EGESZSEGTAN

Tankonyv az altalanos oktatasi rendszera
tanintézetek 5. osztalya szamara

Ajanlotta Ukrajna Oktatasi, Tudomanyos, Ifjisdagi és
Sportminisztériuma

JIsBiB
Bupnasuuirso ,,Ceir”
2013



VIIK 613(075.3)=511.141
BBK 51.2041721(=81.665.2)
0-75

IlepexnameHo 3a BUgaHHIM:
OcCHOBHU 300POB’4 : MAPYYUK I/ 5-TO KJI. 3araIbHOOCB. HABY. 3aKJI. /
I. JI. Bex, T. B. Boponmosa, B. C. Ilomomapenxo, C. B. Crpamko. —
K. : Bunasaumrso ,Anaron”, 2013.

A8mopcbKUll KOIeKMUS:
I. 1. Bex, T. B. Bopoumosa, B. C. Ilouomapenko, C. B. Crpamxo

Peromenodosaro Minicmepcmeom oceimu i HayKU, Mos00L ma cnopmy Yxpainu
(maxa3 MinicTepcTBa OCBITH 1 HAYKH, MOJIOI Ta CIIOPTY YKpaiHu
B1g 01.04.2013 Ne 10)

Bunano 3a paxyuok nep:xkauux komtis. Ilpomgaxk sadoponeno

Excrnepruay smiticatoBas [ucturyT negarorikn HAITH Vrpaiunu

OcHOBU 3M0POR’A : HiApyY. MU 5 KJI. 3arajIbHOOCBIT. HABY.
0O-75 szarm.3zmaBuanusMm yropebkoio Moo/ 1. J1. Bex, T. B. Boposiiosa,
B. C. Ilonomapenxo, C. B. Crpamko ; tep. A. A. Bapra. — JIbBiB :

Csir, 2013. — 180 c.

ISBN 978-966-603-824-4

VIIK 613(075.3)=511.141
BBK 51.204a2721(=81.665.2)

© Boponrosa T. B., tekcr, magoHEH,
2013

© TOB Bunasuunrso ,,Aj1aToH”, TEKCT,
ouaaiia, masaoHku, 2013

ISBN 978-966-603-824-4 (yrop.) © Bapra A. A., mepeksiaz yropchbKOI0
ISBN 978-966-2663-07-5 (yxp.) MoBom0, 2013



Hogyan hasznaljuk a tankonyvet?

A tankonyv részekbdl és fejezetekbdl all. Ezek 31 témat olelnek
fel. Mindegyik téma végén feleletek, a veszélyhelyzetekben betartan-
dé viselkedési szabalyok, az egészséges életmodnak kedvezs szokasok
leirasa és szakkifejezések szotara talalhato.

Az 1. rész — Az emberi egészség — két fejezetbdl all.

Az 1. fejezet — amelynek cime Az ember élete és egészsége — ismerteti
az egészséges életmod és biztonsagos életvitel alapelveit.

A 2. rész — A biztonsagos kozlekedés — megtanit arra, hogyan kell
atkelni bonyolult utkeresztezédéseken és utszakaszokon, és melyek
a helyes viselkedés szabalyai a megallohelyeken és tomegkozlekedési
eszkozokon.

A 2. rész — A pszichikai és lelki egészség — két fejezetbsl tevodik
ossze.

Az 1. fejezet cime — Tanuldsi képesség — ebbll megtudod, hogyan
kell alkalmazkodnod a tanulas 4j feltételeihez. Megtanulod, hogyan
kell beosztani az idédet, és megismered azokat a modszereket, amelyek
segitségedre lesznek a hatékony tanulasban.

A 2. fejezet — Becstild magad és masokat — megtanit az 6nbecsiilés-
re, masok tiszteletére és arra, miként kell értelmezni és kifejezni az
érzéseidet, masok helyébe képzelni magad.

A 3. rész — amelynek cime A testi egészség — kiilonb6z6 mozgasfor-
makkal, testedzési modszerekkel, a munka és pihenés helyes rendjével,
a latas és a helyes testtartas megdrzésének moédjaival ismertet meg.

A 4. rész cime — Boldogulas a tarsadalomban — Ebb6l megtanulod,
hogyan kell helyesen kommunikalnod mas emberekkel, mikor kell hall-
gatnod vagy beszélned, miként kell méltosagteljesen viselkedned kiilon-
b6z6 helyzetekben és hogyan kell ellenallni az erészaknak. Megtudod,
hogyan keriilheted el a tarsadalmilag veszélyes betegségeket, koztik a
tuberkuldzist és a HIV-fert6zést.

Az 5. rész — a Biztonsag a mindennapokban és a kérnyezetben cimet
viseli és harom fejezetbdl all.

Az 1. fejezet — a Tiizbiztonsdg — megtanit arra, hogyan kell eloltani
a kisebb tlizeket, és miként kell kitiriteni azokat a helyiségeket, ame-
lyekben tliz keletkezett.

A 2. fejezet — cime — Ondllé helyzetben —, ebb6l megtudod, hogyan
kell viselkedned, amikor egyediil maradsz otthon, milyen helyeken tilos
jatszanod, hogyan kell beszélned ismeretlen emberekkel.

A 3. fejezet — A természetben — emlékeztet arra, hogy nem csak
magaddal kell tér6dnod, hanem a kornyezeteddel is. Megtudod, hogyan
kell viselkedned, amikor vizpartra kirandulsz és mit kell tenned, ha
természeti katasztrofahelyzetbe kertlsz.



Mindenekel6tt 1smerkedj meg az egyezményes jelekkel és a tan-
konyvben talalhat6 feladatok elvégzésének szabalyaival.

Ez a jel a kezdd feladatot mutatja. Az elvégzése soran
megtudod, milyen témaval foglalkoztok a tandran, felidé-
zed, mit tudsz az adott témakorbdl, s tisztazod, mit kell
még megtanulnod.

Ez a jel a kereszttesztet mutatja. A megoldasahoz el kell
olvasnod a kérdést, ki kell valasztanod a megfelel6 valaszt,
majd ra kell térned arra a pontra, amelynek a sorszama a
zarojelben talalhato6. Példaul:

1. Az tuttesten a kozlekedési lampa piros (2) vagy zold (3) jelzésekor
kell atkelni?

Eldontod, hogy a piros jelzéskor kell datkelned az uttesten, és ratérsz
a 2. pontra.

2.Gondold meg alaposabban! Idézd fel a korabban tanultakat (1)!

Tévedtél, ezért térj vissza az 1. ponthoz, és valassz ki mads valaszt!

3.Rendben! Emlékszel, mit jelentenek a kozlekedési lampa szinjelzé-
sei (4)?

Ebben az esetben helyes a vdlaszod, igy ratérhetsz a kévetkezd kér-
désre. A jatéknak akkor lesz vége, amikor eléred az utolso pontot.

A keresztteszt nem csupan érdekes jaték, hanem hasznos infor-

maciodforras is egyben. Ha a szokvanyos tesztben helyesen valaszolsz,
akkor nyersz, am a kereszttesztben tévedned is hasznos. Ezért a
keresztteszt megoldasa soran ne probalj csalni azaltal, hogy el6re meg-
lesed a valaszokat.
A vazlattombokkel akkor talalkozol, amikor a valésaghoz
kozelité helyzetekben kell eligazodnod, mikézben tobbféle
cselekvési lehet6séged van, amelyek kozil nehéz kivalasz-
tanod a legjobb megoldast. A vazlattombos feladatok telje-
sitése kozben a nyillal jelolt iranyban kell haladnod.

E 9 gy vannak jelélve azok a kérdések és feladatok, amelyeket

®  nalléan kell megoldanod. A nehezitett feladatok jelzése: *.

Ennek a rubrikanak a feladatait meg kell vitatnotok.
Ez torténhet ,brainstorm” form4jaban, amikor mindenki
elmondja a maga javaslatat, otletét, lehet csoportvita, élet-
helyzetelemzés, beszélgetés a sziil6kkel.

Ezzel a képpel akkor talalkozol, amikor valamilyen ter-
vezetet, projektet kell megvaldsitanod vagy kisérletet kell
elvégezned. Kisérlet végzése kozben légy kiilonos tekintet-
tel a figyelmeztetésekre!




Ebben a rubrikaban arra vonatkozoé javaslatot talalsz, hogy
\} milyen konyvet kell elolvasnod az adott téma jobb megérté-
séhez.
e ;\_ JI( fgy jeloli a tankdnyv a szerepjatékokat, vitakat, szinielGa-
. ‘ dast.

Figyelmesen olvasd el ennek a rubrikanak a tartalmat. fgy
vannak megjeldlve a kiilondsen veszélyes helyzetek.

Ez a jelzés az ellazulast, testgyakorlast és kozérzetjavitast
segitd jatékokra és gyakorlatokra utal.

A Ez mutatja azokat a tantervnek megfelel6 gyakorlati fel-
Yy adatokat, amelyeket el kell végezned. J6l tanuld meg a leirt

S

| gyakorlatokat!

Ha ilyen betiikkel szedett szavakat latsz, akkor keresd az adott kife-
jezést a 177. oldalon talalhat6 szétarban.



1.RESZ
AZ EMBER EGESZSEGE

1. fejezet. Az ember élete és
egészsége

Amint nyilvin mar megértetted, ennek a tankonyvnek a {6 témai a
biztonsagot és az egészséget érintik (1. abra).

1. abra



A biztonsag — az ember egyik alapsziikséglete. Amikor az embert
valamilyen veszély fenyegeti, akkor kibillen egyensulyabdl, rémiilet,
félelem, nyugtalansag keriti hatalmaba, idegessé, étvagytalanna valik.
Minden gondolata, erdfeszitése a veszély elharitasara, lekiizdésére ira-
nyul.

Egészen mas az emberek viszonyulasa az egészséghez. Az egészség
olyan, mint egy er6forras, sajatsagos ,aranytartalék”. Van, aki megfon-
tolas nélkil tékozolja. Példaul nem alszik eleget, helyteleniil taplalko-
zik, s6t akadnak, akik tudatosan romboljak az egészségiiket dohany-
zassal, alkoholfogyasztassal, drogozassal. Sokan akkor kapnak észbe,
amikor megromlik az egészségiik, s csak az orvos tanacsara kezdenek
torddni vele. De mi van akkor, ha til kés61 a megbanas és az egészség
mar nem allithat6 vissza?

Korunkban egyre terjed az egészséges életmodd szabalyait betartok
mozgalma. Példaul az eurdpai varosok utcain a dohanyzokra egyre
inkabb ugy tekintenek, mintha valamilyen biint kovetnének el. Tébb
orszagban, koztik Olaszorszagban, Irorszagban még az utcai vagy koz-
téri dohanyzasért is szigoru birsagot rénak ki. A tiltott fiistolésért még
le is tartoztathatjak a dohanyzdt. Egyes amerikai iskolakban példaul
tilos elhizast okozoé italok és ételek arusitasa.

Egyre altalanosabba valik az olyan életvezetés, amely mellett az
emberek rendszeres orvosi vizsgalatokon vesznek részt, fitneszkoz-
pontokba jarnak és minden karos szokasrol vagy egészségkarositod
életmodtol tartéozkodnak. Az ilyen életmodnak presztizse van és egyre
divatosabba valik. Ismert politikusok, hires szinészek és zenészek sajat
példajukkal jarnak eldl, bizonyitva, hogy az egészség a siker és az ihlet
legfontosabb zaloga. Ebbdl lathatod, mennyire fontos az egészségeddel
valo6 torodés. Ez raadasul nem is okoz kiilonésebb nehézséget.

Megtudod:

e mit jelent egészségesnek lenni;

e mit kell tenned ahhoz, hogy egészséges légy;
e mit kell tenned, ha megbetegedsz;

e mi a biztonsag és a veszély vagy fenyegetés;

e hogyan észlelhetd idejében és miként keril-
hetd el a veszély;

e mit kell tenned, amikor veszélyhelyzetbe
kertltél.



1. §. AZ EGESZSEGES
ELETMOD ALAPELVEI

Egészség és boldoguldas e
Az egészséges életmod képlete © Ha megbetegedtél o
Kihez kell fordulnod segitségért?

Korabban, amikor az emberek még sok betegségtol szenvedtek és
az orvostudomany fejletlen volt, mindenki egészségesnek mindsiilt,
ha nem volt beteg. Kés6bb azokat kezdték egészségeseknek tekinteni,
akiknek j6 volt a kozérzetiik. Te mar a XXI. szazad gyermeke vagy,
amelyben az egészség meglétét sok egyéb tényez6tol teszik fuggové,
mint példaul a lelki, érzelmai, intellektualis és szocialis komfortérzéstol.

A 2. abran az emberi egészség viragként van abrazolva.
A segitségével mondd el, mit jelent az ember lelki, testi,
szocialis, intellektualis és érzelmi komfortérzése.

AZ %
egeszseged -
a te sikered ‘

2. dbra. Az egészség viraga



Az egészséges életmod képlete

Megérizni, fejleszteni, helyredllitani — ez az egészséges életmdd kép-
lete. Ezt torvényként kell betartania mindenkinek, aki minden nap jél
akarja érezni magat és sikeres szeretne lenni az életben.

Megérizni — azt jelenti: gy kell viselkedned, hogy ne karositsd az
egészséged, azaz kerlilnod kell a veszélyhelyzeteket, tartézkodnod kell
a karos szokasoktdl (példaul a kialvatlansagtol, az orakon at tarto, cél-
talan tévénézéstol). Tilos lejart szavatossagu vagy romlott élelmiszert
fogyasztanod, s kiilénosképp tartézkodnod kell az alkoholtdl, dohany-
zastol, drogozastol. Nagyon ovatosan kell bannod a szerszamokkal,
festékekkel, s minden olyan eszkozzel, amely sériilést okozhat.

Fejleszteni — nem mast jelent, mint a képességeid és lehetGségeid
fejlesztését. Tudod, hogy edzéssel tokéletesitheted a testi vagy fizikai
képességeidet: megtanulhatsz gyorsabban futni, magasabbra ugrani,
tavolabbra tuszni. Ugyanakkor tudnod kell, hogy a testi komfortérzés
csak egyike egészséged tényezoinek.

Bonyolult és gyorsan valtozo vilagban éliink, amelyben szinte napon-
ta 1) problémakkal szembesiilink. Annak érdekében, hogy ezekkel
sikeresen megbirkézhass otthon, az iskolaban vagy a barataiddal valo
érintkezés soran, kiilonleges képességekre kell szert tenned. Ezeket
élettapasztalatoknak is nevezik, és sokszor hozzajarulnak az egészség
megorzéséhez. Olyan tudasrol van sz, amely segit az embernek a tobbi
emberrel vald érintkezésben, egymas megértésében, a folosleges koc-
kazatok elkeriilésében (3. abra). Az élettel azért hozzak osszefliggésbe
Oket, mert mindenkinek sziikségiik van rajuk foglalkozastol, hivatastol
fliggetlentl.

A legtobb ember ezekre a készségekre kisérletezés és hibdzds révén
tesz szert. Azonban annak, akinek megtanitottak ezeket a készségeket,
sokkal jobb esélyei vannak életcéljai elérésére, s arra, hogy a tarsada-
lom mindenki altal megbecsiilt és 6nmagaval elégedett tagja legyen.

e Onmagunk és masok megbecsiilésének képessége.

e A tarsadalmi egyiittélési normak és szabalyok betartasa-
nak képessége.

e Atanulas és a megszerzett tudas alkalmazasanak képessé-
ge.

e Megfontolt dontések meghozatalanak képessége.

e A sajat érzések megértésének és kifejezésének képessége.

e Mas gmberek érzései és igényei tiszteletben tartasanak ké-
pessége.

e A hallgatas és megszolalas képessége.

e A sajat jogokért valo kiallas képessége, masok jogainak
tiszteletben tartasa mellett.

e A raszoruléknak torténd segitségnyujtas képessége.

3. abra. Az egészség meglrzését segitl egyes képességek



A helyredllitani azt jelenti, tudod, hogyan kell cselekedned, amikor
megbetegszel vagy megsériilsz, azaz:

e képes vagy idejében felismerni a rossz kozérzeted;

e tudod, kihez kell fordulnod segitségért;

e képes vagy arra, hogy elsGsegélyben részesitsd a sériiltet és sziik-
ség esetén magadat;

e tudod, hogyan kell helyesen viselkedned betegség esetén (nem
szabad iskolaba menned, amikor influenzas vagy, be kell tartanod
az orvos tanacsait).

A blokkvazlatot felhasznalva tanuld meg a rossz kozérzet
esetén alkalmazando cselekvési algoritmust. Ez egyalta-
lan nem bonyolult feladat. Elemezd a felkinalt helyzete-
ket, fokozatosan haladva a blokkvazlaton, amig meg nem
talalod a helyes valaszt.

Amikor reggel felébredtél
gyengének érezted magad,

%3

@

Lehetséges, hogy megbe-
tegedtél. Szdlj a szilleidnek.
Megnéznek, megmérik a lazad,
sziikség esetén orvost hivnak.

nehezek voltak a végtagjaid, fnnnnnmmm
fajt a fejed, a hasad, a torkod

mas testrészed?

CETEM

e

Ne habozz, fordulj az isko)

Az iskoldban lettél beteg la egészségligyi névéréhez. O

@

Szdlj a kozeledben 1év6knek
, (szuil6knek, baratoknak, tani-
Rosszu/l lett/el az udv/alr.(.)n S tonak). Ha a kozelben nincs
(gy eng”ese,g.et ereztél, gzedul- IIIIIIIIIIIIIIIIIIIN) ismerés, akkor szdlj az ismeret-
tel, erds fajdalmad volt)? leneknek, hogy hivjanak hoz-

zad mentét, és telefonaljanak a
(eem)

(gyenge§éget éreztél, razott a B megvizsgal, megméri a ldzad és
hideg, fajt a fejed, a hasad, tor- sziikség esetén orvost hiv vagy
kod, mas testrészed)? sz0l a sziileidnek. y
4 3

(igen)

)

szileidnek.

\. S

] Y
Tanuja voltil, amint valaki E

D @ ercet se vesztegess
gyengeséget érzett, eszméle- . [remEs

<

5 . oy el, hivd a ment6t, hivd segit-
tét vesztette, hasi, melltajéki B

, o e ségll a tanitédat, a sziilei-
vagy egyéb testtaji fajdalomra det. mas felndtteket.
panaszkodott? ’

(a8 )

V.
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Alkossatok csoportokat és az el6zd oldalon lathat6 blokk-
vazlat, valamint a 171. oldalon 1év6 emlékeztetd segit-
ségével vizsgaljatok meg a 4. abran abrazolt helyzetet.
Hatarozzatok meg, hogyan kell helyesen cselekedni, ha

a szemed lattara vagy a tobbiek szeme lattara hirtelen
rosszul lett valaki.

4. abra
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Sokszor nehéz annak megallapitasa, hogy mi okozza a rossz kozér-
zetet: betegség vagy kialvatlansag, faradtsag. Ennek tisztazasa érde-
kében elGszor meg kell mérni a testh6mérsékletedet. Ha ez magasabb
37 °C-nal, akkor beteg vagy.

A testhOmérsékletet lazmérovel mérik.

Az 5. dbra segitségével gyakorold a lazmérést higanyos és

9 elektronikus lazmérdvel.
® Légy o6vatos a higanyos lazmérovel, mert a benne 1évo

higany g6ze rendkivil mérgez6 (5. a abra).
Joval veszélytelenebbek, bar sokkal dragabbak a korszerd
elektronikus lazmérék (5. b abra).

~
4 e Ovatosan verd le az eziis-
/. tos szind higanyoszlopot az
e b ‘:‘i\\.\‘\
NN A

also jelzésig.
Y e Szoritsd a hénod ala a
ke e ldzmérs vékony végét, és
“ahge ' tartsd ott 10 percig.
e Nézd meg, hany fokot
mutat a higanyoszlop.

e Nyomd meg a lazméré
végén 1évé gombot.

e Szoritsd a hénod ala, és
tartsd ott addig, amig hang-
jelzést nem ad.

e Haaskalanlathato h6mér-
séklet kevesebb 37 °C-nal,
akkor a testh6mérsékleted
normalis vagy alacsony.

e A testh6mérsékleted pon-
tos megmérése érdekében
tartsd a lazmérot 10 percig a
S hoénod alatt.

5. 4bra

12



2. §. A BIZTONSAGOS ELETTEVEKENYSEG
ALAPELVEI

Mi a biztonsdgos élettevékenység? e
Veszélyhelyzetek o Viselkedés
veszélyhelyzetben o Mentdszolgalatok

Ebben a paragrafusban levezetjik a biztonsagos élettevékenység
képletét. Vagyis az élettevékenység — az ember létezésnek és fejlédé-
sének feltételeit biztosito cselekedetei.

Az élettevékenységed f6bb fajtai — a munka, tanulas, jaték, alkotas.
Biztonsdg az, amikor semmi nem veszélyezteti az életedet, egészsége-
det vagy jolétedet.

6. 4dbra

1. Milyen élettevékenységek lathatok a 6. abran?

2. Az élettevékenység milyen tovabbi formait tudod meg-
nevezni?

13




Veszélyhelyzetek

Néha el6fordulnak helyzetek, amelyek veszélyt jelentenek az ember
életére, egészségére, jolétére, életvitelére nézve. Ilyenek példaul a koz-
lekedési balesetek vagy az egyén ellen iranyuld garazda cselekedetek,
kozte a verés, lopas. Ezeket a helyzeteket veszélyhelyzeteknek nevez-
zuk.

1. Veszélyhelyzetet gyakran mi magunk 1idéziink
el6 azaltal, hogy nem vagyunk kell6en korultekintdek.
Beszéljétek meg, milyen kivetkezményei lehetnek a 7. abran
lathat6 cselekedeteknek:

1) tlz;

2) robbanas;

3) kozuti baleset;

4) rablas.

2. Alkossatok csoportokat, és allitsatok 6ssze a bennete-
ket érint6 lehetséges veszélyhelyzetek listajat:

1) otthon (a konyh4aban, a fiird6szobaban, ...);

2) az udvaron;

3) az 1skolaban;

4) kozlekedési eszk6zokon;

5) az utcan;

6) a természetben,;

7) olyan helyeken, ahol sok ember talalhat6 (moziban,
stadionban tartott labdariugé mérkozéseken, koncerteken).

Senki
nincs
itthon.

14



A biztonsagos élettevékenység képlete

Az emberek régtdl fogva tanulmanyozzak a veszélyhelyzeteket, hogy
elkertiilhessék és megel6zhessék 6ket. Amikor ez nem lehetséges, akkor
igyekeznek ugy cselekedni, hogy megmentsék az életiiket.

Elore jelezni, elkeriilni, cselekedni — ezt torvényként kell szem el6tt
tartania mindenkinek, aki meg akarja tanulni, hogyan folytathatja
biztonsagos modon az élettevékenységét.

Elére jelezni — a veszélyhelyzetek és az ezekkel kapcsolatos sajat
cselekedeteink kovetkezményeinek prognosztizalasa. Példaul, amikor
kanyarban haladsz, akkor szamitanod kell arra, hogy hirtelen megje-
lenik egy autd. Ha kerékparozol, ne hajts ki az uttestre, mert ott kozle-
kedési veszélyhelyzetet teremthetsz.

Elkeriilni — azt jelenti, hogy meg tudod kiilonboztetni a veszély-
helyzeteket, fel tudod mérni a velik kapcsolatos kockazatot és tugy
tudsz cselekedni, hogy ne keriilj a hatasuk ala. Példaul jobban teszed,
ha hagyod elmenni a tulzsufolt autébuszt és megvarod a kovetkezot;
ellendérzod, hogy elzartad-e a gazt, mielott elhagyod a lakast; ne hagyd
nyitva az ajtét, ablakot, amikor elmész otthonrdl; olyan helyre rakod a
veszélyes anyagokat, ahol a gyerekek nem férnek hozza.

Cselekedni — azt jelenti:

e nem veszited el a 1élekjelenléted, azaz mind fizikailag, mind pszi-
cholégiailag készen allsz arra, hogy megfelel6 modon cseleked)
veszélyhelyzetben,;

e tudod, hogy mit és hogyan kell tenned hasonlé helyzetekben.
Példaul aki nem tudja, hogy a fesziiltség alatt 1év6 elektromos
eszkozoket tilos vizzel locsolni, azt elektromos aramiités érheti
tlizoltas kozben,;

e tudnod kell hasznalni a mentési eszkozoket, tudnod kell, hogyan
léphetsz kapcsolatba és mikodhetsz egyutt a katasztrofaelhari-
tokkal;

e nem szabad feladnod a reményt, kiizdened kell, azaz mindent meg
kell tenned, hogy te magad megmenekiilj és kozben masokon is
segits.

N Ha olyan veszélyhelyzetbe keriilsz, amelyben nem kell
Q azonnal cselekedned, akkor el6szor igyekezz lehiggadni.
é @  Ennek érdekében:

e végezz néhany mély belégzést és erds kilégzést oly
modon, mintha szivoszalon at innad a leveg6t. Képzeld el,
hogy a levegé atjarja a tiidédet, koncentralj a hangokra;
e szamolj tizig, ha van ra i1d6 — szazig;

e 1dézz fel és mondj fel hangosan néhany telefonszamot,
verset, énekelj.

Ha olyan veszélyhelyzetbe keriilsz, amelyben nem kell azonnal
cselekedned, mindenekelétt igyekezz megnyugodni.
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{ A blokkvazlat segitségével allits G6ssze cselekvési tervet
9 arra az esetre, ha veszélyhelyzetbe keriilnél. Ezt hasonlitsd
©  Gssze a 171. oldalon talalhaté emlékeztetével.

Fennill-e kozvetlen Nincs 1d6 gondolkodasra.

életveszély? I Minden tudasodra és képessé-
gedre szliikség van.

®
P

/" Mondd magadnak azt, hog;n
El6szor higgadj le. Majd »~Meg tudom tenni, képes

realisan értékeld a hely- TP —— vagyok ra, sikeriilni fog, legyd-

zetet. Egyedil is le tudod zOm a veszélyt”.

klizdeni a veszélyhelyze- Gondolkodj el azon, mit

tet? lehetne tenni. Készits cselek-

uési tervet és hajtsd azt végre. y

(s = )

®

Van lehetGség
segitségkérésre?

{" Roviden ismer-)

tesd, hogy mi tor-
tént.

Amikor a men-
||||||) t(’)’szolgélat munka-

tarsai megérkez-
nek, teljesitsd az
\utasitasaikat.  J

Ne veszitsd el a reményt.
A segitség barmelyik pillanatban megérkezhet,

vagy a helyzet jobbra fordul.

Telefon4dlj a men-
t6szolgalatnak,
kérd a segitséguiket.
Valaki valaszolt a
hivasodra?

A blokkvazlat segitségével elemezzétek a helyzetet.

1. Natalia osztalykirandulason vesz részt egy tavoli varos-
ban, ahol eltéved. A lany nagyon megijed, nem tudja, hol
keresse az osztalytarsait. Mit kell tennie?

2. Miki lifttel megy a hatodik emeletre. A felvon6 varatla-
nul megall két emelet kozott. Mit tanacsolnatok Mikinek
ebben a helyzetben?

3. Marika buszon utazik. Az utastérben hirtelen fiistszag
kezd terjengeni. Valaki azt kialtja: ,Tdz van!” Az autébusz
megall, az ajtér kinyilnak. Mit kell tennie Marikanak és
a tobbi utasnak?

16



Mento6szolgalatok

Eléfordul, hogy az ember nem tudja egymaga elharitani a veszély-
helyzetet. Ilyenkor a specialis mentoszolgalatokat kell segitségiil hivni.
Ezeknek a munkatarsai erGs és bator emberek. Kiilonleges kiképzést
kapnak, s sziikség esetén készen allnak arra, hogy segitsenek a bajba-

jutottakon.

8. abra. Segély- és mentdszolgalatok

2. Milyen szolgalatok hivhatok a kovetkezé telefonszamo-
kon:

a) 101; b) 102; ¢) 103; d) 104?

1) Tz esetén hivd a

__________ telefonszamot.

2) Ha gazszagot érzel, hivd a

__________ telefonszamot.

3) Ha megtamadtak vagy blincselekmény elkovetésének
voltal a tanuja, akkor hivd a

39 1. Milyen segély- és mentéGszolgalatok lathatok a 8. abran?

_________ telefonszamot.
4) Menté6ért telefonalj a
szamra.

Veszélyhelyzetben segitségért fordulj a mento- és
segélyszolgalatokhoz.
Ezeknek a telefonszamai ingyenesen hivhatok.
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AZ 1. RESZ 1. FEJEZETENEK OSSZEFOGLALASA

1. Az egészség nem csak a betegség hianyat jelenti, hanem a

joléted valamennyi tényez6jét magaban foglalja:

e azt, hogy miként értékeled magad, mire torekszel, hogyan
viszonyulsz magadhoz és masokhoz (lelki kiegyensulyozott-
sag);

e viszonyodat a tobbi emberhez (szocialis kiegyensulyozottsag);

e azt, hogy érted-e és kifejezed-e az érzéseidet, le tudod-e kiiz-
deni a kudarcokat, stresszhelyzeteket (érzelmi kiegyensulyo-
zottsag);

e azt, hogy hogyan tanulsz és alkalmazod a tudasod, tudsz-e
megfontolt dontéseket hozni (szellemi kiegyensulyozottsag);

e azt, hogy miként tor6dsz a testeddel, mennyit mozogsz,
hogyan taplalkozol és pihensz (testi kiegyensulyozottsag).

2. Annak érdekében, hogy egészséges maradj, térédnod kell
az egészségeddel, sokoldalian kell fejlesztened testi és szellemi
képességeidet, tagitani lehetGségeidet, s a helyzetnek megfelelGen
viselkedni, ha megbetegedtél.

