a hivasat. Végil
elveszted a tlirelmed, felhivod és elmondod, hogy mennyire elégedetlen
vagy. A baratod erre azt valaszolja, hogy este akart telefonalni. Tehat
vagy a baratodnak kellett volna konkrétan megmondani, mikor fog
hivni, vagy neked kellett volna rakérdezned a hivas idépontjara.

1. Mondjatok példakat olyan helyzetekre, amikor konkre-
tizalni kell az informaciét (37. abra)!

2. Idézz fel hasonld szituaciokat a sajat életedbdl!

Nyolckor jovok. Ne maradj
Rendben? késdre!

37. abra
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Pontositas. Pontosité kérdések feltétele javitja a beszélgetést. Ha
valakinek beszélsz valamirdl, vagy magyarazol valamit, kérdezd meg
a partnered, érti-e, mir6l van sz6. Es forditva, ha neked beszélnek
valamirdl, vagy magyaraznak valamit, ne szégyelld pontositani, mit
nem értettél (38. abra).

Talalkozzunk
hétkor az
alloméason.

38. 4bra. Milyen kérdést kellett volna feltennie a fidnak,
hogy elkerulhet§ legyen a félreértés?

Amikor nem vagy biztos benne, hogy helyesen érted-e, amit a part-
nered mond, kérdezz vissza. Kezd ezekkel a szavakkal: ,,Ha jol értem,
akkor...” és mondd el, hogyan értelmezted, amit k6zolt veled.

Osszegezés

A kommunikéacié a gondolatok, érzések, benyomasok, azaz a
mondanivalok cseréje.

A kommunikacios eszkozok segitenek az embereknek abban,
hogy a tavolbdl is tudjanak egymassal kommunikalni. Ezek folya-
matosan tokéletesednek.

A mondanival6 kozlése verbalisan és nem verbalisan torténik.
A kommunikaci6 mindsége els6sorban a beszédkészségtil és a
hallgatas képességétil, a megértéstil és a gesztusok nyelvének
1smeretétdl fugg.

A félreértés kommunikaciés hiba. A konkrétsag és a kozlés
pontositasanak képessége segit a hibak elkeriilésében.
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A paragrafusbol:

0 felidézed, hogy viselkednek az emberek, amikor ki kell allni
a jogaik mellett, vissza kell utasitaniuk valamilyen ajanla-
tot, vagy szolgaltatas nyajtasat kell kérniik;

0 megtanulod elemezni a kiilonb6z6 kommunikacids stilusok
elonyeit és hatranyait;

0 megtanulod, hogyan kell szolgaltatas nyujtasat kérned és
jogos kovetelményeket tamasztanod.

Kommunikacios modor

El6fordulnak helyzetek, amelyekben nehéz visszautasitani vala-
milyen ajanlatot vagy valakit valamire kérni. Ilyen helyzetekben az
emberek kiilonb6zéképpen viselkednek:

® passzivan — nem térédnek sajat érdekeikkel és barmilyen aron
igyekeznek elkeriilni a konfliktust;

e magabiztosan — a sajat érdekek melletti kiallas masok megsértése
nélkil;

® agressziven — a sajat allaspont merev képviselete, masokéinak sem-
mibevétele.

1. Olvasd el a helyzetek és a viselkedésvaltozatok leirasat!

Kolcsonadtad a baratodnak kedvenc hanglemezed, amit
megrongalva adott vissza. Te:

a) kozlod vele a tényt, és megkéred, hogy vegyen
neked djat;
b) nem szdlsz, hanem vasarolsz egy ) hanglemezt;

c) elkéred a baratodtdl kedvenc hanglemezét és meg-
rongalod.

2. Milyen kommunikaciés modorroél van sz6 az egyes val-
tozatokban?

3. Sorban egymas utan mondjatok el, mit tennétek ilyen
helyzetben!

4. Tortént-e veletek hasonld eset életetekben?
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A kiilonb6z6 kommunikacios stilusok elonyei
és hatranyai

A passziv emberek nem tudjak megvédeni magukat, és rendsze-
rint nem tudnak senkinek ellentmondani a szamukra elénytelen, s6t
veszélyes ajanlatok esetén sem. Konnyen keriilnek a reklamok és a
kornyezet hatasa ala, nagyobb a kockazata, hogy tudatmodosité szerek
hatasa ala kerilnek vagy szélhamosok aldozataiva valnak.

Az agressziv emberek mindenképpen kidllnak a sajat érdekeik
mellett, masok érdekeinek és érzéseinek a semmibevételével 1s. Nem
tor6dnek masok udvariassagaval, fenyeget6znek, szitkozédnak és fizi-
kai erGszakot alkalmaznak. Emiatt nem szeretik Gket, félnek, 6dzkod-
nak tolik és olyasmivel is megvadolhatjak dket, amit el sem kovettek.

A magabiztos viselkedés megallapodasi készséget takar, az ilyen
viselkedésl ember figyelembe veszi minden fél érdekeit, képes udva-
riasan visszautasitani azt, ami nem felel meg neki, és hatarozottan
mond ellent a veszélyes ajanlattal el6allonak. A magabiztos viselke-
dést még méltéségteljesnek intelligensnek is nevezik. Olykor tévesztik
az agressziv viselkedéssel. Am ezek a kommunikdciés stilusok anny1-
ra kiilonboznek egymastol, mint Aesopus meséjében az Eszaki Szél és
a Nap.

Az Eszaki Szél
és a Nap

Egyszer az Eszaki Szél és a Nap azon vitatkoztak, hogy melyi-
kiik az erGsebb, amikor is egy utazo tlnt {6l el6ttiik meleg képeny-
be burkolézva. Megegyeztek abban, hogy akinek elszor sikeriil az
utazot kopenyétdl megszabaditania, azt tekintik majd a masiknal
erdsebbnek.

Ezutan az Eszaki Szél fyjt, amilyen erésen csak birt, de minél
jobban fa4jt, annal szorosabban csavarta maga koéré az utazé a
kopenyét; és végiil az Eszaki Szél foladta a probalkozast. Majd a
Nap kezdett siitni melegen, az utazoé pedig azon nyomban levetette
kopenyét. fgy hat az Eszaki Szél kénytelen volt megvallani, hogy
a Nap kett6jik koziil az erdsebb.

. J
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Jollehet egyes helyzetekben passzivitasra van sziikség, néha pedig
agressziven kell reagalni, mig a magabiztos kommunikaciés modor
alkalmazasa az esetek tobbségében a legjobb.

Helyzetek, amelyekben az alabbi modok egyike szerint
célszeri viselkedni

Magabiztosan: Passzivan:

e veszélyes vagy elfogadha- e azokban az esetekben, amikor
tatlan ajanlatot tesznek; a kapcsolatok barmilyen élezése

. : . veszélyes.

e vissza akarod adni a selej- 4
tes arut; Agressziven:

e szolgaltatast vagy segitsé- e megtamadtak vagy be akarnak
get kérsz. valahova vonszolni.

1. Alkossatok 2 csoportot! Tegyetek kiilonbséget az alabb
leirt helyzetek kozott, és elemezzétek a viselkedést!
Hatarozzatok meg a kommunikacids stilusokat!

2. A 8. tablazat (116. old.) segitségével nevezzétek meg a
pozitiv és negativ kovetkezményeket!

1. eset. Sanyi a filmszinhaz termében il. A mogotte helyet
foglalé lanyok hangosan beszélgetnek, nevetgélnek és cso-
magolopapirt zorgetnek. A fia:

e hallgat és tir;

e igy szol: ,Lanyok, legyetek szivesek, maradjatok
csendben, semmit nem hallok!”;

e igy sz0l: ,Fogjatok be a szatokat, vagy huzzatok el!”
2. eset. Katit sziiletésnapra hivtak meg. Minden vendéget

alkoholos koktéllal kinaltak. De a lany nem iszik alko-
holt. Ezt teszi:

e inkabb gyltimolcslét kér;
e megissza az alkoholos italt, mert gy gondolja, nem
1llik visszautasitani;

e jelenetet rendez, és kijelenti, hogy a kulturalt embe-
rek a vendégeiket nem csak alkoholos italokkal kinal-
jak.
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8. tablazat

A kiilonb0z6 kommunikacios stilusok ismérvei és kovet-
kezményei

Passziv

Agressziv

Magabiztos

Verbalis és nem verbalis ismérvek

csapott vall,

kihuzott vall,

. 7

Testtartas e feszult, fenyegetd —
| —
e
Tekintet sajnalkozo athaté nyitott
\ —
H
BBt L, i joindulatu,
Arckifejezés részvétlen fesziilt, "fely R J
szemoldok laza
\ S —
O0kolbe zart kéz,
Gesztusok kérs, védekezs | oldalhoz szoritott hnyl,lgodt,
[ atarozott
, folya/mat0§a£1 fep yeggtq, tiszteletet sugarzo,
Beszéd bocsanatkérd, szitkoz6dd, T 2
2 P jéindulatu
menteget0zo megalazé
\ S
H
Hang csendes, félénk 'haragos, kemer}y ) koz}epesen
tiszteletlen intenziv

Kovetkezmények

f . Y
masok dontenek

csak a sajat

Dontéshozatal . érdekében megbeszélés utjan
(tanacstalansag, harag, R VA
p ) . , Onbecstilés,
2 sértettség, elidegenedettség, 5 )
Erzés 5 p " p magabiztossag,
riadtsag, bosszutdl vald clégodettss
\_megalazottsag J félelem g &
———
Viszony masokat értékel, | 6nmagat értékeli, | értékeli magat és
masokhoz onmagat nem masokat nem masokat
S —
2 p : keresik a
Hozza valé nem adnak a nem szeretik, N
. A . p p baratsagat,
viszony véleményére félnek tole : :
L J tisztelik
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Magabiztos viselkedés gyakorlasa

A magabiztos viselkedés készsége gyakorlassal alakithaté ki. A
kovetkezo feladat segitségével rogzitsétek ezeket a kétségeket harom
tipikus helyzetben: nem kivant ajanlat visszautasitasa, szolgaltatas
1génylése és jogos kovetelés bejelentése.

Alkossatok két csoportot, és jatsszatok el az eseteket,
amelyben a viselkedésetek lehet tényszerd.

1. csoport: gyorsan telefonalnod kell, de az utcai telefon-
készulék el6tt sor all (39. abra).

2. csoport: egy napra kolcsonadtal a baratodnak 5 hriv-
nyat, de mar két hete nem adja meg (40. abra a 118.
oldalon).

4 A

e Kérj elnézést, és magyarazd meg a problémad: ,Bocsanat, str-
gbsen telefonalnom kell”!

e Fejezd ki pozitiv formaban a kérésed: ,,Engedjék meg, hogy
soron kiviil telefonaljak”!

e Ha teljesitették a kérésed, udvariasan koészond meg:
,K0sz6nom, nagyon sokat segitettek”!

e Ha visszautasitjak a kérésed, ezt fogadd méltésaggal:
,Rendben van, varok a soromra (mas telefont keresek, késGbb-
re halasztom a telefonalast)”!

e Higgadtan zard le a beszélgetést: , Elnézést kérek a zavarkoda-
sért”!

39. abra. Kérés megfogalmazasa
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e Magyarazd meg, mit érzel, amikor ezt k6zl6d a baratoddal:
,Nem tetszik nekem, hogy nem adod meg a tartozasod”!

e Fogalmazd meg a kovetelésed: ,,Szeretném, ha megadnad a

pénzem”!
e Kérdezd meg, mit gondol errdl: ,Miért nem adod vissza a pén-
zem?”!

e Ha kielégit a valasz, akkor ezzel fejezheted be: ,,K6szo6ném a
megértésed. Menjlink, jarjunk egyet”!

40. abra. Jogos kovetelés megfogalmazisa

Osszegezés
Az életben el6fordulnak olyan helyzetek, amikor segitséget kell
kérni valakit6l, vagy valamit vissza kell utasitani.

Ilyen esetekben az emberek rendszerint passzivan, agressziven
vagy magabiztosan viselkednek.

A magabiztos kommunikaciés modor a legjobb az esetek tébb-
ségében.

A passziv és agressziv kommunikaciés modor csak egyes hely-
zetekben igazolhato.
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A paragrafusbol:

0 megtanulod értékelni a magabiztossagod az ismeretlenekkel
valé kommunikaciéban;

0 megtanulod gyakorlassal lekiizdeni a szégyenérzetedet;

0 elolvasod a pszicholégusok tanacsait, hogy miként kell visel-
kedned ismeretlen tarsasagban;

0 megtanulod a készségek szerepének értékelését a kommu-
nikacioban.

Mindegyiketek keriilhet ismeretlen tarsasagba. Példaul atirhatnak
egy masik iskolaba, beléphetsz valamilyen sport- vagy képzémiivészeti
szakkorbe, elutazhatsz nyari tdilétaborba, hivatalos lehetsz barati
sziiletésnapra.

Ertékeljétek, hogyan érzitek magatokat ismeretlen embe-
rek tarsasagaban! Ennek érdekében huzzatok képzeletbe-
li vonalat az osztalyban. Az egyik végénél sorakozzanak

AR e fel azok, akik kotetleniil érzik magukat mindenitt, mig a
masik végénél alljanak fel azok, akik nagyon szégyenld-
sek. A tobbiek alljanak az egyik vagy masik csoport koze-
1ébe.

Ismeretlen tarsasagban nehéz j6 benyomast kelteni. Ebben segite-
nek neked a pszicholégusok tanacsai: hogyan kiizdheted le a bizonyta-
lansagot, hogyan kezd el a beszélgetést, miként tartsd fenn és fejezd
be korrekten a kommunikaciot.

Hogyan kiizdhet6 le a bizonytalansag?

Sok ember sziiletésétdl fogva szégyenlds. Ezért sokat veszitenek az
életben. Ha szégyellsz koszonni a sziileid ismerdseinek, kérdezni az
uzletben az eladét az arurdl, eligazitast kérni az Gton vagy felhivni a
telefonos tudakozdt, ha mindig gatlasos vagy ismeretlen emberek tar-
sasagaban, akkor gyakorolnod kell a magabiztos viselkedés készségét,
és le kell kiizdened a szégyenérzeted.
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e Kezdd egyszerd 1épéssel: gyakorold az tizleti eladd kérdezésével
valamilyen aru tigyében!

e Képzeld azt, hogy szinész vagy, aki magabiztos, lazan viselkedd
embert jatszik, aki szdmara megszokott dolog a vasarlas!

e Irj forgatokonyvet arrél, hogyan szélitod az elarusitét, és mirdl
kérdezed!

e Gyakorolj el6szor tikor el6tt, majd a csaladtagjaiddal, baratoddal
ko6zosen!

e Tedd ezt! Dicsérd meg magad, és 1épj tovabb, fokozatosan bonyo-
lultabba téve a helyzetet!

Hogyan kell kommunikalni ismeretlen tarsasagban?

Nézziink néhany példat arra, hogyan ismerkedhetiink a veliink

egyidGsekkel az 0j iskolaban, diszkéban vagy udulétaborban, tarthat-
juk fenn és fejezhetjik be a kommunikaciot.

Hogyan ismerkedjiink?

e Nézd meg, kivel akarsz megismerkedni! Legjobb olyannal, aki
joindulatinak tlinik, mosolyog vagy kiilén il.

e Udvozold, és ismerked) meg vele: ,,Szia, a nevem ... . Téged hogy
hivnak?”!

e Tegyél bokolé megjegyzést: ,,J6 cipéd van”!

e Cserélj vele informaciot: hol laktok, milyen iskolaban tanultok!

e Kérj valamilyen aprd szolgalatot (tartsa meg egy pillanatig a
konyved, mondja meg, hany éra, magyarazza el az utvonalat)!

e Beszélj vele az id6jarasrol, vitassatok meg, milyen volt az esti
buli!

Szia! .
Nem zavar, ha Parancsolj!
melléd 1lok?

4]1. abra
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Ha a beszélgetOpartner rokonszenves neked, akkor folytathatod a
tarsalgast.

Hogyan tarthatjuk fenn a beszélgetést?
e Beszélj magadrol, kérdezz valamit a partneredt6l!

e Mutasd azt, hogy érdekel, amit mond, légy aktiv hallgato
(7. tablazat a 110. oldalon)!

A kommunikacié befejezésétol fiigg, hogy kellemes lesz-e a talalko-
zas ezzel az emberrel.

Hogyan fejezhetd be a tarsalgds?

e A beszélgetés befejezése ne legyen kényszeredett! Igyekezz ehhez
megvalasztani a megfelel6 pillanatot! Ne szakitsd félbe mondat
kozben a beszélgetipartnered!

e Nem verbalis moédon jelezd beszélgetépartnerednek, hogy men-
ned kell: nézz félre, nézz a kijarat felé!

e Mondd azt, hogy menned kell, biztositsd a partneredet arrdl,
hogy szamodra kellemes volt a vele vald beszélgetés, és fejezd ki

reményedet a kovetkezd talalkozast illetGen!

Tanuljunk békolni és bokokat fogadni

A bokolas nem jelent hizelkedést.
Ez olyan készség, amelyre minden
jol nevelt embernek sziiksége van.
Békolhatsz a beszélgetpartnered-
nek a megjelenését illetGen (ruha,
labbeli, frizura), dicsérheted a tuda-
sat, mas személyes tulajdonsagat,
humorérzékét.

Nem kevésbé fontos a bokolas
fogadasa. Nem kell leinteni a bdko-
kat, de onmagunkat sem kell elkez-
deni dicsérni, mondvan, ,Ez még
semmi ahhoz képest, amit tudok”.

Ha dicsérnek, hallgasd meg,
és mond) OJszinte koOszonetet.
Viszontbokkal is valaszolhatsz:
,K0szOonom, te is nagyszerden gor-
korcsolyazol”.

Hogyan kell bokolni?

O Kérj engedélyt:
,Kérdezhetek téled
valamit?” vagy ,, Engedd
meg, hogy mondjak neked
valamit”!

O Fejezd ki magad
konkrétan: ,,Hol
tanultal meg ilyen jol
gorkorcsolyazni?”, ,,Bajos
a mosolyod”!

O Beszélj 6szintén
az érzéseidrdl: ,Ez
nagyszeri!”, ,Olyan jo
veled beszélgetni”!
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Jatsszatok el a Keringébok elnevezésd jatékot!
1. Alljatok korbe! Szamoljatok ki magatokat: egy-kettd!

2. Az els6 szamuak tegyenek egy lépést el6re, majd for-
duljanak szembe a kettes szamuakkal! Az igy képzdds
parok tssék Ossze tenyeriket (42. abra), és mondjak
egymasnak:

— Tetszel nekem.
— Miért?
— Azért, mert ...

Megneveznek egy jellemvonast, amely tetszik nekik a
partnerben. Majd szerepet cserélnek.

3. Az els6 szamuak egy lépést tesznek jobbra, és megis-
métlik ugyanezt a masik partneriikkel.

4. A jaték akkor ér véget, amikor a parok visszakeril-
nek a kiindulasi helyzetiikbe.

42. dbra



Kommunikacios készségek

A kommunikacios készségek segitenek nektek a nézeteltérések
elkeriilésében és a kapcsolatok kialakitasaban.

1. Alkossatok csoportokat! irjétok fel cédulakra a sikeres
kommunikacidhoz sziikséges készségeket (43. abra)!

2. Helyezzétek el a cédulakat haromszog alakban! A csu-
csa legyen az a cédula, amelyre szerintetek a legfonto-
sabb készségek vannak felirva. A masodik sorban legyen
két cédula kevésbé fontos készségekkel, a harmadikban
harom, a legkevésbé fontosakkal.

3. Hasonlitsatok G6ssze a csoportok haromszogeit!

4. Magyarazzatok meg a valasztasotokat!

Hallgatasi készség:
helyeselés, pontositas,

kérdezés.

. Beszédkészség: A ,gesztusnyelv” értésének
szokincs, a beszélgetés kezde- fe sk lins st cmalk
ményezésének, fenntartasanak képessége.

és befejezésének tudasa.

- Az ismerkedés és
Joéindulat Oszinteség és a szégyenlGsség
és j0 modor. tapintat. lektizdésének
képessége.
N\ J
43. abra
Osszegezés

Sok ember szenved attdl, hogy gatlasai vannak, amikor isme-
retlen emberekkel kommunikal.