3. Ha hirtelen rosszul lettél vagy a kozeledben valaki varatla-
nul rosszul lett, ment6t kell hivnod.

4. A biztonsag az, amikor semmi nem veszélyezteti az életedet,
egészségedet és jolétedet.

5. Hogy biztonsagban érezhesd magad, meg kell tanulnod,
hogyan keriilheted el a veszélyhelyzeteket. Tudnod kell, milyen
kovetkezményei lehetnek cselekedeteidnek, hogy elkeriilhesd a
veszélyhelyzeteket, és helyesen cselekedj, ha ilyen helyzetbe
kertilsz.

6. Ha veszélyhelyzetbe kerultél vagy valaki a jelenlétedben

kerult ilyen helyzetbe (tliz, baleset), akkor a lehet§ leggyorsabban
a mentdszolgalatokhoz kell fordulni segitségért.



2. fejezet. Kozlekedésbiztonsag

A tanév kezdetén az Allami Koézlekedésrendészet (ukranul Allami
Gépkocsi-feliigyeldség, roviditve DAI) rendszerint kozlekedésbiztonsagi
honapot hirdet. A gyerekek ugyanis a nyari sziinid6 alatt sokszor elfe-
lejtik, hogyan kell viselkednilik az uton, és veszélyhelyzeteket idéznek
eld.

Hogy ilyen ne térténhessen meg sem veled, sem a barataiddal, ezért
a tanévet a kozlekedési szabalyok tanulasaval kell kezdeni.

Megtanulod:

e hogyan kell szabalyosan atkelned bonyolult
utszakaszokon;

e hogyan kell helyesen viselkedned a megall6-
helyeken és a tomegkozlekedési eszkozokon;

e hogyan 6vhatod meg az életedet, ha kozleke-
dési balesetbe keriiltél.
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3. §. AMIKOR GYALOGOSAN KOZLEKEDSZ

Mi a tébbsavos ut? e
A mozgé gépkocsitol valo biztonsdgos tdvolsdg e
Hogyan kell atkelni a tobbsdvos tttesten?

Az alsé tagozatos osztalyokban néhany kozlekedési szabalyt mar
megtanultal, példaul tudod, hogyan kell helyesen atmenni az Gttesten.

1. Hogyan nevezik azt az Utszakaszt vagy specialis léte-
sitményeket, amelyek az uttest masik oldalara térténd
atkelésre szolgalnak?

2. Milyen kozuti vagy utcai atkelGhelyeket ismersz
(9. abra)?

3. Ezeket hogyan jelolik?

9. 4bra

1. Milyen gyalogatkelGhelyek talalhatok a telepiilésete-
ken?
2. Milyen atkelGhely talalhat6 az iskolatok kozelében?

20



Tobbsavos ut

Nagyobbak és onallobbak lettetek. Tehat képesek vagytok arra,
hogy bonyolultabb utszakaszokon, példaul tobbsavos uton is atkeljetek.
A szlkebb utak két savbdl allnak (egy-egy savbol mindkét iranyban).
Azokat az utakat, amelyek tobb mint két savbol allnak, tobbsdvos utak-
nak nevezziik.

Az Ut savjainak szama az uUttestre felfestett jelzések vagy a savok-
ban val6é haladas iranyat jelz6 kozlekedési tabla alapjan hatarozhaté
meg. Keresd meg ezt a jelzétablat a 10. abran. Akkor sem nehéz meg-
allapitani, hogy hany savos az Ut, ha az uttesten nincs jelzés és hiany-
zik a megfelel6 kozlekedési tabla. Elegend6, ha meghatarozzuk, hany
nagyobb gépkocsi fér el egymas mellett az uttesten.

10. abra

Amikor az autok egy kozlekedési savban egymas utan haladnak,
akkor aradatként képzelhetGk el. A slrd kozlekedést gépkocsifolyam-
nak is nevezik. Az egymassal szemben haladé jarmiiveket az tuttesten a
kozepvonal hatarolja el egymastol. A kozépvonalakon olykor biztonsdagi
szigeteket vagy jardaszigeteket alakitanak Kki.

Szerkessz mondatokat az alabbi szavakbdl:
9 a) Azokat az utakat, ...
© D) ... két savbdl allnak, ...
c) ... tobbsavosaknak nevezik.

d) ... amelyek tobb mint ...
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Biztonsagos tavolsag a gépkocsitol

Az utakon sajnos nem mindig van elég gyalogatkelGhely. FGként
faluhelyen hianyoznak ezek az atkel6helyek vagy nagyon tavol vannak
egymastol. Ha at kell menned az uUttesten és nincs atkelGhely, akkor
ezt legjobb keresztez6désben tenned. Vagy olyan helyen kel at az
uttesten, ahonnan nagy tavolsagra ellatsz mindkét iranyban.

A savokat elvalaszté kozépvonal a viszonylag legbiztonsagosabb
hely a tébbsavos tton. Ebbdl adéddan az olyan szakaszokon, ahol nincs
kozlekedési jelz6lampa vagy kijelolt gyalogatkelhely, akkor az uton
legjobb ugy atmenni, hogy megallunk a kézépvonalon, és tajékozo-
dunk, hogy nem kozeledik-e felénk j jarm.

A kozépvonalon nem szabad folésleges mozdulatokat ten-
nink. Fontos, hogy ne csak azokat a jarmiveket figyel-
juk, amelyek elGttiink haladnak, hanem azokra is tigyel-
nink kell, amelyek mogottiink kozlekednek.

Milyen tavolsag tekintheté biztonsagosnak a jarmtivekhez viszo-
nyitva, amikor tobbsavos uttesten keliink at?

Szamitasok szerint a legrévidebb, biztonsagosnak tekinthetd tavol-
sag a hozzank legkozelebbi savban haladé gépkocsitol — 50 m (ez koril-
beliil megfelel két villanyoszlop koézotti tavolsagnak). Két utsavon vald
atkelés kétszer tobb iddbe telik, mint egy az egy savon vald athaladas,
ezért a masodik savban kozlekedd gépkocsitol valdé biztonsagos tavol-
sag — ennek megfeleléen — kétszer tobb, azaz 100 m, mig a harmadik
savban hajt6 jarmivektol valé biztonsagos tavolsag 150 m (11. abra).

Mindez azonban csak akkor érvényes, ha a gépkocsivezetdk betart-
jak a telepliléseken megengedett 60 km/ora sebességet.

11. abra

A gyalogosan kozlekedok biztonsagi eszkozei

Alkonyatkor vagy sotétben a jarmivekbdl csak nehezen észrevehe-
t6k az utpadkan vagy az uttesten kozlekeds gyalogosok. Ebbdl adodo-
an a gyalogosoknak, kiilonosen a gyerekeknek er6sen ajanlott, hogy a
ruhajukon viseljenek fényvisszaverd elemeket, amelyek jol észrevehe-
t6k a gépkocsik lampajanak fényében.
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A blokkvazlat és a 171. oldalon talalhaté emlékeztetd
segitségével gyakoroljatok a kozuti kozlekedési helyzetek
elemzését és megfontolt dontések meghozatalat az tuton
torténd atkelést illetGen.

Van az uton kijeldlt
gyalogos atkelShely? |||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

& y

Ezen kelj at az uton.

) Az tkeresztezddés-
ben a jarda vonalaban

Van a kozelben utkeresz- ||||||||||||||||||||||||||||||||m) kelj 4t az uttesten, de
tez6dés? soha ne menj at azon
o atloésan!
Keress olyan helyet a
Belathat6 az Ut mindkét ||||||||||||||||||||||||||| Uttesten vald atkeleshez
iranyban 150—200 méterre? nnnnnnmnnnnnmfl amely megfelel a jelzett
feltételnek!
Nézz balra! Biztonsagos tavol- IIIIIIIIIIIIIIIIIIL)
sagban vannak az autok? M oo e
gépkocsikat!

<

Cieen)

N

Kezd el az uton val6 athala-
st AT i :
d?St' AH] m('ega'kozep,vonalo/n e T ) Engedd el ezeket a
nézz jobbra! Biztonsagos téavol- jarmiveket!

sdgra vannak az auték? O

e

<«

( Csak merGlegesen haladj az uttesten vald étkeléskorD
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* Az el6z6 oldali blokkvazlat segitségével hatarozd meg,

o milyen szinnel (vorossel, zolddel vagy narancssargaval)
vannak-e jeldlve a gyalogatkelGhelyek az utakon a 12.
abran (a, b, c).

12. abra. Az uttesten val6 atkelés médozatai:
a — gyalogatkelGhelyekkel ellatott utkeresztezddésekben;
b — kozlekedési jelzGlampa nélkiili keresztezddésekben; ¢ — nyilt Utszakaszon

Képzeld el, a baratod azt javasolja, hogy veszélyes helyen
keljetek at az uttesten (12. a abra). Milyen lehetséges
kovetkezményei lehetnek ennek a dontésnek? Gy6zd meg
a baratod arrél, hogy ezt nem szabad tenni.

Jatsszatok el ezt a helyzetet az osztalyban!

24



4. §. A MEGALLO}{ELY MINT FOKOZOTTAN
VESZELYES OVEZET

Hogyan jel6lik a megallohelyeket? o Biztonsdg a megallohelyeken
e Beszdlldas a villamosba és leszdllds réla

Megallohely

Sok tanul6 szamara az iskolaba vezetd ut a megallohellyel kezdddik.
Ilyen helyek mindeniitt vannak, ahol autébuszok, trolibuszok, villamo-
sok, iranytaxik kozlekednek. A tomegkozlekedési eszkozok megallohe-
lyeit specialis kozlekedési tablakkal jelolik.

A -

Gépgyar 10. sz. Iskola Vidampark

13. abra. Tomegkozlekedési eszkézok megallohelyeinek jelzétablai

1. Nézd meg a 13. abran (a, b, ¢) lathatd kozlekedési tab-
lakat. Mindegyik esetében allapitsd meg, milyen tomeg-
kozlekedési eszkoz és melyik jarat megallohelyét jeloli.
Példaul a 13. a, abra esetében:

a megallohely elnevezése: Gépgyar,

a tomegkozlekedési eszkoz tipusa: autdbusz;

a jarat szama: 26
2. Idézd fel, mi olvashaté azokon a kozlekedési jelzdtab-
lakon, amelyek az altalad hasznalt megallohelyeken van-
nak elhelyezve!

Viselkedés a megalléhelyen

Ez a keresztteszt megtanit arra, hogyan kell helyesen

11111

Ao~ !9 viselkedned a megalléhelyen. A jatékszabalyok a 4. olda-
lon olvashatdék. Papirlapon jeldld az utvonalad az iskola-
dig.
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1. Megérkeztél a megallohelyre, ahol mar sokan varakoznak. Az
autébuszra a jardaszélen (3) vagy attol tavolabb (4) varakozol?

2. Kiszallsz a buszbdl és sietve indulsz az iskolaba, amely az Ut
taloldalan talalhaté. Az autdébuszt elélr6l (5), hatulrdl (6) keriilod meg
vagy megvarod, amig elhalad elétted (7)?

3. Ez nem helyes, mert a tlirelmetlen utasok tililekedése azzal a
veszéllyel jarhat, hogy letaszitanak az uttestr6l a busz kerekei ala.
Kilonosen veszélyes lehet az ilyen helyzet télen, amikor az uttest csu-
sz0s. A busz a sikos Uton megcsuszhat és magaval ranthatja az uthoz
tal kozel allo utast (1).

4. Helyes! Kiilonosen veszélyes, ha a jardarol lelépve az tuttesten
varakozol a buszra (2).

5. Ha elolrél kerilod meg az autdbuszt, azonnal kétféle veszély-
helyzettel talalhatod magad szemben. Az els6 — a buszvezeté nem
vesz észre és elindul. Ez leggyakrabban gyerekekkel fordul el6, mert
alacsony novéstiek. A masodik veszélyhelyzet — nem veszed észre a jar-
miuvet, amely a buszt igyekszik megkeriilni, s a kerekei ala keriilhetsz.
Ezért ha a busz el6tt akarsz atmenni az attesten, akkor tavolod; el téle
ot 1épésre, hogy a vezetiGje észrevehessen (14. abra). Miel6tt kiszallnal
az autobuszbdl, allj meg, és figyelmesen nézz balra, majd jobbra (2).

6. Ha hatulrdl akarod megkeriilni az autoébuszt (15. abra), akkor
el6fordulhat, hogy nem veszed észre a szemkozti savban kozeledd
jarmivet. Ez kulonosen azokon az utakon veszélyes, ahol egy-egy sav
van egy iranyban. Csak kivételes esetben keriild a buszt hatulrél, de
miel6tt kilépnél a jarmd mogul, figyelmesen nézz jobbra, majd balra
2).

7. Helyes! Legjobb, ha nem mégy az uttestre, ha korlatozottak a
latasi viszonyok. Jarmu kozeledtekor akkor is varnod kell, ha késésben
vagy, vagy menj at biztonsagos helyen az uttesten (8).

8. Célba értél. Gyoztél, ha a helyes haladasi iranyt valasztottad.
Ellendrizd ezt a 170. oldalon.

Jegyezd meg!

1. Megallohelyen veszélyes az uttesten valo atkelés.

2. Ha elolrél kell megkeriilnéd az autdobuszt, tavolodj el
tole legalabb ot lépésre. Mielott kilépnél az autobusz eldl,
nézz figyelmesen balra, majd jobbra (14. abra).

3. Ha hatulrél kell megkeriilnéd az autobuszt, akkor
mielé6tt Rilépnél mogiile, allj meg és figyelmesen nézz
jobbra, majd balra (15. abra).
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14. abra

15. 4bra

27



Atkelés olyan uttesten, amelyen villamossinek vannak

Rendszerint az utasok felszallnak a tomegkozlekedési eszkozre, majd
a megérkezésiik utan a jardara szallnak ki bel6le. De létezik egy mas-
fajta megallohely, ahol mind a felszallas, mind a kiszallas az uttesten
torténik. Ez nem mas, mint az uttest kozepén lefektetett sineken haladé
villamos megallohelye.

Van egy kozlekedési szabaly, amely
kotelezdvé teszi a gépkocsivezetGk szama-
ra a megallast és a villamosbdl kiszallo
vagy abba beszallo utasok atengedését
az uttesten (16. abra). A szabalyt akkor
kell teljesiteni, ha a villamos megallt
és kinyiltak az ajtéi. Tehat nem szabad
rohannod az autdk el6tt a villamos felé,
meg kell varnod, hogy a villamos meg-
alljon, kinyiljanak az ajtéi, s csak ekkor
mehetsz at az Uttesten és szallhatsz be a
nyitott ajtaju jarmdbe.

Azonban miel6tt elindulnal a villamos
felé vagy kiszallas utan az ut tuloldala- 16. 4bra
ra, gy6z6dj meg arrdl, hogy minden autd
megallt. Nem szabad elfeledned, hogy a gépkocsivezet6k kozott is lehet-
nek szabalysértok.

17. 4bra

b ¢
\ 9 Jellemezd a 17. abran lathaté kozlekedési helyzetet.
o Hogyan kelnél at ezen az uton? Déontésed helyességet ellen-
orizd a 171. oldalon talalhaté emlékeztets segitségével.
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5. §. TOMEGKOZLEKEDESI
ESZKOZ UTASA VAGY

A tomegkéozlekedési eszkdz utastere o
Tulzsufolt tomegkozlekedési jarmii e Hogyan kell viselkedned a metréban?

Autobusz, trolibusz, villamos

18. abra. Az autébusz biztonsagi vazlata

Legbiztonsagosabb a buszvezetd fiilkéje és az elsd tlések (ezek-
re a sérilések 35%-a jut).

A hatsé tilések és a hats6 ajtonal 1évs utastér veszélyes az uta-
sok Osszezsufolodasa és a kapaszkoddk hianya miatt.

Az ulések kozotti jaratok és a kijaratok a zsebtolvajok miatt
veszélyesek, az ajtok melletti helyek pedig azért nem biztonsa-
gosak, mert onnan ki lehet esni.

Az autdbusz kozépsé része a legbiztonsagosabb.

BO00BR

1. Vazold fel az autébuszban 1év6 helyeket a biztonsagi
fokozatuk szerint, kezdve a legveszélyesebbekkel:

a) az ulések kozotti jaratok és a kijaratok;
b) az autébusz kozéps6 részében 1éve tilések;
¢) a vezetofilke és az elsé tilések.

2. Az utobbi id6ben sok autébusz iranytaxiként miiko-
dik. Idézzétek fel, hogy ezeknek a szerkezeti elemei koziil
melyek nem alkalmasak a tomegkozlekedés szamara (pél-
daul az ulések kozotti szlk jaratok, egy kijarat stb.).
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Elektromos meghajtasa tomegkozlekedési jarmiivek a trolibuszok
és a villamosok. Ezeket az autébuszoknal biztonsagosabbnak tekintik,
mivel lassabban kozlekednek a sineken vagy elektromos vezetékek
mentén, és szélesebbek az ajtoik.

Ugyanakkor bizonyos helyzetekben az utasteriik elektromos
fesziiltség ala kertulhet. Példaul varod a trolibuszt a megallohelyen,
s amikor megérkezik, azt latod, hogy szikrak pattognak a kerekeinél
(19. b. abra).

- — e S—
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19. abra

Ilyen esetben figyelmeztesd a tobbi utast arrdl, amit lattal. Ne
szallj fel a jarm(re, s ha mar fenn vagy, akkor igyekezz minél hama-
rabb leszallni réla ugy, hogy semmilyen fém részhez — tuléstamlahoz,
fogantythoz, ajtohoz, karosszéridhoz nem nyulsz. Légy O6vatos, ne
tolakodj, mert az utastarsak elveszithetik az egyensulyukat és fém-
targyba kapaszkodhatnak, amit6l aramitést szenvedhetnek.

Olvassatok el az alabbi allitasokat. Magyarazzatok meg,
miért értetek vagy nem értetek egyet ezekkel.
1. Tilos a vezet6 figyelmét elvonni vezetés kozben.
2. A tomegkozlekedési jarmiveken at kell adnod a
helyed a rokkantaknak, idéseknek és a kisgyermekes
utasoknak.
3. Autdbuszon jegy nélkil is szabad kozlekedni.
4. A tomegkozlekedési jarmiiveken tilos tolakodni és
rendetleniil viselkedni.
5. Menet kozben nem a kapaszkodét, hanem a melletted
allo utastarsad ruhajat kell fognod.
6. A kiszallashoz eldre fel kell késziilnod, 6vatosan meg
kell kérned az utasokat, hogy engedjenek leszallni a
kovetkez6 megallohelyen.
Készitsetek emlékeztetdt a tomegkozlekedési eszkozokon
valé viselkedés szabalyairol.
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Utazas zsufolt tomegkozlekedési eszk6zon

A 20. abran olyan targyak lathatok, amelyek veszélyesek lehetnek
zsufolt tomegkozlekedési eszk6zokon.

20. abra

1. Magyarazzatok meg, miért lehetnek veszélyesek a zsu-
folt tomegkozlekedési jarmtivekben az alabbiak:

a) magas sarku labbeli;

b) hossza sal;

c) széles karimaja kalap;

d) hatizsak, szanko, silécek.
2. Beszéljétek meg, milyen labbelit, ruhat és egyéb 06lto-
zéket kell felvennetek, ha tudjatok, hogy zsufolt jarmivel
fogtok kozlekedni.

Beszéljétek meg, és irjatok le azokat a tanacsokat, ame-
lyeket azoknak adnatok, akik zsufolt autébuszban fog-
nak utazni. Az ajanlasaitokat készitsétek el emlékeztets
alakjaban.
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A metréban

Ukrajnaban harom nagyvarosban: Kijevben, Harkivban és Dnyipro-
petrovszkban talalhaté metrd. Ezt a nagyon kényelmes nagyvarosi
tomegkozlekedési eszkozt igen sok helyi lakos és mashonnan érkezd
utas hasznalja. A metré utasai elGszor az allomas el6csarnokan és
a forgésorompoén haladnak at, majd a mozgdlépcson leereszkednek a
foldalatti peronjara.

A metro6 elocsarnoka. Az el6esarnokban jegyautomatak és jegy-
pénztarak, valamint forgésorompok talalhaték. A csarnok jol lathato
fali részén a metro térképe van kifliggesztve. Segitségével meghataroz-
hato, hogyan juthatunk el a célallomasra, vagy hogy hol kell atszall-
nunk egy masik metrévonalra. Az el6csarnokban mindig van tgyele-
tes, aki szlikség esetén eligazitja a hozza segitségért fordulé utast.

@@@@@

O O @ O O

21. abra. A metr6 el6csarnokaban lathaté piktogramok

tandé viselkedési szabalyok betartasara figyelmeztetd
piktogramokat:

1. Tilos futni a mozgdlépcson.

2. Tilos fagylalttal bemenni a metréba.

3. Tilos nagyméretd targyakat szallitani a metron.

4. Ovatosan 1épj le a mozgdlépcsorol.

5. Ne dugd az ujjad a mozgélépcsé korlatja ala.

6. Ne tegyél semmilyen targyat a mozgdlépcsé korlatjara.
7. A metroban a kisgyerekeket a keziiknél fogva kell
vezetni vagy karon kell vinni.

39 Nevezzétek meg a 21. abran lathat6, a metréban betar-
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A mozgolépcson. Az alabbi blokkvazlat segitségével megtanulha-
tod, hogyan kell hasznalni a metré mozgodlépcsijét.

Van utazasra feljogosité zse- Vasarolj zsetont vagy bér-

tonod vagy okméanyod? Hmm letet a jegypénztarban vagy

jegyautomatabol.
Czen)

3
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A forgésorompén kigyulladt a zold jelzés? )

G

Ne menj a forgéso- Menj a forgésorompoén at a moz)

A

(HIIIIII
<

rompén at. Fordulj az g06lépcs6hoz.

ugyeleteshez.

<
<

Lépj a mozgdlépcsdre, és egyidejlleg
kapaszkodj jobbkezeddel a korlatjaba.

Allj jobb oldalon, ha tovabb akarsz
menni, haladj bal oldalon.

<

A  mozgdblépcs6rol vald

lelépés elétt 4llj balra, hogy

Kozted és az elStted all6 utas- az el6tted 1évG utas ne aka-
tarsad kozott 1-2 szabad lépcséfok ““""""“) ddlyozzon a mozgdlépcsd
elhagyasaban.

%

( Ne allj meg, amikor leléptél a mozgdblépcsordl. )
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Ha a mozgélépcson haladsz és észre-
veszed, hogy feljebb valaki leesik vagy
valamilyen targyat elejtenek, akkor
gyorsan ulj le, tamaszd ki a labai-
dat az alattad 1év6 lépcséfokban, és
kialtsd el magad, hogy ,Vigyazat!”,
ezzel figyelmeztetve a tobbi utast.

1. Miért tilos megfogni a mozgdblépcsé nem mozgd részeit
és a sarga hatarol6 vonalon kiviilre tenni a labadat?

2%, Miért veszélyes a vékony cipGsarok?

3*. Miért veszélyes pénzérmét leguritani a mozgolépcson?
Az utasok milyen viselkedése lehet még veszélyes a moz-
gblépcson?

A peronon és a metrékocsiban

A metroszerelvényt varva a peronon rendszerint sok utas gyl
ossze. Ebben a helyzetben az illedelmes és nyugodt viselkedés az utas-
biztonsag zaloga.

Jegyezd meg!

Tilos tiilmenni a metro peronjat és a mozgoélépcsédjét hata-
rolé vonalon.

A metro peronjan tilos mozgasos jatékokat jatszani.

Ha a metréokocsiban fiistszag érzodik, errél azonnal érte-
siteni kell a metroszerelvény vezetdjét.

Ha a metroban rendkiviili helyzet alakul ki, akkor ponto-
san teljesiteni kell a metrészerelvény vezetdjének vagy az
allomas iigyeletesének utasitasait.

Alkossatok harom csoportot a kovetkezd témak szerint:
1. csoport — utasetika; 2. csoport — zsufolt tomegkozleke-
dési jarmiiben utazva; 3. csoport — metréban utazva.

A paragrafus anyaganak és a 172. oldalon olvashaté
ajanlasoknak felhasznalasaval készitsetek plakatokat a
korabban 6sszeallitott emlékeztetGk alapjan a megvalasz-
tott témanak megfelelGen.

Rendezzetek rovid szerepjatékokat, és adjatok el6 ezeket
az osztalyban, bemutatva egyuttal a plakatokat is.



6. §. A TOMEGKOZLEKEDESI ESZKOZOK
BIZTONSAGI ESZKOZEI

A témegkéozlekedési eszkdzok biztonsdgi eszkézei o
Hogyan érizheté meg a testi épség baleset esetén? e
Ha tiiz it ki a témegkézlekedési jarmiivén

Barmennyire kényelmes az autobuszok és trolibuszok utastere, a
tomegkozlekedési eszkozok belsejében mindig kell veszélyhelyzetekkel
szamolni. A jarmuvet példaul baleset érheti, az utastérben tlz uthet ki
meghibasodas vagy az utasok 6vatlan viselkedése kovetkeztében, vala-
melyik utas rosszul lehet. Ebbd] adoddan a kozlekedési szabalyok arra
kotelezik a jarmiivek vezetdit, hogy biztonsagi eszkozokkel szereljék fel
kozlekedési eszkozeiket.

Idézzétek fel, hogy az autébuszban, trolibuszban, villa-
mosban hol talalhaték a vészkijaratok és mas biztonsagi
eszkozok. Ezekbll annyl van-e a jarmivekben, ahany a
22. abran lathat6 autébuszban?

ABAP NI ABARAHMA
AR il

22. abra. Keresd meg az autébusz utasterében:
a 2 vészkijaratot, a 2 tlzoltokésziiléket, a 2 egészségligyl dobozt,
az ablakuveg kitorésére szolgald 2 kalapacsot

Viselkedés balesetkor
Ha baleset torténik, akkor a legfontosabb, hogy megérizziik énural-

munkat, hogy realisan felmérhessiik a veszélyt és helyes dontést hoz-
hassunk testi épségiink megdévasa érdekében.

Ne probalj kiugrani a mozgo6 jarmiibdl, mert ez gyakran
végzodik tragédiaval. A jarmd belsejében tizszer nagyobb
az esélye annak, hogy megdrzod a testi épséged.
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A legfontosabb, hogy olyan helyzetet foglaljunk el, ahol rogzithetjiik
magunkat és kisebb az esélye a sériilléstinknek.

Ha 4all6 helyzetben vagyunk, akkor balesetveszély idején oldalra
kell fordulnunk (hogy az elkeriilhetetlen litk6zés ereje a bal vagy a jobb
oldalunkat érje) és kapaszkodjunk meg valamiben nagyon erdsen. Ha
uliink, akkor konnyebb megkapaszkodnunk. A legfontosabb, hogy elke-
ruljuk az Utkozést a kornyezo targyakkal vagy csokkentsiik az erejét.
Ha hatulrdl torténik az titkozés, akkor mindenekelStt a nyakunkat kell
rogziteni, hogy elkeriljik a fejink er6s hatrabicsaklasabdl adédhato

sériiléseket.

Tanulj meg olyan poézokat felvenni, amelyek balesetkor a
legnagyobb biztonsagot jelentik (23. abra):

a) a kovetkezd testhelyzetet frontdlis iitkézéskor ajanla-
tos felvenni: hajtsd le a fejed és fond koril a karjaiddal, a
konyokoddel tamaszd meg magad az el6z6 tilés tamlajaban;
b) hatulrol torténd iitkézéskor: érkezned kell gyorsan lee-
reszkedni az tiléseden, fejedet a hattamlajanak kell feszi-
tened, labaiddal ki kell tAmasztanod magad az el6z6 tilés
héttémléjén;

¢) oldalutkozéskor a kovetkezd testhelyzet a legel6nyo-
sebb: labaidat tamaszd meg a padlon, a kezeiddel erdsen
kapaszkodj az el6zd tlés hattamlajaba oly mdédon, hogy a
fejedet a két karod kozé rejted.

23. 4bra

Biztonsagos testhelyzet gyors elfoglalasanak képessége
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Tz az utastérben

Még a kisebb tiz is sulyos kovetkezményekkel jarhat annak kovet-
keztében, hogy fennall az tizemanyag robbanasanak veszélye. Ezért
gyorsan kell cselekedni, mivel az autobusz 5—7 perc alatt teljesen kiég-
het. Az adott helyzetben legfontosabb a panik elkeriilése és az utastér
minél gyorsabb elhagyasa.

Ha az utastérben sok az ember és nem tudjak gyorsan elhagyni
a jarmdvet a kinyitott ajtokon at, akkor ki kell torni az ablakokat
(24. a abra), ki kell nyitni a vészkijaratokat. A vészkijarat mellett talal-
hat6 az utasitas arra vonatkozéan, hogyan kell kinyitni azt: ki kell tépni
a keretben 1év6 zsinért (24. b abra), el kell forditani a kilincset stb.

24. abra

A kovetkezd oldalon 1évé blokkvazlat segitségével felelj a kovetkezo
kérdésekre:
1. Mit kell legelGszor tenni, ha észreveszed, hogy az auto-
9 busz utasterében tliz van vagy fiistszag érzddik?
@ 2. Hogyan kell megvédened magad a mérgezd gazok

hatasatoél?
3. Hogyan kell elhagyni a jarmi utasterét, ha nincsenek
nyitva az ajtok?
4. Melyik ablakot — a szélvédot vagy az oldaliiveget —
konnyebb kitérni?
5. Mit kell hasznalni a sérilteknek nyujtandé elsGsegély-
kor?

Ha a jarmii utasterében tiiz iitott ki, akkor a legfontosabb:
az utastér minél gyorsabb elhagyasa.
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A blokkvazlat segitségével allits Ossze emlékeztett és
mutasd be, mit kell tenni, ha a jarmi{ utasterében flst-
szagot érzel.

Ertesiteni kell a veze- A jarmd megallasa utan azonnal

tét arrdl, hogy tliz van. hagyd el az utasteret. Tegyél meg

Van-e lehet8ség az ajtok gl minden t6led telhet6t annak érdeké-
kinyitdsara? ben, hogy segits masoknak is kijutni

a jarmabol.
Van az utasok kozt sérult?

AA
r

Védd zsebkenddvel, sal-
lal, kabatujjaddal, ruhad-
dal a szadat és az orrodat
a fusttdl. Ezzel megvéd-
heted magad a mérges
gazoktél. Probald meg
kinyitni az ajtét a vész-
helyzetgombbal.

Sikerilt ezt megten-
ned?

\. .

®
I —

<«

Az elsGsegélynyujtashoz
hasznald a jarmi egészség-
ugyi dobozat.

Y

a4 Nyisd ki a vészkijaratot vagy tord ki az ablah
kot! Az oldalsé ablakiivegek nem olyan erdsek,
mint a szélvédd liveg vagy a hatsé ablakiiveg.
Ezért jobb az oldals6 ablakiivegek kitorése.

Ha az utastérben nincs kalapacs, akkor a
kapaszkod6 csére csimpaszkodva két labbal
az oldalsé ablaklveg kozepébe kell riagni (25.

Lébra). Yy

% 25. 4bra

38



AZ 1. RESZ 2. FEJEZETENEK OSSZEFOGLALASA

1. Amig nem érzed elég magabiztosnak magad, jobb felnétt
kiséretében az iskolaba, majd onnan hazamenned.

2. Soha ne egyezz bele, ha azt ajanljak neked, hogy tilos helyen
menj at az uttesten.

3. A biztonsagod az uton vagy a tomegkozlekedési jarmiveken
legink4abb téled flugg.

4. Utkozben soha nem szabad megfeledkezned a kozlekedés
tobbi szerepldjének esetleges felelGtlen viselkedésérdl.

5. Ha a megallohelyre tulzsiufolt tomegkozlekedési jarmi érke-
zett, akkor jobb, ha elengeded és megvarod a kovetkezot.

6. Ha eltévedtél, vagy nem tudod, hol mehetsz at az tuttesten,
kérdezd meg a renddrt, a kozlekedésrendészt vagy fordulj fel-
néttekhez segitségért.
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2. RESZ
A PSZICHIKAI ES A LELKI
EGESZSEG

1. fejezet. Tanulasi képesség

Ez a fejezet azokrodl a képességekrdl szol, melyek segitenek neked
abban, hogy hatékonyabban tanulhasd az Gsszes tantargyat. Mar
tudod, hogy az egészségi allapot tobb tényezo6tol fliigg, a tobbi kozott a
sikeres tanulastol is.

Koztudomasa, hogy a jo tanuldk rendszerint nyugodtabbak,
kiegyensulyozottabbak. Elégedettebbek magukkal, hiszen biliszkék
rajuk a szileik, tisztelik ket a barataik.

Megtanulod:

e hogyan tarthatod meg érdeklodésed a tanu-
las irant;

e ésszerlen tervezni az i1dodet;

e onalléan késziteni a hazi feladatokat;

e figyelmesen hallgatni a tanitot;

e hogyan késziilhetsz fel a dolgozatirashoz;

e miként keriilheted el a kimertilést.
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7. §. MINDENKIBEN VAN TEHETSEG

Miért kell tanulni? o Ki vagy: gondolkodé vagy miivész? e
Hogyan lehet megtanulni a bonyolult tantdrgyakat?

Szinte nincs is olyan gyerek, aki az els6 osztalyban ne szeretne
tanulni. Késébb azonban sokan elveszitik az ismeretszerzés iranti
érdeklédésiket. Az okok kiilonbozék lehetnek. Vannak, akik nem
talaljak meg a kozos hangot osztalytarsaikkal, masok sokat mulaszta-
nak és nehéz bepotolniuk a kihagyott tananyagot, megint masok azt
veszik a fejikbe, hogy hires sportolok vagy énekesek lesznek, s nincs
sziikségik arra, amit az iskolaban tanulnak. Ha neked is hasonlé
gondolataid vannak, akkor jol fontold meg azt, amit az itt kévetkezo
oldalakon olvasol.

Nem szabad elfecsérelni a tehetséget

A Bibligban sok torténet olvashaté Jézus Krisztusrdl. Az egyik
arrol szol, hogy miként kell az embereknek banniuk az Istentd6l kapott
talentumaikkal, azaz tehetségiikkel.

Az egyik torténet egy urrol szol, aki hadjaratba indulvan szétosz-
totta eziistpénzeit (talentumait) a szolgai kozott. A szolgak kiilonbozd
osszegeket kaptak: az egyik 6t, a masik hat, a harmadik egy talentu-
mot. Az ir megparancsolta a szolgaknak, hogy haszonnal forgassak a
pénzt.

Amikor visszatért a hadjaratbol, magahoz hivatta a szolgait, meg-
kérdezte toliik, hogyan hasznositottak a nekik adott pénzt. Az elsé
és a masodik szolga azt felelte, hogy az Osszeget jol fektették be, igy
sikerilt azt megduplazniuk. Uruk mindkettdjiiket megjutalmazta. A
harmadik szolga — vagy mert félt kockaztatni, vagy mert lusta volt — a
kapott eziistpénzt elasta a foldbe. Az Ur visszatértekor kiasta, hogy
visszaadja neki.

Ekkor az Ur azt mondta, vegyétek el a szolgatdl a pénzt és adjatok
annak, akinek tiz eziistje van. ,De uram, ez igazsagtalansag: olyan
valakinek adni a pénzt, akinek mar tiz eziistje van” — mondtak az
okvetetlenkedGk.

Azt mondom néktek, hogy akinek van, annak még adatik. Akinek
nincs, attol minden elvétetik” — valaszolta nekik az ur.

1. Milyen kovetkeztetés vonhaté le ebbél a térténetb6l?
2. Milyen ,talentumokat” kap az a gyerek, aki allhatato-
san tanul és fejleszti a képességeit?

3. Mit jelent a mondas: ,,Elasta a talentumat”?
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Gondolkod6 vagy miivész?

Bizonyara mar sokszor tapasztaltad, hogy van olyan tanuld, aki
a matematikat, mas az idegen nyelveket tudja jobban. S vannak
olyanok, akikrél azt mondjak, hogy ecsettel a keziikben vagy — ha jo
sportolok — siléccel a labukon sziilettek. Ez igy nagyon jol van, hiszen
még elképzelni is rossz lenne, hogy kivétel nélkiil mindenki csak a
matematikahoz ért. Hiszen akkor nem lenne, aki zenéljen, verseket,
regényeket irjon vagy gyerekeket tanitson. Ebben az esetben nem len-
nének filmek, amelyeket nézhetnénk, zene, amelyet hallgathatnank,
festmények, amelyekben gyonyorkodhetnénk.

Mitél fugg az, hogy valaki tehetséges? Ismeretes, hogy a bal agy-
félteke a betlikkel és szamokkal valé miveletek ,iranyité kézpontja”,
azaz az olvasasi, szamolasi és gondolkodasi képességekért felel. Ezt az
agyféltekét feltételesen ,,gondolkodénak” nevezhetjilk. A jobb agyfélte-
ke ugyanakkor a képzeletért, a térben vald tajékozodasi, a bonyolult
objektumok (példaul az emberi arc) felismerési képességéért felel. A
jobb agyféltekét ezért ,,miivésznek” nevezhetjik.

Szeretnéd megtudni, hogy milyen veled sziiletett hajlamaid van-
nak? Végezz el egy tesztet, amely segit kideriteni, hogy melyik agyfél-
tekéd aktivabb. A gyakorlatokat végezd gyorsan, gondolkodas nélkil.

1. Tapsolj (26. a abra). Melyik tenyered van felil, a jobb
E g vagy a bal?

2. Fond 6ssze a karod a melleden (26. b abra). Melyik
kezed van felil, a jobb vagy a bal?

3. Kulcsold 6ssze a kezeidet (26. ¢ abra). Melyik kezed — a
jobb vagy bal — ujjai vannak felil?

4. Nyujts ki a kezed, a mutatéujjad szogezd valamilyen
targyra (26. d abra). Majd egymas utan takard el a
masik kezeddel az egyik, utana a masik szemed. Melyik —
a jobb vagy a bal — szemed eltakarasakor érzékeled az
wjad elmozdulasat a targyhoz viszonyitva?

26. abra
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Ha minden esetben ,;jobb” a felelet, akkor nalad a bal félteke a domi-
nans, s kival6 gondolkodd vagy, mig ha ,bal” a felelet, gy miivészi,
alkotdi vénad van. Azonban ez a valtozat ritkan fordul el6. Legtobbszor
kilonféle kombinacidk vannak, amelyek a képességeid és lehetGségeid
széles skalajardl tanuskodnak.

Hogyan baratkozhatsz meg a tantarggyal?

Semmi kiilonés nincs abban, hogy jol tudod a kedvenc tantargyad.
De hogyan baratkozhatsz meg példaul a matematikaval, ha ,igazi
muvesz vagy és ugy gondolod, nincs matematikai keszseged‘) Az igaz-
sag az, hogy a dolog nem reménytelen. Az iskolai tanterveket ugyanis
nem a zsenikre szabjak. Az egyes tantargyak megfelel6 elsajatitasahoz
elegenddek az atlagos képességek. Te magad is rendelkezel ezekkel,
csak nem tudsz roluk. Csak igyekezned kell és megfogadni a kévetkezd
tanacsot: ,,Addig érdekldodj a tantargy irant, amig el nem kezd érde-
kelni!”

Ha valami nem érthet6 szamodra, akkor fordulj a tanarod-
hoz, baratodhoz, sziileidhez kiegészit6 magyarazatért. Olvasd el a
Gyermeklexikon e témaval foglalkoz6 szécikkeit. Rendszerint a téged
érdekl6 témak ott érthetéen és gazdagon illusztralva vannak kifejtve.
Keress kiegészit6 informaciokat kényvekben, az interneten.

,2Mire ez nekem? — kérdezik egyesek. — En sztarénekes akarok
lenni, nem lesz szlikségem a matematikara.”

Ez helytelen gondolkodasmoéd. Az iskolai szinti matematikara az
énekesnek is mindig sziiksége lesz. Ugyanakkor azt is vedd figyelembe,
hogy a matematika nem csak szamolni tanit meg, hanem logikusan
gondolkodni, pontosan érvelni, gondolataidat kifejteni is. Ezen képes-
ségek nélkiil nehezen lehet boldogulni az életben.

A felhozott példa arrél tanuskodik, hogy a matematika tanulasa
nagyon hasznos dolog. Az iskolaban sok mas tantargyat is oktatnak.
Ezek mindegyikére sziiksége lesz mindenkinek attdl fliggetlentil, hogy
ki mit szeret vagy milyen foglalkozast valaszt a jovében.

1. Alkossatok csoportokat és beszéljétek meg, hogy milyen
hasznuk szarmazik az embereknek az alabbi tantargyak
ismeretébol:

a) ukran nyelv és irodalom;

b) torténelem;

c) természetrajz;

d) idegen nyelv;

e) képzomiivészet;

f) zene;

g) torna.
2. Miért sziikségesek ezek a tantargyak azok szamara,
akiknek nincs kiilénosebb tehetségiik hozzajuk (példaul a
zenére mint iskolai targyra zenei hallas nélkiili ember-
nek)?
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8. §. AZ IDO BEOSZTASA

Becsiild meg az idéd e Napi
idébeosztas e Otthoni kotelességek

1. A nap csak 24 é6rabdl all. Magyarazd meg, miért a
helyes i1d&beosztastdl fligg a) a sikeres tanuldsod; b) a
kapcsolatod a sziileiddel és barataiddal; c) a kozérzeted és
az egészséged!

Hogyan keriilheto el az idopazarlas?

Masodperc masodpercet, perc percet, 6ra orat kovet, s igy telik az
1d6. Az, hogy hogyan telik az id6d, csak téled fiigg. Ha konyvet olvasol,
tancorakra jarsz vagy a konyhaban krumplit hamozol, akkor haszno-
san toltod az idédet. Viszont ha naphosszat a televiziét bamulod vagy
a szamitogépen jatszol, akkor ne csodalkozz, hogy azon kapod magad:
elfecsérelted a draga idédet. Ezt az id6t raadasul nem is hozhatod visz-
sza, mert nyomtalanul és haszontalanul eltlint az életedbdl.

Milyen okai lehetnek az id6pazarlasnak? Ezek elsdsorban olyan
dolgok, amelyek semmilyen haszonnal nem jarnak az ember szamara.
Ahhoz, hogy hasznosan téltsd az id6det, mindenekel6tt tudnod kell
megkiilénboztetni a hasznos dolgokat a haszontalanoktol.

o 1. Az alabbiak kozil mi szamit idépazarlasnak:
s 1) segités a szul6knek; 2) mozgasos jatékok; 3) takari-
tas; 4) hosszu telefonbeszélgetések; 5) tobb mint kétoras

tévézés, szamitogépezés; 6) hazi feladat készitése; 7) a

szul6k ruhainak felprobalasa; 8) divatlapok nézegetése?
2. Nézd meg a 27. abrat és mondd el, a gyerekek kozil ki
pazarolja foloslegesen az idejét!

3. Milyen hasznos dolgokkal tudnanak a gyerekek foglal-
kozni?

szerzi fiatalsagat a gyerekek altal elfecsérelt id6 révén.
Hogy ezt miként tették, elolvashatod Jevhen Svarc Mese
az elpazarolt idérél ciml konyvében.

\ﬁ@\') Egyszer négy gonosz varazslé elhatarozta, hogy vissza-

Alkossatok parokat. Egyiketek készitse el a munka-
napi, masikatok a munkasziineti napi idébeosztasat.
Igyekezzetek tekintettel lenni az egészséges életmdéd min-
dennapi szabalyaira (mozgasi tevékenység, taplalkozas,
higiénia, munka és pihenés). Beszéljétek meg, milyen 1d6-
beosztast készitettetek!
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27. abra
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1.
2.
3.

Mindennek megvan a maga ideje

Az id6pazarlas elkeriilése végett ellenérizd és javitsd ki a

f napi idébeosztasodat az alabbi kereszt-teszt segitségével!

1. Ejszakénként nem alszol tébbet 7 éranal (4), 8-9 ora-
nal (5) vagy 10 éranal is tobbet alszol (6)?

2. Naponta 1-2-szer (7), 3—4-szer (8), tobb mint 6-szor eszel (9)?

3. Mindennap van elegendd szabadiddd pihenésre és jatszasra
(10) vagy a tulzott elfoglaltsagod miatt ezt nem tudod megen-
gedni magadnak (11)?

4. Ennyi 1id6 nem elegendé alvasra (1).

5. Ennyi 1d6 elegendd ahhoz, jol kipihend magad (2).

6. A tobb mint 10 éras alvas a draga 1d6 pazarlasa (1).

7. A napi 1-2-szeri étkezés nem hasznos. A szervezeted sok
tapanyagot igényel, s a megfelel6 mennyiséget nem tudod egy
vagy két étkezéssel biztositani (2).

8. Rendben! Ha éhes vagy szomjas vagy két foétkezés kozott,
akkor egyél meg egy almat vagy igyal egy pohar gytumdlcslevet

3).

9. Egészséges embereknek a szakorvosok azt tanacsoljak, hogy
két étkezés kozott legyen legalabb harom oéra sziinet. Azonban
ha testsilyod rendben van, akkor hagyatkozhatsz az étvagyad-
ra (2).

10. Helyes! A tanulas és az otthoni kotelezettségek nem vehetik
el az Osszes szabadidddet. Mindennap kell lennie egy-két ora-
nak, amit pihenéssel toltesz vagy a hobbiddal foglalkozol (12).

11. Nem helyes! Feltétleniil sziikséged van szabadiddre, hogy
jatszhass vagy pihenhess. A hasznos szabadid6toltés életed fon-
tos része (3).

12. Nagyszerd! Eljutottal a teszt végéhez.
Jegyezd meg!

A te korodban legalabb 8 orat kell naponta aludnod.
Naponta 3-4 alkalommal kell étkezned.
Minden napra kell jutnia szabadidének, hogy pihen-

hess vagy a hobbiddal foglalkozhass.



9. §. HAZI FELADAT

Hogyan készithetsz el tobb leckét rovid
1dé alatt? o Mi segithet, hogy 0sszpontositani tudd a figyelmed?

A hazi feladat készitése a tanulas egyik legfontosabb része. Ez
lehetévé teszi a tanar szamara, hogy ellendrizze a tudasod, mig neked
lehetévé teszi az iskolaban tanultak rogzitését az emlékezetedben.
Nem ritkan az a benyomasod, hogy tul sok a hazi feladat.

Ezért fogadj meg néhany tanacsot, amelyek segitenek abban, hogy
révidebb 1d6 alatt tobb hazi feladatot elkészithess.

Mindennek a helyén kell lennie

Lehet, hogy hihetetlen, de a rendbe rakott, jél elrendezett munka-
sarok, irdasztal segit a hazi feladat gyorsabb elkészitésében.

Olvassatok el az alabbi allitasokat! Magyarazzatok meg,
miért értetek egyet vagy nem értetetek egyet az egyes
allitasokkal!

1. A hazi feladatot legkényelmesebben ugy készithetjilk
el, ha kérberakjuk magunkat parnakkal.

2. A hazi feladatot legjobb a konyhaban irni, mert ott
megkérdezhetjik az anyukankat, ha valamit nem tudunk.

3. A haz feladat készitésére legmegfelel6bb a kiilon szoba
és irdasztal.

4%, Ha jobb kézzel irsz, akkor a fénynek jobbrodl kell esnie.
5. Legjobb széken iilni, a labainkat magunk ala huzva
vagy egymasra vetve.

6. Legjobb széken ilni, hatunkat a szék tamlajanak
vetve, labainkat a padléora helyezve.

7. Az irbéasztalon ,,mivészi rendetlenségnek” kell lennie.
8. Az irdasztalrdl minden folosleges targyat el kell tavo-
litani.

9. A lecke rajzfilmnézés kozben is tanulhato.

Hozzatok képet vagy rajzot arrdl a helyrdl, ahol otthon
a hazi feladatotokat készititek. Beszéljétek meg, hogyan
kell elrendezni azt a helyet, ahol a hazi feladatot készi-
titek, valasszatok ki a megfeleld képeket és készitsetek
felhasznalasukkal plakatot.
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Takarékoskodj az idoddel!

,Fel kellene hivnom valakit, hogy megkérdezzem, mit adtak fel
matematikabdl. Jaj, a torténelmet elfelejtettem megkérdezni.” Sokszor
foglalkoztatnak ilyen gondolatok? Ha igen, akkor pazarolod mind a
sajat idddet, mind azon osztalytarsadét, akinek telefonalsz.

Hogy ilyesmi ne térténhessen meg, gy6z6dj meg minden 6ran arrol,
hogy a hazi feladatot beirtad a naplédba. Azonnal nézz meg minden
gyakorlatot és példat. Ne szégyellj kérdezni, ha valamit nem tudsz.
Jobb ilyenkor elvesztegetni néhany percet, mint otthon 6rakon at térni
a fejed a megoldason, mikézben nincs a kozelben senki, akit megkér-
dezhetnél.

Igyekezz minél tobb feladatot az iskolaban elkésziteni. A tanar sok-
szor 10—15 percet engedélyez a tandra végén a lecke tanulasara. Ezt az
1d6t a hazi feladat elkészitésére kell hasznalnod.

Otthon tervezd a teenddidet ugy, hogy a hazi feladat elkészitése és
az orakra vald felkésziilés ne tartson tovabb 2—3 éranal. Ha minden
masnapi orara leckét kell irnod, akkor alaposan be kell osztani az 1d6-
det. Ez azok szamara is rendkiviil fontos, akik 6rak utan sportszakko-
re, zene- vagy muvészeti iskolaba jarnak.

Mélyedj el abban, amit épp csinalsz

Nem szamit, mivel foglalkozol, ha 6sszpontositani tudod a figyelme-
det, akkor ki tudod zarni a zavaré kiils6 tényezdket.

Ha tanulas kozben zavar az utcai zaj, az otthoniak beszélgetése, a
csecsemoésiras, akkor tegyél fel fiilhallgatot.

A tanulast kezd el a nehezebb tantargyakkal. Igaz, nagy a kisértés,
hogy el6szor a konnyebb feladatokkal foglalkozz, am ez nem helyes,
mert a meglévd energiadat arra kell forditanod, ami a legnehezebben

megy.

Idejében pihend ki magad

Senki nem képes arra, hogy hosszu ideig egyfolytaban Gsszponto-
sitsa a figyelmét. Ha észreveszed, hogy nem tudod felidézni az éppen
elolvasott szoveg tartalmat, akkor ideje megpihenned. Amikor nagyon
belemélyedtél a tanulasba, akkor elhalaszthatod a pihenés idejét.
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A pihen6idd alatt:
e valtoztass helyet: menj ki a szobadbdl, sétalj a lakasban vagy
a haz korul;
e valts elfoglaltsagot: segits a sziileidnek (mosogass el, vidd ki a
szemetet vagy tegyél valami hasznosat);
e beharaphatsz valamit, teazhatsz, szot valthatsz a csaladta-
gokkal;
e semmi esetre se kapcsold be a tévékésziiléket! A rajzfilmek
vagy filmek elvonhatjak a figyelmed és hosszt idébe telhet,
amig visszatérsz a hazi feladathoz;
e hogy ellazitsd az elfaradt hatizmaidat és magad is ellazulj,
végezz néhany testgyakorlatot (28. abra).

28. abra.

A nap legjobb idészaka az, amikor elkészitetted a hazi feladatod és
a lefekvésig még sok 1id6 van hatra. Ilyenkor élvezheted a jol végzett
munka sikerét, pihenhetsz, beszélgethetsz csaladod tagjaival vagy a
barataiddal.

A paragrafus tananyaga alapjan allits 6ssze emlékezte-
o tOt Mi segit és mi akadalyoz a hazi feladat készitésében?

cimmel!
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10. §. HOGYAN LEHETSZ KITUNO TANULO?

Az ismeretek befogaddsanak sajdtossdgai e Hogyan
hallgasd a tandrod? e Az emlékezetbe vésés modszerel o
Felkésziilés a dolgozatirdsra

Ennek a paragrafusnak az anyagabdl megtudod, melyek az infor-
macié befogadasanak, megértésének a sajatossagai, s azt is, hogy
miként lehetsz figyelmes hallgatd, hogyan fejlesztheted a memériadat,
miként kiizdheted le a dolgozatiras eltti izgalmat. Ha ezt elsajatitot-
tad, akkor egy lépéssel kozelebb jutottal a sikerhez.

Nézo6, hallgato, aktivista

Az als6 tagozatos osztalyokban mar tanultal az érzék-
szervekré6l. Ellenérizd magad a megfelelések megallapita-
saval!

1) szem; 2) fil; 3) orr; 4) nyelv; 5) bér — ennek koszonhe-
téen:

a) hallod a hangokat; b) latod a targyak alakjat és szinét;
¢) érzed a szagokat; d) érzed az izeket; e) érzékeled a tar-
gyak homérsékletét, szilardsagat és egyéb tulajdonsagait.

Itt csak a legfontosabb érzékszervek vannak felsorolva. Beldlik
ennél tobb van. Ilyen példaul az egyensulyszervunk amely a testiink
helyzeteét érzékell, vagy az agy éhség- és szomjusagkozpontja Létezik
tavérzékelo szerv, amit ,harmadik szemnek” is neveznek. Ennek a
fejlesztése révén sikeriil a vak embereknek elkeriilni az itkozést a
kornyezetiikben 1évé targyakkal.

A kornyezetiinkb6l érkezd informacionkat tulnyomoérészt a sze-
minkkel, filinkkel és tapintasunkkal érzékeljik. Kilonb6z6 embe-
reknél ezeknek az érzékeld csatornaknak eltérd a fejlettségi szintje.
Ezektol fugg, hogy kinek hogyan kénnyebb tanulnia.

Van, aki a szemével fogadja be a legkénnyebben az informaciot. Az
ilyen embereket feltételesen ,,nézdknek” nevezziik. Nekik a sajat sze-
miikkel kell latniuk mindent, vagy el kell olvasniuk a tankonyvben
leirtakat.

Ez a médszer ugyanakkor nem felel meg azoknak, akik a fiiliikkel
fogjak fel az informaciét. Oket feltételesen ,hallgatoknak” mondjuk. Az
ilyen tanuléknak mindig figyelmesen kell hallgatniuk a tanar magya-
razatat, mivel igy tudjak elsajatitani a legtébb ismeretet. Szamukra
sokkal egyszertibb, ha megkérdezik, amit nem tudnak, mintsem hogy
a tankonyvben nézzenek utana.

A harmadik tipus, az aktiv kézrem(ikods. Az ilyen emberek vala-
milyen tevékenység kifejtése révén szerzik meg a legtobb informaciot,
ismeretet. Oket ,aktivistaknak” nevezziik. Valamilyen feladat megol-
dasahoz a ,nézonek” elegendé elolvasnia a szoveget, a ,hallgatonak”
meghallgatnia a magyarazatot, az ,aktivistanak” pedig a tanar ira-
nyitasara van sziiksége. Kés6bb konnyen megismétli az elsajatitott
gyakorlatot vagy megoldja a hasonlé feladatot.
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Valgjaban szamunkra mindharom érzékelési csatorna

fontos. Azonban kénnyen meghatarozhatod, hogy a te

9 esetedben melyik a legfontosabb. Ehhez annyit kell ten-

ned, hogy tengert, tavat vagy foly6t képzelsz magad elé.

Hogyan tortént mindez? Képet lattal vagy hullamcsobo-

gast hallottal, vagy azt érezted, hogy a hullamok végigsi-
mogattak a testedet?

Amilyen sorrendben ez a folyamat lezajlott benned,

ugyanolyan sorrendben érzékeled a kiérnyezetbdl hozzad
érkez6 informaciokat.

Aktiv hallgatas

Nincs jelentdsége annak, hogy nézo, hallgaté vagy aktivista vagy,
a hallgatas képessége szamodra, mint mindenki szamara, fontos. Ne
gondold azt, hogy ez konnyd dolog. A hallgatas bonyolult folyamat.
Legalabb harom szakaszbdl — figyelem-6sszpontositasbol, megértésbdl
és emlékezetbe vésésbil — all.

1. A figyelem-0sszpontositds azt jelenti, hogy figyelmes vagy.
Természetes, hogyha a tanar érdekesen magyaraz, akkor konnyebb
ra figyelni. Ahhoz, hogy j6 hallgaté lehess, meg kell tanulnod azokra
a dolgokra is figyelni, amelyek nem tul érdekesek szamodra. Ilyenkor
meg kell gy6znod magad arrél, hogy szamodra fontos a magyarazat. Ha
nézd tipus vagy, akkor rovid feljegyzéseket — jegyzetet — kell készitened.

Vannak, akik néhany ismerds frazis hallatan nem figyelnek tovabb
a beszelore s ezaltal elmulasztjak a lényeget. A tanar ugyanis mindig
azzal kezdi a magyarazatot amit a tanuldok mar ismernek, majd ezt
kovetben tér at az (j anyag ismertetésére.

2. A megértés nem mds, mint az informdacio helyes megfejtése. Ehhez
nem csak a tanar magyarazatanak hallgatasa sziikséges, hanem
figyelni kell arcmimikajat, kézmozdulatait, bele kell élni magad abba,
amit magyaraz, at kell élni az érzéseit.

El6fordul, hogy a megértést akadalyozza az idegen szavak haszna-
lata és a nem vilagos magyarazat. Soha ne szégyelld megkérdezni a
tanartol, hogy mit jelent az altala hasznalt ismeretlen kifejezés, vagy
kérﬁl meg, magyarazza el Ujbdl a tananyagot, mert az nem volt eléggé
érthetd.

Ebben az esetben kezd azzal, hogy ,,Ha jol értettem, akkor ...” és tér)
a lényegre. A tanar orilni fog, hogy figyelnek ra és arra, amit mond,
vagyis a tanuldkat érdekli a tananyag. Orommel tesz tehat eleget a
kérésednek, és megismétli azt az anyagrészt, amit nem értettél meg
teljesen jol.

3. A megjegyzés az informdcionak az emlékezetedben valé elrakta-
rozdsdt jelenti. Ha a tanar példaul datumot, nevet vagy feladatszamot
mond, akkor ezeket ismételd el magadban ketszer haromszor, s6t négy-
szer is vagy jegyezd be a flizetedbe. Ellenkezd esetben 20 masodperc
mulva elfelejtheted.
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Parban valamelyik osztalytarsaddal gyakoroljatok, hogy
miként kell aktiv moédon hallgatni a tanart. Egyiketek,
majd a masikatok mutassa be a csaladtagjait, megnevez-
ve a vezeték- és a keresztneviiket. Példaul: , Az anyukam
Nagy Ilona, az apukam Nagy Janos, az anyal nagymamam
Kiss Piroska...”. Ezt kovetden ellendrizzétek egymast,
hogy helyesen emlékeztek-e a nevekre.

A memoria fejlesztése

A megjegyzés képessége nagyon fontos a tanulé szamara, ugyanis
sok mindent kell emlékezetbdl tudnia. El6fordul, hogy egy napra nyelv-
tani szabalyt, verset, tobb torténelmi esemény datumat, egész oldalnyi
angol szoveget és tucatnyi idegen szot kell megtanulnod. S ezt az 6t6-
dik, hatodik 6ra utan kell teljesitened.