Ha bizonytalan vagy ismeretlen tarsasagban, szégyelled
magad, gatlasos vagy a barataid sziileivel vagy a barataiddal
valé6 kommunikaciéban, akkor gyakorolnod kell az ismerkedést, a
beszélgetés kezdeményezését, fenntartasat és lezarasat.
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A paragrafusbol:

0 megtudod, hogy az emberi kapcsolatok hogyan hatnak az
egészségre;

0 megtudod, mi a k6zos és mi az eltér6 a kiilonb6zé emberek-
hez fiz6d6 viszonyban;

0 megtanulod a félreértések elkeriilésének gyakorlasat;

0 megtanulod értékelni kapcsolataid mingségét és tervet dol-
gozol ki a tokéletesitéstiikre.

Amikor az emberek ismerkednek, beszélgetnek, egytitt élnek vagy
tanulnak, kozottiik kapcesolatok alakulnak
ki. Vannak rokoni, barati, uzleti és roman-
tikus kapcsolatok. Egyes kapcsolatok ugy
alakulnak, ahogy szeretnénk, masok télink
figgetlenek. A kapcsolatok példai lehetnek
az apa-fia, lanytestvér-fiatestvér, nagyné-
ni-unokahuig, nagymama-unoka, edzG-sporto-
16, tanar-diak kapcsolatok.

A kapcsolatok
egymast jol
1smerd emberek
ko6zott jonnek
létre.

Rajzolja meg mindenki annak az embernek a portréjat,
akivel kilonleges a kapcsolata! Sorban mondjatok el, sze-
ST, rintetek mi a legértékesebb ezekben a kapcsolatokban!

Ha az emberek kozotti kapcsolatok egészségesek, akkor igénylik a
kommunikaciét és szomoruak, amikor el kell valniuk. Az egészségte-
len kapcsolatokat gyanakvas, egoizmus, ellenérzésre és alarendelésre
iranyulé torekvés jellemzi.

Az egészséges kapcsolatok a boldog és sikeres élet zaloga. A tudbsok
megallapitottak, hogy az ilyen kapcsolatok csokkentik a stresszt és a
betegségek kialakulasanak valdszinlségét, magabiztosabba és nép-
szerUvé tesznek a kozosségben. A feln6tt életben az ilyen kapcsolatok
hozzajarulnak a tekintély novekedéséhez, az anyagi helyzet javitasa-
hoz, a hazasélet stabilitasahoz.

Miért van ez igy? Azért, mert azok az emberek, akik koézott egész-
séges kapcsolatok vannak, jobban meg tudjak valdsitani magukat,
konnyebben lekiizdik a nehézségeket és problémakat.
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1. Nézd meg a 44. abrat, amely a kiilonb6zé emberek
o kozotti kapesolatokat abrazoljal

a = 2. Hasonlitsd 6ssze a sziileidhez f(iz6d6 kapcsolatodat a
tobb1l csaladtaggal, a tanaraiddal és a barataiddal fenn-
tartott kapcsolataiddal! Mi a kozos ezekben a kapcsola-
tokban? Miben kiilonb6znek egymastol?

Sziil6k: Tandrok:

e szeretnek téged minden e tanitanak téged és fejlesztik a
korulmények kozott; képességeidet;

i gondoskodpak Télfld, ; e segitenek a problémaid megoldasa-
ne;/ehll:,k, 6vnak és tamo- ban, tAmogatnak és nevelnek;
ga"lr{la ’ dloted részei e néha tul szigoruak, elfogultak

e orokre az életed részei vagy igazsagtalanok.
lesznek;

e néha eltér az izlésetek;

e vannak szul6k, akik meg-
értéssel viszonyulnak a
gyerekeikhez, masok tul-
sagos mértékben feliigye-
lik Gket, vagy forditva:
kevés figyelmet szentel-
nek nekik.

Baratok:
e veled toltik a sza-
badidejtket;
> p e velik a vilagon min-
F/’lutestvel’" ek, den megbeszélhetd;
lanytestvérek:

e mindig segitenek;

e nem aruljak el a tit-
kaidat és nem tesz-
nek neked rosszat;

e hasonlitanak rad és
melletted nevelkednek;

e megosztjatok egymas
kozott az otthoni kote-

e néha aprésagokon is

lezettségeket; Osszevesztek;
e ovnak téged és tamo- o wenmalk @ a;l bari-
gatnak; \

tok, akik ti
e néha tul sokat foglal- hc;t,ngklrér(lfga van

koznak veled, maskor
forditva: kevés figyel-
met forditanak rad.

44, abra
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Hogyan valjunk csapatta?

Emlékeztek arra a torténetre, amikor az apa meghagyta a fiai-

nak,

hogy mindig tartsanak Gssze, és ennek fontossagat egy egyszerd

vesszlseprivel mutatta be? Ennek lényege az, hogy a sepriit nehéz
eltorni, de szétszedve kiilon vesszokre, ez nagyon konnyen megtehetd.

A csapaton belili egylttmiikodést az allatvilagon belil
szamos példa demonstralja. Olvassatok el a Vadliba tan-
ord-t, és mondjatok példakat, amikor az emberek a vadli-
bakhoz hasonléan cselekedtek!

Vadliba tanora

1. A vadlibacsapat élén repilé ludak szarnycsapasaikkal a levegd
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felhajté mozgasat idézik el6, ami segit a mogottik halado mada-
raknak. A csapat V alakjanak koészonhet6en a vadlibaknak
70 szazalékkal kisebb erdfeszitést kell kifejteniiik, mintha egy-
magukban repilnének.

Tanulsag: az, aki tobbedmagaval halad egy iranyban, gyor-
sabban és konnyebben éri el a céljat, mert a csapattagok ked-
vezo feltételeket teremtenek szamara.

. Ha valamelyik lud kiesik a csapatbdl, azonnal a leveg6 nagyobb

ellenallasaval talalja magat szemben, és lassul a repiilése. Ezért
igyekszik minél hamarabb visszakeriilni a csapatba.

Tanulsag: jobb azokkal egyiitt maradni a csapatban, akik
ugyanabban az iranyban haladnak, késznek kell lenni a
segitséglik elfogadasara és a segitség nydjtasara a csapat mas
tagjainak.

. Amikor a csapat élén repilé lud elfarad, hatrabb hazodik, és a

helyét masik madar veszi at.

Tanulsag: ha a csapattagok egymast valtva, sorban teljesitik
a legnehezebb feladatokat, ez az egész csapat hasznara valik.

. Ha valamelyik vadludat meglévik vagy megbetegszik, a csapatot

tovabbi két tag hagyja el. Ezek a csapatbdl kiesett tarsuk utan
repllnek, segitenek neki és védik mindaddig, amig az meggyo-
gyul vagy elpusztul.

Tanulsag: tamogatni kell egymast joban és
rosszban, 6romben és bajban egyarant.




Hogyan értsiik meg magunkat
a feln6tt hozzatartozokkal?

A rélad gondoskod6 sziilGk és mas felndtt csaladtagok a hozzad leg-
kozelebbi emberek. Az 6szinte, meghitt kapcsolatok fenntartasa veliik
valamennyi életkorban fontos, de kiilonosen a serdiilékorban van
ennek nagy jelentGsége, amikor még nem allsz készen az 6nallo életre.

Azonban nész, 6nallésodsz, igy a hozzajuk fiz6dé kapcsolatok is
valtoznak.

e A szilileld vagy feln6tt csaladtagjaid hatékony meggyo6zé-
_ sérdl, hogy nagyobb lettél és tobb szabadsagra van szik-
| = séged, az alabbi kereszttesztbll szerezhetsz ismereteket.

1. Ugy véled, hogy a felnSttek nem eléggé tisztelnek, és nem bizto-
sitjak szamodra azt a szabadsagot, amellyel a barataid rendelkeznek.
Te:

e semmit nem mondasz nekik, mert agy véled, rosszabb vagy
masoknal és nem érdemled meg azt, amivel a veled egykoruak
rendelkeznek (2);

e azt mondod a sziileidnek, hogy maradiak, rendkiviili mértékben
lemaradtak a modern élettSl, és nem értik, mire van szilkségiik
a mai fiataloknak (3);

e megprobalod bebizonyitani nekik, hogy mar eléggé felnétt
vagy (4).

2. Az ilyen viselkedés megfoszt téged attdl a lehetosegtol hogy
elérd helyzeted javulasat. A felndtt hozzatartozoid meg csak nem is
sejtik, téged mi aggaszt, mikozben te megalazottnak és boldogtalan-
nak érzed magad ).

3. Az agressziv viselkedés csak kiélezi a kapcsolatotokat és eltavolit
benneteket egymastoél. Ennek kovetkeztében nem kapod meg azt, amit
szeretnél (1).

4. Ez a valtozat a legjobb. Azonban pétlolagos erdfeszitést igényel
t6led, hiszen az életben semmi nem érhet6 el konnyen. Lehetséges,
hogy ennek érdekében tobb otthoni kotelezettség teljesitését kell val-
lalnod. Ha azonban a felnéttek kitartanak sajat allaspontjuk mellett,
ezt nyugodtan veszed tudomasul mint olyan helyzetet, amelyen jelen-
leg nem tudsz valtoztatni. Késébb megprobalod ismét meggy6zni Gket.

Tébbet beszélgess a felnétt hozzatartozokkal! Csak ebben az eset-
ben tudhatjak meg, hogy mi térténik veled, és hogyan tudnak segiteni
neked.

Igyekezz mindig megmagyarazni viselkedésed okat, még akkor is,
ha valami helytelen dolgot tettél. Az esetek tobbségében ugyanis a
veled egyidGsek ezt nem azért teszik, mert rosszat akarnak cseleked-
ni, hanem mert nem tudjak, miként érhetnék el mas modon a céljukat
(peldaul azért, hogy baratokat szerezzenek vagy felflgyeljenek rajuk).
Ha 6szinte leszel a felnGttek segitenek neked megérteni, miben hibaz-
tal, és hasznos tanaccsal latnak el.
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Hogyan javithatok a kapcsolatok?

A tetteink hatnak a tobbi emberre, azokbdl kiilonbozs érzéseket
valtanak ki. Példaul megbeszéled a baratoddal, hogy fél haromkor
talalkoztok. Te hiisz percet késel. Természetes, hogy a baratod harag-
szik rad. Ha nem mosogatod el magad utan az edényt vagy reggel elfe-
lejtesz beagyazni, akkor a sziileid neheztelnek rad. Ha nem készited el
a hazi feladatot, akkor a tanarod nem fog 6riilni. Mindez nem hasznal
a kapcsolataidnak.

Es forditva, amikor valami kellemeset k6zolsz a baratoddal, meg-
f6z6d a burgonyat anyukad megérkezéséig, aktiv leszel az 6ran, akkor
ezzel kellemes érzéseket valtasz ki. Javulnak tehat a kapcsolataid a
baratoddal, sziileiddel, tanaroddal.

Ertékeld a kiilonboz8 emberekhez fiz8dé kapcsolataidat
egy 10-es skala szerint: 10 pont — teljesen elégedett vagy
a kapcsolataid alakulasaval; 0 pont — teljesen elfogadha-
tatlanok a kapcsolataid.

Valassz ki valakit, akivel szeretnéd javitani a kapcsolatai-
dat. Epitsd be ezt a pontot az dnfejleszts tervedbe. Ennek
érdekében:

e eldszor gondolkodj el azon, hogy mi ronthatja el ezt a
kapcsolatot! Ird le, ami err6l az eszedbe jut;

e beszéld meg ezt az anyukaddal, apukaddal vagy a bara-
toddal! Lehet, hogy 6k tovabbi pontokkal egészitik ki a
tervedet;

e igyekezz elkeriilni azokat a cselekedeteket, amelyek
ronthatjak a kapcsolatot! Allanddéan elemezd, hogyan
sikeril ezt megvaldsitanod;

e készits a kivalasztott ember szamara kisebb ajandékot!
Nem kell vasarolnod, inkabb készitsd el sajat kezlileg
(példaul fonj karkotdt, nyaklancot, masolj at cédére sza-
mitogépes jatékot, takarits ki a lakasban);

e igyekezz kisebb meglepetéseket okozni, s nem csak szii-
letésnapok vagy mas tinnepek alkalmabdl, hanem folya-
matosan orvendeztesd meg a csaladtagokat és barato-
kat!

Kapcsolatépitési készségek

A pozitiv személykozi kapcsolatok alakitasahoz, épitéséhez sok
mindennapi készségre van sziikség: hatékony kommunikaciora, tole-
rans hozzaallasra, magabiztos viselkedésre, egytittérzésre, segitokész-
ségre, csapatmunkakészségre, konfliktusmegold6 képességre.
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1. Alkossatok csoportokat! Trjatok fel céduldkra a sikeres
kapcsolatépitéshez sziikséges készségeket (45. abra)!

2. Helyezzétek el a cédulakat haromszog alakban! A cst-
csa legyen az a cédula, amelyre szerintetek a legfonto-
sabb készségek vannak felirva. A masodik sorban legyen
két cédula kevésbé fontos készségekkel, a harmadikban
harom, a legkevésbé fontosakkal.

3. Hasonlitsatok 6ssze a csoportok haromszogeit!

4. Magyarazzatok meg a valasztasotokat!

e )
Egyuittérzési és
segitOkészség
Konfliktusmegoldé A hatékony kommuni-
képesség kaci6 készségei
) . s Csapatmunka-
Tolerancia Magabiztossag [ ——
N\ J
45. abra
Osszegezés

A pozitiv személykozi kapcsolatok kedvezden hatnak az egész-
ségre és a sikerek elérésére az életben.

A csoporton belili kapcsolatokban fontos a segitség elfogadasa
és nyujtasa.

A felnétt hozzatartozokhoz fliz6dé kapcsolatokban legfonto-
sabb az G6szinteség és bizalom.

A kapcsolatok épitését és javitasat segiti a toleranciakészség,
egyuttérzés és a csapatmunkaban valé részvétel, a hatékony
kommunikacié készsége, az onbizalom és a konfliktusmegoldd
képesség.
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A paragrafusbol:
0 megtudod, miért alakulnak az emberek kozott konfliktusok;

O megtanulod a nézeteltérésekkel és érdekellentétekkel kap-
csolatos konfliktusok megkiilonboztetését;

0 megismered a konfliktusok megoldasanak modszereit;

0 megtudod, hogyan gyakorolhatod a konfliktusok felismeré-
sét a mindennapi életben.

A konfliktusok mint a kapcsolatok részei

1. Alkossatok parokat, és meséljetek el egymasnak olyan
helyzeteket, amikor vitatkoztatok vagy veszekedtetek
barataitokkal vagy mas gyerekekkel!

e Mi okozta a vitat?
e Ez hogyan tortént?

AR e

2. Mondjatok példat olyan cselekedetekre, amelyek vitahoz
vezethetnek (sértegetés, tapintatlan megjegyzés, pletyka-
terjesztés...)!

3. Nevezzetek meg olyan érzéseket, amelyek a konfliktu-
sos feleknél jelentkeznek (harag, sértés, csalédottsag...)!

4* Gondolkodjatok el azon, milyen kovetkezményei lehet-
nek az egészségre nézve a konfliktusoknak (sértédottség,
verekedés, a baratsag megszakitasa...)!

Levonhatod a kovetkeztetést, hogy a konfliktusok kizarélag nega-
tiv jelenségnek mindgsiilnek, ezért mindig el kell kertiilni. Azonban ez
nem igy van. A konfliktusok a kapcsolatok részét képezik.

Amikor az emberek kommunikalnak egymassal, egylitt tanulnak,
dolgoznak vagy szérakoznak, olykor el6fordul, hogy eltér a véleménytiik
valaminek a sziikségességérol, fontossagardl, helyes voltarodl, vagy
nem vagnak egybe az érdekeik. Ugyanakkor ez nem jelenti azt, hogy
a kapcsolatuk veszekedésekre és vitakra van itélve. Mindenkinek
meg kell tanulnia a konfliktusok kezelését, azok békés megoldasanak
modszereit.

Ezek a képességek nagyon fontosak szamodra. Hozzajarulnak a
stresszhelyzetek szamanak csokkentéséhez az életedben, névelik a
tekintélyedet, népszertiségedet, magabiztossagodat, énbecsiilésedet.

130



A konfliktusok fajtai

A nézeteltérésekkel és izlésbeli kiilonbségekkel kapcsolatos konflik-
tusokat nézetkonfliktusoknak nevezziik. Amikor a konfliktusokat
érdekek vagy vagyak utkozése okozza, akkor érdekkonfliktusokrol
beszélink. Az ilyen konfliktusokat kiilénb6z6 modszerekkel oldjak
meg.

Nézetkonfliktusok

Gyakran el6fordul, hogy az embereknek eltér egymasétol a hite,
meggyozbdése, vagy mas-mas dolgok tetszenek, illetve nem tetszenek
nekik (ruha, zene, labdaragodcsapat), s ilyenkor mintha nem ugyana-
zon a nyelven beszélnének egymassal. Ami az egyiknek j6, az a masik-
nak rossz. Ami az egyiknek tetszik, az a masiknal utalatot valthat ki.

Az ilyen konfliktusok megoldasa azonban nem jelenti azt, hogy a
feleknek meg kell valtoztatniuk a hitliket, meggy6z6désiiket, nézetii-
ket. Az ilyen esetekben érdemes felidézni az Okori bolcsességet: ,,Az
izlésr6l nem lehet vitatkozni”. Nagyon fontos, hogy tolerancidat fejlesz-
sziink magunkban, ami nem mas, mint az a képesség, hogy elismerjik
és tiszteletben tartsuk a masik ember jogat a mienkétol eltérs véle-
ményre. Ne feledjiik, hogy a tolerancia annak keresése, ami 0sszekoti
és nem elvalasztja az embereket.

Két jo barat, Valér és Robi jol kijon egymassal, csak azért
veszekszenek egymassal, mert Valér a Real Madrid, mig Robi a
Barcelona futballecsapatnak szurkol. Ezek a veszekedések mind-
kettojiiket nyomasztjak. El6fordul, hogy napokig nem beszélnek
egymassal. A vitajuk olykor majdnem verekedesig fajul Mindkét fia
arra torekszik, hogy beblzonyltsa az 6 csapata a jobb, és meggyGzze
a masikat, szurkoljon az 6 kedvenceinek.

Erdemes-e ilyesmin vitazni? Jobb lenne, ha
a baratok elismernék a masik jogat arra, hogy
azért a csapatért rajongjon, amelyik tetszik neki,
és tartéozkodnanak egymas bosszantasardol. Ra
kellene jonniiik, hogy érdekesebb lenne arrodl
beszélniiik, hogy minél jobban jatszik mindkét
csapat, annal érdekesebb a meccs, annal tobben
nézik meg.

Idézzetek fel hasonl6 helyzetet sajat életetekbsl!
""o e Hogyan tortént?
é . e Helyesen cselekedtél-e?

e Mit kellett volna masként tenni vagy mondani?
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Erdekkonfliktusok

Két személy érdekeinek tlitkozése vagy az egyik érdekeinek és sziik-
ségleteinek a masik altali figyelmen kivil hagyasa az okok masodik
f6 csoportja, amelyekbdl kifolydlag a konfliktusok zome kialakul. Ha
az emberek ezt nem veszik figyelembe, akkor még békiilés esetén sem
meril ki a konfliktus forrasa. Az ugyanis Gjbol és Gjbdl fel fog lan-
golni. A 46. abran az ilyen konfliktusok megoldasanak moédszerei és

kovetkezményei vannak abrazolva.

( A ( N\
A

(o . " X (vioorormirs )

Kitérés a konfliktus eldl: Meghdtralas:

e a probléma figyelmen kiviil e a sajat érdekek figyelmen kivil

hagyasa; hagyasa;
e a konfliktus megoldasanak halo- e beleegyezés mindenbe;
gatdsa; e masok kivansiaganak a teljesitése.

e a kapcsolatok megszakitasa. Valaki véletlenil nyerhet a masik
lendenkl veszit. ) | rovasara. )
r .. w r 7z z

Kiizdelem: Megallapodds:

° domin’ancia; ) e a masik fél meghallgatisa, megértése,

° ?yomasgya/korlas; tisztelete;

¢ teny ege’to?es, e a konfliktus okanak megértésére vald

e szitkozodas; . , s 0

o vorekedés torekvés (annak tisztazasa, milyen

Mindenki vesztes. Ha vala. érdekek ut.kozese okozza a konfliktust);

ki azt gondolja, hogy nyert, e a feleket kielégitd megoldds keresése

a valésigban mégis veszi- vagy kélesonos engedmények megtétele.
kt:ett. ) \Mindenki nyer (teljesen vagy részben).