De ne ess kétségbe. A te korodban a memoria csodakra képes. Ha
pedig erre még rasegitesz, akkor a sziikséges dolgok emlékezetedbe
vésése szorakoztato jatékka is valhat. Néhany példa erre.
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1. A nevek, torténelmi datumok, idegen szavak és kifeje-
zések vagy szabalyok memorizalasahoz készits cédulakat
(29. abra). A cédula egyik oldalara ird ra a megtanulan-
dé kifejezést magyarul, a masik oldalara pedig idegen
nyelven. A torténelmi datumok esetében a cédula egyik
oldalara ird fel az eseményt, a masikra megtorténtének
az idejét. Az egyik oldalon legyen a kérdés, a masikon a
felelet. A cédulak legyenek allandpan nalad és nézegesd
Oket tetszés szerinti sorrendben. Eszre sem fogod venni,
ahogy mindent megtanulsz.

Jurij
Gagarin

—X0Y7 _ Kijev

29. abra



A hazi feladatot ezért ajanlatos azon a napon elvégezned,
amikor feladtak, mert még sok mindenre emlékszel abbdl,
amit a tanar mondott az éran.

3. Vannak, akik lefekvés elott tudjak legkonnyebben meg-
jegyezni a tananyagot. Ha elalvas el6tt néhanyszor elol-
vasod a megtanuland6 verset, akkor reggelre mar nagy-
részt tudni fogod.

4. Masok leginkabb reggel vagy délel6tt tudnak legkony-
nyebben tanulni.

5. El6szor igyekezz megérteni a szabaly lényegét, s csak
ezutan tanuld meg kivilr6l. Az értés nélkiilli magolas
nem hatékony tanulas.

6. A verseknek ritmusuk van. Amikor verset tanulsz,
igyekezz rahangolédni a ritmusara. Erre énekelhetsz
vagy a labaddal Gtemesen doboghatsz.

7*. Milyen memorizalasi modszereket ismersz? Ismertesd
ezeket az osztalytarsaiddal.

89 2. Azt, amit 24 éran belil nem ismételsz meg, elfelejted.

Felkésziilés a dolgozatirasra

A dolgozatiras és az 6nalld, tematikus tesztiras izgalommal jaré
esemény. A kisebb foku izgalom hasznos is lehet szamodra, mert segit
gondolataidnak a témara vald Osszpontositasban és ismereteidnek a
felidézésében. Vannak mind gyerekek, mind felndttek, akik nagyon
félnek a vizsgazastol. A nagy izgalomtdl ,elfelejtik”, amit tudtak, s nem
tudnak megbirkézni a legegyszertbb feladattal sem. Szamukra hasz-
nosak lehetnek a pszicholégus tanacsai.

Alkossatok négy csoportot. Késziiljetek fel és mutassatok
be az osztalynak, hogyan szervezitek meg a dolgozat-
irashoz valé el6késziiletet, mit tesztek annak érdekében,
hogy ne izguljatok tulsagosan.

1. csoport. Néehany nappal a dolgozatirds eldtt

e Fogd fel a dolgozatirast olyan eseményként, amikor megmu-
tathatod a képességeidet, hogy mit tudsz, s ezért jutalomban
részesilsz.

e Reggelente, amikor felébredsz és esténként, elalvas el6tt
hangold magad arra, hogy sikeriilni fog a dolgozat megirasa.
Kepzeld el, mit fogsz érezni, ha j0 jegyet kapsz, hogyan fognak
oriilni a sikerednek a baratald miként fognak dicsérni a szii-
leid (30. a abra).

e Készilj fel! Ne engedd meg magadnak, hogy kudarcot vallj a
lustasagod miatt!

e Lapozd at a tankonyvet, keresd meg a tananyagnak azon
részeit, amelyeket gyengébben tudsz. Erdsits ra ezeknek a tanu-
lasara vagy kérj segitséget.
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e Olvasd el a flizetbe irt Jegyzeteldet az elkészitett cédulaidat.
Ird a jegyzeteidhez hozza, ami még hianyzik, ha szikséges,
készits tovabbi cédulakat.

e Legyenek mindig nalad a cédulaid. Nézegesd G6ket, amikor
van egy szabad perced.

e Alkoss valakivel parost: egyiketek kérdezzen, a masikatok
valaszoljon.

2. csoport. A dolgozatirds el6tti napon

e Ne legyél fenn este sokaig. Hogy tiszta legyen a gondolkoda-
sod, ki kell aludnod magadat.

e Elalvas el6tt ismételgesd magadban, hogy ,Minden télem tel-
het6t megtettem. A tobbi mar nem rajtam mulik. Ha nem sike-
rul, nagyon szomoru leszek, de azt is tul fogom élni” (30. b abra).

3. csoport. A dolgozatirdas napja

o Reggel ne feledkezz meg a reggelirol.

e Vigyél magaddal néhany darab csokoladét az iskolaba. Ez
segit lekiizdeni az izgulast.

e A panik ,fert6z”. Ne tarsalogj olyanokkal, akik nagyon idegesek.
e Ne ismételgesd a tananyagot az utolsé percig. Lazitasképpen
gondolj arra, milyen j6 lesz, amikor az egész véget ér.

4. csoport. A dolgozatiras utan
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e Ha megbirkéztal a feladattal, jutalmat érdemelsz. Részesitsd
magad valamilyen kellemes élményben: menj el moziba, sétalj
egyet a baratoddal vegyél magadnak valamilyen flnomsagot
amire régéta vagysz.

e Ha minden igyekezeted ellenére mégsem tgy alakultak a dol-
gok, ahogy szeretted volna, ne keseredj el. Legkozelebb késziilj
ugyanilyen alaposan, de vedd figyelembe a hibaidat, s akkor
garantalt lesz a siker.

Minden tdlem
telhet6t  meg-
tettem. A tobbi
mar nem rajtam
mulik.

30. abra. Pozitiv gondolkodas



OSSZEGZO FELADAT A 2. RESZ 1. FEJEZETEHEZ

Valészinlleg sokszor hallottad iskolatarsaidtol, hogy ,Miért tanul-
jak j61? Jél elboldogulok majd e nélkil is, mert ...”. A fiatalabb tanuldk-
nak ezt nehéz cafolniuk, jollehet tisztaban vannak azzal, hogy nagyon
fontos szamukra a sikeres tanulas.

Alkossatok két csapatot, és irjatok le minél tobb érvet a
tanulas hasznossagarol (példaul azt, hogy szeretnék sok
mindent tudni, a tanulds nagyon érdekes foglalatossag).
A csapatok egymas utan ismertetik az érveiket. Az a csa-
pat nyer, amelyik tébb érvet tud megnevezni a tanulas
fontossaga mellett.

31. dbra
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2. fejezet. Becsiild onmagadat
és masokat

Minden ember belsé vilaga egyedi és megismételhetetlen. EbbGl a
fejezetbol megtanulod, hogyan ismerheted meg a kiilonb6z6 emberek
belsé vagy lelki vilagat. De els6sorban a sajat lelki vilagoddal kell
tisztaban lenned, hiszen 6nmagad megértése, megbecsiilése az egyik
legfontosabb feladat.

Ha az ember jonak, tiszteletre mélténak gondolja magat, nem fogja
felel6tleniil kockaztatni az életét, tudatosan karositani az egészségét.

Onmagunk tisztelete masok megbecsiilésére 6sztonoéz bennilinket.
Ha a masik ember helyébe képzeljiik magunkat, akkor jobban megért-
juk az érzéseit és megtanulunk ugy cselekedni, hogy azzal senkinek
ne artsunk.

Megtanulod:

e becsiilni magadat, az egyéniségedet;

e tisztelni a tobbi ember kiilonleges értékeit;

e tisztelni masok tiedtdl eltérd véleményét,
1zlését;

e érteni és kifejezni érzéseidet;

e tisztelni masok érzéseit.
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11. §. KULONLEGES VAGY

Az onértékelésed o
Egyediség és megismételhetetlenség o
A hidnyossdagok mint egyediséged részei

A legjobb baratod

Ebben a paragrafusban a legjobb baratodhoz fiz6d6 viszonyodrol
lesz sz6. Tudod-e, hogy milyen a legjobb, legkozelebbi baratod? O te
magad vagy. Ne csodalkozz, ez az igazsag. Feltétleniil j6 kapcsolatot
kell kialakitanod 6nmagaddal mar csak azért is, mert ez a koriilmény
befolyasolja a tobbi emberhez f(iz6d6 viszonyodat.

Gondolkod; el a kévetkezd keresztényi parancsolaton: ,,Szeresd fele-
baratodat, mint tenmagadat”. Ebben nagyon mély bélcsesség rejlik. Ha
ugyanis nem szereted onmagadat, akkor masokat sem szerethetsz.

Az énmagadhoz val6 viszonyt onértékelésnek nevezziik. Ez sokszor
attol fiigg, hogy masok, mindenekel6tt a felndttek hogyan viszonyulnak
hozzad. Ha dicsérnek, akkor jonak tekinted magad. Amikor szidnak,
akkor te is rossz véleménnyel vagy magadrél. Régi bolcsesség: ahogy
az ember magaroél vélekedik, ugy viselkedik.

Tudod-e, hogy ...

A harmadik osztalyba 0j taniténé érkezett. A tanév végén
magahoz hivatta az iskola igazgatdja és gratulalt neki ahhoz,
hogy tanitvanyai rendkiviil sikeresek voltak a tanulasban.

,Ebben nincs semmi kiilonoés, mivel az osztalyomba csak
tehetséges gyerekek jarnak” — mondta a tanitond.

,Miért gondolja igy?” — kérdezte csodalkozva az igazgato.

Mint kideriilt, a tanuldk iskolai kartotékjaban a tanitoné
olyan szamokat latott, mint 120 vagy 150, s ezeket G intelli-
genciahanyadosnak gondolta. A szamok ugyan a tanuldk 61to-
z6szekrényeinek fiokjait jelolték, a tanuldok sikeres elémenetele
valésagos volt. Ezt tesztek bizonyitottak.

Ebbdl az a kovetkeztetés vonhaté le, hogy a gyerekekhez,
mint tehetséges tanulékhoz valé hozzaallas segiti 6ket a tanu-
lasban.

Mindig mint tehetséges, jo és rendes emberre tekints magadra.
Vélekedj magadrél ugy, hogy szeretetre, tiszteletre mélto vagy,
aki raszolgal arra, hogy sikeres legyen az életben.
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Egyedi, megismételhetetlen, potolhatatlan

Szerinted az emberek mit értékelnek a legjobban? Legtobbszor azt,
amibdl csak egy van. Vagy azt, aminek egyedi tulajdonsagai vannak.
Tovabba azt, amit nem tudnak nélkiilozni.

,Te nem olyan vagy mint a tébbiek. Kulonleges vagy” — mondogat-
jak elragadtatva egymasnak az emberek. Ez igaz, mivel senki nem
olyan, mint a tobbi ember. Te is egyedi, kiilonleges és megismételhe-
tetlen vagy. Nem hiszed? Akkor a barataiddal egyititt gondolkodj el a

kovetkezokon.

1. M1 kulonbozteti meg az embereket egymastdl (folytasd
a felsorolast): név, csalad, sziiletési datum, lakohely, kiilso,
jellem, ... ?

2. Hany kiilonb6z6 (egyedi) személy van az osztalyodban,
iskoladban, orszagodban?

Meggyo6zodéssel allithatd, hogy potolhatatlan vagy. Mindenekel6tt a
barataid és hozzatartozoid szamara. Ha valami torténne veled, akkor
nem lehetne pétolni.

Nincs tobb olyan ember, mint te,
soha nem volt és soha nem lesz.

Ismerd meg magad

Nehezen tudnal megszeretni olyan valakit, akit nem
) § ismersz. Tehat toreked) arra, hogy megismerd magad.

1. ird le oszlopszerlien a keresztnevedet nagy betlikkel.
Mindegyik betd mellé irj egy rad jellemz6 tulajdonsagot.

A — akaraterés P — pontos

N — nemes lelkd E — éles esz(
I — illedelmes T — takarékos
K — karakan E — eredeti

O — 4vatos R — rendes

2. Minden ember sok olyan tulajdonsaggal rendelkezik,
amelyre biuiszke lehet. Ilyenek a tanulmanyi, sport- és
muvészeti sikerek. Egymas utan megszodlalva folytassatok
a kijelentést: ,Biiszke vagyok arra, hogy ...”
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Mindig érdekes megtudni, hogy mit gondolnak rélad mas emberek,
helyesen értékelik-e a tulajdonsagaidat. Jatsszatok el egy ezzel kapcso-

latos jatékot az osztalyban (32. abra).

Jo6 vagy

Vegyetek papirla-
pokat és biztostlizzé-
tek vagy csiptessétek
Oket egyesével egymas
hatara. Korbe jarva
irjatok a lapokra vala-
mi szépet az adott osz-
talytarsaitokrol.

Vegyétek le a lapo-
kat és olvassatok el,
mit irtak rolatok.

32. abra

Hozzatok otthon-
rol olyan fényképe-
ket, amelyeken cse-
csemGkként vagy-
tok lathatok.

Rakjatok a foto-
kat 0ssze, majd pro-
baljatok meg Kkita-
lalni, hogy ki talal-
haté az egyes fény-
képeken. Ne fukar-
kodjatok a dicséré
jelz6kkel!




A hibaid is egyéniséged részét képezik

Igaz-e, hogy csak a kivalé tulajdonsagainkat tekintve vagyunk
egyediek? A valasz természetesen az, hogy nem. Az emberek a hibai-
kat 1illetGen is egyediek. Nem csak a j6 tulajdonsagainkkal, hanem a
hibainkkal is tisztaban kell lenniink, hogy realisan értékelhessik a
képességeinket, valtoztatni tudjunk azon, ami nem tokéletes benniink,
és egyltt tudjunk élni azzal, amit nem tudunk megvaltoztatni.

1. Milyen hibaik vannak az embereknek? Folytassatok a
felsorolast: testi fogyatékossag, betegség, bizonyos jellem-
vonasok ... ?

2. Ezek kozil min tudnak az emberek valtoztatni, és mi
az, amin nem?

3. Gydulolnitk kell-e az embereknek magukat a hibaik
miatt?
4. Létezik-e olyan ember, akinek nincs hibaja?

5. Hogyan kell a tobbi ember hibaihoz, hianyossagaihoz
viszonyulnunk (példaul amikor a baratunk nehezen bir-

kézik meg a matematikaval vagy a nagymamank nagyot-
hallg, ...)?

lenni a hibaikon és elénylikké valtoztatni azokat. Példaul
van olyan feln6tt nd, aki lanyként azért szenvedett, mert
tul magasnak gondolta magat, de kés6bb modell vagy
kosarlabdazoé lett. Készits err6l a témardl rovid beszamo-
16t.

s o Kérdezd meg a felnétteket, hogy miként sikeriilt trra
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12. §. MINDANNYIAN KULONLEGESEK VAGYUNK

Minden ember kiilonbozik a t6bbitél e
Mi a tolerancia? e Tanuljunk tolerancidt e
Hogyan alkossunk csapatot?

Mar tudod, hogy miért vagy kilonleges. Ebben a paragrafusban
megvizsgaljuk, milyen sajatsagos értékekkel rendelkeznek az emberek,
és hogyan kell megtanulnunk tisztelni a massagot.

_ 1. Négyszer alkossatok csoportokat:
. a) els6 alkalommal a csapatalkotas torténjen nemek sze-
rint (fid/lany);
AR b) masodszor — hajhossz szerint (hosszu/rovid);

¢) harmadszor — szemszin szerint (vilagos/sotét);
d) negyedszer — szepldsség/szepl6sség hidnya szerint.

Tértént-e olyan, hogy wvalaki a tulajdonsagait tekintve mindig
ugyanabba a csoportba kerilt egyik osztalytarsaval egytitt? Ha igen,
akkor ezek az emberek nagyon hasonléak egymashoz. Ugyanaz a
nemik, koérilbelil egyforma a hajhosszuk és a szemiik szine. Még
abban is hasonlitanak egymasra, hogy vannak vagy nincsenek szep-
161k. Azonban kozottik 1s vannak kilonbségek. Deritsétek ki ezeket!

1. Nézzétek meg a 33. abrat. Milyen kulonbségek fedez-
heték fel a képen lathaté emberek kozott (életkor, nem,
foglalkozas, ...)?

33. abra
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2. M1 torténne, ha a Foldon csak azonos életkorii embe-
rek maradnanak (példaul o6regek vagy csecsemdk)?

3. M1 torténne, ha a viladgon csak azonos nemii emberek
maradnanak?

Diszkriminacio

Minden ember kulonbozik a tobbit6l. Vannak, akiknek fehér,
masoknak fekete, megint masoknak sarga a bdrszine. Egyesek magas,
masok alacsony novéstek. Testalkat szerint vannak sudar és telt vagy
molett emberek.

Természetesen ezek a kiulonbségek feltlindek. Ez azonban nem
jelenti azt, hogy valaki ettdl jobb vagy rosszabb lenne. Ugyanakkor a
torténelembdl ismeretesek olyan esetek, amikor embereket a borsziniik
vagy szocialis szarmazasuk miatt megalaztak, a tobbieknél rosszab-
baknak tekintettek. Ezt a jelenséget diszkrimindcionak vagy megkii-
lonboztetésnek nevezzik.

Olvassatok el Harriet Beecher Stowe amerikai iréné
Tamds bdtya kunyhdja cimd regényét, amelyben részlete-
sen le van irva, hogy milyen volt az Egyesiilt Allamokban
a faji megkiilonboztetés.

A diszkriminacié6 nem jon létre taptalaj nélkil. Azzal kezdddik,
hogy egyes embercsoportokat kizardlag negativ tulajdonsagokkal
ruhaznak fel, azaz lustakként, bargytakként, blin6z6i hajlamokkal ren-
delkezokként konyvelnek el.

Eszrevetted-e, hogy valamely egyén viselkedését vagy jellemvona-
sait igazsagtalanul ravetitik a csaladtagjaira, barataira, s6t a vele
azonos nemu, nemzetiségd vagy életkoru kiviilallokra. Példaul amikor
valaki azt mondja, hogy , Ezek (lanyok, fitk, gyerekek, feln6ttek) mind
egyformak!” vagy ,,Mit varunk t6lik, mikor varosiak (falusiak)?”

A masokhoz vald ilyen viszonyulast elditéletesnek nevezziik. Ez
sértd és diszkriminaciohoz vezethet. Ennek elkeriilése végett fontos,
hogy masokban észrevegyiik a kiilonleges tulajdonsagokat.

GyUjtsetek néhany tobbé-kevésbé egyforma kavicsot.
Kozilik valasszatok ki magatoknak egyet-egyet és talal-
jatok ki egyedi torténetet a szamara (hol sziiletett, milyen
a jelleme, vannak-e sziilei, baratai).

Meséljetek a kavicsokrol, majd rakjatok oket egy csomo-
ba, keverjétek ossze és probaljatok meg kozilik kivalasz-
tani a sajatotokat.

Nehéz volt-e a kivalasztas? Egyformaknak tlinnek-e most
a kavicsok? Milyen kovetkeztetést tudtok levonni ebbG1?
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Hogy megfelel6 médon tudjatok becsiilni mas emberek
értékeit, jatsszatok szerepjatékot Kiilonleges vagy cimmel!
g% A tanar kiall az osztaly kozepére és az egyik tanuldénak
£ azt mondja: ,,Te, Janos (Ilona) kiilonleges vagy, mert segi-
tesz a barataidnak (szereted az allatokat, beszélsz ola-
szul ...). Csatlakozz hozzam!”
Kézen fogjak egymast, a fil vagy a lany kivalaszt vala-
kit és a kovetkezGket mondja: ,Kiilonleges vagy, mert
. Csatlakozz hozzank!” A szerepjaték addig tart, amig
mindenkit ki nem valasztotok. Amikor az utolsé tanulo-
hoz értek, akkor az altalatok alkotott lanc szorosan zarul
korulotte.

Tolerancia

Nagyon fontos, hogy az embereket olyanoknak fogadjuk el, ami-
lyenek. Legyen ez akkor is igy, ha nem egyezik a véleményiink vagy
az izlésiink, példaul a rajzfilmeket illetGen. Ha ugyanis feltételezziik,
hogy a masik embernek is ugyanazok a dolgok kell hogy tessenek, mint
nekiink, akkor sokszor csalédni fogunk. Ez az érzés nyomasztolag fog
hatni rank, megakadalyozza, hogy normalisan kommunikalhassunk
és )6 kapcsolatokat létesitsiink.

A mienkétdl eltér6 vélemények és izlések tisztelete mas emberek
vonatkozasaban: az egyik legfontosabb készség. Ezt ifolerancianak
nevezzik.

Példaul ha a varosodban, faludban kilénb6zé nemzetiségld —
magyar, ukran, roman, orosz, zsidé — emberek élnek. Az 6 hagyoma-
nyaik eltérGek, sajat nemzeti, vallasi tinnepeik vannak, eltérd hitet
vallanak, templomba jarnak vagy ateistak, mas a politikai nézetik, és
kiilénb6z6 médon szavaznak a valasztasokon. Azonban emiatt koziilik
senki nem érez folényt vagy megalazottsagot. Amikor ilyen szabalyok
uralkodnak a tarsadalomban, akkor ott nem lesz ellenségeskedés és
haboruskodas, ami a legnagyobb veszélyt jelenti az emberek élete és
egészsége tekintetében.

Ez igy van a te mindennapi életedben is. Mindenkinek joga van
ahhoz, hogy a tobbi emberétdl eltéré nézeteket valljon, mas legyen
az izlése, szabadon kifejthesse a véleményét, egyedi médon 6ltézkod-
Jon, mas labdartgocsapatnak szurkoljon vagy zenekarért, énekesért
ra]ongjon Mindez nem jelent akadalyt a baratsag fenntartasaban
egymas tiszteletében.

Gondolj egy olyan baratodra, aki kiilénbozik téled. Lehet,
EQ hogy 6 bélyeget gy(jt, mikozben te érméket. ElGfordulhat,

hogy a baratod kutyabarat, te pedig a cicakat kedveled.
Mit gondolsz, j6 vagy rossz, hogy kiillonb6zék vagytok?
Mi torténik akkor, ha ragaszkodsz ahhoz, hogy a bara-
taid olyanok legyenek, mint amilyen te vagy?
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Tanuljunk toleranciat

Tudjuk, hogy a tolerancia — jéindulat, a tobbi ember massaghoz valo
joganak az elismerése és ennek a jognak a tiszteletben tartasa. Ide tar-
tozik a kompromisszum keresése, vagyis azoknak a kozos pontoknak a
megtalalasa, amelyek nem elvalasztjak, hanem egymashoz kozelitik a
kiilonbo6z6 nézeteket vallé embereket.

“-A’ A padtarsaddal kozosen keressetek 6t olyan kozos vonast
és ot kiilonbo6z6 tulajdonsagot, amelyeket meg tudtok
vitatni ahelyett, hogy Osszevesznétek (34. abra).
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Hogyan valhatunk kozosséggé

Vannak dolgok, amelyeket egyediil nem tudunk megcsinalni, csak
masokkal kozosen. Az osztalyban példaul jelen kell lennie minimum
a tanarnak és a tanulonak, s a versenyhez is legalabb két résztvevo
sziikséges.

Nem csak kommunikalunk egymadassal, hanem tapasztalatot is
cserélunk, allandbéan tanulunk és masokat tanitunk. Idézd fel, mi az,
amire a barataid tanitottak meg. Ez lehet kerékparozas, sakkozas is.
Te mire tanitottad a barataidat?

1. Mi az a tevékenység, amit csak mas emberekkel kozo-
sen tudunk végezni (folytasd): kommunikalni, az iskola-
ban tanulni, futballozni, ...?

2. Mi az, ami csak mas emberekkel kozosen létezik: haza,
csalad, ...?

Az osztaly, a labdartugocsapat, a barati tarsasag, a csalad — csopor-
tok. De miért van az, hogy egyes csoportok sikeresebbek a tobbinél? Mi
az oka annak, hogy az egyik edzé csapata mindig gy0z, vagy az egyik
tanar osztalya mindig erdsebb a tobbinél? Ez azért van igy, mert az
edzd vagy a tanar csapatta tudja kovacsolni az embereket.

Amikor minden csapattagnak kozos a célja és minden csapattag tel-
jes erejével kiizd, akkor elmondhato, hogy az egyének csapatta valtak.
Mi torténik akkor, ha az egyes személyek csak magukkal torédnek, a
sajat ambicidjukat akarjak kiteljesiteni vagy vezérszerepre tornek?

Olvasd el Krilov tanmeséjét a szekeret kiilonbo6z6 irany-

\; ba hazo6 hattyurol, rakrol és csukardl. Ez példaul szolgal
a nem hatékony csoportot illetéen, amely nem nevezhetd
csapatnak.

1. Csapatnak tekinthet6-e a csalad, amelyben az anya
végzl az Osszes haztartasi teenddket, és senki nem segit
neki a csaladtagok kozil?

2. Csapatnak nevezhet6-e az az osztaly, amelyik nem
akar részt venni az tiinnepség elGkészitésében?

3. Csapatnak tekinthetd-e olyan baratoknak a csoportja,
akik folyton vitatkoznak egymassal?

Amikor az egyiitt dolgoz6 embereknek van kozos céljuk
és mindenki eredmény elérésére torekszik,
akkor 6k csapatnak tekinthetok.
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13. §. ERZESEK ES EGYUTTERZES

Milyen érzések léteznek? o Tanuljuk meg, hogyan kiilonboztetheték
meg az érzések o Az érzések megnyilvanuldsa
Tanuljunk meg egylitt érezni

Mire jok az érzések

A mindennapi életben sok olyan esemény van, amely irant nem
vagy kozombos, s ezért kiilonbozo érzéseket valtanak ki belGled. A
veszélyes események rendszerint kellemetlen érzéseket — félelmet,
haragot, sértddottséget —, mig a j6 hirek és torténések elégedettséget,
halat, érdeklddést valtanak ki.

Amikor semmi nem fenyeget, akkor nyugodt és elégedett vagy.
Amikor valami olyat veszitesz el, ami fontos neked (példaul a baratod
egy masik telepiilésre koltozott at), akkor szomoru leszel. Amikor vala-
ki rosszat mond roélad, akkor megsértédsz. Amikor valamit elvesznek
t6led, ami tied, akkor — akaratodon kivil — haragot érzel.

Els6 latasra ugy tlinhet, hogy a kellemetlen érzések olyan hia-
nyossagok, amelyeket ki kell kiiszobdlni. Ugyanakkor tudjuk, hogy a
félelemérzet az, ami figyelmeztet benniinket a rank leselkedd veszé-
lyekre, visszatart a megfontolatlan 1épésektol vagy éppenséggel gyors
cselekvésre 0sztondz. Attél, hogy az ilyen érzések nem kellemesek,
nem veszitik el az értékiliket. Az érzés olyan szerkezetnek tekinthetd,
amely azt kozvetiti, hogy ,,Minden rendben, semmi nem fenyeget” vagy
,Vigyazat! Veszélyes!”.

1. Nevezzetek meg néhany érzést! Soroljatok be ezeket két
csoportba: kellemes és kellemetlen érzések!

2. M1 torténne, ha az embereknek nem lennének kelle-
metlen érzéseik? Példaul, ha az emberek semmit6l nem
félnének (mély vizbe ugrananak, mikozben nem tudnak
uszni, magasbol ugrananak le, aut6 el6tt szaladnanak at
az Uttesten ...).

Az érzések segitenek az embernek a vilag
megismerésében és a hozza valo alkalmazkodasban.

Erzések és érzelmek
Amikor az érzések gyorsan mulok, akkor érzelmekrol beszélink.

Az érzelmek — pillanatnyi reakciok valamilyen eseményre, emberre,
allatra, és nem mindig egyeznek meg a veliik kapcsolatos érzéseinkkel.

66



Példaul, ha egy gyerek szereti a kutyajat, akkor érzésrol beszéliink.
Azonban el6fordul, hogy haragszik négylabu baratjara, mert megragta
kedvenc sportcipdjét. Ekkor érzelemrdl van szé. Az utobbi hamar elmu-
lik, s a kutya iranti szeretet megmarad.

Az érzések szavak nélkiili megnyilvanulasa

Az ember szavak nélkiil is ki tudja fejezni és képes megérteni az
érzéseket. Az 6rom példaul tiikrozodik a szemek csillogasaban, a meg-
elégedettséget mutaté arckifejezésben, mosolyban. Az 6romoét a hang
1s sugarozza, ez telefonbeszélgetés soran is érzékelhets. Az érzések
szavak nélkili kifejezését és érzékelését gyakoroljatok az Add ide az
dlarcot elnevezési jatékkal.

1. Uljetek korbe. Aki kezdi, forduljon a téle jobbra ld
gﬂ partneréhez (35. abra) és mutasson az arckifejezéssel
Y valamilyen érzést (6romot, szomorusagot, elégedettséget,
haragot, lelkesedést). Szavak nélkiili hangokkal is kozve-
titheti az érzéseit. Ez lehet csodalkozé himmogés vagy
lelkes felkialtas, példaul amikor tévénézés kozben a ked-
venc futballcsapat goélt 16.
2. A szomszéd elGszor atveszi az ,alarcot”, azaz igyekszik
visszaadni partnere érzéseit, majd a tGle jobbra ul6 jaté-
kos felé fordul, megvaltoztatja arckifejezését és tovabbad-
ja az ,alarcat”.

Milyen érzéseket fejeztetek ki? Nevezzétek meg ezek
ismérveit (mimika, gesztusok, testtartas, hangerd, hang-
hordozas).
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Hogyan fejezziik ki érzéseinket

A visszafogottsagot a kozelmultig a jolneveltség jelének tekintették.
Nem illett nyilvanossag el6tt mutatni a félelmet, haragot, szomorusa-
got, s6t az 6romot sem. Az orvosok azonban kideritették, hogy a hilivos,
tartozkodd és visszafogott emberek gyakrabban betegeskednek és a
tobbieknél gyakrabban kiiszkédnek pszicholégiai zavarokkal. Ezért
a szakemberek azt javasoljak, hogy az embereknek Gszintén ki kell
mutatniuk az érzéseiket (36. abra).

Ne SiI‘];. Egy jol ne- Ne tarts
velt lanynak nem mindent
szabad kimutatnia, magadban.

hogy mi van a lel-
kében.

36. abra

Mi legyen akkor a jolneveltséggel? Talan udvarias dolog kiabalni
azzal, aki felbosszantott? Ez vajon segit az ellentétek elsimitasaban?
Természetesen nem segit. Ezért kisgyerekkortol kell tanulni, hogyan
fejezhetjiik ki érzéseinket ugy, hogy senkit ne sértsiink meg.

A lényeg az, hogy az érzéseket még akkor is kikell fejezni, amikor
azok nem erdsodtek fel. Felvetodik a kérdés, hogy miért. Képzeld el,
hogy a cipédbe kavics keriilt. Kezdetben alig érzed, s nem is figyelsz ra.
Késébb egyre zavardbba valik, majd mind nagyobb fajdalmat okoz, ami
egy 1d6 utan tlrhetetlennek tlinik. Leveszed a cipddet és kirazod beléle
a kavicsot. De el6fordulhat, hogy sokaig tliréd a kavicsot a labbelidben,
s megséril a labad.

Igy van ez az érzésekkel 1s. Példaul Balazzsal viccel6dnek az osz-
talytarsal Azt mondjak neki cukkolédva, hogy ,Balazs, cs1p]en meg
a darazs”. El§szér a fit nem torédik a tobbiek tréfajaval, am egy 1d6
utan sértének érzi azt. El6fordulhat veled is hasonlé dolog, hogy valaki
ontudatlanul sérteget, s lehet, hogy te is fajdalmat okozol valakinek
anélkiil, hogy tudataban lennél. Ennek tisztazasa végett jatsszatok el
a Razd ki a kavicsot a cipédbdl elnevezési jelenetet.

39 Néhany percig gondolkodjatok el azon, hogy van-e vala-

milyen zavard tényezl az osztalytarsaitokhoz fliz6dd
Viszonyotokban Majd mondjatok ezt: ,,Nincs kavics a
mpomben vagy ,,Kavics van a c1pomben Nem veszem jo
néven, amikor azzal cukkolnak, hogy r6t haja vagyok”.
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Magamrol beszélek

Az érzéseket legjobban ugy lehet kifejezni, hogy magunkrol beszé-
link. Ezzel elmondhatjuk a problémainkat.

Példaul bosszant téged, hogy az engedélyed nélkiil elveszik a vonal-
zodat. Ilyen esetben legjobb, ha altalaban beszélve, senkinek nem
cimezve azt mondod: ,,Nem veszem j6 néven, ha az engedélyem nélkiil
elveszik a targyaimat.”

Az ilyen formaban kifejezett érzés a legtobb hallgatobdl segiteni
akarast valt ki. Ha az eset megismétlodik, akkor az illetének nyiltan
mondd meg, hogy te az ilyen eljarast nem szereted.

AV

= Balazs, akit idegesit az osztdlytdrsak cukkoldsa, elhaté-

g’g rozta, hogy elmondja nekik, mit érez (37. abra). Hogyan
teheti ezt meg magardl beszélve? Tegyetek javaslatot neki!

37. 4dbra
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Egylittérzés

Az egyiittérzes teszi az embert emberré. Ez az a képesség, hogy az

egyik ember a masik helyébe tudja képzelni magat, megérti a masikat
és atérzi azt, amit 6 érez. Megtanulhaté a mas nemd, mas kord, mas
hitd, mas kultiraja és neveltetésli ember belsé vilaganak atérzése.

Az egyluttérzés olyan képesség, amely lehet6vé teszi szamodra,

hogy a masik ember szemével lasd a vilagot, s rajojj arra, hogy a vilag
mennyire érdekes és bonyolult. Az egytittérzés képessége segit a jo
kapcsolatok fenntartasaban a sziileiddel, tanaraiddal és barataiddal.
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Alkossatok hét csoportot. Képzeljétek el, mit érez az a
valaki koziiletek, akit megjeloltok. Ezt mondjatok el az
osztalytarsaitoknak.

1. Mit éreznek a szil6k, amikor a gyerekiik késik és nem
tudjak, hol van?

2. Mit éreznek a sziil6k, amikor a gyerekiik visszautasit-
ja a kérésiiket, hogy segitsenek nekik a takaritasaban?

3. Mit érez a tanar, amikor a tanulok nem figyelnek a
magyarazatara?

4. Mit érez a takaritond, amikor valamelyik tanulé saros
cip6ben megy be az iskolaépiiletbe?

5. Mit érez a tanulb az elsé napon az iskolaban?

6. Mit érez az a tanuld, akit ginyolnak és nem vesznek
be a tarsasjatékba?

7. Mit érez az a tanuld, aki érdemtelenil kapott rossz
jegyet?

Mindig ugy viszonyulj az emberekhez,

ahogy te szeretnéd, hogy hozzad viszonyuljanak?



A 2. RESZ 2. FEJEZETENEK OSSZEFOGLALASA

Mindegyikiink egyedi és megismételhetetlen személyiség, aki raszol-
gal a szeretetre, megbecsiilésre, tiszteletre és jolétre.

A tobbi ember, noha kilonbézik télink, ugyancsak egyedi és meg-
ismételhetetlen. Tirelemmel, tolerans moédon kell viszonyulnunk a
tobbi emberhez, szem el6tt tartva, hogy az izlések nem képezhetik vita
targyat.

A kiilonféle események megitélésében nem vagyunk koézémbosek,
azok bizonyos — kellemes és kellemetlen — érzéseket valtanak ki belo-
link. A kellemes érzések azt jelzik, hogy semmi nem fenyeget benniin-
ket, mig a kellemetlenek jelzik az esetleges veszélyt vagy azt, hogy
sérilhetnek a jogaink.

Tekintettel kell lenniink az érzéseinkre és idejében ki kell mutat-
nunk Gket. Ezt azonban Ugy kell tenniink, hogy senkit ne sértsiink
meg. Tehat meg kell tanulnunk beleélni magunkat a masik ember
helyzetébe, hogy el tudjuk képzelni, mit gondol, mit érez.
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3. RESZ
A TESTI EGESZSEG

Mar tudod, hogy a testi egészséged attdl fligg, mennyit mozogsz,
hogyan taplalkozol, pihensz és apolod a tested.

Megtanulod:

e megvalasztani az izlésednek, képességeidnek
megfelel6 sporttevékenységet;

e kivalasztani a sérilésektol védd modszere-
ket;

e eclsGsegélyben részesiteni a sportbalesetet
elszenvedGket;

e az Uszomedencében valb helyes viselkedést;

e a jégen vald helyes viselkedést és a segit-
ségnyujtast azoknak, akik alatt beszakadt a
jeg;

e helyesen viszonyulni a televiziés miisorokhoz
és a szamitogép hasznalatahoz;

e milyen gyakorlatokat kell végezned a helyes
testtartasod biztositasa és szemtornat a
latasod megorzése érdekében;

e kiszamitani a hatizsakod maximalis terhel-
hetoségét.
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14. §. MOZOGJ, HA EGESZSEGES AKARSZ LENNI

A mozgds szerepe a tanulo életében e
A sportszakkor meguvdlasztdsa e Vigydzat: szélsdséges
koriilmények! o ElsGsegélynytijids sportbaleseteknél

Hogyan legyunk erosek, iigyesek, szivosak?

Es még sudarak, karcsuk, csinosak és magabiztosak? A valasz
egyszerU: tornaznunk, sportolnunk kell. Ez a tevékenység fejleszti az
ember testi képességeit: a futas — a kitartast és a gyorsasagot, a tor-
nagyakorlatok — a ruganyossagot, az atlétikai gyakorlatok — az erét, a
sportjatékok — az ligyességet. Ezek egyuttesen fokozzak az akaraterdt,
erositik a jellemet, névelik a batorsagot. A felsorolt tulajdonsagokra
mindenkinek sziiksége van a mindennapi életben, de ami még fon-
tosabb: olyan helyzetekben, amikor a sajat vagy a masok életét kell
menteni.

Nézd meg a 38. abrat! Milyen gyakorlatok tették lehetové,
hogy a gyerekek kimentsék magukat a veszélyhelyzetb6l?
Parositsd a szamokat a megfelel6 betiikkel!
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A testgyakorlatok segitenek a gyerekeknek a tanulasban. Nem
hiszed? Olvasd el, milyen kovetkeztetésre jutottak ezt illetéen a
tudosok. A kutatok a 3—6. osztalyokban tanuldkat vizsgaltak, s azt
allapitottak meg, hogy a jdl fejlett izomzattal rendelkezd didkoknak a
tobbieknél 6tszor ritkabban vannak problémaik a tanulassal. Ennek
oka az, hogy az izmos gyerekek kevésbé faradnak el, jobban be tudjak
osztani az idejliiket, figyelmiiket a cél sikeres elérésére 6sszpontositjak.

Nem véletleniil mondtak a régiek: ,Ha erds akarsz lenni, fuss! Ha
szép akarsz lenni — fuss! Ha okos akarsz lenni — fuss!” Természetesen
ezt mértékkel kell tenni. A futéopalyan ugyanis nem irhaté meg a dolgo-
zat, nem tanulhaté meg a masnapi lecke. A tobb oras edzés utan nehéz
barmire is 6sszpontositani. Azonban a szellemi tevékenység valtasa a
mérsékelt fizikaival nagyon hasznos: a legjobb médja a harmonikus
fejlodés biztositasanak. Ezt egy régi latin mondas is alatamasztja: ,,Ep
testben ép 1élek”.

A sporttevékenység megvalasztasa

Ha van lehet6séged arra, hogy sportszakkorbe iratkozz be, akkor
ezt tedd meg. Azonban tudnod kell, hogy a te életkorodban egészség-
karosité nehézatlétikaval és szertornaval foglalkozni. Ezek a sportok
rendkivilli médon megterhelik a gerincet, amely nalad még nem elég
eros. Ezeket a sportagakat és a ma divatos extrém sportokat csak
14—15 éves kortdl szabad (izni.

Ebbdl kifolydlag még nem szabad 5 kg-nal nehezebb terhet emelned,
farol, magas keritésrdl leugranod. Ugyanakkor ajanlatos tszassal, tor-
naval, konnyUatlétikaval, sportjatékokkal, sizéssel és korcsolyazassal
foglalkoznod.

Jo testtartast fizikali munkaval is ki lehet alakitani. Ergsit, szivos-
sa tesz a kerti munka, sokkal tigyesebb leszel, ha teheneket 6rzol a
legelén. A friss levegdn végzett fizikai munkanak koszonheten a falu-
s1 gyerekek joval erdsebbek és egészségesebbek varosi kortarsaiknal.
Ugyanakkor varoson is van lehetdség izomerdsitésre, példaul a felvono
hasznalata helyett a 1épcson kell felmenni a lakasba, sokat kell gyalo-
golni, segiteni kell a haztartasi teendék végzésében.

Kiilénosen hasznos a reggeli torna és a testnevelési 6rakon végzett
gyakorlatok. Es természetesen meg kell tanulnod tancolni.

1. A 39. abra alapjan mondd el, milyen el6nyei vannak a
tornagyakorlatoknak!

2. Milyen kényelmetlenségeket tudsz ezzel kapcsolatban
megnevezni (rendkivili erofeszitésekre, specialis 0ltozék-
re van sziikség)?

3. Vessétek 0Ossze, hogy mibdl van tobb, elénybdl vagy
hatranybol!
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A testgyakorlas segit fenntarta-
ni az idedlis testsulyt és hozzajarul
a szép testtartas kialakulasahoz.
Ebb6l adédéan a sokat sportolok
kevesebbet aggédnak a kiilsejuk
miatt.

A mérsékelt fizikai terhelés elG-
segiti kiilonleges anyagok, ,bol-
dogsdaghormonoknak” is nevezett
endorfinok elvalasztasat. A test-
gyakorlast végz6k gyakrabban
éreznek megelégedettséget, érzel-
mileg kiegyensulyozottak.

14
& 1

A sportolasban elért
eredmények a kamaszkoru-
aknak oOnbizalmat nyujta-
nak és tekintélyt szereznek
kortarsaik és a felnGttek
korében.

A testgyakorldas nove-
li a csontok sUriiségét,
fokozza az izmok elaszti-
kussagat.

A  testgyakorlasnak
koszonhetden valameny-
nyi izom fejlédik, beleért-
ve a szivizmot is. Javul az
egész test tapanyagokkal
val6 ellatéasa.

A sportolds erdsiti az
akaraterdt, megtanit arra,
hogyan kell sikereket elér-
ni, méltdsaggal atélni a gyd-
zelmeket és a vereségeket,
csapatban tevékenykedni.

A rendszeresen spor- P
tolék kevesebbet beteges- * Ezskojté{:zzsggelf nimhcsalf
kednek. P jarulnak hozza

az eredményességhez.

39. abra. A testgyakorlas milyen el6nyeirél tudsz még beszamolni?
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neteltetni kell a teljes gyogyulasig.

e Az erds fajdalom jelzés arra, hogy abba kell hagyni
sportolast és a tornat. Az edzésnek kellemes faradtsag-
érzést és nem fajdalmat kell okoznia. Kivételt képez az
1zomzatban érzett enyhe fajdalom, vagyis az ,izomlaz” az
elGszor végzett testgyakorlas vagy edzés utani napon.

e Ne végezz testmozgast autéut kozelében. Sportolas koz-
ben az ember gyakrabban és mélyebben lélegzik, ezért a
forgalmas Ut melletti testgyakorlas tobb kart okoz, mint
hasznot.

o Kdzés el6tt ne egyél sokat, az ebédedet legkésGbb mas-
fél oraval elétte fogyaszd el. Kisebb szendvics vagy alma
ugyanakkor fogyaszthato. Ez erét ad ahhoz, hogy jobb
eredményt érhess el.

@ e Ha megbetegedtél, akkor a sportolast és a tornat szii-

Extrém sportok

A gyerekek és a serdiilokoruak gyakran Giznek valamilyen extrém
sportot: gordeszkaznak, gorkorcsolyaznak, kerékparoznak, hodeszkaz-
nak, s teszik ezt edzd és megfelel6 véddeszkozok nélkil.

Sajnos a veszélyes szorakozas gyakran vezet sériilésekhez.
Meggondolatlansaga miatt sok fiinak és lanynak kell lemondania
arrdl, hogy kedvenc hobbijanak éljen vagy megvaldsitsa régota dédel-
getett almat. Az egyik fiu példaul sulyos kéztorést szenvedett, ami
nagyon elkeseritette, hiszen évek ota foglalkozott zenéléssel és arrdl
almodozott, hogy hivatasos zenész lesz.

Nézzétek meg a 40. abrat és nevezzétek meg azokat a
védbeszkozoket, amelyeket feltétlentl viselni kell gordesz-
kazas vagy gorkorcsolyazas kozben.

Sportsériilések

Elé6fordul, hogy mozgasos jatékok vagy sportolas kézben nem sikeril
elkeriilni a sériilést. Leggyakoribb az inhuzoddas, zizdédas, csonttorés.

A 78. oldalon talalhaté blokkvazlat segitségével gyako-
rold, hogyan kell elsGsegélyben részesiteni esés utan azo-
kat, akik:

a) fajdalmat éreznek a keziikben;

b) fajdalmat éreznek a hatukban;

c¢) kificamitottak a labukat ugroékotelezés kozben.
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A bukésisak kotelezd viselet az extrém sportokat
UzG6k szdmdara. A koponyasériilések ugyanis a leg-
veszélyesebbek.

} ) . A Férkorcsolyéval vagif{ gérdesz-

A gorkorcsolydnak szilard kéva 'egf;ﬁtt térd- és konyokvé-

vazzal és jol rogzithetd pan- déket is kell vasarolnod. Biztosra

tokkal kell rendelkeznie. Ez veheted, hogy sokat fogsz esni,

megodv az inhtzdodastal. amig megtanulsz jol gorkoresolyaz-
ni vagy gordeszkazni.

40. 4bra
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A fit a hatara esett
és fajdalmat érez (41.

abra)?

41. abra

Az eséstll f4) vala-

melyik testrész?

(IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

Futas vagy
ugras kozben ala-
tort a labfejed?

78
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45. abra

A hatsériilések nagyon veszé-
lyesek. Azonnal ment6t kell
hivni. A sériltet nem szabad
mozgatni az orvosi segitség meg-
érkezéséig.

e

rogzité gipszkotést helyeznek (42.
abra).

helyére szoros kotést kell helyezni
(43. abra).

~

Azonnal orvoshoz kell fordulni.
Torés esetén a sériult részre

Ha nincs torés, akkor a ztzodas

43. abra

Legtobbszor ez in- vagy szalaghuzodast
okoz. Ha a sériilés helye megdagad és f3j,
akkor naponta 4—5-szor 20 percre hideg
borogatast vagy jéggel megrakott zacskét
kell ra helyezni (44. abra).

<

44. dbra

(ﬂllIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIk

A z0zb6dasok, in- és szalaghuzdédasokra jo
hatassal vannak a patikdkban recept nélkil
kaphat6é gélkendesok és gyoégykrémek (45.

abra).
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15. §. EDZD MAGAD, HA EGESZSEGES AKARSZ LENNT!

A testedzés modjai e
Hogyan kell viselkedni az
uszomedencében? e Szoérakozds a jégen

A nem edzett tanulé gyakran kap el fert6z6 betegségeket. Ez tobb
napos iskolai hianyzassal jar, amit utana nehéz bepodtolni. A betegség
utan sokat kell tanulni, mikézben kevés az erd. A labadozé tanuld
hamar elfarad, kimeriil és jon a kovetkezd betegség. Ebbdl 6rdogi kor
alakulhat ki.

Az ilyen helyzetek elkeriilésére mindannyiunknak van harom
megbizhaté segitGje: a friss levegs, a napfény és a viz. Ezek megévnak
minket a betegségektil.

A levegdvel, napfénnyel és vizzel végzett kurakat test-
edzésnek nevezziuk. Nevezd meg a képeken lathatd test-
edzések formait!

46. abra. Testedzés levegl, napfény és viz segitségével
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Fokozatossag, rendszeresség, adagolas

Azok szamara, akik elhataroztak, hogy testedzésbe kezdenek, léte-
zik egy megfelel6 képlet vagy formula.

Ennek elsé tényezdje a fokozatossdg. Vagyis a kurat az alapvetd
fogasokkal kell kezdeni: hideg vizben kell mosakodni, révid 1ég- és
napfiirdéket kell venni. A nedves bedorzsolést vagy a test ledntését
kellemes héfoku vizzel kell kezdeni, majd a h6mérsékletet fokozatosan
csokkenteni kell 18—20 C°-ra.

A masodik tényez6 a rendszeresség, ami azt jelenti, hogy a test-
edzést rendszeresen kell végezni. Ha a kura betegség vagy mas ok
miatt megszakad, akkor jbdl hozza kell szoktatni a testet.

A harmadik tényezd az adagolds. Ennek a lényege, hogy a kurak-
nak rovideknek kell lennitk. A napfiirdézést 5 — 10 perces napon vald
tartozkodassal, a vizes kurat és flirddzést 1-2 perces miiveletekkel kell
kezdeni.

Egy 1d6 utan azt észleled, hogy nem fazol annyira, tehat véko-
nyabban 6lt6zkodhetsz. Azonban ezt sem szabad tulzasba vinni, tarts
mértéket.

Tilos testedzést folytatni betegség idején. Ne kezdj test-
edzésbe, amikor otthon hideg van vagy megfaztal.

Valaszd ki, hogy mi tartozik a testedzés korébe:
Q a) hideg vizben val6 mosakodas;
@ D) harom adag fagylalt reggelire;
¢) nedves bedorzsolés hideg vizes torulkoézovel,

d) nedves labbeli hordasa.

Az uszodaban

Az Gszas az egyik leghasznosabb mozgasforma és az egyik legkel-
lemesebb testedzési mod. Megsziinteti a faradtsagot és javitja a kozér-
zetet. Ugyancsak kivalé modszer a megfelel6 testtartas kialakitasara.
Ha a lakoéhelyed kozelében fedett uszoda van, akkor télen is tiszhatsz.
De soha ne feledd, hogy az tiszémedence sok ember koézos tere.

1. Milyen dolgokat kell magaddal vinned, amikor uszoda-
ba mégy (47. abra)?

2. Ezek mire valok? A gumipapucsra azért van sziikség,
hogy megévjon a gombafert6zéstdl.

3. Mondd el, milyen viselkedési szabalyokat kell betarta-
ni az uszodaban! Ellenérizzétek magatokat a 172. oldalon
1év6 emlékeztetd felhasznalasaval!

4. Miért tilos az Uszomedence szélén futkarozni?
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47. abra
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A jégen

A szabad levegon folytatott téli jatékok a leghozzaférhetobb és leg-
hasznosabb testedzési moddszerek. Amikor a vizek befagynak, a gye-
rekek 6rommel mennek a jégre korcsolyazni, jégkorongozni. Ezt csak
akkor tehetik megfeleld biztonsaggal, ha a jégpancél elég vastag. A jég
vastagsaganak el kell érnie a 15 cm-t. Ellenkezd esetben a vidamnak
indul6é hasznos szorakozas tragédiaba torkollhat. Sajnos ilyen esetek
elég gyakran el6fordulnak.

Kiulonosen veszélyes a friss vagy olvado jégre menni. Tilos
a jégen tuzet rakni, a vékony jégen futni, ugralni, szan-
€« koén lesiklani a partrdl a jégfeliletre, jégtablara allni.

Ha a jégpancél hirtelen repedezni kezd, akkor azonnal hasra kell
fekiidni és a part felé kell ktaszni.

48. abra. Melyik gyerek kockaztatja leginkabb, hogy beszakad alatta a jég?
Miért?
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Ha beszakad alattad a jég, akkor nagyon nehezen tudsz visszaka-
paszkodni a felszinre. A kezed csuszik a jégen, az toredezik alattad,
mikdzben a jeges vizben egyre fogy az erdd. Ezért nagyon gyorsan és
magabiztosan kell cselekedni.

A
”q

Jegyezzétek meg a jégbe szakadtnak nyudjtando segitség
algoritmusat.

1. A 1ékbdl igyekezni kell hattal, széttart karokkal, a
labakat a vizbd6l kiemelve kijutni a felszinre (49. a abra).

2. A jégbe szakadtnak legcélszerlibb a kiévetkezGképpen
segiteni: biztonsagos tavolsagbdl rudat, faagat, kotelet,
Osszekotott derékszijakat vagy salakat kell neki benyuj-
tani.

3. A lék felé a legjobb a deszkan, létran vagy siléceken
kozeliteni tgy, hogy a derékra kotott zsinor végét valaki
erésen fogja (49. b abra).

4. A 1ékbol kijutva tilos talpra allni, cstszva kell bizton-

sagos helyet talalni, nem feledve, hogy a teststuly meg-
nétt az atazott 6ltézék miatt.

49. abra

Ha a kozelben vannak felnéttek, ket kell segitségiil hivni!
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16. §. PIHENJ, HA EGESZSEGES AKARSZ LENNI

Miért kell pthenni? o Melyik a pihenés
legjobb formdja? e Egészséges alvds e
Televizié és szamitogép: pro és kontra

A gyerekek mindennap iskolaba jarnak, hazi feladatot irnak, szak-
koroket latogatnak. Ezenkiviil otthoni feladataik is vannak. A feszitett
életritmus miatt rendszeres pihenésre van sziikség.

1. Allapitsd meg a megfelelést!

Milyen pihenésre van sziiksége az iskolasnak:

a) napira; b) hetire; ¢) két-harom havira; d) nyarira:
1) sziinidg; 2) éjszakai alvas; 3) hétvége 4) nyari sziinid6?

A pihenés nem lustasag, hanem
az életed nélkiilozhetetlen része.

Stressz és egészség

A pihenés elmulasztasa faradashoz és a szervezet kimertiilésé-
hez vezethet. Ilyen esetben az emberek az mondogatjak: ,Stresszes
vagyok” vagy ,,Tdl sok a stressz az életemben”.

A fokozott stresszallapot jelei:

e Allandé aluszékonysag. Almosség még a reggeli ébredés utan
1s.

Az érdeklodés csokkenése a tanulas irant. Csokkend szellemi
képességek, romlo érdemjegyek.

e Csokkend vagy éppen fokozddd étvagy, édességek allandé kiva-
nasa.

e Fej-, hat- és hasfajas, fajdalomérzet az izmokban.

A stressz veszélyezteti az egészséget. Csokkenti a fertézésekkel
szembeni ellenalloképességet, gyakoriakka valnak a meghtléses
betegségek, beleértve az influenzat. Ez is fokozza a stresszt.

Az erGs és tartds stressz sziv- és gyomorbetegségeket 1idézhet eld.

A fokozott stresszallapot veszélyezteti az egészséget.
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A pihenés milyen formajat valasszuk?

Mar tudod, hogy a pihenés legjobb moddja a tevékenységi forma
megvaltoztatasa. A fizikai munkat szellemivel kell felvaltani vagy a
pihenés passziv formajat kell valasztani. Példaul a zart helyen végzett
munka utan friss levegdn kell sétalni, a szabadban folytatott tevékeny-
ség utan jolesik az otthon meghittsége.

9 A pihenés formai a kovetkezdk: a) aktiv; b) passziv. Nézd
o megaz 50. abrat és a vazoltak alapjan kosd 6ssze a pihe-
nés modjait!

1) mozgasos jatékok
2) olvasas
3) asztali jatékok
4) tévénézés
5) séta erd6ben vagy parkban
6) fiirdés nyilt vizben vagy
uszodaban
7) utazas, tara
8) képfestés

50. abra
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Az egészséges alvas feltételei

Az éjszakai alvas a legfébb pihenési forma. Ha éjszaka nem alszod
ki magad, akkor napkozben kellemetlenségekre kell szamitanod: rossz
a hangulatod, minden kiesik a kezedbdl... A kialvatlansag kovetkez-
tében nem tudod Gsszpontositani a figyelmed, gyenglil a memoriad,
lassul a reagald képességed, nehezebben tudod megoldani a bonyolult
feladatokat, nehezen hozol megfelel6 dontéseket. Az ilyen allapot az
oka sok kozlekedési és munkahelyi balesetnek.

Az éjszakai alvas atlagidejének kamaszkoruak és fiatalok esetében
8,5 éranak kell lennie. Azonban ez rendszerint nem haladja meg a 7,4
orat. Ez veszélyes lehet. Ugyanis ha hosszu ideig egy oraval kevesebbet
alszunk a kelleténél, akkor erésen romlik a kozérzetiink, kimertlink.
Id6vel ez egészségligyi problémakhoz vezethet. Ez akkor is igy van, ha
az ember ugyan elegendé ideig alszik, de nem megfelel6 korillmények
kozott.

1. Mi zavarhatja a normalis alvast (folytassatok a felso-
rolast): az utcai kozlekedés zaja, kényelmetlen fekhely,
éjszakai alombdl valé felriadas...?

2. Alkossatok parokat! Idézzetek fel, és meséljetek el egy-
masnak olyan helyzeteket, amikor nem tudtatok kialudni
magatokat. Milyen volt a kozérzetetek? Mi tortént veletek
ennek kovetkeztében? Ha akarjatok, akkor szamoljatok
be err6l az osztalyotoknak.

3. Hogy az éjszakai alvas j6 legyen, megfelel6képpen kell
felkészililni ra. Szerintetek mit kell tenni elalvas el6tt:

a) sokat enni;

b) horrorfilmet nézni;

¢) mozgasos jatékot jatszani;

d) kiszell6ztetni a halészobat;

e) megmosakodni, fogat mosni?

A jo éjszakai alvas feltétele, hogy
a haloszobaban ne legyen héség.
A legjobb 18-20 °C mellett aludni.

Ablak a vilagra

Gyakran igy nevezik a televiziés késziiléket. Vannak ugyan embe-
rek, akik a vilagon a legnagyobb rossznak tekintik, am tagadhatatlan,
hogy fontos tajékozodasi forras. Ezt egy nemrégen elvégzett tudoma-
nyos vizsgalat is igazolta. A kutatdok egy olyan szigeten figyelték meg
a gyerekeket, ahova csak a kozelmultban érkezett meg a televizidzas.
A gyerekeket az esemény el6tt és roviddel utana vizsgaltak. Kiderilt,
hogy jelent6s mértékben nétt a szellemi szinvonaluk.
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A gyerekek szeretik az érintetlen természetrdl szo6l6 filmeket, vetél-
kedémiisorokat és rajzfilmeket nézni. Ugy vélték, hogy a vilagbhan
nagyon sok érdekes dolog van, am a tévénézés ideje minddssze napi
1-2 6rara korlatozodik.

A sziileiddel egyutt nézd meg a jovo heti tévémuisort és

W velik egyltt valaszd ki azokat a programokat, amelyeket
. meg szeretnél nézni. Ne feledkezz meg az idékorlat betar-

tasarol!

Tudod-e, hogy...

Japanban 1997-ben a Pokemon ciml televiziés sorozat
nézése kozben 130 kisgyerek és alsé tagozatos iskolas lett
rosszul és kertilt kérhazba?

Kiderilt, hogy az élénk szinek gyors valtakozasa agyér-
goresot és eszméletvesztést okoz a tulérzékeny embereknél.

1. Hogyan jelolik a tévéképernyoén azokat a filmeket és
misorokat, amelyeket: a) gyermekeknek tilos megtekinte-
ni; b) a gyermekek csak feln6ttek tarsasagaban nézhet-
nek; c¢) a gyerekek korhatar nélkiil nézhetnek?

2. Mit gondoltok, ennek a korlatozasnak mi a célja?

sugarzas forrasa.