.

.

46. abra. A konfliktusok megoldasanak moédszerei és kévetkezményei
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A konfliktusok konstruktiv megoldasa

1. Alkossatok 4 csoportot! A 46. abra alapjan készitsetek
beszamolot a konfliktusok megoldasanak moédszereirdl és
kovetkezményeirsl! Gondolkodjatok el azon, hogy a mdd-
szerek melyike a legjobb az élethelyzetek tobbségében!

2. Beszéljétek meg, melyik konfliktuskezelési mddszer
veszélyes az alabb vazolt helyzetekben!
1. helyzet. A gyo6gyudilében Olgi és Agi egy szobaban
lakik. Agi soha nem veti be az agyat, szétdobalja a sajat
holmijait. Ennek kovetkeztében a gyogyudild vezetése
folyton figyelmezteti a szgba lakéit. Olgi elGszor tirt,
aztan elfogyott a tliirelme Agival kapcsolatban. A lanyok
Osszevesztek.
2. helyzet. Marika és Kati baratndk voltak. Kati szinte
mindig enged Marikanak. Egy 1d6 utan elege lesz az
egészboll, csalddotta valik, mert Ggy érzi, a baratnGje
semmibe veszi az ¢ érdekeit.
3. Nézzétek meg a 47. abrat és hatarozzatok meg, milyen
konfliktuskezelési modszer van abrazolva a fia- és a lany-
testvér esetében!

Ma foci

1 Megnézzik % $van. ’Mér;’
a filmet? | "~ régota

kovetkezd
hérom nap-
ban soroza-
tokat fogok
nézni.

Meg leszel
nélkiile. |

47. abra
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Viselkedési stilus és konfliktusok

Eszrevetted-e, hogy egyes emberek gyakrabban keriilnek konflik-
tusba, mint masok? Kozottiik vannak olyanok, akik nemcsak min-
denkivel konfliktalédnak (osztalytarsakkal, tanarokkal, szilGkkel),
hanem mindenaron gy6zni akarnak a konfliktusokban, nem ritkan
az 6koljog alapjan.

Masok épp forditva, mintha mindig keriilnék a konfliktusokat,
hallgatnak, igyekeznek észrevétlenek maradni, mégis sértegetik,
gunyoljak, néha meg is verik.

Ez arrél tantskodik, hogy mind az agressziv, mind a passziv visel-
kedés konfliktusokat provokal. Es forditva, a magabiztossag, az adek-
vat onértékelés, onbecsiilés és masok tisztelete segit a konfliktusok
elkerilésében, s ha ezek mégis kialakultak, akkor a konstruktiv vagy
kompromisszumos megoldasukban.

. = Gyakoroljatok a konfliktushelyzetek felismerését a vald

/im/ életben! Ennek érdekében figyeljétek meg az embereket,

példaul az iskolai étkezdében, majd irjatok koril néhany
konfliktust a kovetkezé vazlat szerint:

e Kik a konfliktus résztvev6i? Mik a céljaik?

e Nézet- vagy érdekkonfliktusrdl van szo?

e Milyen a konfliktusok résztvevoinek viselkedési stilusa
(passziv, agressziv, magabiztos)?

e A konfliktus megoldasanak melyik modszerét valasztot-
tak annak résztvevoi?

Osszegezés

A konfliktusok az emberi kapcsolatok elengedhetetlen részei.
Ezek annak kovetkeztében alakulnak ki, hogy minden ember
megismételhetetlen egyéniség, akinek sajat nézetei és érdekei
vannak.

Ha a konfliktusok izlés- vagy nézetkiillonbségek kovetkeztében
jonnek létre, akkor ezeket a tolerancia alapjan kell megoldani.

Az esetek tobbségében a konfliktusokat jobb megbeszélés
révén megoldani.

A magabiztos viselkedés segit a konfliktusok elkertilésében és
konstruktiv megoldasaban.
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A paragrafusbol:

0 megismered a pszichologusok tanacsait arra vonatkozodan,
hogyan kell helyesen cselekedni konfliktushelyzetekben;

0 megtudod, hogyan kell megelozni a konfliktusok kialaku-
lasat;

0 megtudod, hogyan gyakorold a konfliktushelyzetekben val6
helyes viselkedést;

[ megismered azokat a készségeket, amelyek elengedhetetle-
nek a konfliktusok konstruktiv megoldasahoz.

Az el6z6 paragrafusban azt javasoltuk nektek, hogy
figyeljetek meg embereket kozteriileten, példaul az iskolai
ST, étkezdében, és irjatok le néhany konfliktust. Sorban, egy-
! mas utan mondjatok el, milyen eredményre jutottatok a
megfigyeléseitek soran!

A konfliktusok sikeres megoldasat nemcsak az elméletben, hanem
a gyakorlatban is ismerni kell. Hidd el, megéri az erdfeszitést: igy
tanuljak az egyenjogu kapcsolatok épitését, az emberi kapcsolatok
kezelését, a tisztelet kivivasat és az onbecsiilés javitasat.

Ebben segitenek neked a pszicholéogusok tanacsai, hogy miként
keriild el a konfliktus eszkalalédasat, hogyan kontrollald az érzéseidet
konfliktushelyzetekben, és hogyan oldd meg a konfliktust.

Hogyan el6zhet6 meg a konfliktus eszkalaléodasa?

A konfliktust konfliktusgerjeszt6 tényezdk (konfliktogének) sziilik
és teszik kezelhetetlenné. Ezek fokozzak az érzelmi fesziiltséget, sér-
tegetnek, védekezési késztetést gerjesztenek.

A konfliktusgerjeszto tényezok olyan szavak vagy tettek, amelyek
konfliktust provokalnak vagy gerjesztenek. Konfliktusgerjeszt6 ténye-
z0k példai lehetnek a sértések, a tiszteletlen magatartas, ginyolédas,
kategorikus vélemények, kioktatas, becstelenség, csalardsag, az illem-
szabalyok felrigasa (kOszonés elmulasztasa, valaki jelenlétének a
figyelmen kiviil hagyasa, kézbevagas beszédbe), egyes altalanositasok:
»te soha”, ,te mindig”, ,én semmiképp”, ,,ez reménytelen”.
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A legnagyobb veszély abban rejlik, hogy a konfliktusgerjeszto
tényez6 valaszként tjabb konfliktusgerjeszt6 tényezot produkal, s ez
tovabb folytatédhat. Mindegyik soron kévetkez6 konfliktusgerjeszto
tényezd erdsebben hat, mint a megel6z6. Ezaltal konfliktuslépcsé ala-
kul ki (48. abra).

— Azt akarod mondani, — Errél van
hogy feledékeny vagyok? sz0!
i S
— Te magad tetted ,"--"'- h
ide! "' 4\

— Es még mi bajod
van?

— Szallj le rélam, én
nem vettem el!

— Add vissza a - —
koényvem! '

48. abra. Konfliktuslépcsd

4 )

Jegyezd meg a konfliktusok megel6zésének két f6 szabalyat:

e Toreked) a konfliktusgerjeszt6 tényezdk hasznalatanak mel-
16zésére!

e Ne engedj a konfliktust provokalénak (ne valaszolj konflik-

tusgerjeszto tényezovel a konfliktusgerjesztésre)!
S J

1. Alkossatok parokat, és jatsszatok el olyan helyzeteket,
& i mint amilyen a 48. abran lathatd, de Ggy, hogy megel6zzé-
tek a konfliktus eszkalalédasat!
2. Beszéljétek meg, milyen modszert lenne érdemes alkal-
mazni ennek a konfliktusnak a megoldasara (nyugodt
hanghordozas, segitség a konyv megtalalasahoz, a konflik-
tushelyzet kikertilése...)!
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Hogyan kontrollaljuk onmagunkat?

Az alabbi tanacsok segitenek abban, hogy megoérizziik énuralmun-
kat és kézben tartsuk a haragunkat.

Létesits figyelmeztetd jelzést!
e Képzeld el, hogy szemafor van a fejedben!
e A piros lamp4ja akkor gyullad ki, amikor meg kell =
allni, és at kell gondolni a helyzetet.

e Ne feledkezz meg a szemaforod ellendrzésér6l azok-
ban a helyzetekben, amikor kihoznak a sodrodbdl!

Szamolj tizig (vagy tovabb)!
e Lélegezz mélyen, és kezdj el lassan szamolni!

e Ne provokald beszélgetétarsad azaltal, hogy latja, amint sza-
molsz!

e Hallgasd tovabb az ellenfeled!

e Nézz a szemébe!
Gyakorold az onmeggybzés modszerét!

Néha az onmegnyugtatashoz elegend6 elmormolni néhany szot:

e ,Ez nem hat ram...”.

e ,Nem kell harcolnom ez ellen...”.

e ,Kezelni tudom ezt a helyzetet...”.

o  Elégedett vagyok, hogy kézben tudom tartani magamat...”.
Szempontvaltas

Vess egy pillantast a helyzetre a kiviilallo megfigyel6 szemével!
Gondold meg:

e rdemes-e diithbe gurulni ezért?

e Tényleg rosszat akar nekem ez az ember? (Nyilvanvaléan nem
fogsz megharagudni egy kisgyerekre, hogy meglokott.)

e Van-e mas modszer arra, hogy elérd, amit akarsz?

Valaszd ki azt a médszert, amellyel uralkodhatsz maga-
Eo don az alabb vazolt helyzetekben!
@

1. helyzet. Viragért all sorban. Varatlanul az elétted allo
fidhoz 1smer6sok érkeztek, akiket maga elé engedett.

2. helyzet. Az osztalytarsad téged hibaztat olyasmiért,
amihez semmi kozod.
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A konfliktusok megoldasanak hat lépése

A konfliktusmegoldasi képesség a személyiség érettségének jele.
Erre azt mondhatod, hogy a feln6ttek kozt is sokan vannak, akik a
sajat problémaikat fenyegetéssel, veszekedéssel vagy oOkollel oldjak
meg. Ez csak azt jelenti, hogy nem minden feln6tt ember érett szemé-
lyiség.

Ismerkedjetek meg a konfliktusok megoldasanak 6 lépés-
b6l allé algoritmusaval!

( 1. lépés. Uralkodj magadon! )

o Lélegezz mélyen!
e Szamolj tizig (vagy tovabb)!
e Mondd magadban, hogy nyugodt vagy!

-

( 2. lépés. Nyugtasd meg az ellenfeled! )

e Mondd azt: ,Nem akarok veszekedni egy ilyen tigy miatt”!

e Vedd tréfara: ,,Csak meg ne 6lj, mert a vilag elveszit egy
leend6 Nobel-dijast”!

-

( 3. lépés. Hallgass aktivan! )

e Nézz ellenfeled szemébe, és mondd azt: ,Igen”, ,En értem”!

e Vard meg, amig befejezi a mondanddjat, és kérdezd meg:
,Ez igaz?”!

( 4. lépés. Viselkedj magabiztosan! ]

e Hasznalj sajat kozléseket! Ehelyett: ,Mindig elkésel” mondd
azt: ,Mindig ideges vagyok, amikor nem tudsz idejében meg-
érkezni”!

e Magyarazd meg, miért gondolod igy: ,,Ugy vélem, nem tisz-
telsz eléggé engem”!

e Allj egyenesen, beszélj nyugodtan!
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(5. lépés. Nyilvanitsd ki a tiszteleted! |

e Tiszteld ellenfeled méltosagat! Jellemének egyes vonasai
kellemetlenek lehetnek szamodra. De nem all médodban
ennek a megvaltoztatdsa. Ne probald biralni és atnevelni!

A PROBLEMAT beszéld meg, ne az EMBERT!

o Lirts egyet mindennel, amivel lehet: ,Megértem az érzései-
det”!

e Ha hibaztal, kérj bocsanatot!

/a ’
( 6. lépés. Oldd meg a problémat! ]

e Javasold az ,En ellened vagyok” allaspont moédositasat ,,Mi
egyutt a probléma ellen vagyunk” allaspontra!

e Javasold a magad verzigjat a probléma megoldasara!

e Kérdezd meg az ellenfeled, hogy neki milyen javaslatai van-
nak!

e Vizsgaljatok meg mas lehetséges verziokat és azok lehetséges
kovetkezményeit!

e Valasszatok azt, amelyik megfelel nektek.

e Beszéljétek meg, hogy a megoldast milyen hataridével fogja-
tok teljesiteni (példaul egy héten beliil), majd térjetek vissza
a megbeszéléshez és tisztazzatok, hogy mivel nem vagytok
elégedettek! )

A konfliktusok sikeres megoldasa érdekében sok fontos készséggel
kell rendelkezni: 6nuralommal, a hallgatas és a beszéd képességével,
az érzések kifejezésének képességével, az ellenfél érzéseinek szamba-
vétell képességével. Segithetnek az egyéni sajatossagok is: a felelGsség-
tudat, tolerancia, humorérzék.

1. Alkossatok csoportokat! Egy nagy papirlapra rajzoljatok
harom koncentrikus kort!

2. Kilon cédulakra irjatok fel azokat a készségeket, ame-
lyek a konfliktusok megoldasahoz sziikségesek (49. abra a
140. oldalon)!

3. A legkisebb kor kozepén helyezzétek el azokat a cédu-
lakat, amelyek azokat a készségeket és személyes tulaj-
donsagokat tartalmazzak, amelyeket a legfontosabbaknak
gondoltok a konfliktusok sikeres megoldasat illetGen!

4. A masodik korbe azokat a cédulakat tegyétek, amelye-
ket kevéssé fontosnak tartotok, mig a harmadikba azokat
helyezzétek, amelyek szerintetek a legkevésbé fontosak!

5. Mondjatok el, nehéz volt-e egyetértésre jutnotok a cso-
portotokon belil!
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valtozatainak felajanlasi képessége.

Az informacié hallgatasanak és ]
adekvat értelmezésének képessége. J6 modor.
FelelGsségtudat. Humorérzék.
A gesztusok és a mimika A mondandé vilagos
alkalmazasanak kepessége. megfogalmazisanak képessége.
A sajat szavak és tettek i
kovetkezményeire vonatkozo Tolerancia.
prognosztizalasi képesség
A konfliktus 1ényegének tisztazasi Magabiztos viselkedési stilus.
képessége.
- Az érzések tapintatos moédon
A probléma megoldéasi torténd kifejezésének képessége.

A viharos érzések

A konfliktushelyzet idejében vald megfékezésének képessége.

felismerésének képessége.

-

J

49. abra

Osszegezés

A konfliktusgerjesztd tényezGk konfliktust szitanak és elmélyi-
tik a szembenallast.

A konfliktushelyzetben tanusitott 6nuralom segit annak keze-
1ésében.
' 1A konfliktusmegoldas képessége a személyiség érettségének a
jele.
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A paragrafusbol:

0 megtanulod a barati, nem barati és veszélyes tarsasagok
megkiilonboztetését;

0 megtudod, hogyan allithaté meg az agresszié és erdszak.

A tarsasagokrol

Minden serdil6koru természetes szikséglete, hogy
legyenek baratai és tarsasaghoz, csoporthoz tartozzon.
ST, Beszéljétek meg, hogy milyen elényei vannak a csoporthoz
! (barati tarsasaghoz, osztalyhoz, sportcsapathoz) vald tar-
tozasnak. Mit jelentenek ezek szamotokra? Mit kovetelnek
toled?

A baratok hatnak rank és a viselkedésiinkre. A népi mondasok
1s ezt tamasztjak ala: ,Madarat tollarél, embert baratjarol”, ,Mondd
meg, ki a baratod, megmondom, ki vagy”. Ezért az egészséged és biz-
tonsagod szempontjabol fontos, hogy megtanuld a barati, nem barati
és veszélyes tarsasagok megkiilonboztetését.

Barati tarsasagok

Ha vannak barataid, akkor mondani sem kell, hogy ez milyen
nagyszeri dolog. Soha nem unat-
kozol, mert a barataid mindig kita- A barati tarsasag
lalnak, javasolnak valamilyen érde- ismeérvei:
kes dolgot. K6zosen jartok moziba,

strandra, hallgattok zenét és egy- O olyannak fogad el, ami-

mas kozott cseréltek zeneszamokat, o lyen Vag317{; kemd bi
szamitégépes jatékokat. byt o SR

A baratok tarsasagaban védett-
nek érzed magad, hiszen a jelsza-
vatok: ,, Egy mindenkiért, mindenki

O nem tiltja meg a tarsasa-
gon kivili kapcsolattar-

ot ¢ an tast;
egyért”. Ilyen tarsasagban csapat- wash, ..
tagnak érzed magad. O orO{nrfnefl fogadja 0j tagok
belépését;

Ha koziletek valaki megbeteg-
szik vagy bajba keriil, akkor a tob-
biek vele éreznek, tamogatjak.

O a tagjai tisztelik és tamo-
gatjak egymast.
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Nem barati tarsasagok

Ezek olyan csoportok, amelyekben maganyosnak érzed magad,
allandéan szinleled, hogy jol érzed magad és folyton alkalmazkodnod
kell valamilyen szabalyhoz. Az ilyen csoportok gyakran furcsa médon
verbuvalédnak. Példaul ,,men6knek” azok szamitanak, akiket luxusa-
utokon visznek az iskolaba; , divatosaknak” csak azokat tekintik, akik
draga, markas ruhat hordanak, ,f6varosiak”, akik Kijevb6l érkeznek
az udulétaborba.

Az ilyen tarsasagokban az emberi kapcsolatok hiivosek, senki nem
érdeklédik a masik hogyléte felgl. Ezért aligha lehet szamitani a tob-
biek segitségére sziikség esetén, mivel a tarsasagon belil versengés
folyik a minél dragabb és markasabb ruhadarabok, mobiltelefonok,
tablagépek birtoklasat illetGen.

Veszélyes tarsasagok

A veszélyes tarsasagok
ismérvei:
O vezére és kemény szaba-
lyai vannak;
O teljes odaadast kovetel-
nek meg;

O minden csoporton kivili
kapcsolatot tiltanak;

O a szembeszegiilést
kegyetleniil biintetheti;

O az ,idegenekkel agresz-
sziven és lekezelGen ban-
nak;

O csoportkozi konfliktuso-
kat vallalnak fel;

O elterjedt jelenség benniik
a dohanyzas, alkohol- és
drogfogyasztas.

A veszélyes tarsasagok komoly
fenyegetést jelentenek minden cso-
porttag szamara. Az ilyen tarsasa-
gokban gyakori jelenség az agresz-
sz10 és az er6szak. Kemény szaba-
lyok uralkodnak, a szembeszegiilé-
sért pedig nem csak a tarsasaghol
valé kizaras, hanem verés is jar-
hat. Megszokott dolog a dohany-
zas, alkohol és drogfogyasztas, nem
ritkak a szoérakozasbol elkovetett
lopasok, verekedések, zsarolasok.

Az ilyen tarsasagba val6 beke-
rilés hatalmas veszélyt jelent. Az
ilyen csoportok gyakran ugyan-
olyanok, mint a k6zonséges bandak,
és blinozo1 alakulatok ellen6rzése
alatt allnak, amelyek felhasznal-
jak Gket kabitoszerek rejtegetésére,
terjesztésére, 1) fogyasztok meg-
nyerésére.

Tartsd tavol magad az ilyen tar-
sasagoktol!

1. Kérdezd meg a szileidet, milyen veszélyes tarsasagok
léteztek akkor, amikor 6k kamaszkoruak voltak!

2. Hogyan alakult ezen csoportok tagjainak a sorsa, ami-

kor felndttek?
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I'.a.-

1. Milyen barati csoportok (tarsasagok) vannak az isko-
ladban, a tombhazadban, az utcadban és a kornyékete-
ken? Mivel foglalkoznak ezek? Hogy szérakoznak?

2. Ismersz-e nem barati és veszélyes tarsasagokat? Mi
teszi Gket ilyenekké?
3. Elemezd a csoportot, amelyhez tartozol az alabbi vazlat

szerint:

Milyen a Milyen Mi kot ossze | JOl érzed-e Specialis

csoport? gyakran benneteket? | magad a szabalyok
talalkoztok? csoport-
ban?
Turisztikai Hetente A kalandok, Igen. Tilos a
kor. kétszer. sport, dohanyzas,
természet alkoholfogyasz-

szeretete. tas; egymas

segitése.

Hogyan fékezhet6 meg az agresszié és az er6szak?

. A fiatalok nem mindig tudjak békésen megoldani a problémaikat.
Igy azokban a kozosségekben, ahol baratsagtalan légkor uralkodik,
agresszivitasba hajlé konfliktusok — a kisebbek és gyengébbek meg-
alazasa, veszekedések, verekedések — alakulhatnak ki. Mindez az
erészak megnyilvanulasa.

1. Nevezzétek meg azokat az okokat, amelyek miatt a
kamaszkoruak agressziven viselkednek (nem tudjak mas-
ként megoldani a konfliktusaikat; nem tudnak uralkodni
magukon; neveletlenek; szeretik érezni az erejiket; felnst-
tekrol vesznek példat; médiahatas...)!
2. Nevezzétek meg azokat a filmeket és szamitogépes jaté-
kokat, amelyek romantikus szinben tiintetik fel a kegyet-
lenséget és eroszakot! Mit gondoltok, érdemes-e ilyen fil-
meket nézni?
i Melegen ajanljuk, hogy nézzétek meg Rolan Bikov rende-
- y 26 Bocsdss meg, madarijeszté! cimd, V. Zseleznyikov azo-
0 nos elnevezésl miive alapjan 1983-ban a Moszfilm film-
studidban készilt filmjét!
Ez a torténet a veletek egykoruakrodl és tarsasagukrol
szol. Olyanokrol, akik szamara fontos a baratsag, és olya-
nokrol, akik elaruljak a barataikat; azokrol, akik ismerik
az 1gazsagot, de hallgatnak, valamint arrdl, hogy mihez
vezethet a kegyetlenség a kapcsolatok elfajulasa soran.
Az er6szak két fajtajat kiilonboztetik meg: a testi vagy fizikai és
a pszichologiai erdszakot. A testi erészak a test sériiléseit el6idézd
cselekedetek. A pszichologiai (érzelmi) erészak az embert moralisan
karosité cselekedetek.
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Az er6szak legelterjedtebb megnyilvanulasai a te kornyezetedben
a verekedéseket, dulakodast, gancsolast, gunyolédast, szébeli meg-
alazast jelenti. Példaul amikor valakit nem vesznek be a jatékba, vagy
kizarjak belGle. Az er6szak egyik legveszélyesebb forrasa pénz vagy
értékek kovetelése.

Mindegyiketek valhat erdszak tangjava vagy aldozatava. Ezért
nagyon fontos, hogy megtanuljatok, hogyan szallhattok vele szembe.

Igyekezz azonnal véget vetni ennek. Gyakran
elegendé az elitélé vélemény kinyilvanitasa,
példaul ezt mondani: ,Hagyd abba!” vagy
,Nem gondolom, hogy ez nevetséges?”.

nem
igen

nem

TR

nem

Amikor a nem formalis mdédszerek nem segitenek, fordulj hivatalosan (magad
vagy a sziileid segitségével) az iskolad vezetéséhez vagy a rend6rséghez. Jogod
van arra, hogy biztonsagos koriilmények kozott élj és tanulj. Vannak embe-
rek, akiknek kotelességiik ezeknek a feltételeknek a biztositasa.

Osszegezés

A barati kozosséghez és tarsasaghoz valé tartozas a kamaszko-
raak természetes sziikséglete.

Vannak olyan tarsasagok, amelyek nem baratiak, s6t vannak,
amelyek veszélyesek. A kamaszkoru tarsasagban talalkozhatsz
agressziv és erdszakos jelenségekkel. Ezért fontos az agressziéval
valé szembeszallasnak és az er6szak megsziintetésének a megta-
nulésa.




2. fejezet. A biztonsagos otthon és
biztonsagos kornyezet



26. §. AZ OTTHONOD BIZTONSAGA )

A paragrafusbol:

0 megtanulod annak elemzését, hogy milyen kézmiszolgalta-
tasok vannak az otthonodban;

O megtanulod az elektromos haztartasi késziilékek hasznala-
tanak 5 szabalyat;

0 megtanulod, hogyan kell biztonsagosan meggyujtani a gaz-
rezsot és a gazbojlert;

0 megtudod, hogyan kell helyesen hasznalni a vezetékes vizet
és a haztartas-vegyipari szereket.

Az otthonod

Az otthonod az a hely, amelyr6l mindig melegen fogsz megem-
lékezni, hiszen ott nevelkedsz, ott vesznek koril szivedhez kozeli
emberek és szamodra kedves targyak. Amikor majd a csaladoddal
egyltt meglatogatod a sziilo1 hajlékot, nosztalgiaval fogod mutogatni
a gyerekeidnek, hogy melyik volt a kedvenc foteled, konyhai hokedlid,
amelyrdl egyszer kiskorodban leestél.

Sorban, egymas utan meséljetek az otthonotokrol: mit
szerettek benne, miért szeretitek, min szeretnétek valtoz-
tatni!

Hogy minél tobb kellemes emléked maradjon, meg kell tanulnod
helyesen hasznalni minden eszkozt a lakasodban: a kozmiszolgalta-
tasokat, elektromos eszkozoket, gazberendezéseket. Természetes, hogy
ezt egyelore csak a sziileid engedélyével és feliigyelete mellett teheted.

Kommunalis elényok

Varosokban az emberek zommel minden kényelemmel ellatott 6ssz-
komfortos hazakban laknak: van koézponti fités, hideg- és melegviz-,
valamint gazszolgaltatas, villanyaram (50. b abra).

A falusi otthonok sokszor nem Osszkomfortosak, mert kalyhaval
fitik 6ket, az ott lakdk a vizet a kutroél hozzak, az ételt palackos gaz-
tlzhelyen vagy villanyrezsén készitik (50. a abra).

Vannak vegyes tipusu lakéhazak, amelyek részben komfortosak,
azaz a kommunalis vagy kozmiszolgaltatasoknak csak egy része
talalhaté meg benniik. Milyen kommunalis szolgaltatasok vannak a
te otthonodban?
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50. abra. Lakéhazak

A lakossag kommunalis szolgaltatasokkal valo ellatasa érdekében
a lakéhazakhoz hé-, viz-, gaz- és elektromos vezetékeket fektetnek le.
Ezeket kozmiivezetékeknek nevezik. Egy résziket a fold alatt, masik
résziiket a foldfelszin folott vezetik.

Val6szinlleg mar lattatok, ahogy az aszfaltban 1évé repedésbdl eld-
tor a viz vagy a géz. Ez azt jelenti, hogy megsérilt a foldalatti vezeték.
Az ilyen helyeket el kell keriilni, mert beomolhat a talaj.

1. Alkossatok 3 csoportot (konyha, furddszoba, pince), és
beszéljétek meg:

e milyen kézmivezetékeket, elektromos késziilékeket és
haztartas-vegyipari készitményeket hasznalnak ezekben
az épuletekben;

e milyen veszélyhelyzetek alakulhatnak itt ki!

2. Készitsetek errsl plakatot, és mutassatok be az osz-
talyban!

Elektromos aram

A modern élet elképzelhetetlen elektromos aram nélkiil. Annyira
megszokott szamunkra, hogy sokszor megfeledkeziink az 6vatossagrol,
amikor kapcsolatba kertilink vele. Példaul vannak felel6tlen fiatalok,
akik azzal szérakoznak, hogy a lépcs6hazakban kicsavarjak az égéket
a vilagitétestekbdl, vagy leszakitjdk azokat, jéllehet fesziiltség alatt
vannak. Erdemes-e az életet kockaztatni felelGtlen szorakozas miatt?

Az aramiités nagyon veszélyes. Az elektromos aram, még az alta-
lunk hasznalt haztartasi aramnal jéval gyengébb is szivleallast okoz-
hat. Ezért el kell sajatitani az arammal val6 biztonsagos banasmaod
szabalyait.
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1. Mindig indulj ki abbol, hogy minden ismeretlen elektromos készii-
lék vagy vezeték fesziiltség alatt van!

Példaul a szél letépte az elektromos légvezetéket. Ha ez
es6s 1d6ben torténik, akkor a vezetéknek nemcsak az
érintése, hanem a megkozelitése is veszélyes. Veszélyesek
a transzformatorszekrények, -épiiletek, elosztédobo-
zok, -szekrények és minden olyan objektum, amely a
kovetkezdk figyelmeztetések valamelyikével van jeldlve:
,2Magasfesziltség!”, ,Ne massz fel ra, megdol!”

2. Kizarolag hibatlan elektromos késziilékeket hasznalj! A meghiba-
sodott elektromos késziilék (konnektor, vasalé) aramutést vagy tiizet
okozhat.

3. A viz és az elektromos daram osszeférhetetlen egymdssal! Tilos
nedves kézzel érinteni az elektromos eszkozoket és a vizet, amelyet
elektromos forralé melegit! Ez életveszélyes! Tilos vizet 6nteni halézat-
ba kapcsolt forraléba, teaskannaba, vasaldba!

4. Tilos az elektromos hdlozat tulterhelése! Tilos egyidejlleg tobb
elektromos késziiléket kapcsolni egy dugds csatlakozdaljzatba (kon-
nektorba)! Az elektromos halbzat tulterheltségérol a biztositékok gya-
kori kiégése tantskodik.

5. Az elektromos késziilék hasznalatba vétele elétt alaposan olvasd
el a hasznalati utasitasat!

mos készililékeket! A vezetékzsinért el6szor a késziilékhez
kapcsoljuk, majd a konnektorba dugjuk. A kikapcsolast
forditott sorrendben végezziik (51. abra).

3D

51. abra. Az elektromos késziilék bekapcsoldsi sorrendje

@ Tanuld meg, hogyan kell helyesen bekapcsolni az elektro-
{

1. Miért tilos szoget verni a falba konnektor kozelében?
2. Miért tilos elektromos késziillékeket hasznalni a fiirdé-
szobaban fiirdés kozben?
3. Miért kell a kiégett villanykorte cseréje el6tt kihtizni a
halbzatbdl a lampa zsinodrjat, lekapcsolni a villanykapcso-
16t, biztositékot?
4. Vannak-e olyan elektromos késziilékek, amelyeket nem
kell kikapcsolni otthonrdl térténd elmenetelkor?
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Vigyazat: gaz!

A haztartasokban annyira nélkiilézhetetlen foldgaz nagyon évatos
banasmaédot igényel, mert robbanasveszélyes elegyet képez a levegovel.
Gazomléskor elegendé egy szikra a robbanashoz.

o

A gazrobbanas tObbszintes éptileteket tehet a fold-
del egyenlévé. Hogy ne torténhessen baj, tanuld meg,

miként kell helyesen meggyujtani és elzarni a gazrozsat
(52. abra).

Nvisd ki a Gyuajtsd meg Z}ard’ el,i

é§;veze L6k a gyufat Nyisd ki a gazrq(zlsa ’
e és vidd a gazrézsa elzarGjat! Y

G gézrézsihoz! gazveggtek
csapjat!

52. 4bra. A gazr6zsa kinyitdsanak és elzarasanak rendje

A haztartasokban hasznalt foldgaz szagtalan. Hogy észlelhetd
legyen a gazomlés, specialis szaganyagot adnak hozza, amely a rot-
hadt kaposzta szagara emlékeztet. Ezért mar kis mennyiségben is
érezhet( a vezetékbdl kiomlott gaz.

Foldgazzal telitett helyiségben tartézkodva gyorsan mérgezés
kovetkezhet be. Az ilyen mérgezés nagyon veszélyes, mert eszmélet-
vesztést és légzésleallast idéz eld.

Mérgezést nemcsak a foldgaz okozhat, hanem
az égéstermékei i1s. Példaul ha a fustelvezetd cso- “
ben nincs léghuzat, s be van kapcsolva a gazbojler, b
akkor a helyiségbe veszélyes szén-monoxid kertl- i
het, ami mérgezést, s6t halalt okoz. ’

A léghuzat meglétét ellendrizni kell a gazboj-
ler bekapcsolasa el6tt! Ennek érdekében meg kell
gyUjtani egy szal gyufat és az elzart gazégéhoz
kell vinni! A langnak a bojler belseje felé kell haj-
lania (53. 4bra). 53. abra
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Viz- és hovezetékek

J6 dolog, amikor a hazban van vezetékes viz, hideg és meleg egya-
rant. Azonban a vizhasznalat is 6vatossagot igényel. Err6l lesz sz a
tovabbiakban.

A lakoéhazakba a vizet bizonyos nyomason adjak be, hogy tobbszin-
tes épiiletek fels6 emeletein is megfelel6 legyen az ellatas. A meleg viz
hémérséklete kozel 70 °C, a hidegé télen 4—5 °C. Ha cs6torés kovetke-
zik be, vagy meghibasodik a csap, akkor sulyos égési sériiléseket vagy
kihdlést okozhat a meleg és a hideg viz.

Ha balesetveszélyes helyzet alakul ki a vizveze-
tékkel kapcsolatban, akkor el kell zarni a f6csa-
pot, amely miden lakasban, hazban megtalalha-
t6. Hogy ne legyen Osszetéveszthet6 a csap elza-
rasanak iranya, meg kell jegyezni a 3-as szam
szabalyat. A csapot ugy kell elzarni, ahogy a
3-ast kell irni. Figyelembe kell venni, hogy az
54. abran 1év6 csap elavult szerkezetl. Gyakran
a feln6tteknek sem mindig sikeril koénnyen
elzarni. Ezért az ilyen csapokat modernebbekkel
valtjak fel, s ezeket akar a gyerekek is konnyen
elzarhatjak.

54. abra

1. Hol talalhaték a csapok, amelyekkel elzarhatod a
o lakasodban a vizet? Gyakorold a vizvezeték elzarasat a
é ° szlleid jelenlétében!
2%, Mit kell tenni azt megel6zden, hogy bekapcsoljuk a
gazbojlert: ellenérizzik a léghuzat meglétét vagy megnyit-
juk a gazcsapot?

Haztartas-vegyipari készitmények

Minden lakasban vannak olyan vegyszerek, amelyeket a haztar-
tasban hasznalnak fel. A veszélyesség fokat illetéen minden héaztar-
tas-vegyipari készitményt négy csoportba sorolnak.

Els6 csoport: veszélytelen készitmények, amelyeket tisztité porok,
krémek alakjaban hoznak forgalomba, samponok, tinta, vizfestékek.
Azonban ezeknek az anyagoknak a biztonsagos volta is viszonylagos.
A szervezetbe jutva ugyanis mérgezést okoznak.

Masodik csoport: a borfelilletre vagy a szembe jutva ezek a készit-
mények irritaciot vagy égést okoznak. Itt elsGsorban fertGtlenité vagy
fehéritd szerekrdl, lefolyotisztitokrol, ecetsavrdl van szd. A csomagola-
sukon figyelmeztetés olvashaté: ,Nem szabad a bérre vagy a szembe
kerilnie!” A hasznalatukhoz védd gumikesztyt, kopenyt és szemiive-
get kell felvenni.
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Harmadik csoport: tlizveszélyes készitmények,
els6sorban aeroszolok, benzin-, gazolajtartalma
szerek, aceton. A csomagolasukon mindig olvasha-
t0 ez a figyelmeztetd jelzés: , Tlzveszélyes!”, ,Tilos
a hasznalata nyilt lang kozelében!”, ,Hasznalata
kozben tilos a dohanyzas, szell6ztetni kell a helyi-
séget!”.

Negyedik csoport: silyos mérgezést okozo anya-
gok. Ezek els6sorban ragcsalomérgek, egyes raga-
szok és folttisztitok. A veszélyességiikre a kovetke-

55. abra

z0 feliratok figyelmeztetnek: ,Méreg! Csak jol szell6ztethets helyiség-
ben hasznalhaté!”, , Figyelem! Vizzel valé oldas nélkil életveszélyes!”

(56. abra).

esetén acetonnal lekenni!
Figyelem!

Vigyazat! Cian-akrilat! Pillanatragaszto!

Nem keriilhet a bdrre és szembe! Ha a szembe
jut, azonnal ki kell mosni csapvizzel, 10 percen
at, steril kotést kell rahelyezni és orvoshoz kell
fordulni! Ha a bdérfeliletre keriul, akkor szappan-
nal kell lemosni és habkdvel letisztitani, sziikség

Gyerekek eldl elzarva tartandd!
/ G6zének belélegzése tilos!

56. abra. A ragasz csomagolasan olvashaté figyelmeztetés szovege

Osszegezés

zést 1dézhet eld.

tartozo készitményekkel!

Az otthon biztonsaga elsGsorban a lakoéitdl fiigg.

Az elektromos késziilékek hasznalati szabalyainak megsértése
aramiitést és tiizet okozhat. A gazomlés robbanast vagy mérge-

A te életkorodban a vezetékes viz, az elektromos és gazkészi-
lékek hasznalata csak sziil6i feliigyelet mellett torténhet.

A haztartas-vegyipari készitmények hasznalata el6tt alaposan
olvasd el a csomagolasukon 1évé hasznalati utasitast és figyel-
meztetést! Igyekezz elkeriilni az érintkezést a negyedik csoportba
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27. §. AZ OTTHONOD TUZBIZTONSAGA

A paragrafusbol:
0 felidézed, hogy harom feltétele van a tlz keletkezésének;
[0 megismered a tlizoltosag torténetét;
0 megtanulod elemezni a tiizek keletkezésének okait;
0 megtanulod, hogyan ellendrizheted lakasod tlizbiztonsagat;

0 megtanulod, hogyan kell lerajzolni és gyakorolni az ottho-
nodbdl valé menekiilés tervét.

Az 5. osztalyban mar tanultatok a tlizbiztonsag témakorét, és
tudod, hogy milyen feltételek mellett keletkezhet tliz. Megtanultad azt
is, hogyan olthaté el kisebb tiiz, és tirithet6 ki gyorsan az iskola tliz
esetén.

1. A]ljatok korbe, gyUjtsatok meg egy gyertyat, és adjatok
korbe, ismételgetve: ,,Ezt a langot felhasznalhatom (tz-
gyujtasra, vilagitasra, innepi hangulat teremtésére...)!

2. Idézzétek fel, mi a ,tlizharomszog”! Mondjatok példakat
éghetd anyagokra és gyulladasi forrasokra!

3. Alkossatok 3 csoportot (éghetetlen, nehezen égd, gyu-
lékony)! Készitsetek plakatokat ezeknek az anyagoknak
és vegyluleteknek a tulajdonsagairél! Mire, és hogyan
hasznaljak Gket?

° Eghetetlenek: olyan anyagok, amelyek semmilyen
koriilmények kozott nem égnek.

e Nehezen égiék: olyan anyagok, amelyek tlizet fognak,
parazslanak vagy szenesednek, de megszilinik az égé-
stik, ha eltavolitjak vagy eloltjak a tlzforrast.

e Gyulékonyak: olyan anyagok, amelyek tlzforrastol
gyulladnak meg, és folytatjak az égést, amikor eltavo-
litjak a tdzforrast.

4. Nevezzetek meg olyan helyzeteket, amikor a tlz rend-
kival veszélyes lehet (toltGallomas, gazémlés, ellendrzés
aldl kikerul6 tlzvész...)!
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A tiizek keletkezésének okai

A tiizek keletkezésének legfontosabb okai: dohanyzas (kiilonosen
ittas allapotban), az elektromos és gazkésziillékek hasznalati szabalyai-
nak megsértése, a tlizzel valé ovatlan banasmaéd, villam (57. abra).

Tlz keletkezhet villamesapastol is.

A rovidzarlat, haztartasi Minél magasabb egy épiilet, annal
eszkozok szikrija, mele- nagyobb a valészinlisége annak,
gedése gyulékony és kony- hogy v11}amcsapas/ érl.  Ennek
nyen égé folyadékok koze- kévetkeztében az épiileteken vil-
L [ lamharitékat helyeznek el, hogy a

villam energiajat a foldbe vezes-
sék.

A tliz oka sokszor a beoltatlan cigaret-
ta. Kiilonosen veszélyes az agyban vald
dohanyzas. A dohanyos ugyanis elalud-
hat, és a cigaretta a matracra vagy
takaréra esik, ami ett6l parazslani kezd,
szén-monoxidot fejlesztve. Az ember ezt
belélegzi, és elveszti az eszméletét, cse-
lekvésképtelenné valik.