B Erdekes sz6-
Egészségkarosito _ < rakozas.

Informaciéforras.

Egyes filmeket és bl  Elvonja a figyelmet a
mUSOI'C)kat a gyerekek : tanulasrol és mas fontos
nem nézhetnek. S | dolgokrdl.

51. abra. A televizi6 elényei és hatranyai
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Szamitogépes jatékok

A szamitogépek és az internet visszavonhatatlanul betort az éle-
tiinkbe és mindennapjaink elvalaszthatatlan részévé valt. A szamitas-
technika els6sorban a gyerekeket hoditotta meg. Egyes iskolasok min-
den szabadidejiket a szamitogép el6tt toltik. Annak ellenére, hogy a
szamitdgépes ismeretek nagyon fontosak, a szabadidd eltoltésének nem
ez a legjobb formaja. Az agy szadmara ugyanis ez megeré6lteté munka.
Ha hazi feladat kozben szamitogépezel, akkor azt kockaztatod, hogy
kimerilsz. A szamitégép eltt eltoltott id6 naponta nem haladhatja
meg az egy orat, s ajanlatos a hétvégéken és szlinidében Gzni ezt a
foglalatossagot.

Nincs mindenkinek otthon szamitégépe. Azonban internetklubok
sok telepiilésen talalhatok. Egyes serdiil6koruak ezek rabjaiva valnak.
Ez a szenvedély amellett, hogy koltséges, mert fizetni kell érte, karo-
san befolyasolja a fiatalok egészségét és iskolai eldmenetelét.

Olvassatok el a torténetet a két baratrol. Hasonl6 eset
megtorténhetett a ti ismerdsotokkel 1s. Ha igen, meséljé-
tek el az osztalytarsaitoknak.

Gergd és Misi az osztaly két legjobb tanuldja volt.
Nemrégen azonban internetklub nyilt a lakohazuk koéze-
lében. Misi elkezdett pénzt kérni a sziileitél, a masnapi
leckéjét gyorsan Osszecsapta és rohant az internetklubba
szamitogépezni. Gergd eleinte irigyelte a baratjat, a csa-
ladja ugyanis nem allt olyan jol, hogy jutott volna pénz
hasonlé szérakozasra. Amikor véget ért a tanév és a fiuk
megkaptak a bizonyitvanyukat, kideriilt, hogy Misi jegyei
sokkal rosszabbak, mint a baratjaé. A tanarok észrevet-
ték, hogy Misi figyelmetlenné valt, néha nagyon izgatott
vagy faradt. A sziil6kkel valé megbeszélés soran arra a
kovetkeztetésre jutottak, hogy ennek oka a fil szamito-
gépes jatékok iranti szenvedélyében keresends. Azt java-
soltak Misinek, hogy foglalkozzon tobbet a tanulassal és
rendszeresen pihenjen. A fia hallgatott a j6 széra, és a
kovetkezo tanévet ismét kitling eredménnyel zarta.

A szamitogépes jatékok iranti szenvedély elveszi
a tanulé idejét, aki elhanyagolja a tanulast és
leckeirast, nem segit otthon a sziileinek, nem
tartézkodik friss levegén, nem talalkozik a barataival.

Otthon késziiljetek fel az osztalyvitara. Ehhez a sziilei-

W tekkel egyutt allitsatok 6ssze emlékeztet6t arrdl, hogyan
néztek tévémisorokat és jatszotok a szamitdgépen.
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e Szervezzetek az osztalyotokban vitat Televizio — pro és
j/“ kontra, Szamitogép — pro és kontra cimmel. A vitahoz:

1. Alkossatok harom csoportot. Két csapat alljon jatéko-
sokbdl, egy pedig birdkbal.

2. Az egyik csapat tiz percig érvel a televizid (szamitogép,
internet) hasznossaga mellett, a masik ugyanennyi ideig
a televizid, a szamitogép és internet karossagat bizony-
gatja. Ehhez hasznaljatok az 51. és 52. abrat, valamint
az otthon elkészitett emlékeztetdket.

3. A csapatok képvisel6i egymas utan adjak eld érveiket.

4. Az ellenfelek a masik tiszteletben tartasa mellett igye-
keznek cafolni annak allitasait.

5. A birdk eldontik, melyik csapat érvelése volt meggyo-
zGbb.

PRIV RPN Y A szamitégépes ismere-
A SZ?mltOgeP, ranti A leggyorsabb és (B tek és az int%rget haszna-
szenvedély veszélyezteti |W Jooolesébb posta. lata rendkivul fontos sze-

az egészséget, kimeriilt- repet jatszik az élettink-
p d " ben.
séget okoz, rontja a latast

és a testtartast. . Elérhet6k tetszés sze-
_ rint1 jatékok.

Nem hagy id6t az 1) A legnagyobb
€16 kapcsolattartasra. ' . SN konyvtar.

Elvonja a figyelmet a Nem ismeri az
héazi feladat készitésérsl orszaghatarokat, segit

és mas fontos dolgokrol. baratokra lelni a vilag
minden részében.

52. dbra. A szamitogép és az internet elényei, valamint hatranyai
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17. §. AZ ,JISKOLABETEGSEGEK” MEGELOZESE

Iskolabetegségek” o
Szép testtartds kialakitdsdra toreksziink e
Hogyan 6rizheté meg a ldtds élessége?

Tudod-e, hogy az iskolai tanulas bizonyos betegségek kockazataval
jar. MindenekelGtt a testtartas torzulhat és a latas gyengiilhet. Ezeket
a zavarokat ,iskolabetegségeknek” is nevezik. Ebbdl a paragrafusbol
megtudod, hogyan kell az emlitett egészségkarosodasokat megel6zni.

Testtartas és egészség

Az ember hatgerince 33 csigolyabdl all.
Ezek mindegyike csigolyak6zi porckorong-
hoz tapad, amely zselét tartalmazo6 tasakra
emlékeztet (53. abra). Ezeknek a korongok-
nak koészonhetGen tudjuk a torzsiinket haj-
litani. Ha viszont a gerinc gyakran gorbil
természetellenes modon, akkor zavar kelet-
kezhet a testtartasban.

Tudod-e, hogy milyen egészségligyi rend-
ellenességet allapitanak meg leggyakrabban
az orvosok a 10 és 14 év kozotti iskolasok-
nal? Ez nem mas mint a szkoli6zis elnevezé-
sU, gerincferdilést jelents testtartasi zavar.
A lanyoknal ez a betegség gyakrabban fordul el6, mint a fiaknal. Mit
gondolsz, miért?

53. abra

1. Alkossatok csoportokat és vitassatok meg, hogyan kell
helyesen:

a) Ulni az irdasztalnal,

b) kivalasztani és hordani a hatizsakot.

2. Pantomim formajaban mutassatok ezt be az osztaly-
nak.

Egészségperc

Mit lehet tenni egy vagy néhany perc alatt az egészségiink meg-
Orzéséért? A valasz az, hogy meglehetdsen sokat. IThatunk egy pohar
vizet vagy valthatunk par szét az osztalytarsunkkal, de végezhetiink
mellizom-er6sité tornagyakorlatokat, amelyek megévnak a gerincfer-
diléstol (54. abra).

Ezeknek a gyakorlatoknak a végzéséhez helyezd a kezed a padra és
Osszpontosits a légzésedre. Igy lazithatod el az izmaidat.
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e A hat egyenes, a kezek leengedve,
a labak osszetéve, a talpak a padlo-
hoz szoritva.

e Nyugodtan Ilélegezz be, lassan
emeld fel a kezed, tedd 6ssze a tenye-
red. Lélegezz szabadon. Képzeld el,
hogy fa vagy, amelynek agai (a
kezek) az ég felé nyulnak, a gyoke-
rek (a labak) a foldbe hatolnak.

e Lassan szamolj 20-ig, és képzeld
el, hogy a fa né és erdsodik.

e Engedd le a kezed, lazulj el.

e Ulj vagy 4llj egyenesen.

e A hatadon kulesold 6ssze a kezei-
det.

e Legyél 10—15 masodpercig ebben
a helyzetben.

e Valtoztasd meg kezeid helyzetét.

e Ulj vagy 4llj egyenesen.

e Tedd Gssze a két tenyered a hatad
mogott.

e Emeld fel a kezed minél maga-
sabbra.

e Tartsd igy a kezed 20—30 masod-
percig.

e Engedd le a kezed, lazulj el.

54. 4dbra
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A helyes testtartas kialakitasa végett az iskolasoknak specialis,
hatizom-er6sité gyakorlatokat kell végeznilik, példaul olyanokat, mint
amilyenek az 55. abran lathatok. Végezd ezeket mindennap iskola utan,
mert nem csak az egészségedet 6rzod meg, hanem néhany centimétert
néhetsz 1s ezeknek koszonhetden. Talaljatok mas testgyakorlatokat a
helyes testtartas kialakitasara és a mellizmok erdsitésére. Cseréljetek
egymassal tapasztalatot.

A Minden gyakorlatot végezz el 30-szor.

- 1. Fogd meg a szék tamlajat, hajolj lassan elére, hajlitsd
be a hatad. Maradj ebben a helyzetben 5-10 masodpercig.

2. Térdelj le, kezeiddel tamaszkod; a padléra. Végezz
belégzést, és egyidejlleg nyujtsd ki a bal kezed és a bal

labad. Térj vissza a kiindulasi helyzetbe és végezz kilég-

zést. Ugyanezt ismételd meg a masik kezeddel és labad-
dal.

3. Térdelj le, kezeiddel tamaszkodj a padléra, hajlitsd be
a hatad, és behajlitott konyokkel hajolj elére, macskat
utanozva. Lélegezz nyugodtan.

4. Hason fekve egyszerre emeld fel a kezed és labad.

55. 4abra
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Ha az orvosok enyhe testtartasi zavart allapitanak meg nalad,
akkor legjobb, ha azonnal beiratkozol valamilyen sportszakkorbe.
Azonban vedd figyelembe, hogy neked nem felel meg olyan jaték, mint
a tenisz vagy mas sportag, amelyben a terhelés egy labra vagy kézre
esik. Olyan sportagat kell valasztani, amely szimmetrikus terhelést
biztosit. Ez lehet konnytatlétika, sifutas, pillangé és hatuszas, evezés.
Hasznos a roplabda, kosarlabda, futball, m{ivészi torna és a tanc is.

Hogyan o6rizhet6 meg a latas élessége?

1. Dontsétek el, hogy ki legyen a hunyé. Kossétek be a
. o szemét, forgassatok meg néhanyszor maga koril, s igy
probaljon megfogni koziletek valakit. Segitsétek a kere-

sést tapsolassal. Ha valakit megfogott, akkor az lesz a
kovetkezd hunyo.

2. Alkossatok két csoportot. Csukjatok be a szemeteket,
és alljatok két sorba nagysag szerint. Az a csapat gyoz,
amelyik ezt hamarabb és helyesebben tudja megtenni.

Ezek az egyszerd jatékok meggy6znek benniinket arrdl, hogy a
latas a kornyezd vilagbdl érkezd informaciok érzékelésének fontos csa-
torngja. Nem véletleniil mondjak, ha valamilyen értékes dolgot kell
megdvni, hogy ,,Ugy vigyazz ra, mint a szemed fényére!”

Legnagyobb megterhelést a szemre az olvasas, iras, tévénézés és
szamitégépezés jelenti. Idézd fel, mennyi ideig szabad televiziot nézni
vagy szamitogép el6tt ulni a te korodban. Vedd figyelembe az alabbi
tanacsokat.

Gyakoroljatok az alabbi tanacsok betartasat.

Hogyan kell helyesen olvasni

e UJj le kényelmesen, lazitsd el a hat- és nyakizmaidat.

e Tartsd a kdnyvet az alladnal lejjebb (56. a abra).

e Pislogj kétszer minden egyes sor olvasasakor (példaul minden sor
elején és végén).

e Ne olvass a napon, amikor beteg vagy faradt vagy.

Hogyan kell helyesen irni

e Amikor irsz, ne olvasd az éppen leirt szoveget. Tekintetedet szo-
gezd a toll tetejére. Hogy ezt megtanuld, takard le papirlappal a leirt
szoveget.

e Gyakrabban pislogj.
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Hogyan kell helyesen tévét nézni

o Ulj le, tartsd az allad kissé felfelé, a szemed félig csukd be és
lazitsd el.

e Ne nézz nagyon erésen a képernyore.

e Pislogj gyakran.

e [ddrdl idére nézz sotét helyre, majd vissza a képernyére (a bal
sarokba, kozépre, a jobb sarokba).

e Ne tartsd vissza a lélegzetedet még a nézett film legizgalmasabb
pillanataiban sem.

Hogyan kell helyesen hasznalni a szamitogépet

e Legjobb, ha korszert, lapos képerny6t hasznalsz.

e Helyezd el a képernyét tgy, hogy lejjebb legyen a szemed szintjé-
nél (56. b abra).

e Ne er6lkaod;.

e Gyakran pislogj.

e Ne ilj a szamitogéphez, amikor beteg vagy faradt vagy.

56. abra
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Az alabbi jatékokra felfrissiilés végett szakitsatok néhany
percet azokon a tandérakon, amikor sokat kell olvasnotok

- vagy irnotok.

%54 1. Szines almok. A tanuldk el6re hajtjak a fejiiket,
becsukjak a szemiiket és betakarjak a tenyeriikkel. A
tanar megnevez egy szint, a gyerekek megprobaljak azt
elképzelni (példaul a kék szé hallatan az eget, a zold
szinnél pazsitot, a sarganal homokos vizpartot). Akit a
tanar megérint, a fejét nem mozditva elmondja, mit kép-
zel maga elé.

2. Fogd meg a nyulat. A tanar a tanulék hatahoz all és
bekapcsol egy elemlampat, mintegy kiengedve a ketrec-
b6l a ,nyulat”. A gyerekek a szemiikkel fogjak meg a
nyulat Ggy, hogy nem engedik ki latomezejikbdl, egye-
nesen tartva a fejuket.

apold a szemed és miként keriilheted el, hogy megsériil-
jon. Idézd fel ezt az informaciét és magyarazd meg:
1. Miért tilos ceruzaval, tollal, palcaval vagy mas hegyes
targgyal futkaroznotok?
2. Miért kell kiilonésen 6vatosnak lenni nyilt lang koze-
1ében: tabortlz, kandall6 mellett?

3. Milyen szemapolasi gyakorlatokat kell végezni regge-
lente?

3@ Az alsé tagozatos osztalyokban megtanultad, hogyan
@

4. Mit kell tenni, amikor porszem keriil a szembe?

5. Miért veszélyes piszkos kézzel dorzsolni a szemet?

6. Miért csak normalis megvilagitottsag mellett szabad
irni, olvasni, valamint varrni, ragasztani, kivagni?

7. Miért viselnek sokan napszemiiveget?

8. Miért tilos a Napba nézni?

9. Kinek kell szdélni, ha romlik a latasod?

Az iskolataska

A tanul6 elképzelhetetlen iskolataska nélkil. Az iskolataskanak
kényelmesen hordhaténak kell lennie, hogy ne rontsa a kozérzeted
és az egészséged. Az lizletekben nagy valaszték talalhaté keskeny és
széles pantu, egy vagy tobbrekeszes, borbdl és szintetikus anyagokbol
készilt hatizsakokbodl, iskola- és aktataskakbol. Melyiket érdemes
valasztani?
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Aktataska, iskolatdaska vagy hdtizsak?

Az aktataskak és iskolataskak nem min-
dig hordhatdok kényelmesen, néha egész-
ségkarositok 1s lehetnek. Azoknak az
1skolasoknak, akik nehéz taskat horda-
nak az egyik keziikben vagy vallukon,
idovel elromlik a testtartasuk, gerincfer-
dilésik lesz. Ezért érdemes hatizsakot
valasztani, amely mindkét vallon hord-
haté. Ekkor a suly egyenletesen oszlik
meg a test legerdsebb izmain (57. abra).

Keskeny vagy széles pantu?

Széles, puha pantokkal ellatott hatizsa-
kot kell valasztani. A keskeny pantok
ugyanis belevagédnak a vallba, elszorit-
jak a véredényeket, kézzsibbadast okoz-
nak.

Egy vagy tobbrekeszes?

Toébbrekeszes hatizsakot érdemes vasa-
rolni. Ebben nagyobb rendet lehet tarta-
ni, mindennek megvan a maga helye és a
suly is egyenletesebben oszlik el.

Bér vagy miibor?

A szintetikus anyagokbol késziilt hatizsak 57. abra
a jobb, mert konnyebb. Ez fontos szem-

pont. A nehéz hatizsak cipelése egészségkarosité lehet. A sulyt
egyenletesen kell elosztani benne.

A hatizsaknak nem szabad meghaladnia a testsulyod
15%-at, vagyis hétszer konnyebbnek kell lennie annal.

5 kg-nal. Hatarozd meg a sajat hatizsakod legnagyobb

39 Ha 35 kg a testtomeged, akkor a hatizsak nem lehet tébb
Qo
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megengedett tomegét. Ehhez a kilogrammokban kifeje-
zett testtomegedet oszd el 100-zal és szorozd meg 15-tel.

A széles pantu, tobbrekeszes,
szintetikus anyagbol késziilt
hatizsak a legjobb valasztas.



A 3. RESZ OSSZEFOGLALASA

A testgyakorlatok javitjak a testtartast, az erdnlétet, fokozzak az
ugyességet, szivossagot.

A tornaval és sportolassal valoé foglalatossag fokozza az akaraterot,
erositi a jellemet, fejleszti a vezetol képességeket, megtanit csapatban
dolgozni, méltosaggal megélni a gydzelmeket és bukasokat.

A fizikai és szellemi terhelés 6sszekapcsolasa megtanit arra, hogyan
oszthatod be hatékony médon az idédet, miként kell torekedned arra,
hogy sikeres legyél a sportban és a tanulasban.

A nem eléggé edzett tanulé konnyen fert6zédik kiillénbozé beteg-
ségekkel. A vizzel, levegdvel és napfénnyel valé testedzés mindenki
szamara elérhet6. A legfontosabb a testedzés alapelveinek — a fokoza-
tossagnak, rendszerességnek és adagolasnak — a betartasa.

Az iskolai élet feszitett ritmusa mellett a tanulénak rendszeres
pihenésre van sziiksége. A pihenés elmulasztasa kifaradashoz és kime-
riilésre vezet. A legjobb pihenés a tevékenységi formak valtoztatasa.
Ha fizikai munkat végeztél, akkor pihenésképpen készitsd el a hazi
feladatot. Ha sokaig tanultal konyvekbdl, akkor forditva: menj ki a
szabadba és jatssz valamilyen mozgasos jatékot a barataiddal.

Ne nézz tal sokat televiziot és ne 1l tal sokaig a szamitogép elGtt.
Az elektronikai eszkozok és jatékok iranti szenvedély elvonja a figyel-
met a tanuldsrol, sportolasrodl, a csaladtagokkal és baratokkal fenntar-
tott €16 kapcsolatokrol.

A tanulas nem karosithatja az egészséget. Ezért 6vd a latasod, ne
mulaszd el a latast és a testtartast javitdo gyakorlatokat, tanuld meg,
hogyan kell helyesen megvalasztani, bepakolni és hordani a hatizsa-
kot.
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4. RESZ
SZOCIALIS JOLET

,Az ember jol elboldogul sok minden nélkiil, de nem a masik ember
nélkil” — mondta valamikor egy tudds. Az ember még ha egyedil is
van, gondolataival mas emberekhez fordul. Példaul amikor 4j ruhat
akarsz magadnak vasarolni vagy modern frizurat késziilsz viselni,
akkor elsGsorban arra gondolsz, hogy mit szélnak majd a barataid,
nem tartanak-e maradinak vagy tdl modernnek.

Ugyanakkor az emberek kozotti kapcsolatokban gyakran meriilnek
fel problémak: nézeteltérések, ellentétek, konfliktusok. Ezek kikiiszo-
bolése érdekében meg kell tanulni j6 kapcsolatokat kialakitani a tobbi
emberrel.

Ezek a képességek nagyon fontosak szamodra. Segitenek megdrizni
a lelki nyugalmadat, magabiztossagodat barmilyen kornyezetben, kap-
csolatot teremteni, U baratokra szert tenni, sikeresnek lenni.

Az egyén szocialis joléte nem csak attdl fligg, hogy mennyire tud jo
kapcsolatokat fenntartani mas emberekkel, hanem hogy miként tudja
megvédeni magat példaul az olyan szocialisan veszélyes betegségektol,
mint a tuberkulézis, a HIV-fert6zés és az AIDS.

Megtanulod:

e érteni és betartani a tarsadalom torvényeit,
normait és szabalyait;

e a felnéttekkel és kortarsakkal valo kapcsola-
tok kialakitasat;

e a konfliktusok elkeriilését;
e megeldzni a veszélyes fert6z6 betegségeket.
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18. §. AZ EMBERI KAPCSOLATOK SZABALYAI

Mi szabdlyozza az emberek kozétti kapcsolatokat? e
Miért kell tisztelni és betartani a torvényeket és erkélcsi normdkat? e
A gyermekek kiilonleges jogait

Mire jok a szabalyok?

Szerinted miért talalnak ki az emberek kiilonb6z6 szabalyokat,
normakat, térvényeket? Miért nem teheti mindenki azt, amihez éppen
kedve van? Hogy ezekre a kérdésekre felelni tudjunk, képzeljik el,
milyen kovetkezményei lennének a szabalyok nélkiili életnek.

1. Milyen veszélyhelyzetek jonnének létre, ha hirtelen
megszuntetnék a kozlekedési szabalyokat?
2. Mi lenne, ha az iskolaban minden szabalyt eltorolné-

WE'ZID.0
nek9

Neked a legtobb szabalyt valoszintleg az iskolaban kell betar-
tani. Ebben nincs semmi kiilonés. A tanarnak ugyanis egy egesz
osztalynak, vagyis nem ritkan 30 tanulénak kell elmagyarazni az 0
tananyagot. Mi lenne, ha meg lenne engedve, hogy kozben a tanuldk
beszélgessenek? Ebben az esetben senki nem értené, mit mond a tanar.
Az iskolaban ezért az egyik legszigoribb szabaly az, hogy amennyiben
valamit szeretnél kérdezni vagy mondani az 6ran, akkor emeld fel a
kezed. Beszélni csak a tanar engedélyével szabad.

Az egész iskolai életedet szabalyok ovezik: meg van szabva a tan-
orak és a sziinetek hossza, az iskolai egyenruha. Az utébbi nem minden
tanulonak tetszik. Van aki nem szereti minden nap ugyanazt a ruhat
viselni, sok lany elégedetlen a szoknyaval, masok pedig nem szeretik
ugyanazt az o6ltézéket viselni, amit a tobbiek is hordanak. Azonban
fontos tudni, hogy az iskolaban és mas kozosségi helyeken akkor is
be kell tartani bizonyos szabalyokat, ha azok tartalmaval nem értesz
egyet. Mit tennél, ha te lennél az iskola igazgatdja vagy az oktatasi
miniszter? Mas szabalyokat allitanal fel? Példaul a tanarok szamara
is egyenruhat irnal el6?

1. Alkossatok csoportokat és gondoljatok ki négy vicces
szabalyt és négy komolyat, amelyeket bevezetnétek az
iskolaban.

2. Olvassatok fel, és beszéljétek meg a javaslataitokat.
El6fordulhat, hogy valamelyik szabaly mindenkinek meg-
tetszik, s akkor annak rendszeresitését javasolni lehet az
igazgatonak.

3. Ha a tanodrat éppen tréning formajaban tartjatok, elG-
z6leg akkor is megallapodtok abban, hogy milyen szaba-
lyokat kell betartanotok. Idézzétek fel ezeket és irjatok le
a flzetetekbe, miért fontos teljesiteni Gket (58. abra).
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Csoportszabdlyok

Uljetek kirben.

Jelenjetek meg idejé-
ben.

Beszéljetek  egymads
utan.

Legyetek aktivak.
Ne kritizdljatok.

Egy mindenkiért, min-
denki egyért.

58. abra

Egyes szabalyokat torvényekként fogadnak el, s ezeket kivétel nél-
kil mindenkinek be kell tartania. Azokat, akik betartjak a térvénye-
ket, torvénytiszteld allampolgaroknak nevezziik. Azokat, akik ezeket
megsértik, torvénysértknek vagy blin6z6knek mondjuk.

Az emberi jogok védelme

A demokratikus orszagokban azok a legfontosabb térvények, ame-
lyek az emberi jogokat, kozte a gyermekek jogait védik.

Az ENSZ Kozgytlése 1989-ben elfogadta a Gyermekjogi Egyez-
ményt. A dokumentum 54 cikkelybdél all. Ezek tartalmazzak a gyerme-
kek valamennyi jogat. A Gyermekjogi Egyezmény teljes szovege ennek
a tankonyvnek 40 oldalat foglalna el. A dokumentum kinyilvanitotta
a vilagnak, hogy minden gyermeknek, fliggetleniil sziiletési helyétdl
és nemzetiségétdl, joga van gondoskodasra, védelemre, tanulasra,
képességeinek fejlesztésére, vagyis boldog gyermekkorra. Ukrajna is
csatlakozott ehhez az egyezményhez, ezért orszagunkban minden gyer-
meknek joga van az ingyenes oktatashoz és egészségiigyi ellatashoz.
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Minden gyermeknek
joga van:

e mindenek elé6tt szeretetre, gondos-
kodasra, teljes értékd taplalkozasra
és egészségligyi ellatasra;
e oktatasra, pihenésre, szorakozas-
ra, sport- és mivészeti tevékenység-
gel valo foglalkozasra;
e kommunikaciéra és szabad véle-
mény-nyilvanitasra.

Képzeljétek el, hogy felelGsségteljes feladattal biztak meg
benneteket: 6ssze kell allitanotok azoknak a jogoknak a
listajat, amelyekkel minden gyermek élhet. Mit javasolna-
tok? A Gyermekjogi Egyezmény egyes rendelkezései.

Egyetlen gyermek sem
lehet:

e haboru vagy erdszak aldozata;
e megalazott és kisemmaizett;

e erGszakkal nehéz vagy megalazo
munkavégzésre kényszeritve.

A gyermeki jogok megsértése

Saf'{nos nem minden gyermek él boldogsaghan. Van, akit megalaz-
nak, kegyetleniil biintetnek, nehéz munka vegzésére vagy koldulasra
kényszeritenek. Eléfordul, hoig;y erészakot alkalmaznak a gyermekek-

kel szemben, sét el is adjak Gket.

Tudnod kell, hogy ezek a cselekedetek, barki — sziil6k, rokonok,
gyamok, tanarok, ismerds vagy ismeretlen — koveti-e el 6ket, torvény-
telenek. A 1yermek nem tehet arrél, hogy kegyetleniil bannak vele.

Ezt nem ke
a rendorségen.

<oy

7N

tirnie, védelmet kell keresnie a szileinél, az iskolaban,

A A %yermekek jogainak megsértésérdol sok irodalmi md
szol. A legismertebb ilyen a%

Olivér cimi regénye. De sz6 van gyermekjogsértésekrdl a
Hamupipéke meseben és a Harry Potter ifjisagi regény-
sorozatban is. Ezekben az irodalmi mdvekben a gyerme-
kek mely jogai sériilnek?

kotas Charles Dickens Twist
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fratlan torvények

Az emberek életét masféle — iratlan, Am nem kevésbé fontos — torvé-
nyek is szabalyozzak. Ezeket erkolesi normaknak vagy erkdlcsi paran-
csolatoknak is nevezik.

Kiskorodtél arra neveltek, hogy mindig mondj igazat, ne okozz
masoknak kart. Ezek voltak a te elsé erkolesi tanoraid. Feln6tté valasa
soran az ember az erkolesi normakat egyre jobban, mind teljesebb mér-
tékben teszi a magaéya. ,Tiszteld apadat és anyadat. Ne 6lj. Ne kivand,
ami embertarsadé. Ugy V1szonyu1] masokhoz, ahogy szeretned hogy
masok viszonyuljanak hozzad” — a tlzparancsolatot és mas erkolcsi
parancsolatokat az emberek mar a régi idében betartottak.

Hasonl6 erkédlesi normai a vilag minden népének vannak. Ez azt
jelenti, hogy ezek valoban fontosak, értékes voltukat az emberiség
torténelme bizonyitja. Azokat az embereket, akik az erkélesi parancso-
latokat hasznaljak iranytlként az életben, tisztességeseknek és rende-
seknek tartjak (olyanoknak, akik nem képesek arra, hogy tudatosan
rosszat cselekedjenek). Ezeknek a parancsolatoknak a megsértése a
kozvélekedés szerint erkolestelen vagy amoralis cselekedet és elitélen-
dé.

1. Milyen erkoélesi normat sért az 59. abran lathaté fia?
2. Allitsatok Ossze emlékeztet6t a tanuldok iskolai és ott-
honi koételezettségeirol!

Add koleson,
légy szives, a ceru-
zad. Az enyémnek
kitort a hegye.

Kopj le!

59. abra
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19. §. AZ EMBEREK KOZOTTI MEGERTEST
ELOSEGITO TENYEZOK

Kommunikdcio szavak nélkiil e
Tisztesség és tapintat ® Szép gesztusok o A beszéd és a hallgatds
képessége o A szégyenldsség lekiizdése

A kommunikdacié nem mas, mint a gondolatok, benyomasok,
kozlendGk cseréje. Kommunikacié nem csak azok kozott torténhet,
akik latjak egymast. Az emberek telefonon, levélben és az interneten
1s kommunikalnak egymassal. Uzeneteiket csakigy, mint érzéseiket
szavakkal, azaz verbdadlis és szavak nélkiil, vagyis nem verbalis Gton
1s kozolhetik. Sokszor el6fordul, hogy valaki nem tisztan hallja vagy
rosszul érti, amit a masik ember mond. Ennek kovetkeztében kelle-
metlenségekkel jaré nézeteltérések alakulhatnak ki. Megvizsgaljuk,
mi segiti el6 és mi akadalyozza a megértést.