A nyilt tlzzel val6é 6vat-
lan banasmoéd, beleértve
a gyerekek szoérakoza-
sat 1s, a tuzek keletke-
zésének gyakori oka. A
gyerek, ha gyufat vagy
ongyujtot talal, akkor a
feln6tteket utanozza.

57. dbra. A tuzek keletkezésének okai
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1. Miért helyeznek tébb villamharitét az tizemanyagrak-
tarak és tolt6allomasok tetejére?

2%, Kiulonosen veszélyes égd cigarettacsikkek bedobasa
mianyag szemetes vodrokbe. Mit gondoltok, miért?

3#*. Szinte naponta hallunk tlizesetekr6l a médiabodl.
Beszéljetek meg néhany ilyen jelentést, meghatarozva a
tuzek keletkezésének okait és megeldzésiik lehetGségeit!

A tlizoltosag torténetébol

Az elsé tlzoltésagok orszagunkban mintegy kétszaz évvel ezelGtt
jelentek meg. A magas toronnyal rendelkezé kétszintes épiiletet tlizol-
toszinnek nevezték.

Az elsé szinten a lovakat és a vizzel telt lajtoskocsikat, valamint a
tlzolto felszerelést helyezték el. A masodik szinten a tlzoltok laktak,
akik hetente csak egyszer hagyhattak el a laktanyat, tilos volt nyilva-
nos helyeket felkeresnitik és a Biblian kiviil semmit nem olvashattak.
Az alland6 készenlét miatt még éjszakara sem vehették le a csizma-
jukat.

58. 4bra
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Amint az ugyeletes tlizolto a toronybdl tiizet vett észre, a toronyra
azonnal kitlzték a jelzéseket, hogy a tobbi tlizoltészint is értesitsék.
Az Or elkezdte verni a tiizjelz6 harangot, a kapun szinte kirepiilt a
lovan a tlzfelderito, aki felderitette a helyszinen a koérilményeket, és
vagtatott vissza.

Visszatérte utan a tlizoltokocsi csengdvel és nagy zajjal elindult a
tlz helyszinére. A cs6kezeld tlizoltok vizzel oltottak a tiizet és mentet-
ték az embereket, a fejszések a teton réseket, nyilasokat vagtak, hogy
a fust tavozhasson a helyiségekbdl, a pumpaldk a vizet pumpaltak a
csovekbe, a vizhordok pedig pétoltak a vizkészletet a tartalyokban.

Segitsink a ttizoltéknak!

Napjainkban a tlzesetekrol szolo bejelentések a tlizoltéosag 101-es
telefonszaman tehetdk meg. A bejelentést kovetGen riadéztatjak a tlz
helyszinéhez legkozelebb talalhaté tlzoltdéegységet, és fél perc mulva
a tlzoltéautok bekapcsolt szirénakkal mar szaguldanak is a tliz olta-
sara.

A tlzoltészolgalat feladatai kozé nemcsak a tlizoltas tartozik,
hanem a tlizmegelGzés, azaz az épiiletek tlizbiztonsaganak a biztosi-
tasa i1s. Egyetlen 1) lakdépliletbe sem koltozhetnek be a lakok a tlizol-
tosag engedélye nélkil. A tlzoltok alaposan ellendrzik az elektromos
halozat allapotat, a menekiil6 utvonalak és vészkijaratok, potkijara-
tok, tdzlétrak, tlzoltd készilékek, tlizjelz6 berendezések meglétét és
hasznalhatosagat.

A helyiségekben és épliletekben tlizriasztokat szerelnek fel. Még a
kisgyerekeknek i1s tudniuk kell, hogy amikor a tlzriaszté6 megszoélal,
azonnal el kell hagyni az épuletet a kitiritési tervben feltiintetett Gtvo-
nalon. Hogy a lakosok tudjak, hova kell menniiik tliz esetén, évente
kétszer tlizveédelmi gyakorlatot tartanak a tlzoltosag felugyelete
mellett. Ezt nem csak az iskolaban, hanem otthon is meg kell tenni,
kiilonosen akkor, ha a csaladban klsgyermekek 1s vannak (59. abra).

59. abra. Epiilet-kiiiritési terv.
Nyilakkal van jel6lve az utvonal, amelyen t{iz esetén el kell hagyni
az épuletet, a kor a kitirités utani gylilekezés helyét mutatja

155




Kilonosen veszélyesek azok a tiizek, amelyek olyan épiletekben
utnek ki, amelyekben egyszerre sokan tartézkodnak, példaul iskolak-
ban.

1. Nézzétek meg az iskolatok kilritési tervét!
&i 2. Mérjétek meg az id6t, amely alatt az osztalyotok rende-
zetten elhagyhatja az iskola épiiletét!

3. Beszéljétek meg, hogy sikeriilt-e elkeriilnetek a tiileke-
dést a lépcsékon és az ajtokban!

Osszegezés

Az égés feltételei: oxigén, tlzforras és éghetd anyagok jelenléte.

A tlzoltoszolgalatot kétszaz éve hoztak létre. Azota a bator
tlzoltok nagyon sok emberéletet és tulajdont mentettek meg.

A tizek leggyakoribb oka a dohanyzas (kiilonésen ittas allapot-
ban), elektromos és gazkésziilékek nem rendeltetésszer(i haszna-
lata, tlizzel val6 6vatlan banasmod és villamcsapas.

A tlzesetek elkeriilése érdekében gondoskodni kell a lakasok,
kozéptiletek tlizvédelmérsl. Minden éplilet szamara készitenek
kitiritési tervet.
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28. §. HOGYAN KELL VISELKEDNI TUZ ESETEN?

A paragrafusbol:

O megtudod, hogy a tlizesetnek harom stadiuma van;

0 felidézed, hogyan olthatok el kisebb tiizek kéznél 1évl esz-
kozokkel;

0 megismerkedsz a tlizolto késziilékekkel, a tlizoltas leghaté-
konyabb elsddleges eszkozeivel,

00 begyakorlod, hogyan kell menekiilni, ha tdz it ki az erdé-
ben vagy a sztyeppén.

Mi a tlzeset?

Mindeniitt, ahol erre megvannak a feltételek — telepiilés, erdd,
miihely, mezdgazdasagi telep, vonat és reptil6gép iskola, évoda, iroda,
lakohaz — kialakulhat tiizeset (tiizvész), azaz ellenGrizhetetlen, embe-
réleteket, allatokat, természeti erdforrasokat és anyagi javakat veszé-
lyeztets égési folyamat.

Tudtad-e, hogy...?
A tlzvész kialakulasaban harom stadiumot kiilonboztetnek
meg.
1. Kezdeti stadium. Zéommel 15-t61 30 percig tart. Nem tul
magas homérséklet és nem tul gyors terjedési sebesség
jellemzi. Ha a tiizet sikeril ebben a stadiumban eloltani,

akkor a legkisebb karokat fogja okozni.

2. Alapveté stadium. A kezdeti fazis utan altalaban
30 percig tart, az égés homérséklete meghaladhatja az
1000 °C-ot. A tliz gyorsan terjed, és nehéz az oltasa.

3. Vegsé stadium. A tliz az anyagok elégésének mértékében
alszik be. Mar nincs mit menteni.

Alkossatok parokat, és beszéljétek meg, milyen tlzesete-
ket lattatok, vagy milyenekrdl hallottatok mas emberek-

t61, vagy a médiabdl! Ezeket melyik fazisban sikerilt elol-
tani?
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Hogyan kell oltani a tiizet az égés kezdeti
stadiumaban?

Az égés kezdeti stadiuma 15-30 perc. Ez az az idGszak, amikor a
tlz még beolthatd sajat er6bdl. Csak azt kell tudni, hogy ezt miként
lehet megtenni. A cselekvés jellege attdl fligg, mi gyulladt meg: szok-
vanyos dolog, elektromos késziilék vagy gyulékony anyag.

1. Ha szokvanyos dolog gyulladt meg, akkor a tliz eltaposhato,
lednthetd vizzel, beszérhaté homokkal, befojthaté takaroéval, szényeg-
gel, kabattal, de semmi esetre sem hasznalhatdk szintetikus anyagok.

a kozonséges vagy a tlizolté vodor.
A vodrot kétharmadaig kell feltolteni, majd egyik kézzel
az aljat, a masikkal a felsé részét megfogva kell a tlizre
zaditani a tartalmat (60. a abra).

& i A tlzet leggyakrabban vizzel oltjak. Ehhez legmegfelelGbb

2. Amikor elektromos késziilék (példaul tévé) gyullad ki, akkor
annak tilos az azonnali, vizzel valé oltasa. Ez aramitést okozhat. A
késziilléket mindenekel6tt az elektromos halézatbdl kell kiiktatni oly
moédon, hogy a kezlinket szaraz ruhaba csavarva fogjuk meg és huzzuk
ki tapzsindrjanak a dugéjat az aljzatbol, vagy a kapcsoldszekrényben
aramtalanitjuk a halézatot. Néha ez azonnal segit, és a tlz bealszik.
Ha azonban a késziilék tovabbra is ég, akkor slir( szovésd takardval
kell lefedni. A vizet ugy kell 6nteni, hogy a késziiléktdl oldalt allunk,
mivel a felhevilt képcso felrobbanhat (60. b abra).

3. A gyulékony folyadékok égése szintén nem oldhato vizzel. Ezek
az anyagok konnyebbek a viznél, ezért vizzel valé leontéskor annak
felszinére jutnak és folytatodik az égésik az egész feliiletre kiterjed-
ve. A tlizet folddel, homokkal, végs6 soron mosoéporral kell beszoérni.
ElGszor az égo6 feliilet széleit, majd a kozepét kell szérni (60. ¢ abra).

60. abra
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Felidéztétek a tlizoltas legegyszerlbb, ezért legelterjedtebb maod-
szereit. A legegyszer(ibb tlizoltasi moddszerek leghatékonyabbja a
tlzolté készilékkel vald oltas. Ez azonban csak akkor érvényes, ha a
késziilék hibatlan és tudod, hogyan kell hasznalni. A tlizolté késziilé-
keknek harom tipusa ismeretes: haboltok (61. a abra), porolték (61. b
abra), szénsavas oltok (61. ¢ abra).

61. abra

A haboltot majdnem 100 évvel ezel6tt talaltak fel. Eghet6 anyagok
és gyulékony folyadékok tlizének az oltasara hasznaljak. Habolté6 nem
hasznalhat6 elektromos késziilékek égésének az oltasara, a vele oltott
anyagok hasznalhatatlanna valnak.

A szénsavas és homokoltoval barmilyen anyag égése olthato.

akkor belGle jeges — hopehely alaka — szén-dioxid aramlik
ki. Ne fogd meg a késziilék tolcsérét, mert —70 °C-ra is
lehtlhet.

Porolté hasznalata kozben vissza kell fojtani a 1élegzetin-
ket, mert a késziilékbdl kiaramlé por mérgezést okozhat.

@ Amikor megnyitjak a szénsavas tlzoltéo készililék csapjat,

Mindegyik tizolté késziiléken el van helyezve hasznalati

o utasitas. Ha az otthonodban vagy az iskolaban van tizol-

2 o to készulék, akkor feltétlentil olvasd el a hasznalati utasi-
tasat, mert tliz esetén erre nem lesz 1d6.

Hogyan kell lélegezni a tiiz kozelében?

Mar tudod, hogy a tlizben az emberek nemcsak az égést6l halnak
meg, hanem azoktdl a gazoktdl is, amelyeket az ég6 anyagok fejlesz-
tenek. Kulonosen veszélyesek azok a gazok, amelyek a mlanyagok és
mas szintetikumok égése nyoman képzddnek, és ugyanilyen veszélyes
a szén-monoxid.

Egyes esetekben elegendé néhanyszor belélegezni az ilyen levegot,
hogy eszméletvesztés kiovetkezzen be. Ezért az elsé dolog, amit meg
kell tenni fliistszag érzékelésekor: a légziszervek megévasa (62. a abra,
160. old.).
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Ha a tliz akkor kezdddott, amikor agyban voltal, ne ulj fel, mert a
szén-dioxid felfelé emelkedik. Takard el a szadat és az orrodat valami-
lyen szovettel (torilkozovel vagy a haléing aljaval), és csussz le a pad-
léra anélkiil, hogy felemelnéd a fejedet (62. b abra)! Ha van ra leheto-
séged, nedvesitsd meg a szovetet, amellyel a 1égzbszerveidet eltakarod!

62. abra

312

,»Allj meg, vesd a féldre magad, hemperegj!

Jegyezd meg ezt a szabalyt arra az esetre, ha meggyullad rajtad a
ruha (63. abra).

Az ,,dll meg!” azt jelenti, hogy le kell gy6znod a rajtad Grra 1éve
panikot és a futasi késztetést, mivel ez csak fokozni fogJa az egest
Ezért meg kell allni, vagy ha olyan embert latsz, akin ég a ruha, min-
denképpen meg kell allitani!

A ,vesd a foldre magad!” azt jelenti, hogy neked magadnak kell
foldre vetned magad, vagy azt az embert kell a féldre nyomni, akin ég
a ruha. Jdl jon, ha van kéznél slrl szovésd takaro vagy ruha (jobb,
ha nedves), amellyel le kell takarni azt a személyt, akin ég a ruha, és
be kell oltani a langokat! Az arc betakarasa tilos!

A ,hemperegj!” azt jelenti, hogy a féldon vagy padlon kell hempe-
regni, hogy beoltsd magadon az ég6 ruhat. A szemet és arcot kézzel
kell védeni.

63. abra
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A tuzoltdé készilékek hasznalata

1. Nézd meg a 64. abrat! Milyen eszkozzel (a—f) olthatd el
8 a tlz (1-3)?

2. Mondd el, mire kell vigyazni a haboltd, szénsavas olto
és porolté hasznalata soran!

Osszegezés

A tlzvész — ellendrizhetetlen égési folyamat, amely emberi éle-
teket veszélyeztet, és vagyoni karokat okoz. A tiz harom fazisat
kilonboztetik meg: kezdeti, alapvets és végso stadium.

A tliz a kezdeti stadiumban kénnyen elfojthat6, ha gyorsan és
idejében torténik az oltas. A tlzolté késziilék a leghatékonyabb
tlzolto eszkoz.

A tlz 6vezetében védeni kell a 1égzdszerveket, és igyekezni kell
minél hamarabb kikeriilni onnan.
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29. §. IPARI LETESITMENYEK

A TELEPULESEDEN

A paragrafusbol:

0 megtanulod, hogyan kell biztonsagosan élni az ipari létesit-
mények kozelében;

0 megtanulod, milyen veszélyes objektumok léteznek, és
hogyan kell értestiilni arrdl, hogy a létesitményben baleset
tortént;

0 megtanulod, hogyan kell helyesen cselekedni ipari baleset
esetén.

Balesethelyzetek ipari létesitményekben

Sok telepiilésen talalhatok ipari létesitmények. Ezek lehetnek
kistizemek vagy ipari oriasok. Kozottiik vannak olyanok, amelyek tel-
jesen biztonsagosak a kornyezetre nézve. Masok — s ezek nem feltétle-
niil csak nagylizemek — veszélyesek lehetnek.

Manapsag az iparban igyekeznek koérnyezetbarat technolégiakat
meghonositani, am a legmodernebb termelési formak sem szavatol-
nak abszolit biztonsagot. Az ipari balesetek rendkiviili események és
nagyon veszélyesek. A baleseteket tekintve az ipari létesitményeket
négy csoportba soroljak (65. abra).

1. Milyen ipari létesitmények talalhatok a telepiilésete-
ken?

2x*, KEzek melyik csoportba tartoznak? Milyen veszélyeket
jelenthetnek ezek a létesitmények a telepiilésre nézve bal-
eset esetén?

3*. Mondjatok példakat a teleptliléseteken, jarasotokban,
megyétekben, Ukrajnaban és a vilagban talalhaté valla-
latok baleseteire!

Ha ipari létesitmény kozelében laksz:

e Ne nyiss ablakot, amikor a szél az ipari létesitmény
iranyabdl ;!

e Tartsd be a tisztasagi szabalyokat: naponta flirédj,
és torold meg a labbelid talpat, miel6tt belépsz a
lakasodba!

e Ne fiirod; ipari létesitmény kozelében talalhato
vizben!
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A hidrotechnikai létesit-
ményekben bekovetkezd
balesetek soran hatalmas
romboléerejd hullamok
keletkeznek. Kiilonosen
veszélyesek a hatalmas
vizmennyiséget tarold viz-
tarozok gatszakadasai.

A sugarveszélyes létesitmények
balesetei kovetkeztében a kornye-
zetbe radioaktiv anyagok keriil-
nek.

65. dbra

Amikor robbanasve-
szélyes létesitményben
kovetkezik be baleset,
az emberek életét és
egészségét nemcsak a
tlz, hanem az égési
folyamatok soran kelet-
kez6 mérgezd anyagok
1s veszélyeztetik.

A vegyi lizemekben
bekévetkezo balesetek
soran erdsen mérgezdo
vegylletek keriilnek a
kornyezetbe.
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Mibél tudhato, hogy baleset tortént
az ipari létesitményben?

Arrdl, hogy az ipari létesitményben baleset tortént a helyi lakos-
sagot a hatdsagok kotelesek egy- vagy tobbféle médon figyelmeztetni:
e polgari védelmi szirénaval,
e a létesitményben rendszeresitett sipolé hangjelzéssel,
e a hazkezeloség munkatarsainak vagy a korzeti rendornek a koz-
remdkodésével.

A tlzfénynek vagy sok tilizoltéauté jelenlétének akkor is évatossag-
ra kell intenie, ha nincs semmilyen figyelmeztet6 jelzés.

Arrol, hogy a kornyezetbe az egészségre karos vagy mérgezd anya-
gok keriltek, szokatlan szagok terjedése, nem szokvanyos szind por
szallasa, novények hirtelen sargulasa vagy kisebb allatok — sztnyo-
gok, legyek, egerek, madarak, halak — elhullasa tanutskodik. Az is
arra utalhat, hogy a telepiiléseden talalhaté ipari létesitménnyel nincs
valami rendben, ha a lakosokat hirtelen megmagyarazhatatlan erede-
tld betegség tamadja meg.

Mit kell tenni ipari baleset esetén?

Ma mar ismeretes, hogy a Csernobili Atomerémiiben 1986-ban
bekovetkezett balesetet kovetGen emberek ezrei azért nem tudtak
1dejében elmenekiilni, mert az akkori hatalom b{linés médon eltitkolta
a nuklearis katasztrofa nagysagat. Ennek kovetkeztében nagyon sok
ember szenvedett egészségkarosodast. Akkor azok cselekedtek helye-
sen, akik észlelték a bajt, és gyorsan 6sszepakolva a legsziikségesebb
holmikat, elhagytak a veszélyovezetet. Sajnos ezt csak kevesen tudtak
megtenni.

Alkossatok 3 csoportot, és olvassatok el az alabb vazolt
helyzeteket!

Bekapcsolt a sziréna. A helyi radiéallomasok is bejelen-
tették, hogy baleset tértént a vegyi tizemben. A lakos-
sag evakualasara az iskola el6tti teret jelolték meg gyi-
lekezési helyként.
Képzeljétek el, hogy koziiletek valaki ilyen helyzetbe kertil,
amikor nincsenek mellette a sziilel. A 66. abra segitségé-
vel késziiljetek fel, és mutassatok be, hogyan kell csele-
kedni, amikor:
1. csoport. erd6ben jarva hallottad meg a sziréna hang-
jat;
2. csoport: otthon tartézkodva hallottad meg a szirénat,
és megtudtad, hol van az evakualasi gytilekezé hely;
3. csoport: otthon tartézkodva hallottad meg a szirénat,
de nem értesiiltél az evakualasrol.
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O,

1. Olts magadra sird szovésd
szovetbll készilt dzsekit, nadra-
got, sapkat!

2. A nadragod szarat huzd ra
a csizmaszaradra és kosd at
zsinérral!

3. Vegyél fel légszlrét vagy
tekerd be az arcod sallal!

4. Zard el a vizet, gazt, kapcsold
ki az elektromossagot!

5. Vegyél magadhoz valameny-
nyi ivovizet, élelmet, a személyi
okmanyaidat és pénzt!

6. Zard be a lakast, és indulj el
az evakualas gyulekezési helyére!

1. Hatarozd meg a szél iranyat, és
haladj arra merdlegesen!

2. Keruld el a mélyedéseket! A
mérgezd anyagok rendszerint az

ilyen mélyedésekben halmozédnak
fel.

3. Ne igyal vizet nyilt forrasbdl
(folyébdl, tobdl, katbal)!

4. Ne szedj és ne egyél bogyodkat,
gyumolcesoket, zoldségeket!

5. Amikor biztonsagos helyre érsz,
vedd le a fels6ruhdzatod, és cso-
magold be mianyag tasakba!

6. Ha van ra lehet6séged, zuha-
nyozz le vagy fiirédj meg!

1. Szorosan zard be az ajtékat és ablakokat! A nyilasokat és szells-
z0ket tomd be ronggyal, szivaccsal, vagy ragaszd be papirral!

2. Hozz létre otthon ivéviztartalékot addig, amig nem szlintették
meg a vizellatast: tolts meg 1vovizzel mlanyag palackokat, vodroket,

fiirdékadat!

3. Fogyaszd az otthon 1év3 konzerveket!
4. Ne menj ki a lakasbdl, még a szomszédba se menj at!
5. Ne keress menedéket pincében, alagsorban! Ezeken a helyeken

mérgez6 anyagok gytlhetnek fel.

6. Lakasod bejarati ajtéjara rogzitsd megbizhatéan a jelzést, hogy
valaki tartézkodik a helyiségben, vagy értesitsd a mentGszolgalato-

kat a tartézkodasi helyedrdl!
7. Vard a segitséget!

66. abra. Cselekvési valtozatok baleset idején
Kéznél 1évo onvédelmi eszkozok

Nem val6szin, hogy otthon van gazalarcod és vegyvédelmi ruhad.
Ezekre nincs feltétlen sziikség, raadasul nem olcsék. De megvédhet-
juik-e nélkiilik magunkat a mérgezé anyagoktol? Igen, mindannyian
megvédheték vagyunk nélkiiliik is. Hogy mérgezd anyagok vagy
radioaktiv por ne juthasson be a szervezetiinkbe, el kell zarnunk min-
den lehetséges hozzaférési utat.
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A légzoszervek védelme

Ha nincs kéznél gazalarc, akkor vattabdl és gézbdl készithetd védo-
maszk (67. abra).

1. valtozat. Egy vattacsomot teker) be széles gézesikba!
A védoémaszk hossza legyen 20 cm. Varrd végig a maszkot a
szélel mentén 2 cm tavolsaghan. Hazz a maszkba 50 cm hosszu
rogzitd zsinort (67. a abra)!
2. valtozat. Egy vattacsomot teker) be széles gézesikba! A szélei-
t61 vagd be kozépen (67. b abra)!

67. dbra

A lélegzetedet visszatartva vedd fel a maszkot
ugy, hogy az befedje a szadat és az orrodat! A zsi-
norokat ugy kosd meg, hogy a maszk jol rogziiljon
az arcodon!

Versenyezzetek, ki tud gyorsabban és helyesen
védoémaszkot késziteni!

A bor és a haj védelme

A sajat készitésl vegyvédelmi ruhad fejfedébdl, dzsekibdl, nadrag-
bél, kesztyibdl és csizmabdl fog allni (68. abra).

Eléfordulhat, hogy szennyezett teriiletre kertilsz a sziileid nélkiil és
ott kell toltened bizonyos id6t egyediil vagy valakivel egytitt. Amikor
biztonsagos helyre érsz, vedd le a felséruhazatod, és csomagold be
mianyag zacskoba. Ezt a ruhat tilos ismét felvenni vagy kimosni. A
felszinén veszélyes anyagok rakédhattak le, amelyek a tisztitas vagy
mosas soran a bérfeliletre vagy a légzbszervekbe kertuilhetnek.

Ha valamely ipari létesitményben baleset torténik és mérgezo
anyagok keriilnek a kornyezetbe, akkor nagyon gyorsan kell cseleked-
ni. Ezért fontos, hogy a sajat készitésl vegyvédelmi 6ltozéked mindig
egy meghatarozott helyen legyen. Készen kell lenned arra, hogy ezt a
ruhat gyorsan magadra vedd. Reggelente példaul az ébresztd utan az
ukran hadsereg katonai 40 masodperc alatt 6ltéznek fel. Ellendrizd,
mennyi 1dd alatt tudsz te feloltozni!
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Fejfedé. Ez lehet stir(i kotési sapka. Ugy kell felvenni,
hogy teljesen takarja a hajat. A hosszu hajat érdemes
befonni és a sapka ala rejteni.

Kesztyii. Borbol, gumibol
vagy vizhatlan anyaghdl
készilt kesztylit kell fel-
venni.

Dzseki.
Mindenkinek van
otthon vizhatlan
anyagbol készilt
dzsekije. Jo, ha
van kapucnija is.
A dzsekit teljesen
be kell gombolni
vagy cipzarazni,
a kapucnit a fejre
kell hazni.

Nadrag. Legjobb a
surd szovésu, hosz-
szunadrag, példaul
sieléshez hasznalt
kezeslabas vagy
farmer.

Labbeli. A gumicsizma vagy borcipd megvédi a labat. A nadrag
szarat a csizmara kell hizni, és alul zsinérral meg kell kotni.

68. abra. Sajat készitésl vegyvédelmi o6ltozet

Osszegezés

Az ipari létesitményben tortént balesetrdl a polgari védelem
a helyi radidban, televizidban bejelentett kozleményébdl vagy a
sziréna hangjabodl, vagy sipjelzésbdl lehet értestilni.

Ha ipari baleset torténik, igyekezz minél el6bb biztonsagos
helyre jutni!

Ha olyan ipari létesitmény kozelében laksz, ahonnan baleset-
kor vegyi vagy radioaktiv szennyezddés kertilhet ki a kérnyezet-
be, eldre készits magadnak vatta-géz védomaszkot és vegyvédel-
mi ruhat!
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30. §. KEREKPAROS VAGY )

A paragrafusbol:

0 megtanulod, hogyan kell a testmagassiagodnak megfeleld
kerékpart valasztanod;

0 megtanulod a kerékpar hibatlansaganak és felszereltségé-
nek ellendrzését;

0 megtudod, hogyan kell helyesen fel6lt6znod kerékpartara-
hoz, megismerkedsz néhany biztonsagi szaballyal.

A kerékpar torténetébol

A kerékpar egyik elsé feltalalgjanak a német Friedrich Drais von
Sauerbronn barét és erdészt tartjak. A kerékhez 6 kapcsolt kormanyt
1813-ban.

A kovetkezo feltalalo egy skot munkas, Galvin Dalzell volt. Hossza
kisérletezés utan 6 talalta fel a pedalt az 1840-es években.

Az elsé fémkerékpart a francia Pierre Michaux és Pierre Lalman
szerkesztette meg. Ez kétszer nehezebb volt a mai kerékparoknal, am
a legnagyobb hianyossagot az jelentette, hogy nagyon razott a god-
rokben. Ezért ,csontrazé”’-nak nevezték el. Amikor John Boyd Dunlop
skot allatorvos a kerti locsolashoz hasznalt gumitomlét erdsitett a
kerekéhez, sokkal kényelmesebbé valt rajta az utazas.

Kezdetben a kerékparosokat kinevették. Volt idészak, amikor a
rendorség be akarta tiltani a kerékparhasznalatot arra val6 hivatko-
zassal, hogy a kétkerekiek zavarjak a kozati kozlekedést.

Manapsag a kerékpar egyre népszertibbé valik mint koénnyen
iranyithato, konnyd, olcsd, kornyezetbarat és egészséges kozlekedési,
valamint sporteszkoz.

Mit gondoltok a kerékparsportrol? Alkossatok 2 csoportot,

és nevezzétek meg a kerékpar minél tobb eldnyét és hat-
ranyat!

Ha a szileid kerékpart akarnak szamodra vasarolni, akkor elsé-
sorban arrdl kell gondoskodni, hogy azt kényelmesen tudd kezelni,
vagyis megfeleljen a testmagassagodnak.

Ennek érdekében mérd meg a labad hosszat a sarkadtél a
o csipéiziiletedig! A bicikli méretét a kozépsd tengely és az
&S ilésrogits cs teteje koztti tavolsig alapjdn hatdrozzik
meg. A 9. tablazat alapjan hatarozd meg, milyen méretd

kerékpar felel meg neked!
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9. tablazat

Busnauenns tunoposmipy BeJsiocuneza

Labhossz, cm Kerékparméret, mm
-
L
78—82 540
83-87 560
88-91 580
tobb mint 91 580

Hol érdemes kerékpart vasarolni?

A felelet egyszer: tizletben. Itt valészintileg dragabb a bicikli, mint
a piacon, de a boltokban rendszerint mindségi garanciat vallalnak ra.
Ha nem tizletben vasarolsz, akkor azt kockaztatod, hogy rossz mind-
ségl hamisitvanyt séznak rad, és a silany arut nem is veszik vissza.
Ne feledd, hogy vasarlas utan meg kell 6rizned a vasarlasi csekket és a
garancialevelet. Ezek a papirok feljogositanak a kerékpar garancialis
javitasara vagy az tizletbe valé visszaadasara.

Mit kell tenned, miel6tt a kerékparod nyergébe iilnél?

Megvan a kerékparod. Azonban nem szabad sietned a hasznalatba
vételével. ElGszor olvasd el a hasznalati utasitasat. Kialonosen figyel-
mesen tanulmanyozd a kozlekedésbiztonsagra vonatkozo részt és a
,Figyelem!”, valamint ,Vigyazat!” szavakkal kezdddé bekezdéseket. Az
apukaddal vagy masik feln6ttel kozosen vizsgaljatok at a kerékpart,
ellendrizzétek, hogy jol be van-e huzva minden csavar, rendben van-
nak-e a részegységek, megfeleléen vannak-e felfjva a gumitémlok!
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A kozlekedésbiztonsagra hat6 szerkezeti elemek

A 69. abran lathatod, hogyan kell felszerelned a kerékparodat,
hogy kényelmesen és biztonsagosan kozlekedhess rajta.

Hatul piros szinl lampa

) > < A kormanyon mikods csengének
vagy fényvisszaverd van.

vagy mas hangjelzének kell lennie.

A rossz lata-
s1 viszonyok
kozepette

Kétoldalt vagy sotétben
narancsszini val6 kozle-
fényvisszave- kedéshez

rék talalhatok. a kerékpar

elejére fehér
szind lampat
vagy fényvisz-
szaverét kell
szerelni.

A fékeknek hibatlanul
kell miikodnitk.

69. abra. A kerékpar felszereltsége

Most pedig pattanj fel az 4j biciklidre és probald ki sima, egyenes
uton, enyhe emelkedén és lejtén! Kényelmesen tudod hasznalni a
kerékparodat? Jol mikodik a kormany? Ha minden rendben, akkor
hasznald egészséggel a jarganyod!

_ Lejton lefelé ne engedd ugy felgyorsulni a kerékparod,

@ hogy ne érkezz a kerekek forgasaval szinkronban tekerni
a pedalt! Lejtén haladva kissé délj hatra és hasznald az
elsd, valamint a hats6 féket!

Jegyezd meg: sotétben, alkonyatkor, cstiszds uton, kddben,
esGben és erds szélben veszélyes a kerékparozas!
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Hogyan o0ltozziink kerékparozashoz?

A kozati kozlekedésben igen nagy jelentGsége van annak, hogy

milyen a kerékparos 6ltozékének a szine. Az élénk szinl ruha felhivja
az autosok figyelmét a kerékparosra, annak jelzéseire és mozgasara.

A kerékparos szamara a legjobb fejfedd a bukésisak. Sok orszagban
mar régéta tilos a viselése nélkil kerékparozni. Ez nem véletlen,
hiszen a halalos kozlekedési balesetet szenvedett kerékparosok
75%-a koponya- és agysériilés kovetkeztében vesztette életét. S
mekkora azoknak a szama, akiket a bukdsisak mentett meg!

Nyaron megfelel

a trik6é vagy pélé
is. Hidegben sird
szovésu, vizhatlan
anyaghbdl készult
dzsekit kell viselni,
amely a szélnek is
ellenall. Ala érdemes
pamutinget vagy
gyapjupulévert fel-
venni.

A nadrag legyen elasztikus vagy b,
szik szarral, nyaron kerékpar- vagy
rovidnadrag viselése ajanlott.

Ha széles a nadrag szara, akkor be kell
hizni a csizmaba vagy a zokniba, at
kell kotni zsinérral, az aljat 6ssze kell
tlzni biztosité tlvel vagy ésszefogni

ruhacsipesszel.

70. 4dbra. A kerékparos oltozete

Barmilyen id&jarasi
viszonyok koézepet-
te ajanlatos kerék-
paros keszty(t
viselni. Ez megvédi
a kezed eséskor és
segit er6sen tartani
a kormanyt, ami-
kor izzad a kezed.

A labbeli
legyen erGs,
kemény talp-
pal. Ennek a
célnak megfe-
lelnek egyes
futocipok; esds
id6ben érdemes
egész cipGben
vagy masfé-

le labbeliben
kerékparozni.
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Hogyan lehetiink jo kerékparosok?

A kerékparosnak fejlesztenie kell a figyel6- és gyors reakciokészsé-
gét. Ellen6rizd magad az alabbi tesztek segitségével!

1. sz. figyelemteszt
A leheto leggyorsabban keresd | 21 12 7 1 20
meg ebben a tablazatban a sza- | ¢ 15 17 3 18
mokat egymas utani sorrendben 19 4 8 25 13
1-t61 25-1g! A jo figyelGkészség-
gel rende%kez()’ személynek erre |24 2 22 10 5
a feladatra alig 30 masodperc | 9 14 11 23 16
elegendd.

2. sz. figyelemteszt
Ezt a tesztet masképpen kell

teljesiteni. El6szoér keresd meg | 5 3 7 12 7
a fekete egyest, majd a piro- | ¢ 1 10 9 6
sat, tovabb a fekete kettest és

. 0C, A 11 9 8 10 2
a piros kettest, és igy tovabb! 8 2 1 3 s
Ha 40 mésodperc alatt elvégzed
a feladatot, akkor j6 a figye- | 4 13 11 12 4

16készséged. Amennyiben ehhez
50 masodpercnél tébb iddre van sziikséged, akkor gyakorlasra van
sziikséged.

Kerékparon haladsz. Hirtelen egy macska ugrik vagK egy labda
gurul elég az uton. Ilyen esetben nagyon sok mulik azon, hogy milyen
a reakciod: érkezel-e lefékezni vagy oldalra kormanyozni a kerékpart
(71. abra). A kerékparos szamara nagyon fontos az uthelyzet valtoza-
saéra val6 gyors reagalas. Ezt a kovetkezo érdekes jatékkal fejleszthe-
ted.

Vegyél egy 25—-30 cm hosszu vonalzét! A jatékban ket-
&'i‘ ten vesztek részt. Kérd meg a baratodat, hogy tartsa

a vonalzot a végénél a hl'ive% k- és a mutatéujja kozott

fogva. Szamodra varatlanul el kell engednie a vonalzot,

neked pedig el kell kapnod a hiivelyk- és a mutatéujjaddal

(72. abra). %la a vonalzé tobb mint 13 cm-t zuhant, akkor

ﬁem elégséges a reakcididéd ahhoz, hogy kerékpart vezet-
ess.

42
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71. dbra 72. abra. A reakcié gyorsasagi tesztje
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A nyari sziinidében gyakorold a kerékparozast. Es ne feledd, hogy
14 éves kor alatt tilos kerékparral kihajtani olyan kozutra, ahol jarmi-
vek kozlekednek. Az udvaron, réten, erdei és mezei Uton, sportpalyan
kedvedre kerékparozhatsz.

A kerékparozasi tudas azt jelenti, hogy helyesen tilsz a biciklid
nyergében, leszallas nélkil hajtasz at mély utkatyan, végig egy szal
deszkan, szlk jardaszélen, meredek lejton, szeled at a patakot. Legjobb
olyan helyen gyakorolnod, ahol senki nem zavar.

Néha elofordul, hogy kerékparozas kozben kisebb javitasokat kell
elvégezned a bicikliden. Leggyakrabban a gumitémlé lyukad ki vagy
eltorik a kill6. Tilos lapos gumival kerékparozni, mert tonkre megy
a tomlG és elhajlik a raf. A kitort killét azonnal poétolni kell. Ha ezt
nem teszed meg, akkor a tobbi kiillvel és a kerékkel is problémad lesz.

Hogyan akadalyozhat6é meg a kerékpar ellopasa?

Osszegezés

A kerékpar konnyd, kénnyen iranyithato, olcsé és kérnyezetba-
rat kozlekedési eszkoz.

A kerékpart legjobb tlizletben vasarolni. Olyan méretd biciklit
valassz, amelyik megfelel a testmagassagodnak, és el van latva

minden sziikséges kellékkel (fékekkel, lampakkal, fényvisszave-
réokkel)!

A kerékparosnak fejleszteni kell a figyelGkészségét és a reak-
cidjat!
A gyerekeknek 14 éves korukig tilos kozuton kerékparozniuk!

A kerékparlopas elterjedt blincselekmény. Ne add oda a kerék-
parod idegennek vagy olyan személynek, akit nem ismersz eléggé!

Ha valahol otthagyod a kerékparod, akkor specialis zarral rog-
zitsd fahoz, keritéshez vagy mas targyhoz!
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31. §. A KEREKPAROS KOZLEKEDESBIZTONSAGA J

A paragrafusbol:

0 megtudod, ki a kerékparos: gyalogos vagy jarmivezeto;

[0 megtanulod, hogyan kell mozgasi miveleteket (mandévere-
ket) végrehajtani kerékparral,

[0 megismered az utas- és rakomanyszallitas szabalyait, vala-
mint a kozlekedési balesetek fajtait.

Jarmiivezeto vagy gyalogos?

Ha korbenéztek, mindenititt kerékparosokat lattok. Kozilik egye-
sek az utpadkan, masok az uUttesten, megint masok egyszerlen a
jardan hajtanak. Ugy tiinhet fel, hogy kerekparral mindenki ott koz-
lekedik, ahol csak akar. A Valosagban azonban nincs igy. A kozuti koz-
lekedési szabalyok kiilon szabalyozzak a kerékparral val6 kozlekedést.
Sajnos ezeket a szabalyokat nem mindenki ismeri. Ellen6rizziik, hogy
te ismered-e a szoban forgd szabalyokat. Mit gondolsz, kinek gondoljak
a kerékpdrost: jarmiivezetének vagy gyalogosnak?

A kozuti kozlekedés szabalyai tigy hatarozzak meg a kerékparost
mint kozlekedési eszkoz vezetojét, raadasul olyan eszkozrol van szo,
amely bonyolultabba teszi a kozlekedés folyamatat, mert lassabban
halad, mint a gépkocsik. Ha a kerékparos jarmiivezets, nem pedig
gyalogos, akkor megszegik-e a kozlekedési szabalyokat azok a kerék-
parosok, akik a jardan kozlekednek?

Mar tudod, hogy a 14 év alatti gyerekeknek tilos az tttesten kerék-
parozniuk. Mit tegyenek akkor azok, akik még nincsenek 14 évesek?
Nekik a specialisan erre a célra kijelolt helyeken és utakon lehet
kerékparral kozlekednitk. Sajnos ilyenekb6l Ukrajna varosaiban és
falvaiban nagyon kevés van. Vannak az orszagban olyan telepiilések,
ahol a kerékpar szinte az egyetlen kozlekedési eszkoz, amellyel a
kamaszkoruak eljuthatnak az iskolaba vagy az lizletbe. A kerékparral
zommel az Utpadkan kozlekednek.

Hogy biztonsagos legyen a kerékparon tett tirad vagy bevasarla-
sod, mindenekelGtt meg kell tervezned az itvonalat. Gondoskodj arrol,
hogy ez az utvonal ne haladjon forgalmas koézut mellett vagy népes
jardan.