Kommunikacié szavak nélkul

Ugy véled, hogy a kommunikaciéban az a legfontosabb, ami elhang-
zik? Ha igen, akkor tévedsz. Nem csak annak van jelentGsége, amit
mondasz, hanem annak is, ahogyan mondod. Az informaciok 70%-at
ugyanis nem verbalis iton kozoljik egymassal.

Probald kiilonb6zé hanghordozassal azt mondani: gyere
csak ide. Tedd ezt olyan lagy tonusban, ahogy az anya
hivja a gyermekét, szigori hanglejtéssel, mint amikor
olyan valakit szodlitanak, aki rosszat tett, vagy felszolito
intonacioval, ahogyan a baratodat hivod.

Valahanyszor ez mas-mas kozlés lesz. A kommunikacioban minden
elem fontos: a hanglejtés és a hangerd, a mimi-
ka és a gesztusok, a testtartas, s6t a kiilss is.
Példaul az 6ltozék megvalasztasaban a legfon-
tosabb, hogy az megfeleljen az alkalomnak.

Nem valoszinl, hogy a birdsagi targya-
lason roévidnadragban megjelené tugyvéd j6 4
benyomast kelt a biréban. Inkabb varhato,
hogy kitessékelik a targyaléterembdl a birésag
iranti tiszteletlenség miatt. De ez nem csak a
felnéttekre vonatkozik.

Azt mindenki tudja, hogy iskolaba nem
1llik pizsamaban menni. Azonban a rikitéan
feltiing, divatos 6ltozék sem iskolai viselet. A
baratod sem fog repesni az 6romtél, ha a szi-
letésnapi bulijan rongyos trikéban és koszos
cip6ben jelensz meg. A nyari szoknya nem
megfelels viselet télen, a téli csizma pedig nya-
ron (60. abra). 60. abra
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Fontos a személyi higiénia betartasa. Kinek van kedve olyan vala-
kivel tarsalogni, aki rossz szagu, csapzott a haja, koszcsik van a kérme
alatt, zsebkendé helyett a padléra fajja az orrat.

47

A nem verbalis kommunikaciéban lényeges szerepe van a
mimikanak, a gesztusoknak és a testtartasnak. Nagyon
fontos, hogy értsiik ezek jelentését. Ehhez nyujt segitsé-
get a Talald ki a szot elnevezési jaték (61. abra).

Az egyik tanulé az osztalyterem kozepére all, és a tanar
suttogva példaul azt mondja neki: vonat vagy tehén.

A feladat az, hogy a tanuld ezt szavak nélkil kozolje az
osztallyal. Mutathatja, eljatszhatja vagy jellegzetes han-
gokkal utanozhatja, amit megértetni szeretne. Amikor a
tanulok kiilonb6z6 valtozatokat mondanak, akkor gesztu-
sokkal kozolhetd, hogy nem errdl van szé vagy majdnem
ez a helyes sz0, s addig kell javitgatni, amig valaki ki
nem mondja a helyes szét.

Amikor megtanuljatok érteni a szavakat, idézzetek fel
valamilyen eseményt, példaul a tanévnyitot vagy az Gjévi
unnepséget.
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észinteség és tapintat

A nyiltsag és Oszinteség elGsegiti a megértést. Sokkal kénnyebb
értelmezni annak az embernek a mondanddjat, aki azt fejezi ki, amit
gondol. Ilyenkor nem érzed magad kényelmetleniil. Ha valaki 6szintén
oril, hogy talalkozott veled, gy ez nem csak a szavaibdl, hanem 6réom-
teli mosolyabol olelésébol, hanglejtesebol 1s kivehetd. Amennylben az
ismerdsod ezt csak meg]atssza arrél a mimikaja, gesztusai vagy a
hangja feltétleniil arulkodni fog.

Azonban az Gszinteségnek is hatart kell szabni. Ellenkez6 esetben
tapintatlansagba mehet at. A jol nevelt emberek azokkal szemben is
udvariasan viselkednek, akiket nem kiilénosebben kedvelnek. Nem
fogjak azt mondani beszelgeto partneriiknek, hogy irritalé a hangod
vagy nincs kedvem tarsalogni veled.

Az udvarias ember miel6tt valamit mondana vagy tenne, a masik
személy helyébe képzeli magat. Amikor érzékelik, hogy az Gszinte
véleményik sért6 lehet, igyekeznek azt tapintatosan, visszafogottan
ko6zolni vagy nem mondjak ki, amit gondolnak (62. abra).

——— —~—
Hogy megnéttél a @ Hov4 tlint a hajad? I @

nyaron!

62. abra. Hol van az §szinteség, és hol a tapintat
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Joindulat és j6 modor

A jéindulatu, nyiltszivd kommunikacié nagyon kellemes benyomast
kelt. A jéindulati emberekkel mindenki 6rommel beszélget és létesit
barati kapcsolatot. Az emberek ezért udvariassagi vagy illemszabalyo-
kat allitottak fel, amelyek a megértést segitik elG.

Nézzétek meg a 63. abrat és mondjatok harom-harom
D) ¢ szot vagy kifejezést, amelyek a kovetkez6 esetekre alkal-
mazhatok:
1) segitségkérés; 2) bocsanatkérés; 3) baratok koszonté-
se és bucsuzas t6lik; 4) szul6k, tanarok koszontése és
bucsuzas t6luk; 5) koszonetnyilvanitas.

63. abra
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Beszédkészség

A beszédkészség a kommunikacié egyik legfontosabb tényezgje.
Azonban a gyerekek (és néha a feln6ttek) nem mindig tudjak vilagosan
szavakba Onteni a gondolataikat, és nem tudnak helyesen kérdezni. Az
ilyenekre mondjak, hogy még beszélni sem tudnak. Természetesen ez
nem segiti a jobb megértést.

A beszéd készségét az emberek az iskolaban sajatitjak el. Ebben
nagy szerepik van a nyelv- és irodaloméraknak. Azonban ezek a tan-
orak kozel nem elegendéek a vilagos és értheté gondolatkoézlés meg-
tanulasara. Sokat kell olvasni torténelemrol, természetrajzrol szolo
konyveket és a tobbi tantarggyal kapcsolatos szovegeket, majd ezek
tartalmat kozérthetden el kell mondani.

Igyekezzetek minél tobb szépirodalmat olvasni. Ez boéviti a szokin-
cseteket. Ne felejts el beszamolni olvasmanyélményeidrdl a sziileidnek
és barataidnak.

A hallgatas képessége

A hallgatas képessége nem kevésbé fontos, mint a beszédkészség.
Az, aki hallgat, tevékeny részese a beszélgetésnek. A figyelmes hallga-
tot nem nehéz felismerni (64. abra).

Testtartas: a hallgatdé enyhén a
beszél6 felé hajlik.

Mimika: a hallgat6 arca figyelmet
tikroz, figyelemmel és érdeklo-
déssel fordul a beszélg felé.
Gesztusok: a hallgaté bélogat, ha
érti, amit a beszéld mond.
Szavak: a hallgat6 idénként olya-
nokat mond, hogy igen-igen, érde-
kes, mi tortént késébb, mi lett a
vége.

64. abra

o A 64. és 65. abra tanacsait megfogadva gyakoroljatok az
gg’g aktiv hallgatas képességét és a félreértések elkeriilését.
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A hallgatas képességének egyik fontos tényezdje, amely segit a fél-
reértések elkeriilésében, nem mas, mint a kérdezés és a kozlés tartal-
manak pontositasa (65. abra).

— Kisfiam, szaladj el az
uzletbe.

— Mit kell vennem?

— Egy csomag vajat, saj-

tot és tojast.

— Vajat és sajtot?

— Meg tojast.

— Vajat, sajtot és tojast.
Tiz darab tojas elég lesz?
— Vegyél haszat.

— Megértettem, anyu.

65. abra

A bizonytalankodas lekiizdése

Vannak, akik szégyellik megkérdezni azt, amit nem értenek. A
nem magabiztos emberek hatranyban vannak a tébbiekkel szemben.
Nehezen teremtenek kapcsolatot masokkal, igy nem tudnak kénnyen
baratokra szert tenni. Mit lehet tenni akkor, amikor valaki sziiletésé-
nél fogva visszahuzo6dé? Szerencsére ez a helyzet javithaté. Legjobb, ha
az ilyen ember azt képzeli, hogy magabiztos, a szinészekhez hasonléan.
Vagy példaul amikor a kislany fél az tizletben valé vasarlastol. Ilyenkor
azt kell képzelnie, hogy olyan ember szerepében van, aki szeret vasa-
rolni, s ez a tevékenység szamara megszokott 1d6toltés.

Gondold at ezt a helyzetet és a sziikséges szavak hasz-

5 nalataval jatszd el a vele kapcsolatos jelenetet elGszor

Q a tikor el6tt, majd az anyukaddal vagy a baratoddal.
Valaki jatssza az eladd szerepét, te pedig a vasarloét.
Néhany proba, és készen allsz arra, hogy felmenj a szin-
padra. Latod, hogy minden rendben van. De ne allj le.
Minden alkalommal tedd bonyolultabba a helyzetet, s egy
1d6 utan megérzed, hogy sokkal magabiztosabbnak érzed
magad.
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20. §. A MAGABIZTOS VISELKEDES

Passzivitdas, magabiztossag,
agresszivitds ® A kiilonbozd viselkedésformak
elényei és hatranyai

Az életben szinte mindennap el6fordulnak olyan helyzetek, hogy
segitséget kell kérni, vilagosan ki kell nyilvanitani allaspontunkat,
vagy valamirél le kell mondanunk.

Nevezzetek meg néhany ilyen helyzetet. Példaul, amikor
ellent kell mondanotok a baratotoknak, telefonalnotok
kell valahova, sajat véleményetek van ...

A hasonl6 helyzetekben rendszerint vagy passzivan, vagy agresz-
sziven, vagy magabiztosan viselkediink. Ennek a paragrafusnak az
anyagabdl megtanulod a kiilonb6zd viselkedési modellek megkiilénboz-
tetését, megismered az elényeiket és a hatranyaikat. Ez segitségedre
lesz a kivant eredmény elérésében, azaz a magabiztos viselkedés elsa-
jatitasaban.

Passziv viselkedés

Ha valaki figyelmen kiviil hagyja a sajat érdekeit, hogy minden
aron elkeriilje a konfliktusokat, akkor passziv médon viselkedik. A
passzivitas elsGsorban az onértékelési zavarokkal kiizd6, magukat ala-
becsul6k, masoknal rosszabbnak tarté emberekre jellemzé.

Passziv magatartasaval az egyén lehet6vé teszi, hogy masok kihasz-
naljak, rdadasul gyakran valik gonosz tréfak, gunyoldédas targyava.

Az ilyen emberek nem tudjak megvédeni magukat, képtelenek
onallé dontéseket hozni, s legtébbszor csak ,,sodréodnak az arral”. Nem
tudnak nemet mondani még akkor sem, ha szamukra elénytelen, st
veszélyes ajanlatot tesznek. Konnyen a reklamok hatasa ala keriilnek,
hamarabb raszoknak a dohanyzasra, alkoholfogyasztasra, drogozasra,
valnak csalok aldozatava.

1. Hogy nevezik azokat, akik passziv moddon viselkednek:
gyamoltalanok, gyengék, balfacanok, ... .

2. A passziv viselkedés milyen verbalis és nem verbalis
jegyeit ismeritek:

testtartas: csapott vall, ...

mimika: szenvedé abrazat, ...

gesztusok: konyorgs, védekezd, ...

hang: halk, félénk, ...

beszéd: onigazolo, ...
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Agressziv viselkedés

Egészen mas az agressziv egyén ,portréja”. Az ilyen ember vezér-
szerepre tor, ott is iranyitani akar, ahol erre semmi szilikség, beleszol
olyan dolgokba, amelyekhez nem ért. Minden aron a sajat allaspontja-
nak érvényesitésére torekszik. Teszi ezt még akkor is, ha tudja, hogy
nincs igaza, am ezt semmiképpen nem hajlandé elismerni.

Az ilyen emberekre gyakran mondjak, hogy a dzsungel torvényei
szerint élnek. Ok rendszerint ,,Az er6sebbnek mindig igaza van” elvet
valljak. A szavaikban és tetteikben nincsenek tekintettel masok érzé-
seire és érdekeire. Kommunikacidjukbol hianyzik a masok iranti tiszte-
let és tapintat, nem riadnak vissza a nyomasgyakorlastol, zsarolastol,
fenyeget6zéstil, gorombasagtdl, s6t a testi er6szaktol sem. Agressziv
modon leggyakrabban azok viselkednek, akik a legkivalébbaknak
tekintik magukat, és lekicsinylden viszonyulnak a kérnyezethez.

Olykor a passziv viselkedésli emberek is agresszidra ragadtatjak
magukat, ha elvesztik a tirelmiiket, mert képtelenek méltosagteljesen
megvédeni az allaspontjukat.

1. Hogyan nevezziik azokat, akik agressziv médon visel-
kednek (folytassatok): huligan, bajkeverd, veszekedg, ...
2. Nevezzétek meg az agressziv viselkedés tovabbi jegyeit:
testtartds: feszult, fenyegetd, ...

mimika: 0sszevont szemoldok, szurd tekintet, ...
gesztusok: okolbe szoritott kéz, ...

hang: haragos, lekezelo, ...

beszéd: fenyegetd, goromba, giinyoldodo, ...

66. abra. Ki az aldozat, ki az agresszor?
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Magabiztos viselkedés

A passziv vagy agressziv viselkedés-
sel ellentétben a magabiztos viselkedés
az egyenjogu kapcsolatok zaloga, amikor
egyik fél sem érzi magat sértettnek vagy
megalazottnak.

A magabiztos viselkedés jelei az udva-
rias és jéindulati kommunikacid, a szavak
és tettek lehetséges kovetkezményeinek
felmérése, a tapintat és a j6 modor.

Ide sorolhaté még a felek érdekeinek 67. abra
szamba vétele melletti megegyezés, a sajat
vélemény megalapozasanak és a mellette val6 kitartasnak képessége a
masik fél iranti tisztelet mellett (67. abra).

Ugyancsak tudni kell udvariasan visszautasitani azt, ami nem felel
meg az érdekeinknek vagy hatarozottan ellentmondani, amikor veszé-
lyes tigyr6l, dologrdl van szo.

Az ilyen viselkedést még méltosagteljesnek, egyenrangunak, fele-
16sségteljesnek, onérvényesitének is nevezik. Ez csak akkor lehetséges,
ha az emberben nincs rosszindulat, ha a jéindulat nem mimelt, nem
a masik fél becsapasat, a sajat vélemény raerdszakolasat szolgalja.
Ilyenkor nem beszélhetiink méltésagteljes vagy tisztességes viselke-
désrdl, mert ez szélhamossag vagy csalas és manipulacio.

A 1. Hogy nevezziik azt, aki tisztességesen viselkedik (foly-
tassatok a felsorolast): udvarias, tapintatos, ...

= 2. Nevezzétek meg a magabiztos viselkedés ismérveit:
g é ) testtartas: egyenes vall, magabiztos jaras ...

mimika: egyenes tekintet, joindulatu arckifejezés ..
gesztusok: nyugodtak, hatarozottak, ...

hang: kézepesen intenziv, ...

beszéd: jéindulatu, j6 modora tarsalgas, ...

1. Alkossatok négy csoportot. Allapitsatok meg a megfele-
lést. Melyek az ismérvei: a) a passziv, b) az agressziv, c) a
magabiztos, tisztességes viselkedésnek?

1. csoport

a) becsuli 6nmagat, nem becsiill masokat;
b) becsili 6nmagat és masokat;
c¢) becsiill masokat, de 6nmagat nem.
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2. csoport
a) folyton elnézést kér;
b) folényeskedik;
¢) magabiztos, de nem ontelt.
3. csoport
a) megengedi, hogy masok déntsenek helyette;
b) megbeszélés utan hozza meg dontéseit;
¢) csak sajat maganak kedvezd dontéseket hoz.
4. csoport
a) sok baratja van, tisztelik;
b) nem szeretik, félnek téle, kerulik;
¢) nem tisztelik, atnéznek rajta.

1*. Milyen jellegli viselkedésre jellemzdik az alabbi érzé-
sek:

1) 6nbecsiilés, magabiztossag, elégedettség;

2) dih, harag, elidegenedés, blintudat, bosszutél vald
félelem;

3) tanacstalansag, sértettség, riadtsag, magalazottsag?

2%, Milyen viselkedésformat sugall az erkolcsosség arany-
szabalya: ,Mindig Ugy viszonyulj az emberekhez, ahogy
te szeretnéd, hogy hozzad viszonyuljanak.”



21. §. A FELNOTTEKKEL VALO KOMMUNIKACIO

Csaldadi kapcsolatok e
Akikben bizol e A tandrokkal valé
kommunikdcié sajdtossagai

A csaladod

A gyerekek tulnyomo tobbsége — leszamitva az arvakat, akikrd6l az
allamnak kell gondoskodnia — olyan csaladban él, amelyben van anya
és apa. Ugyanakkor elég sokan élnek az egyik szilgjikkel. Eléfordul,
hogy a sziil6k elvalnak, az anya vagy az apa masodszor is meghaza-
sodik, s a csaladban megjelennek a féltestvérek. A nagymamak és
nagyapak szintén csaladtagok. Nincs jelentdsége, hogy hany taga a
csaladod, a legfontosabb az, hogy béke és egyetértés uralkodjon a csa-
ladtagok kozott.

Hogy tobbet megtudhassatok egymasrol, alljatok korbe,
és jatsszatok el a Csaladi halo elnevezési jatékot.
Sziukségetek lesz egy gombolyag fonalra.

Egyiketek megfogja a gombolyagot, kétszer korbetekeri
a tenyerét a fonallal és ezt mondja: ,A csaladom beld-
lem, anyukambdl, apukambdl és a fiatestvérembdl all...”
Valamit mesél a csaladjardl és valamelyik tarsa felé gor-
getl a gombolyagot a padlon. Az utolsé tanuld, miutan
beszélt a csaladjarol, a gombolyagot annak gorgeti, akitdl
kapta, és ezt mondja: ,Olgi (Sanyi), nekem tetszik a csa-
ladod, mert (6sszetartotok és van batyad...)”.

i ~ Nézzetek meg egy nagyszerd filmet, amelynek cime: Uton

hazafelé (Walt Disney, 1993, USA). A film arrdl szol,
hogy két fivér nem nagyon kedveli féltestvér hugat, am
szoros baratsag szovodik kozottik hazi kedvenceik kozos
mentése soran.

Idézzétek fel, milyen filmeket ismertek még a csaladi
kapcsolatokrol! Készitsetek révid beszamolét és osszatok
meg ezeket az ismereteiteket osztalytarsaitokkal!

Egy mindenkiért, mindenki egyért

A csaladot gyakran hasonlitjak csapathoz, amelynek tagjai térédnek
egymassal, segitik egymast. Megengedhetetlen ugyanis, hogy minden
teher és felelGsség egy csaladtagra vagy csak a feln6ttekre haruljon. Ez
igazsagtalan veliik szemben és karos a gyermekekre nézve.
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Felnottek, akikben megbizol

Képzeld el, hogy a Naprendszer kozéppontja vagy. Te vagy a Nap, s
korulotted keringenek a bolygok: anyukad, apukad, fit és lanytestvé-
reid, nagymamaid, nagyapaid és mas hozzatartozoid. Koztiik vannak
a tanaraid és a szomszédaid, kozell ismerGseid. A kapcesolataid velik
lehetnek szorosak vagy éppenséggel hlivosek.

Rajzold le a flizetedben a Naprendszert (68. abra) és a
E? bolygépalyakon helyezd el azokat az embereket, akikkel

rendszeresen kommunikalsz. A legkozelebbi keringési
palyakon azoknak kell lennitik, akikkel legszorosabbak
a kapcsolataid, akikben megbizol.

68. abra

Mindig nagy fontossaggal bir az, hogy tudjuk, kit6l kaphatunk
tanacsot vagy segitséget kiilonbozé élethelyzetekben. Természetes,
hogy a kisgyermek legel6szor a sziileihez — anyjahoz, apjahoz — fordul.
De mi a teendd, amikor a sziil6k tavol vannak, vagy amikor feln6tti
tanacsra lenne sziikség. Ilyen esetekben fordulj azokhoz, akikben
megbizol: a batyadhoz, névéredhez, nagynénédhez, nagybatyadhoz,
nagymamadhoz vagy nagyapadhoz. El6fordulhat, hogy j6 kapcsola-
tokat épitettél ki a tanaraiddal, az iskolai pszicholégussal vagy az
edzovel, vagy a baratod sziileivel, vagy a lelkésszel.

Kommunikalnod kell idegenekkel is. A veliik valé beszélgetéssel
egy tovabbi paragrafus foglalkozik. EbbG] a paragrafusbdl megtudod,
hogyan kell j6 kapcsolatokat kiépiteni a tanarokkal.
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A tanarokkal valo kommunikacié

A gyerekek sokszor vélekednek ugy,
hogy tul sok a kotelességiik: minden nap
iskolaba kell jarniuk, leckét kell tanulniuk,
felelnitik kell a tablanal, dolgozatot kell
irniuk.

Vannak olyan tanuldk, akik tal szi-
gorunak itélik a tanarok fellépését, mert
sok hazi feladatot adnak fel, vagy szorgal-
mazzak az elmulasztott tandrak potlasat.
Valoszintileg az igy gondolkodé diakok nem
tudjak, mi a tanarok munkaja, feladata és
felelGssége.

Ha te is igy gondolkodsz, akkor képzeld
magad a tanar helyébe. Beszéld ezt meg a

barataiddal. Valészintileg ett6l megvaltozik a vélekedésed.

A 1. Hivjatok meg az 6rara tobb tanart. Alkossatok csopor-

= tokat, és készitsetek interjut mindegyik tanarotokkal az

alabbi vazlat szerint:

a) Hany évig kellett tanulnia, hogy pedagogusi diplomat

kapjon?

b) Naponta mennyi idé6t fordit a tanérakra vald felkészii-

lésre, fuzetjavitasra, fakultativ foglalkozasokra?

¢) Mitdl farad el legjobban, milyen rossz élményei van-

nak az 6rakon, a tanulékkal val6 kommunikaciéban?

d) Mit tehetnek a tanulék annak érdekében, hogy meg-

konnyitsék a tanar munkajat?

2. Beszéljétek meg, milyen lenne a tarsadalom pedagoégu-

sok nélkul!

Hogyan kell segitséget kérni a tanarto6l?

Barmennyire leterhelt a tanar, mindig bizalommal fordulhatsz
hozza sziikség esetén. J6 néven veszi, hogy igyekszel és érdekel az a

tantargy, amit 6 tanit.

A Idézz fel olyan esetet, amikor szégyelltél vagy nem volt
) kedved valamit megkérdezni a tanartdél és ebbdl gondjaid

< tamadtak!
g/) Gondolkod;j el azon, miként kellett volna eljarnod (képzelj

a magad helyébe egy magabiztosabb tanuldt)!

Gyakorold a kérdezést a baratoddal egyitt. Legyen 6 a
tanar, jatssza el, ahogy a tanar beszél, gesztikulal, s te

kérj téle segitséget!
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22. §. KOMMUNIKACIO A KORTARSAKKAL

Az igazi bardt ismérvei e
Kommunikdcio a madsik nem képuiselGivel o
Hogyan védekezziink az erészakkal szemben?

A kommunikéaciordl szolo rész tanulmanyozasat a kortarsakkal valo

kapcsolattartas kérdésével zarjuk. Megvizsgaljuk azt is, miként valha-
tunk rendes baratta, hogyan baratkozhatnak fidk és lanyok, s miként
szallhatunk szembe az erdszakkal a kornyezetiinkben.

Az igaz barat

Az igaz barat megvalasztasanak képessége az egyik legfontosabb

adottsag. Azonban a baratok szerzésében sok fiigg t6liink is. Meg kell
tanulnunk azt, hogy miként tehetliink szert barati kapcsolatokra.
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Valaszd ki azt, ami az igazbaratra jellemzé:

e érdekes vele egyltt lenni;

e j0 jatékszerei vannak, de senkinek nem adja oda Gket;
e csak 6nzd érdekbdl kot baratsagokat;,

e mindig készen all arra, hogy megvédje a baratjat;

e mindig készen all arra, hogy meghallgassa a baratjat
és segitsen rajta;

e igyekszik lebeszélni baratjat a rossz szokasokrol;

e cllenall a karos szenvedélyekkel kapcsolatos ajanlatok-
nak és a baratjat is lebeszéli ezekrdl,

e mindenben tamogatja a baratjat, még akkor is, ha ez
sértli masok érdekeit;

e Ugy valtogatja a baratait, mint a fehérnemdjét;

e masokat a baratja ellen hangol;

e nem arulja el azokat a titkokat, amelyeket a baratja
rabizott;

e nem arulja el a baratait.

1. Allitsatok éssze az 1gazbarat portréjat:

Az igazbarat az, aki kedvel téged, megbizik benned, min-
dig kész arra, hogy segitsen neked, meghallgasson, tana-
csot adjon és lebeszéljen a rossz szokasokrol.

2x, Olvassatok el a levelet! Mit gondoltok, arulé-e az, aki
a felndtteknek elmondja, ha a baratja valamilyen rossz
cselekedetet fontolgat? Irjatok fogalmazast errdl.



A baratom nem akar tanulni és nem segit
sziileinek a haztartasban. Azt mondja, hogy
Kijevbe akar utazni. Engem is hiv, de én nem
akarok vele menni. Ugyanakkor félek, hogy

elutazik, s nem tudom, hogy mit tegyek.
Robi J

A fiuk és lanyok kozotti viszony

A te korodban a fidk nagyrészt a fitkkal, a lanyok a lanyokkal
akarnak kapcsolatot tartani. A tanuldék azt gondoljak, hogy a masik
nem képviselGivel nem érdekes a kapcsolattartas. Ebb6l sok gond addod-
hat.

El6fordult, hogy az egyik fit nyari sziinideje azért volt rossz, mert
nem akart lanyokkal jatszani. Ebb6l addédéan sok gondja tamadt. A
lanyok és a fidk ugyanakkor sok k6zos témat talalhatnak a szabadidd
hasznos eltoltését illetGen.

1. Alkossatok két csoportot — lanyok és fiuk egyttt —,
majd irjatok le 6t kedvenc jatékotokat.

2. Hasonlitsatok o6ssze a két listat! Van-e bennik kozos?

3. Ismertek-e olyan fiatalokat, akik nem szeretik a kor-
tarsaikra jellemzd jatékokat? Példaul vannak-e olyan
fiak, akik nem szeretik a futballt és lanyok, akik nem
kedvelik a babakat?

4. Ismertek-e olyan fiukat-lanyokat, akik a masik nem
jatékait kedvelik?

5. Kideriil, hogy nincsenek kimondottan fiu és lanyjaté-
kok. Nevezzetek meg lany- és figjatékokat!

port eljatszik egy-egy fia- és lanyjatékot. Késziiljetek fel,

[g 3 Alkossatok két csoportot nemek szerint. Mindegyik cso-
- és egymas utan jatsszatok el a szerepeket!
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Hogyan el6zhet6 meg az agresszio és az er6szak?

Sajnos a tanulok nem mindig tudjak békésen megoldani a konflik-
tushelyzeteket. Az iskolaban el6fordul, hogy egyes tanuldk felvallaljak
a konfliktust, és maguk intézik el a vitas ugyeket. Sajnos ezt sokszor
verekedéssel, a gyengébbek elnyomasaval teszik. Azonban ez az agresz-
sz10 és az er6szak megnyilvanulasa.

A te kordban az agresszié leggyakoribb form4aja a verekedés, 16kdos6-
dés, gunyolddas, sértegetés. Vagy az is el6fordul, hogy el6bb bevesznek
a jatékba, majd kizarnak belGle. Ez az er6szak megnyilvanulasa. Pénz
vagy valamilyen vagyontargy kovetelése az erdszak legveszélyesebb
form4aja. Ilyen esetekben az elkovetd és sziilei felelnek — a térvények
szerint — a tettekért.

A hasonlé esetekben altalaban tobb szerepls is el6fordul. Koztik az:

e agresszor — az erOszakos cselekedet elkovetoje;
e cinkos — az agresszor tamogatdja;
e aldozat — akit kinevetnek, akin gunyolédnak;

® kozonyos szemlélodok — semmit nem tesznek az agresszié besziin-
tetése érdekében;

® védd — az aldozat védelmére kel.

1. Mit gondolsz, miért viselkedik az agresszor onkénye-
sen?

2. Mit érez az a tanuld, akit guinyolnak az osztalytarsai,
elveszik a targyait, kizarjak a kozos jatékbol?

3. Egyesek miért nem tesznek semmit az erészak besziin-
tetése érdekében? Lehet-e ilyen baratokra tamaszkodni?

4. Mit tanacsolnatok azoknak, akik mindig kiallnak a
megalazottak mellett?

Jegyezd meg!

1. Legyél mindig tekintettel masok érzéseire!

2. Ha azt latod, hogy valakit vernek, vagy mas modon
alaznak meg, akkor ne légy ko6zombos! Torekedj mindig
az erészak megsziintetésére!

3. Ha magad lettél erészak aldozatava, ne tiird a hely-
zeted! Mondd el a sziileidnek, a tanaraidnak, a bara-
taidnak, hogy mi tortént veled! Jogod van arra, hogy
biztonsagban élj. Ezt a jogodat a tarsadalom és

az allam is védi.
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23. §. TARSADALMILAG VESZELYES
FERTOZO BETEGSEGEK

Védelem a tuberkuldzis (tébécé) ellen e
Mi a HIV és az AIDS? o A fert6zés utjai és a védekezés
modszerei ® A HIV-fertézittek jogainak védelme

Az ember egészsége jelent6s mértékben fligg attdl, hogy mennyire
tudja megvédeni magat az olyan fert6zo betegségektol, mint a tuber-
kulobzis és a HIV-fert6zés.