1. Hol talalhatdk a telepiiléseden a kerékparozas szamara
biztonsagos helyek?

2. Melyik a legbiztonsagosabb kerékparutvonal az ottho-
nodtdl az iskolaig?




Kerékpar és kozuti kozlekedési balesetek

A XX. szazad elején az utakon megjelentek A vil4
az autok, s ezzel egyltt megtorténtek az elsG Vi a}gol?,
koziti kozlekedési balesetek. Rovid idén belil — natoranken
a kozuti kozlekedési balesetek halalos aldoza- f{or ﬁelﬁlla?gy
tal keriltek az elsé helyre az elhunytak sza- bof € ekes1/k ,
mat illetGen, mig a sériltek szama a masodik a es?t erexpa-
helyet foglalta el. A kéziti kizlekedési balese- 08 részvetelével
teket nevezik az 1. szamu kozellenségnek vagy
az 1. szamu gyilkosnak.

Kozuti kozlekedést baleset az a szerencsétlenség, amely kozlekedési
eszkOz mozgasa kovetkeztében tortént, és amelyben meghaltak vagy
megsériltek emberek, vagy vagyoni kar keletkezett.

Az 5. osztalyban megtanultatok, hogyan kell biztonsagos helyzetet
elfoglalni kozlekedési balesetkor, és helyesen cselekedni a jarmiivon
kilitott tliz esetén.

- kon!

é H 2. Hogyan kell ezeket kinyitni?
3. Milyen kéznél 1évé targgyal lehet kitorni a személygép-
kocsi vagy autobusz ablakat?

o 1. Idézd fel, hol talalhatdok a vészkijaratok az autdbuszo-

Rakomany és utasok szallitasa

Mindig emlékezned kell arra, hogy a kozlekedési eszk6zodnek csak
két kereke van. Konnyen fel lehet vele borulni, példaul cstiszos uton.
Még kisebb a stabilitasa a kerékparnak, ha rakomany van rajta. A
biciklin altalaban 20-30 kg rakomany szallithaté. Azokon az utsza-
kaszokon, ahol a megrakott kerékparral nehezen lehet vagy veszélyes
haladni, a rakomanyt kézzel kell vinni. A rakomany szallitasanak
kétféle modja van.

Elsé6: a vazhoz rogzitett csomagtartora rogzitve. Erre turisztikai
hatizsak is felcsatolhat6. A nehéz utszakaszokon a hatizsak a hatra
vehetd és konnyen vihetd.

Masodik: kerékparhatizsdk hasznalata. Ezeket ponyvavaszonbdl
vagy mas anyagbdl készitik. Ugy csatoljak fel a csomagtartéra, hogy
nem nehezitik a kerékparral valé mandverezést, az ilyen hatizsakok
ezért népszertek a turistak és horgaszok korében.

Nézd meg a 73. abrat (176. old.), amelyen a kerékparozas
veszélyes modjal és azok kovetkezményei lathatok!
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176

KKérked()' hajtas elengedett kormény-\
nyal: nagy a valészinlisége az esésnek.
Ennek kovetkeztében halalos balese-

ktek 1s el6fordulnak. )

A csomagtarté tulsagos leterheltsége
csokkenti a kerékpar stabilitasat és
iranyithatésagat. Ennek kovetkezté-
ben elpattannak a kiill6k, elhajlik a
kke]rék. )

(A vazon szallitott utas akadalyozza a\

kkerekparos ralatasat az utra. )

(Tilos kerékparral vontatni masik
kerékpart. Mindkét biciklis felborul-
hat.

Ez raadasul akadalyozza a kozati koz-
klekedést. )

A kormanyon szallitott rakomany
megvaltoztatja a kerékpar sulypont-
jat, rontja annak stabilitasat és ira-

knylthatosagat. )

(Az uttesten egymas mellett hala-\
dé két kerékpar akadalyozza a tobbi

Gérmﬁ biztonsagos kozlekedését. )

[ Az oldalra, elére vagy hatra kialls |
rakomany veszélyes a gyalogosokra és
L2 kerékparosra nézve. )

A mozgb jarmibe vald kapaszkodés\
egyenes kovetkezménye a sulyos sérii-
lés. Ez gyakran vezet autébalesethez,
amelyek nagyon sok embert érinthet-

knek. )
73. 4bra




A kerékpar iranyithatésaga

A kerékpar iranyitasa vagy mandverezése nem mas, mint az uttest
tengelyvonaldhoz viszonyitott iranyvaltoztatasa. A kerékparoknak
lehetGleg az uttest jobb szélén kell haladniuk, 4m néha elkertilhetetlen
akadalyok megkeriilése vagy balra kanyarodas.

Iranyvaltaskor a kerékparosnak meg kell gy6z6dnie arrdl, hogy
nem kozeledik feléje autd, és a mandverrdl értesitenie kell a kozleke-
dés tobbi résztvevdjét. Az autdsok ezt jelz6lampak segitségével teszik.
Es a kerékparosok?

A kozuti kozlekedési szabalyoknak megfeleléen a kerékparos kézzel
jelzi iranyvaltoztatasi szandékat, ahogy az a 74. abran lathaté.

A kanyarodasi szandékot az iranyvaltas helyét6l 50 méterre kell
elkezdeni kézzel jelezve, és kozvetleniil a kanyarodas kezdete el6tt kell
befejezni. A figyelmeztetd jelzés nem jogositja fel a kerékparost semmi-
lyen elényre a kozlekedésben, és nem mentesiti a kozlekedési helyzet
figyelemmel kovetésének kotelezettsége alol.

A kerékparosnak balra kanyarodni és visszafordulni tilos
@ az uton. Ha balra kell kanyarodnia vagy vissza kell for-
' dulnia, akkor el kell hajtania a legkdzelebbi keresztezodé-
sig vagy gyalogatkelGhelyig, ahol le kell szallnia a kerék-
parrdl és at kell tolnia azt az Gttest masik oldalara.

= mllﬂlﬂli:'{

e

Akadaly
kertiilése .
balrél Jobbra Jobbra Megallas,

kanyarodas

kanyarodas Gl e Casitloe) fékezés

74. dbra. Kerékparosok jelzése iranyvaltas el6tt
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Akadaly biztonsagos kikeriilése

Az tutjavitas potlolagos veszélyt jelent a kozlekedés résztvevii sza-
mara. Ha van lehetGséged ra, akkor keriild el az ilyen utakat.

75. 4dbra

Téni az utpadkan haladt. Eszrevette, hogy elétte utjavita-
si munkalatokat végeznek (75. abra). A blokkvazlat segit-
ségével segitsetek neki az akadaly biztonsagos kikertilé-
sében!

Ha az akadaly a szemkozti savban
talalhat6, akkor csokkentsd a sebes-
séget! Ha azt gépkocsi kertli, akkor
az veled szemben fog haladni, ezért
allj meg és engedd el!

Cs6kkentsd

a sebességet
vagy allj meg!
Engedd el ezt
az autot!

Jelezz a kezeddel: ,Balrdl kertulom az akadalyt”!
Keriild meg az akadalyt! Légy figyelmes és 6vatos!
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tette meg a kozuti kozlekedés szabalyait?

2 Nézd meg a 76. a, b abrat! A két kerékparos kozil ki sér-
@

76. abra

Osszegezés

A kerékparos kozlekedési eszkoz vezetdje.

A vilagon hatéranként torténik egy kozlekedési baleset kerék-
paros részvételével

A kerékpar instabil kozlekedési eszkoz, ezért korlatozottak a
teher- és utasszallité lehetdségei.

A kanyarodasi szandékot 50 méterrel korabban kell elkezdeni
kézjelzést.

Tilos kerékparral balra kanyarodni és visszafordulni az Gton.
Az ilyen miveletet a kerékparos ugy végezheti el, hogy leszall a
biciklijérdl és gyalogosként attolja azt az uttesten az erre kijelolt
helyen, majd a masik oldalon folytatja az utjat.
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A paragrafusbol:

0 megtudod, milyen telefonszamokon hivhaté segitség szuk-
ség esetén;

O megtanulod ellenérizni a talalékonysagod és azt, hogy
milyen gyorsan tudod értesiteni a mentdszolgalatokat;

0 megtanulod, hogyan kell helyesen értesitot késziteni veszély-
helyzetekrdl, és miként kell kozremtikodni a ment6szolga-
latok munkatarsaival.

Segélyszolgalatok

Olyan eset tortént, amelyet egyedil nem tudsz kezelni. Langok
csaptak fel, robbanas tortént, valaki eszméletét vesztette, kozlekedési
balesetet szenvedett, eltévedt... Ilyen helyzetekben azonnal értesiteni
kell a mentGket. De milyen szamot kell hivni?

-~ Alkossatok 3 csoportot, és a kovetkezd oldalon 1éve
blokk-vazlat segitségével hatarozzatok meg, milyen szolga-
lathoz kell fordulnotok segitségért ilyen helyzetekben:

1. csoport: 77. a abra;

2. csoport: T7. b abra;

3. csoport: 77. ¢ abra.

77. abra
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Tamadas, rablas, lopas, szélhamos-

sag, fenyegetés, fosztogatas, kozleke- Tarcsazd a rend-

) o > 1 en )% , 17
dési baleset tanuja vagy elszenvedd- - ﬁ?igiz;nggg a) 102
je voltal? ’

-

nem

Hi g0l
Tuzet vagy fustszagot észleltél, \ t(’)iz;; Z tluozlo

vagy olyan veszélyhelyzet alakult

. Py 1gen .
ki, amelyet 6nalléan nem tudsz g vagy a men

. t6szolgalatot
D)
kezelni? 2 103 tele-
/ fonszamon!
nem
\ Valaki megsérult, és erds fajdal-
" i L0 nem mail vannak, e.szme,letfzt vesztette,
Gazbaleset tortent? azonnali orvosi segitségre van
sziksége?
igen igen

Hivd a géz-hibaelharits |

szolgalatot a 104 tele- f Hivd a mentét a

. 2 !
fonszamon! 103 telefonszamon!

Hogyan kell értesiteni a mentoszolgalatokat?

Mar tudod, hova kell fordulnod segitségért. De mit kell mondanod?
Kritikus helyzetekben elveszitheted a 1élekjelenlétedet, és elveszteget-
heted az ilyenkor nagyon draga id6t, amig keresed a megfelel6 szava-
kat és kifejezéseket, és kozlod a sziikséges informacidkat valamelyik
mentdszolgalattal. Ezért jegyezd meg a {6 szabalyt: , Kevés sz6, sok
informacié!” A bejelentésedet épitsd fel az alabbi vazlat szerint:

1. M1 tortént.
2. Ki sérilt meg.
3. A cim és a legmegfelel6bb megkozelitési utvonal.

4. A telefonald, bejelentd neve.
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A kozuti kozlekedési balesetr6l szolo rovid bejelentést a kovetkezd-
képpen kell megfogalmazni: ,,Troli és teherautoé titk6zott 6ssze a Virag
bulvaron, a Gazdasszony bolt mellett. Cim: Virag sétany, 36. Sok a
sérilt. Legjobban a Vasartér fel6l kozelitheté meg, mert a masik oldal-
rol torlodas van. Filép Balint, bolti eladé vagyok.”

Egyes részletek sokat segithetnek a mentdszolgalatosoknak és a
sérilteknek. Ha olyan emberhez hivnak segitséget, akinek gond van a
szivével és erds mellkasi fajdalmat érez, akkor a kézpontbodl eleve kar-
diologusokbdl all6 mentbegységet iranyitanak a helyszinre megfelel6
felszereléssel.

Allits Ossze, és jegyezz le a flizetedbe bejelentést egy

4 tombhazban tortént tlzesetrdl!

Hogyan kell kapcsolatba 1épni a segélyszolgalattal?

| eeean ., lermészetesen telefonon” — vaghatjatok ra. Igen, ha kéz-

g ’9‘ nél van a telefon. De mi van akkor, ha épp lemerilt a

o= mobilod? Képzeld el a kereszttesztben felvazolt helyzete-
ket, és ellendrizd a sajat talalékonysagod!

1. Otthon nincs telefonotok, de a szomszédban van. Ha mentdszol-
galatot kell hivnod, a szomszédokhoz fordulsz (5), vagy leszaladsz az
utcara telefonfiilkét keresni (7)?

2. Kozuti kozlekedési baleset szemtanuja voltal az orszagut telepi-
léseden kivili szakaszan. Hogy ment6t hivhass, és bejelentést tegyél
a rendorségen, a kozeli hazhoz futsz (6) vagy megallitasz egy autot,
megkéred a vezetét, hogy segitsen vagy hivja a mentét (8)?

3. Egy utcai telefonfiilkéhez rohantal,
hogy azonnal a segélyszolgalatot hivd, de
el6tte sor van. Beallsz a sorba (9), megkéred
a sorban allokat, hogy engedjenek el6re (10),
megkéred az épp telefonalét, hogy szakitsa
meg a beszélgetést és engedje meg neked a
mentdszolgalat tarcsazasat (12)?

4. Egyedil vagy otthon, mikozben egy ismeretlen férfi csenget az
ajton és azt kéri, engedd be, hogy mentét hivhasson. Te ajtot nyitsz
neki (11), megtagadod a beengedését (13) vagy felajanlod, hogy magad
hivod a mentét anélkiil, hogy kinyitnad az ajtot (14)?

5. Teljesen helyesen jartal el. Ha baj tortént, félre kell tenni a szé-
gyenlGsséget, kopogtatni kell minden ajtén, és segitséget kell kérni a
szomszédoktal (2).
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6. Helytelen. Amig elfutsz a célig, valaki meghalhat (2).

7. A folosleges szégyenlGsségeddel draga 1d6t vesztegetsz el, és a
habozasod miatt valaki meghalhat (1).

8. Ez helyes dontés. A jarmivezetoknél altalaban mindig van
mobiltelefon, amelyen azonnal hivhatjak a mentdszolgalatokat. De ha
nincs is telefonkésziilékiik, gyorsan eljutnak a legkozelebbi telepiilés-
re, ahonnan segitséget hivhatnak (3).

9. Ha beallsz a sorba, elvesztegeted a draga 1dé6t. Tegyél félre min-
den habozast: ha szerencsétlenség tortént, jogod van arra, hogy azon-
nal hivd telefonon a segélyszolgalatot (3).

10. Ez nem elég. Akinek a kezében van a telefonkagyld, az még
percekig beszélhet. Légy hatarozott (3)!

11. Nem helyes. A gonosztevGk sokszor Ugy akarnak bejutni az
idegen lakasba, hogy azt mondjak, telefonalni szeretnének, vagy a
hazkezel6ségtdl jottek, postasok, rendérok. Ha egyediil vagy otthon,
soha ne nyiss ajtot ismeretleneknek! Keress mas megoldast (4)!

12. Helyes! Az emberek rendszerint megértéssel fogadjak az ilyen
kéréseket, de még ha nem igy lenne is, te ne habozz, mert kotelességed
igy cselekedni (4).

13. Egyfel6l ésszertien jarsz el, amikor nem nyitsz ajtét idege-
neknek, de fontold meg azt is, hogy rajtad, esetleg, emberélet mulik.
Gondolkodj el azon, hogyan jarhatnal el helyesen egy ilyen helyzet-
ben (4)!

14. Nagyszerl! Pont igy kellet tenned! A végére értél, és készen
allsz arra, hogy helyesen cselekedj bonyolult helyzetekben.
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Hogyan kell egyiittmiikodni a mentoszolgalatokkal?

Amig a mentGszolgalatok a tragédia helyszinére érnek, szabadda
kell tenni az épulethez vezetd utakat, amelyek gyakran autdparko-
16ként szolgalnak. A gépkocsik gazdainak a megtalalasa nem nehéz.
Sok auté fel van szerelve lopasgatl6 riasztéval, ezért elég erGsebben
meglokni az ilyen jarmuiveket, hogy megszoélaljon a hangjelzés. A
jarmd gazdaja, ha meghallja a riasztot, maga megy oda az autdjahoz
és elviszi az utbol.

Amikor a ment6k a helyszinre érkeznek, nagyon fontos, hogy ne
zavarjak a munkdjukat, és teljesitsék a kéréseiket. Ez a szakmai-
sag. Ok specialis kiképzésben részesiltek, és van tapasztalatuk a
rendkivili helyzetekben vald helytallast illetéen. Tudjak, mikor, mit
és hogyan kell tenniiik, de nincs idejik arra, hogy mindent megma-
gyarazzanak. Ha a tobbiek rosszabb helyzetbe keriiltek, mint te, ezt
kozold a mentGszolgalatosokkal, de ne tiltakozz, ha téged kezdenek
ellatni, mert 6k jobban tudjak, mit kell tenniiik.

Osszegezés

Senki nincs bebiztositva a veszélyhelyzetektdl. Ha nem tudsz
egyedil megbirkézni a veszéllyel, azonnal hivd a ments- és
segélyszolgalatokat!

A mentgszolgalatok a legkozelebbi telefonfiilkébdl hivhatok,
sorban allas nélkul és ingyenesen.

A rendkivili esetr6l sz6lé bejelentésnek tomornek és informa-
tivnak kell lennie.

Soha ne viccel6dj] a menté- és segélyszolgalatok hivasaval! Az
ilyesmiért komoly bilintetés jar. De ennél is fontosabb, hogy a
hamis hivas miatt olyanok maradhatnak segitség nélkiil, akik-
nek valoban sziikségiik van ra.
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33. §. HOGYAN KELL SEGITENI A SERULTEKEN?

A paragrafusbol:

0 begyakorlod, hogyan kell elsGsegélyt nyUjtani aramités,
vegyl anyag, mérgez6 gaz okozta sériilések esetén;

[0 megismered az autds egészségligyi doboz tartalmat, hogy
tudj elsGsegélyt nyUjtani kozlekedési baleset és rendkivili
helyzet esetén.

A kozati kozlekedési balesetekben meghaltak tébb mint 80%-a
megmenthet6 lett volna, ha idejében elsGsegélyt kaptak volna. Néha
elegendé a legegyszerilbb elsdsegélynyujtasi modszer alkalmazasa az
emberi élet megmentéséhez vagy az életveszély kockazatanak csok-
kentéséhez.

Nevezzétek meg azokat a helyzeteket, amelyekben az
ember:

e aramitést szenvedhet;

e égési sériilést szenvedhet;
e mérgezést szenvedhet;

e sérilést szenvedhet.

Aramiutés okozta sérilés

1. Milyen veszélyhelyzeteket idézhet el az elektromos
haztartasi készulékek helytelen hasznalata?

2. Miért tilos hibas elektromos haztartasi készulékeket,
csatlakozé aljzatokat (konnektorokat), sérilt szigetelésd
elektromos huzalokat hasznalni?

3. Megérinthetd-e ismeretlen vezeték?

Ha valaki elektromos aramitést szenved, megmenthet6. ElGszor a
sériltet el kell szakitani a fesziiltség alatt 1évG elektromos vezetéktdl
vagy késziiléktsl. Ez nem konnyd, mert maga a sérilt is elektromos
vezetdvé valik, ezért az 0 érintése is életveszélyes lehet. MielGtt ezt
megtennénk, ki kell kapcsolni az aramot a fékapcsol6 vagy késes kap-
csold segitségével. Fanyelld fejszével is elvaghaté az aramutést okozo
elektromos vezeték.
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Végs6 soron szaraz gumikeszty(t kell hizni, a kezet szorosan sza-
raz textiliaval vagy ruhaval korbe kell tekerni, és igy kiszabadithato
az aram fogsagabol a sérilt. Ezt kovetGen a hatara kell fektetni, és
biztositani kell, hogy friss levegéhoz jusson. Ha a sériilt elvesztette az

= eszméletét, szalmiakszeszt kell szagoltat-
ni vele (78. abra).

Az aramiitést6l a sériltnek megall-
hat a szive vagy leallhat a légzése. Ilyen
esetben azonnal mesterséges légzést és
szivmasszazst kell alkalmazni. Ezt te
valészintileg még nem vagy képes elvégez-
ni, ezért ha van a kozelben felné6tt, akkor
kérd meg, hogy segitsen, te pedig hivd a
78. abra mentdt.

Els6segélynyujtas kémiai égési sériilés esetén

Kémiai égési sérilést leggyakrabban a masodik csoportba tartozo
készitmények okoznak (fertétlenits és textilfehéritd szerek, lefolyotisz-
titok, ecetesszencia).

Hogyan ismerhetd fel a kémiai égési sériilés? Az égés helyén a bor
vorosodése, szinvesztése, nedvesedése, puhulasa, kifehéredése, poro-
zusossa valasa vagy gyulladasa figyelhet6 meg. A sérilt igen erds
fajdalmat érez, altalanos gyengeség lesz rajta irra. Leallhat a 1égzése
vagy szédiillhet. Még nagyon erds kémiai égési sériilések esetén is elG-
fordulhat, hogy nincs semmilyen fajdalom.

Mit kell tenni kémiai égési sériilés esetén? Ha a vegyl anyag a bérre
vagy a szembe keriil, akkor jegyezd meg: azonnal LE KELL MOSNI,
LE KELL RAZNTI, HATASTALANITANI KELL!

Ha a vegyi anyag cseppfolyds (példaul ecetesszencia), azonnal LE
KELL MOSNI! Ez azt jelenti, hogy azt a helyet, ahova a vegyi anyag
kerult, 15—30 percen at kell folyamatosan mosni csapvizzel!

het6 vizes vattatamponnal vagy kemény szovettel, és nem
moshato erds vizsugarral! A vegyl anyag ett6l ugyanis

még mélyebbre hatolhat a borbe.

/ “ tést okozhat. Ha vegyi anyag kertiil a szembe,

» 10-15 percen at kell hideg vizzel mosni! A sze-

" met ki kell nyitni és a vizsugarat a szem belsé
sarkaba kell iranyitani!

@ A kémiai égési sériilés helye semmi esetre sem torolget-
{

A legveszélyesebb a szem kémiai égési
sérilése. Ez latasromlast vagy teljes latasvesz-




A szaraz kémiai anyagot LE KELL RAZNI vagy szaraz textilia-
val le kell torolni. Azért nem szabad nedves torlést alkalmazni, mert
egyes vegyl anyagok, példaul a mész vizzel valé érintkezéskor hét fej-
leszt, ami sulyosbithatja a kémiai égési sériillést. Nem szabad leftjni a
feliletrdl a por alaka vegyi anyagot, mert ezaltal a szembe kertilhet.
A sériilt helyet vizzel kell mosni 30 percen at.

A HATASTALANITAS egyes vegyl anyagok semleges1teset ]elentl
Példaul ha ecetesszencia keriil a bérre, a lemosasa utan az égési séri-
lés helyét szappanos vizzel, gyenge étkezési szodaoldattal (1 teaskanal
szoda egy pohar vizbe) oblitsik le. Ha lefolyétisztité szer kerilt a
bérre, gy citromsavra (1/2 teaskanal citromsav egy pohar vizbe) vagy
50%-0s étkezési ecetoldatra lesz sziukség.

Els6segélynyujtas mérgezés esetén

Mérgezést barmelyik csoportba tartozé haztartas-vegyipari készit-
mény okozhat (lasd 26. §, 150—151. old.). Gyakran fordul el6 mérgezés
a mezogazdasagi kartevok és gyomok vegyszeres irtasa nyoman.

kemikaliakkal! Vard meg, amig ezeknek elmulik a hata-
suk, vagy lemossa 6ket az es6. Nagyon veszélyes a kiilon-
b6z6 vegyszerek keverése. Egyes esetekben mérgez6 anya-
gok keletkezhetnek, rosszabb esetben robbanas térténhet.

@ Ne menj olyan f6ldrészlegre, amelyet nemrég kezeltek
{

Tudtad-e, hogy...?

Ahaztartasokbanhasznalt csétany-, bolha-,
hangya-, levéltetli- és koloradobogar-irto sze-
rek nem mindegyike artalmatlan az emberi
egészségre.

Példaul egyes ,keresked6k” Tiuram néven

forgalmaznak ilyen vegyszert, ami rendkiviil
mérgez6. Es ez nem egyedi eset. A karte-
vok és gyomok irtasara szolgalé szereket
ezért kizarodlag boltban szabad vasarolni, ahol
minositett arukkal kereskednek.

Gondolkodj el azon, miért kell a vegyipari készitménye-
ket az eredeti csomagolasukban tarolni, nem pedig mas
a ° edénybe atontve vagy atszorva!
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Hogyan ismerheté fel a mérgezés? Mérgezésrol tantskodik: a szédi-
1és, rosszullét, lataszavar, fejfajas, fulladasos légzés.

Mit kell tenni? A mérgezés elsé tiineteinek megjelenésekor azonnal
ment6t kell hivni. Ha valaki mérget ivott, meg kell akadalyozni, hogy
az felszivodjon a vérbe. A sériiltet a bal oldalara kell fektetni. Az ilyen
testhelyzet lelassitja a méreg felszivodasat, s ha a sériilt hanyni kezd,
akkor nem fullad meg a hanyadéktol. Az elsGsegélyt kévetGen orvoshoz
kell fordulni. Meg kell mutatni az orvosnak az arucimkét és edényt,
amelyben a mérgezést okozo vegyi anyag volt.

Gazmérgezés kovetkezhet be:

e ha nincs léghuzat a kalyha, gazbojler, kazan fiistelvezetd csové-
ben, kéményében;

e dohanyfisttel telitett helyiségben tartézkodva;

e ha az égés teljes befejezddése el6tt elzarjak a fustelvezetd csovet;

e tliz esetén.

A természetben a foldgaznak nincs sem szaga, sem szine. Ezért
specifikus gdznem szaganyagot adnak hozza, ami mar kis mértékben
1s észlelhetdvé teszi a gazomlést. A gazmergezesek nagyon veszélye-
sek. A légutakon a gazok gyorsan bejutnak a szervezetbe, és karosit-
jak a létfontossagu szerveket. Ilyen esetekben gyorsan kell cselekedni,
sajat biztonsagunk szem el6tt tartasaval. Ezt az alabbi blokkvazlat
segitségével gyakorolhatjatok.

A szajat nedves ruhaval eltakarva
teljesen ki kell tarni az ajtékat és
ablakokat! Elvesztette az eszméletét f

a sérult?
/

igen Hivd a ment6t! Az orvos megérkezéséig
fektesd le a sértiltet, gombold ki a gallérjat,
lazitsd meg a derékszijat, nyakkenddjét!

Segits neki, hogy
nem elhagyja a gazzal
telt helyiséget!

Vidd ki a sériiltet a gazzal telt l ) Helyezz az orra elé
helyiségbdl, és fektesd az oldalara! 1gen  gzalmiakszeszes vattat,
Lélegzik a sérult? és dorzsold be ezzel

a vattaval mindkét
/ haldntékat!

nem

Hivj segitségiil felndttet, hogy része-
sitse a sériiltet mesterséges 1égzés-
ben!

188



Els6segélynyujtas kozuti kozlekedési baleset soran

A jarmivezeténél lennie kell elsGsegélydoboznak baleset esetére.
Ha valaki megsériilne a jarmiben utazok koziil, akkor a dobozban
minden megtalalhat6 az els6segélyben vald részesitéséhez. Ismerked;)
meg az autos elsGsegélydoboz tartalmaval, hogy sziikség esetén gyor-
san tudd hasznalni, és a felnéttek keze ala adni a sziikséges eszk6zo6-
ket, gyogyszereket (79. abra).

79. abra. Az autés elsGsegélydoboz tartalma:

e sebkezeléshez a jodot (9), natrium-szulfacilt (10), klér-hexidin-biglukonatot (11)
tartalmazoé flakont hasznaljak;

e szivgydgyszer — nitroglicerin (12);

e [égzésledllaskor a mesterséges 1élegeztetést szolgald eszkozt (13) hasznaljak;

e sériilések esetén vérzéselallitasra és sebkotésre hasznalt eszkozok: steril kotszer
(1), sebtapasz (2, 7, 8), érleszorité (3), orvosi kesztyd (4), kétozékendd (5), gézszal-
véta (6);

e segédeszkozok: olld (15), biztositd tiik (14)
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Alkossatok 3 csoportot! Sorban egymas utan olvassatok
el az alabbi helyzetek leirasat, és mutassatok be, hogyan
kell cselekedni ezekben a szituaciékban!

1. helyzet. Natalia a zivatar elvonulasa utan lement az
udvarra, és meglatta, hogy a leszakadt elektromos veze-
ték mellett egy fiu fekszik. Hogyan részesitheti a lany
elsGsegélyben a fiat tgy, hogy maga ne szenvedjen ara-
miités?

2. helyzet. Sanyil a konyhaban segédkezett az anyukaja
mellett, stutés-f6zés kozben, és elejtette az ecetesszenciat
tartalmazé iveget, ami eltért. Az ecetesszencia néhany
cseppje azonban a labara froccsent. Milyen elsGsegély-
ben kell részesiteni a fiut?

3. helyzet. Kozuti kozlekedési baleset tanutja voltal,
amelyben valaki megsérilt. Mit viszel magaddal a
sériilthoz, hogy elsGsegélyben részesitsd:

1) ha az szivtajéki fajdalomra panaszkodik; 2) ha
leallt a 1égzése; 3) ha el kell allitani a vérzését; 4) ha
sok bdrsériilése van?

a) mesterséges lélegeztetd eszkoz; b) nitroglicerin
piruléak; c) fertétlenits szerek; d) kotszer.

Felné6ttekkel k6zosen nézd meg valamelyik haztar-
tas-vegyipari cikk csomagolasat! Figyelmesen olvasd el
rajta a figyelmeztets feliratokat, és hatarozd meg, melyik
csoportba tartozik a termék! Mondd el, mit kell tenni,
amikor ez a szer okoz mérgezés?

Osszegezés

Sok esetben a sérilt élete attol fiigg, hogy részesiil-e elsGse-
gélyben.

Ha te magad nem tudsz elsGsegélyt alkalmazni, egy masod-
percet se vesztegess, hiv] segitségul felnGtteket, és telefonal) a
mentGknek!

A gyerekeket és iddseket azonnal kérhazba kell szallitani
kisebb sériilések esetén is!
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Befejezddott a tanév. Reméljik, hogy tetszettek neked a tanodrak,
amelyeken a barataiddal egytitt ) ismeretekre tettél szert, és gyako-
roltad azokat a készségeket, amelyek fontosak az életed és egészséged
szempontjabdl. Egyes készségek kiilonosen értékesek. Ezeket nem
véletleniil nevezik létfontossagiaknak. Folytasd ezeknek a készségek-
nek a gyakorlasat a mindennapokban is.

P lyeknek a begyakorlasara a legtébb figyelmet forditottatok
é ° a tanévben (80. 4bra)!

2. Rakd szét ezeket az alabbi abra szerint! A cstcson
legyen a szerinted legfontosabb készségeket tartalmazo
cédula, alul a legkevésbé fontosakat, kozépen pedig a tob-
bit helyezd el fontossagi szintek szerint!

o 1. Kiilon cédulakra jegyezd fel azokat a készségeket, ame-

4 - )
Onértékelési
készségek.
A veszélyes ajanlat vissza- Baratok és tarsasag meg-
utasitdsanak képesség. valasztasanak képessége.
A félreértések elkerti- Onuralmi Ag eroszakkal szembe-
lésének képessége. készségek. ni ellendllas készsége.
Az ismerkedés és a szégyenlGs- Konfliktusmegold4si
ség lekiizdésének képessége. képesség.
Dontéshozatali készségek.
- J
80. abra

Elétted van a nyari sziinid6, amikor jol ki kell pithenned magad.
Jegyezd meg, hogy a pihenés nem luxus, hanem életed fontos része.
Lehet6vé teszi szamodra, hogy atgondolt, milyen eredményeket értél
el, milyen a tébbi emberrel a kapcsolatod. A pihenéstdl kiegyensulyo-
zottabb és valtozatosabb lesz az életed. Ismerd meg a pihenés és szo-
rakozas kiilonb6z6 modjainak az eldnyeit, és valaszd ki magadnak azt,
amelyik a legmegfelel6bb szamodra.
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A baratokkal val6 egyuttlét a termé-
szetben a legjobb lazitasi-pihenési
mod a feszitett tempdju tanév utan.
Az ég kékjében, a tlz langjaiban, a
viz hullamaiban és a csillagokban
valé gyonyorkodés soha nem unhaté
meg. A természetben eltoltott néhany
nap utan csodalatos nyugalmat érzel,
és biztos vagy abban, hogy barmilyen
feladattal képes lennél megbirk6zni.

Nem helyes gondolkodasméd,
miszerint a szorongastol,
félelmektdl, rossz kozérzettdl
meg lehet szabadulni a diva-
nyon fekve. Amikor elkap

a hév sportolas, tarsasjaték
kozben, minden negativ
dologrél megfeledkezel.
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A tanc nem csak az
izmokat dolgoztatja
meg, hanem rendki-
vili 6romet is okoz.
Hasznald ki a nyari
szunid6t arra, hogy
megtanulj jol tan-
colni!

A baratokkal folytatott
jatékok a legjobb szo6-
rakozas kamaszkortak
szamara.

A serdil6k ezaltal
megtanuljak a csapat-
munkat, és azt, hogyan
kell gy6zelemre vinni
egylittesen valamilyen
ugyet, valamint hogy
miként kell méltésaggal
vesziteni.




Nem szamit, hogy mi késztet
nevetésre, film vagy a bara-
tod altal mesélt vice. Nevess
mindig kedvedre, mert ez
egészséges!

Mindenkinek ki kell hasznalni
sportolasra, testedzésre a testi
adottsagait, mert tartani kell a
j6 format.

Az erd, energia, elszantsag, jo
kozérzet — mindez elérhetd
rendszeres sportolassal.

A konyv — j6 barat,
tandacsado, ihlet,
képzelet és tudas
forrasa. Aki szeret
olvasni, nem ismeri
az unalmat. Lehet
kint kod, esd, fagy
vagy alkonyat,
konyvvel a kézben
biztonsagban érzi
magat az ember.

A zene, szinhaz, ének,
képzémilvészet sze-
retete — harmoéniara,
szépségre valb torekvés,
az alkotdl készségek fej-
lesztése.
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FELELETEK '

8.§

46. old. Keresztteszt (1 —4—-2 -6 — 3 — 8).
22. §

127. old. Keresztteszt (1 — 4).
32. §

182 — 183. old. Keresztteszt (1 —5—-2—-8 -3 —-12 — 4 — 14).



Els6segélynyujtas aramiités esetén

ElGszor a sériiltet el kell szakitani a fesziiltség alatt 1éve elektro-
mos vezetéktol vagy késziléktol. Miel6tt ezt megtennénk, ki kell
kapcsolni az aramot a fékapcsol6 vagy késes kapcsold segitségével.
Fanyeld fejszével is elvaghat6 az aramiitést okozé elektromos veze-
ték, vagy szaraz gumikesztylt kell htizni, a kezet szorosan szaraz
textiliaval vagy ruhaval korbe kell tekerni, és igy kiszabadithato
az aram fogsagabdl a sérilt.

A sériiltet a hatara kell fektetni, és biztositani kell, hogy friss
leveg6hoz jusson.

Ha a sériilt elvesztette az eszméletét, szalmiakszeszt kell szagoltat-
ni vele (78. abra).

Hivni kell a mentéket.

Ha a sériiltnek megallt a szive vagy leallt a légzése, mesterséges

légzést és szivmasszazst kell alkalmazni, amig az orvos megérke-
zik.

Els6segélynyujtas kémiai égési sériilés esetén
A cseppfolyds vegyi anyagot azonnal LE KELL MOSNI, 15-30 per-
cen at csapvizzel.
Ha vegyi anyag a szembe keriilt, 10—15 percen at kell hideg vizzel
MOSNI! A szemet ki kell nyitni és a vizsugarat a szem belsé sar-
kaba kell iranyitanai!
A szaraz kémiai anyagot LE KELL RAZNI vagy szaraz textiliaval
le kell torolni, nem szabad lefajni a feliiletr6l, mert a szembe keriil-
het. A sériilt helyet vizzel kell mosni 30 percen at.
Egyes kémiai anyagok HATASTALANITHATOK. Ha példaul ecet-
esszencia keriil a bérre, a lemosasa utan az égési sériilés helyét
szappanos vizzel, gyenge étkezési szodaoldattal (1 teaskanal széda
egy pohar vizbe) oblitsiik le. Ha lefolyotisztité szer kertilt a bérre,
ugy citromsavra (1/2 teaskanal citromsav egy pohar vizbe) vagy
50%-o0s étkezési ecetoldatra lesz szikség.
A gyerekeket és idGseket a kémiai anyagoktdl elszenvedett legeny-
hébb sériilés esetén is korhazba kell szallitani.
A mérgezés legelso tiineteinek jelentkezésekor azonnal mentét kell
hivni.
A sériilnek feltétleniil magaval kell vinnie a kérhazba annak a
vegyl anyagnak az edényét és arucimkéjét, amelyiktol mérgezést
szenvedett.
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Akklimatizdcio — a szervezet alkalmazkodasa a kérnyezet valtozasaihoz

Biztonsdg — az életet, egészséget és a jollétet veszélyeztets fenyegetés hia-
nya

Biincselekményveszély — a szocidlis kérnyezet blintet6torvények altal
szankcionalt fenyegetése

Egészség — a teljes testi, pszicholdgiai és szocidlis j6llét allapota
E’letmﬁkddés-biztonsdg — az ember tevékenységével kapcsolatos biztonsag
E’rdekkonfliktusok — érdekek, sziikségletek és igények litkozése
Kalériaérték — az élelmiszerek energetikai tulajdonsagainak jellemzdbje
Kapcsolatok — csaladi, barati, tizleti kot6dés az emberek kozott

Készség — valamilyen cselekvés automatikussa valasa, amikor az ember
anélkil tesz valamit, hogy elStte atgondolna

Kockdzat — az emberi életet és egészséget fenyegets veszély értékelése

Kommunikdcio — informacio-, vélemény-, benyomas-, érzelem- és kozléscse-
re az emberek kozott

Kommunikacios eszkozok — az emberi kommunikaciét jelentds tavolsagban
is lehet6vé téve miiszaki eszkozok

Konfliktogének — konfliktust gerjesztl szavak és tettek

Kornyezet — minden, ami az embert korilveszi: talaj, levegs, viz, ndévények,
allatok, emberek és ember altal teremtett dolgok

Kézmiiszolgdltatdsok — a lakasok viz-, foldgaz-, tavhé- és elektromos ella-
tasa

Kozuti kozlekedési baleset — kozlekedési eszkoz mozgasa soran bekovetke-
z6 esemény, amelynek kovetkeztében emberek sériilnek vagy halnak meg,
vagyontargyak karosodnak

Kiilsé kornyezet — ami az embert korilveszi

Létfontossagui készségek — az embert a mindennapi élet nehézségeinek
lekiizdésében segit6 képességek

Manipuldcié — dontés nyomas vagy félrevezetés altali meghozatalanak
kikényszeritése

Mandver — a kozlekedési eszkoz sajat tengelyéhez viszonyitott iranyvaltoz-
tatasa

Nézeteltérés — kommunikaciés hibak, amikor a hallgaté rosszul értelmezi a
k6z16 mondandéjat

Nézetkonfliktusok — vélemények, izlések utkozése
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Okolégia — az ember és a kornyezet kolesonos kapcesolatardl és az ésszerd
természet-felhasznalasrol szolé tudomany

Onértékelés — az ember énmagahoz val6 viszonya

Pszichoaktiv anyagok — tudatmoddosité szerek (alkohol, kabitészer, gyogysze-
rek)

RendFkiviili helyzetek — sok ember életét, egészségét fenyegets helyzetek,
amikor az allami mentGszolgalatok mozgositasara van szilkség

Szélséséges helyzetek — egyes embereket vagy embercsoportokat fenyegeto
helyzetek, amelyekben azonnali cselekvésre van sziikség

Szmog — fistkod, amely szélmentes idGszakban all el6 a 1égkor ipari szeny-
nyezése kovetkeztében

Szocidlis kornyezet — csalad, ismeretségi kor, iskola, kozosség

Szokds — viselkedési forma, amely soran az ember nem gondolkodik azon,
hogy mit miért tesz

Tapérték — az élelmiszer 100 grammjaban 1évé6 fehérjék, zsirok, szénhidra-
tok és asvanyi anyagok mennyisége

Technogén kornyezet — ember altal alkotott kérnyezet

Természeti kornyezet — kornyezet, amelyben a természeti 6sszetevok domi-
nalnak

Tolerancia — a masik ember eltérd véleményének tiszteletben tartasa

Toxikomdnia — a kabitészerfiiggés fajtaja, amikor ragasztékok, festékek,
oldbszerek g6zét 1élegzik be

Toxikus anyagok — az egészséget karosité anyagok

Ttizeset — ellenérizetlen égési folyamat, amely emberéleteket és vagyontar-
gyakat fenyeget
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