A tuberkulé6zisrol roviden

A tuberkulozis vagy tébécé — fert6z6 betegség. A fert6z6dés a beteg-
gel vald érintkezés soran kovetkezik be. Amikor a beteg kohog, a
kornyezet targyaira rendkivil sok fert6z6 mikroorganizmus keril. A
fert6zés bekovetkezhet élelmiszer-fogyasztassal is.

A tébécé-fertozotteket azonnal gyoégyitani
kell. A kér halalos is lehet, és a beteg megfer-
tozheti a kornyezetében éloket.

A tébécések gyobgyitasa kotelez6, mivel
veszélyt jelentenek a kornyezetre.

Felndttek estében a tuberkulézist tiddront-
genezéssel mutatjak ki, mig a gyermekeknél
a Mantoux-probat alkalmazzak. Talan még
emlékeztek arra, amikor kicsi korotokban a

karotokon Mantoux-probat végeztek tugy, hogy 69. 4bra.
megkarcoltak a boérfeliletet, majd harom nap Mantoux-préba

elteltével megmérték a karcolas korili duzza-

nat atmérojét (69. abra). Ha a vizsgalt gyermek egészséges, akkor a
duzzanat kicsi. Amennyiben nem igy van, akkor pétlélagos vizsgalato-
kat végeznek. Ha kideriil, hogy a vizsgalt gyermek tébécével fertdzott,
akkor azonnal elkezdik a gyogykezelését.

Hogyan 6vhatjuk meg magunkat a tébécétol?

Mivel ez a betegség nagyon elterjedt, ezért senki nem lehet biztos
abban, hogy nem fert6z6dik meg vele. Azonban kézel nem mindenki
kapja meg a betegséget. Ez attdl fliigg, kinek mennyire erds az immun-
rendszere. Az immunitas hatalmas erejd fegyver a tuberkulozis elleni
védelemben.

Ha betegeskedsz vagy még nem teljesen épiltél fel, akkor kerild
az olyan helyeket (tomegkozlekedési eszkozoket, piacokat, palyaudva-
rokat)), ahol sok ember talalhat6. Az ilyen helyeken ugyanis nagyobb
a valészinlisége annak, hogy tuberkuldzissal fert6zott emberekkel
talalkozol.

Az immunitas fenntartasa érdekében egészséges életméodot kell
folytatni: teljes értéklien kell taplalkozni, sokat kell mozogni, idejében
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kell pihenni, keriilni kell a kihilést és a stresszhelyzeteket, tilos az
alkoholfogyasztas, dohanyzas és drogozas. Be kell tartani a higiéniai
szabalyokat: ha kintrdl bejossz, moss kezet, fogyasztas el6tt alaposan
mosd meg a zoldségeket, gylimolesoket, forrald fel a tejet.

HIV és AIDS

Az immunitas a te fegyvered a mikrobak
és virusok ellen. Nem csupan a fertozésekkel
szemben védi a szervezetet, hanem segit a
betegségekbdl valé felgydgyulasban is.

Mar tudod, hogy az emberi egészség hely-
reallithat6. Ha megbetegszel, akkor otthon
maradsz, a sziileild orvost hivnak hozzad,
akinek az utasitasait betartod, s néhany nap
elteltével meggyogyulsz. Ez annak koészonhe-

V- virus t0, hogy erds az immunrendszered. A szerve-

I - immunhiany zet még a tébécét is képes legybzni a gyogysze-

E - ember rek és az immunrendszer egytittes hatasanak
70. 4bra készonhetGen.

Azonban van olyan fert6zés, amely az

embernek nem adja meg a gyoégyulas lehet6-

ségét. Ilyen a HIV-virus okozta fert6zés, amely magat az immunrend-
szert rombolja (70. abra).

Képzelj el egy er6dot, amelynek falain belil szamos védé talal-
hat6. Mit gondolsz, konnyd lenne elfoglalni az igy védett er6dot?
Természetes, hogy nem. De mi térténne akkor, ha a védGket veszélyes
betegséggel fertéznék meg? Egyik a masik utan gyengiilne el, majd
halna meg, mikozben tovabb fertézné a tobbieket. Egy 1d6 utan nem
lenne, aki védhetné az er6dot, s azt barki elfoglalhatna.

Ugyanez jatszodik le HIV-fert6zéskor. Az eréd szerepét ebben az
esetben az emberi szervezet, a védGket pedig az immunrendszer jatsz-
sza (71. abra). Amikor a szervezetbe HIV-fert6zés kertl, a virus lerom-
bolja az immunrendszert, védtelenné téve ezzel az emberi szervezetet
a mikrobakkal és virusokkal szemben. Az immunitas megsemmisité-
sével elkezdddik a betegség utolso fazisa, az AIDS (szerzett immunhi-
anyos tlinetegyuttes), amikor az ember barmilyen fert6zd betegségtol,
példaul tid6gyulladastol vagy tébécétil meghalhat.

Jegyezd meg!

Egyelore nem létezik a HIV-fert6zésbol kigyogyité orvos-
sag és a fertézést megakadalyozoé védooltas.

Az ember sokaig hordozhatja minden tiinet nélkiil a HIV-
fertozést anélkiil, hogy tudna réla.
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Az emberi szervezet az
er6d, az immunrendszer a
mikrobaktol és virusoktol
védd erds sereg.

A szervezetbe keriilt
HIV megfert6zi és meg-
oli az immunsejteket.

Amikor az immunrend-
szer megsemmisil, elkez-
dédik az AIDS, a betegség
utols6 stadiuma, amelyben
az ember barmilyen fert6zd
betegségtol meghalhat.

71. 4dbra
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A HIV vérrel fertoz

A veled egykoru gyerekek rendkiviil ritkan fert6z6dnek HIV-vel.

Ez azonban nem jelenti azt, hogy teljesen védett vagy ezzel a fer-
tozéssel szemben. A HIV vérrel fert6z, ezért meg kell tanulnod a mas
emberek vérével vald érintkezés elkeriilését. A 72. abran olyan helyze-
tek lathatdk, amikor ilyen érintkezés lehetséges.

Ritkan el6fordulnak kérhazi fertézések az egészségligyi személyzet
hanyagsaga kovetkeztében. Ha korhazba kertilsz, tigyelned kell arra,
hogy ott csak egyszer hasznalatos eszkozoket alkalmazzanak a keze-
lésed soran. Ne szégyelld megkérdezni, ha sziikségét érzed, hogy igy
jarnak-e el, mondd azt: erre az iskolaban tanitottak.

72. 4bra
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A HIV nem fert6z kommunikacio soran

Nap mint nap sok emberrel érintkezlink. Koztliik lehetnek HIV-
fert6zottek. Vannak, akiket pani félelem tolt el ennek a gondolatatol
is. Ezek a félelmek azonban alaptalanok. Mas fert6zésekkel ellentét-
ben ugyanis a HIV nem terjed levegében, vizzel, élelmiszerekkel vagy
hasznalati targyakkal. A HIV nem adddik at szinyogok vagy mas
vérszivo rovarok csipésével sem.

Barmennyit jatszhatsz vagy tilhetsz egy iskolapadban HIV-fert6zott
(HIV-pozitiv) gyerekkel, batran megeheted azt, amit 6k készitettek,
sOt ugyanabbdl az edénybdl is ehetsz velilk, hasznalhatod ugyanazt
a vécét, furddkadat, medencét, oltozéket vagy labbelit, mint ¢k (73.
abra). A HIV nem fert6z kommunikacié, tarsadalmi érintkezés, dlelés,
barati puszi, kohogés vagy tiisszentés soran.

73. 4bra
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Embernek lenni

Jelenleg a vilagon tobb mint 40 milli6 ember él HIV-fertozéssel,

kozottiik kozel harom millié a gyermek, akik zommel fertézottekként
szlilettek. Tovabbi 14 milli6 gyermek vesztette el egyik vagy maésik
szulGjét AIDS kovetkeztében. Oket AIDS-arvaknak nevezik. Tudtad-e,
hogy az ilyen gyerekek gyakran valnak diszkrimindacio aldozatava?
Korabban mar tanultal az egytuttérzésrol és a toleranciardl, megtanul-
tad, hogyan ismerheted fel a diszkriminaciét és az erészakot, miként
szallhatsz szembe ezekkel a jelenségekkel. Gyakorold ezeknek az isme-
reteknek és készségeknek az alkalmazasat.
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1. Alkossatok csoportokat és vitassatok meg azokat a
helyzeteket, amelyekbe gyakran keriilnek a HIV-fert6zott
gyerekek. Probaljatok beleélni magatokat
abba, hogy mit érezhet a gyerek, amikor:

e az osztalytarsai nem akarnak egy pad-
ban ilni vele;

e nem engedik meg neki, hogy az iskolai
étkezdében ebédeljen;

e a fodraszatban nem akarjak kiszolgal-
ni;

e sértegetik, azt vetik a szemére, hogy
beteg;

e a tobbi gyereknek tiltjak, hogy vele
baratkozzanak;

e kedvenc tanarndje azt javasolja neki,
hogy iratkozzon at mas iskolaba;

e a csaladjat arra kényszeritik, hogy
mashova koltézzon.

2%, Nevezd meg azokat a szempontokat, amelyek alapjan
toleransan kell viselkedniink a HIV-pozitiv emberekkel:
nehéz sors jutott ki nekik; segiteni kell azokon, akiknek
erre szikségik van; ...

3* Mit tehetnétek sziikség esetén a HIV-pozitiv barato-
tok érdekében: a védelmére kelnétek, ha sértegetnék; jat-
szanatok vele; meghivnatok a sziiletésnapotokra; ...

4* Miért konnyebb a HIV, mint a tébécé ellen védekezni?



A 4. RESZ OSSZEFOGLALASA

A tarsadalmon beliili kapcsolatokat meghatarozott szabalyok és
torvények szabalyozzak. Ezek a rend és az emberi jogok, koztik a
gyermekjogok védelmét szolgaljak az allamban. Nagyon fontosak az
erkolesi normak, vagyis azok az értékek, amelyeket az emberiség tor-
ténete 1gazolt.

A kommunikéacié nem mas, mint informaciok, gondolatok, érzések,
benyomasok, azaz koézolnivalok cseréje. Az emberek a kozlendoiket
atadhatjak szavakkal és szavak nélkiil. Sokszor eléfordul, hogy valaki
nem jol vagy félreérti beszélgetopartnerét. Ebbol félreértések alakul-
hatnak ki.

A kommunikacio és a félreértések elkeriilésének képessége nagyon
fontos szamodra. Ezért nem csak azt kell értelmezni, ami szavakban
elhangzik, hanem azt is, amit a gesztusok kifejeznek.

Nem kevésbé fontos a hallgatas és a szolas képessége. Ha valamit
nem jol hallottal vagy nem egészen értettél, akkor mindig kérdezd
meg, hogy pontosan mit akartak veled kozolni. E célbdl ismételd el
sajat szavaiddal, amit hallottal.

Vannak, akik szégyellnek kérdezni. A nem magabiztos emberek
sokat veszitenek, mert nehéz ismerkedniiik, U baratokat szerezniik.
Ha szégyellGs vagy visszahuzodé vagy, gyakorolnod kell a bizonytalan-
sag leklzdését, azt szuggeralva magadnak, hogy kotetlen és magabiz-
tos vagy.

A magabiztos viselkedés a gyakorlati életben az erkoélcsiség ,,arany-
szabalyat” valdsitja meg: ,Ugy viszonyulj masokhoz, ahogy szeretnéd,
hogy masok viszonyuljanak hozzad.” Ezt szem el6tt tartva szabadab-
ban tudod kifejezni az érzéseidet, udvariasan nemet mondani arra,
amit nem tartasz helyesnek, és hatarozottan vissza tudod utasitani a
veszélyes dolgokat.

A magabiztossag, udvariassag, kotetlenség a kommunikaciéban, a
szavaid és tetteid kovetkezményeinek felmérése, a tapintat és j6 modor —
a sikeres iskolai, otthoni és a felnGttekkel, kortarsakkal folytatott kom-
munikacié zaloga.
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, 5. RESZ
VESZELYHELYZETEK OTTHON
ES A KORNYEZETBEN

1. fejezet. Ttizveszély

A tiz lehet az ember baratja vagy ellensége. Kiilonosen veszélyesek
az olyan kozépiletekben, koztiik az iskolakban kitord tiizek, ahol egy-
idejlleg sokan tartézkodnak. Az ilyen létesitményekre ezért kiillonleges
tzvédelmi szabalyok vonatkoznak. Az iskolak helyiségei, 1épcsdfeljaroi
és folyosai joval terjedelmesebbek, szélesebbek, mint a lakdépiletekéi,
tobb benniik a vészkijarat, szigorian figyelnek arra, hogy a kijaratok-
ban semmi ne akadalyozza a mozgast.

Az iskolai tlizbiztonsagért tobb személy felel6s. Mindenekel6tt az
igazgatd, az osztalyfonokok, a tanarok és a miiszaki személyzet tag-
jai. Az iskola tlzbiztonsagat rendszeresen vizsgaljak a tlzoltohatosag
szakemberei.

Azonban minden eréfeszités hidbavalénak bizonyulhat, ha a tanu-
16k nem viselkednek koriiltekintGen, veszélyhelyzeteket idéznek eld, és
tlizveszély esetén nem cselekednek szervezetten. Hogy ilyen helyzet ne
kovetkezhessen be, az iskolaban tlizvédelmi tanfolyamokat és évente
gyakorlatokat tartanak.

Megtudod:

e mi a ,tlizharomszog™;

e hogyan becsiilhet6k meg a tlizbiztonsagi
szabalyok megsértésének kovetkezményel
otthon és az iskolaban;

e hogyan kell oltani a kisebb tlizeket;

e hogyan kell védeni a 1égzdszerveket a flist-
tol;

e hogyan kell a tlizriado jelzésre szervezetten
elhagyni az iskola helyiségeit.
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24. §. TUZHAROMSZOG

Az égés kialakulasanak harom feltétele o
A lakohely tiizbiztonsdga

Az égés feltételei

Mar tudod, hogy mi a haromszog. De tudod-e, mi a ,,ttzharomszog”?
Ennek a kifejezésnek a bevezetését Antoine Lavoisier francia vegyész
javasolta, hogy kénnyebben megjegyezhet( legyen az égés létrejottének
harom feltétele (74. abra).

-
Tazforras:

Szikra, nyilt tliz, magas
hémérséklet

Eghetd Oxigén:
anyagok: Levegb6ben
e oot 1év6 gaz

gazolaj

74. dbra. Az égés harom feltétele

Egés akkor keletkezik, ha egyszerre van jelen tiizforras,
égheté anyag és oxigén.
Tazforras

Az égés létrejottének elso feltétele a tlzforras megléte. Minden tiz-
forras — szikra vagy magas homérséklet — égést idézhet eld.

Egészitsétek ki a lehetséges tlzforrasok listajat: gyufa,
bengali tlz, cigaretta, meghibasodott elektromos eszkoz,

nagyitéuveg, ...
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75. abra. Nagyitéuveggel tliz gyujthaté kirandulason,
de ugyanigy tiizet okozhat az erdében vagy réten hagyott térott tivegeserép

Eghet6 anyagok

Az égés létrejottének masodik feltétele: éghetd anyagok jelenléte. Az
éghetdség tekintetében az anyagokat éghetGkre, nehezen éghetGkre és
éghetetlenekre osztjak.

Egheto anyagok — olyan anyagok, amelyek meggyulladnak a
tlzforrastél és folytatjak az égést, amikor a tdzforras eltinik.
Legveszélyesebbek a gyulékony folyadékok és gazok. Ezek a legkisebb
szikratol is belobbanhatnak vagy felrobbanhatnak, mint a benzin vagy
a foldgaz.

Nehezen égheto anyagok — olyan anyagok, amelyek meggyullad-
nak, parazslanak vagy a tliz hatasara elszenesednek, am tdzforras
nélkil megsziinik az égésiik (egyes mlianyagok, gumi). A korszerd
burkoléanyagok — linéleum, manyag padlék, mennyezetek — kiils6re
nagyon latvanyosak. Tz esetén azonban igen veszélyesek, mert mér-
ges gazokat valasztanak ki.

Eghetetlen anyagok — olyan anyagok, amelyek semmilyen koriil-
mények kozott nem égnek. Ilyen a viz, tégla, homok, k6. Ezeket az
anyagokat tlzoltasra hasznaljak.

9 1. Allapitsd meg a megfelelGséget:
3 - 1) éghetd, 2) nehezen éghetd, éghetetlen anyagok:
a) gumi, b) benzin, ¢) homok, d) tiveg, e) szalma, f) szo-

vet, g) fa, h) gaz, 1) papir, j) tégla!

2%, Miért tilos a benzinkutakon nyilt langot hasznalni,
igy dohanyozni?
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Oxigén

Az égés harmadik feltétele a levegl 6sszetételében 1év6 gaz, az oxi-
gén jelenléte.

TERUEZET), Vegezzetek el az osztalyban egy kisérle-

¥, tet. Szorjatok poharba homokot, dugjatok
bele gyertyacsonkot, és gyujtsatok meg.
Fedjétek le a poharat csészealjjal. A gyer-
tya langja hamarosan elalszik, mert a
poharban elfogy az oxigén.

Ha a tlz zart helyiségben keletkezik akkor annak leveggjében csok-
ken az oxigén tartalma, s az égés magatdl megsziinhet. A t{iz ott terjed
legjobban, ahol korlatlan az oxigénutanpoétlas és sok az éghetd anyag,
mint példaul az erdGben.

1. A tiizet el lehet oltani, ha a forrasat slrd szovésd —
o nem szintetikus anyagbdl készilt — szovettel, szényeggel,
@  pléddel fedjiik be. Az égés milyen feltétele sz(inik meg

ekkor?

2x, Miért lobban fel a tlz Gjult erdvel a helyiségben, ami-

kor kinyitjak az ajtét vagy az ablakot?

Kiilonosen ovatosan kell banni a nyilt tiizzel azokon
a helyeken, ahol megvannak az égés feltételei.

A lakas tilizbiztonsaga

Feleljetek a kérdésekre és allitsatok Ossze emlékeztetot
Hogyan el6zheté meg a tiiz¢ cimmel!

1. Miért veszélyes a régebbi tévékésziilékeket faliszekrény
belsejébe helyezni és targyakat helyezni a tetejére?

2. Miért tilos ruhat szaritani a gaztlizhely folott?

3. Miért veszélyes feliigyelet nélkiil hagyni az elektromos
halézatba dugott vasalot?

4. Miért tilos szényeget helyezni a kandallé elé?

5. Miért tilos a meghibasodott elektromos késziilékek
hasznalata (példaul sérilt tapzsinoérral)?

6*. Milyen tlizvédelmi szabalyokat sértenek meg a
76. abran lathat6é haz lakéi?
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76. abra. A képen egy nem létezd haz lathatd.
Ha az épiilet 1étezne, akkor elkertiilhetetleniil tlz titne ki benne,
mert minden lakdja megsérti a tlizbiztonsagi elGirasokat.

130



25. §. TUZRIADO

A tiliz oltasanak maodszerei
Az iskola helyiségeinek kiiiritése

A tliz a mi megbizhat6 segitonk. Errdl nem nehéz meggy6zédniink,
ha elképzeljiik, mihez kezdenénk tlz nélkiil. Ha lattad az Utolsé hés
cimd televiziés sorozatot, akkor lathattad, hogy a lakatlan szigetre
kerult emberek legelGszor tiizet prébalnak csiholni, és hogy a tilz
mennyire megkonnyitette az életiiket. Ugyanakkor a tliz veszélyfor-
ras lehet. Nagyon komoly veszélyforrast jelenthet! Els6sorban
akkor, amikor kikeril az ellenérzés aldl és pusztitani kezd.

Milyen sulyos kovetkezményekkel jarhat a lakéépiiletben,
kozépiletben (iskolaban, moziban), ipari létesitményben,
16szerraktarban kitort t{z?

Kisebb tiiz beoltasa

Az esetek tobbségében a tlizek kezdeti stadiumban, amig nem ter-
jedtek el, eredményesen olthatdk. Ilyenkor elegendd, ha a tiizet labbal
eltapossak vagy egy vodor vizzel beoltjak (77. abra). A tlz beolthatd
kabattal, szényeggel, pléddel valé befedéssel, homokkal, félddel vald
beszorassal vagy tlizolto késziilékkel.
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Az elektromos késziuilékek okozta tiizek
oltasanak sajatossagai

Képzeld el a helyzetet: egy szobaban {ilsz és televiziét nézel.
Varatlanul fiist kezd émleni a késziilékbdl. Mit teszel?

Mindenegkel6tt gyorsan kell cselekedned. Ha tétovazol, a tliz tovabb
terjedhet. Am ha idejében és helyesen avatkozol be, a t{iz percek alatt
sikeresen elolthato.

Ugyanakkor az oltasnal nagyon 6vatosan kell eljarni. Tudni kell,
hogy a halézatra kapcsolt elektromos késziilékekre nagyon veszélyes
vizet onteni, mivel elektromos aramiutést lehet kapni. A keziinket
ilyenkor szaraz szovetdarabbal, ruhaval vagy torilkoézovel kell bete-
kerni, majd ki kell rantani a késziilék elektromos csatlakozojat az
aljzatbdl (78. a abra), vagy ki kell kapcsolni a f6kapcsolot a lakasban.

Csak azt kovetéen szabad az ég6 elektromos késziiléket szokva-
nyos moédon oltani, hogy aramtalanitottuk. A haldzatrol lekapcsolt
ég0 késziiléket legjobb pléddel letakarni, hogy ne jusson hozza oxigén
(78. b abra), majd vizzel kell lelocsolni.

Végiil, soha nem szabad az oltassal azért késlekedni, mert féliink,
hogy elrontjuk a tévékésziiléket. A kar sokkal nagyobb lesz, ha per-
ceket, masodperceket késlekediink, s6t ezzel veszélybe sodorhatjuk az
egészséglinket, életlinket.

78. abra
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A fuisttel telitett helyiség elhagyasa

Barmennyire furcsan hangozzék is, de a tlizesetek soran a legna-
gyobb veszélyt nem maga a tlz, hanem az égéskor keletkez6 mérges
gazok jelentik. Ezért a fusttel telitett helyiségben azonnal a légzdszer-
veink védelmérol kell gondoskodnunk. Le kell ereszkedniink a padléra,
ahol kevesebb a fist, a szankat és orrunkat szovettel kell befedniink.
Ezt, ha lehetséges, be kell nedvesiteni. Hogy ne veszitsiik el a tajéko-
zodasunkat, a helyiséget a fal mentén haladva hagyjuk el (79. abra).

79. 4bra

Az iskola helyiségeinek kiliritése

Kilonosen veszélyesek az iskolai helyiségekben keletkezd tlizek. A
tanintézetben ugyanis egyidejlileg tobb szaz gyerek is tartézkodhat,
ezért veszélyhelyzet esetén panik torhet ki a sokasagban.

A panik olyan allapot, amikor az emberek elveszitik énkontroll-
jukat, realis helyzetértékel6 képességiiket. Rémiilet vesz rajtuk erdt,
sirnak, kiabalnak, kaotikus moddon futkaroznak vagy éppenséggel
olyan helyen keresnek menedéket, amely elérhetetlen a mentést végzok
szamara. Az ilyen viselkedés veszélyezteti a panikba esetteken kivil a
kornyezetiiket is.

Ha egyszerre sok embert kerit hatalmaba a panik, akkor ideges,
iranyithatatlan tumultus, tomegmozgas keletkezik. A tomeg nem mas,
mint nagyszamu ember kis helyen valo 6sszpontosulasa. Es jollehet az
emberek értelmes lények, a panikba esett témeg nem tekinthetd ilyen-
nek: nagy az ereje, de nincs esze.

A tumultus elkertilése érdekében tiliz kitorése vagy mas veszélyhely-
zetek kialakulasa érdekében az iskolakban vagy mas kézintézmények-
ben jol lathato helyen ki van fliggesztve az épiilet kiliritési terve.
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Gyakorlati munka

1. Figyelmesen tanulmanyozzatok iskolatok kitiritési ter-
vét. A flzetetekben rajzoljatok le, milyen utvonalon kell
elhagyniuk osztalyotok tanuléinak az iskolaépiiletet tdz-
riadd esetén.

2. A tanar iranyitasaval néhanyszor gyakoroljatok a szer-
vezett kiliritést. Jegyezzétek meg, hogy legfontosabb: a
sérilésveszéllyel jaré tumultus elkeriilése. Kiillonésen a
lépcs6kon, ajtényilasokban és szlik folyosokon kell figyel-
meseknek és szervezetteknek lennetek.

3. Gyakoroljatok, hogyan évhatjatok meg 1égzGszervei-
teket a mérges gazok karosité hatasatol. Ha fustszagot
éreztek, azonnal fedjétek be a szatokat és orrotokat bar-
milyen szovettel — ha lehet, akkor nedvesitsétek azt be —,
ereszkedjetek le a padlora, és a fal mentén kuszva halad-
jatok az ajté iranyaba (79. abra).

4. A szuleitekkel kozosen rajzoljatok le lakdépiiletetek,
lakasotok kitiritési tervét. Jeloljétek meg mindegyik
helyiség kijaratat és a kilirités utani talalkozas helyét.



OSSZEGEZES AZ 5. RESZ 1. FEJEZETEHEZ

1. A tiizet konnyebb megeldzni, mint eloltani.

2. Amig nem érzed magad elég magabiztosnak, ne gyujtsd be
onalléan a gaztlizhelyet sziil6i feligyelet nélkil.

3. Ha észreveszed, hogy meghibasodott valamilyen elektromos
készilék (szikrazik a konnektor, karosodott a tapzsinodr), azon-
nal szdlj a sziileidnek.

4. Ha meggyulladt a gaztlzhely mellé szaradni kitett torilkozo,
akkor oltsd be egy raontott kancsé vizzel, vagy nyomj ra fazék-
fedét.

5. Ha tliz utne ki ott, ahol tartdézkodsz, akkor ezt azonnal
jelentsd a tlizoltoknak a 101-es telefonszamon, és figyelmeztess
err6l mindenkit, aki ott tartézkodik.

6. Tlzeset soran nem a vagyontargyakat, hanem az embereket
kell elsGsorban menteni.

7. Az ég6 elektromos késziilékek (vasald, tévékésziilék) oltasa
esetén ki kell htizni tapzsinorjukat az aljzatbol.

8. Olyan helyiségben, hol szénat vagy benzint tartalmazo edé-
nyeket tarolnak, szigoruan tilos nyilt langot hasznalni vagy
cigarettazni.
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2. fejezet. Onallé déntési helyzetben

A korulotted €16 emberek képezik a szocidlis kozegedet. Ezek az
emberek a sziileid, rokonaid, barataid, tanaraid, szomszédaid, ismero-
seid és akiket nem ismersz, a varosod vagy falud kozossége, orszagod
lakossaga.

Az emberek tobbsége rendes és becsiiletes. Ez azonban nem jelenti
azt, hogy a szocialis kézegedben nincsenek az egészségedet vagy élete-
det veszélyeztets tényezdk.

Nagyobb lettél, igy tobb 1d6t toltesz egyedil. Ha nem vagy elég
ovatos, akkor szinte mindeniitt veszélyforrasba litkozhetsz: otthon, az
utcan, az iskolaban és olyan helyeken, ahol sok ember tartézkodik,
mint példaul témegrendezvényeken, stadionokban és palyaudvarokon.
Veszélyforrast jelenthetnek az alkoholt fogyaszto, kabitészereket hasz-
nalé vagy a torvényeket megsértd — tolvaj, szélhamos és csalo — embe-
rek is.

Megtanulod:

e hogyan gondoskodhatsz otthonod biztonsaga-
rol;

e miként keriilheted el a veszélyes helyzeteket
az utcan;

e hogyan kell veszélytelen jatékokat és jatszas-
ra szolgal6 helyet talalnod.
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26. §. AMIKOR EGYEDUL VAGY OTTHON

Az otthonod biztonsdga e
Hogyan védheted meg az otthonod? e Vigydzat: ,vetélkedd”!

A gonosztevokkel szembeni védekezés modjai

Mindenki bizik abban, hogy hajlékanak falai megbizhaté moddon
védik a sajat nyugalmat és tulajdonat. Ennek érdekében azonban gon-
doskodni kell a biztonsagrol. A haz, lakas ,legsebezhet6bb” pontjai az
ablakok, ajtok, erkélyek. A lakasod ajtajanak erdsnek kell lennie, lanc-
cal, kémlelonyilassal, megbizhat6 zarral kell rendelkeznie. Errdl a szii-
leid gondoskodnak. De a legerdsebb anyagbdl késziilt ajté sem segit a
gonosztevikkel szemben, ha az ott lakok nem elég 6vatosak (80. abra).

80. abra

emlékeztetd segitségével. Oldd meg a kereszt-tesztet. Ha
elfelejtetted a szabalyokat, lapozz vissza a 4. oldalra.

¥ 1. Meghallottad, hogy csengettek és az
\'-n 2 ? ajtohoz mégy, de senkit nem latsz a kém-
I lelényilasban. Azt gondolhatod, hogy a
folyoson kiégett a villanykérte. Kinyitod
az ajtot (4) vagy megkérdezed, hogy van-e

ott valaki (5)?

2. Ha valaki az utcan azzal dicsekszik a tarsasagodban, hogy ott-
hon milyen draga késziilékek — j tévé, szamitogép és fényképezdgép —
vannak, akkor te is dicsekedni kezdesz (6) vagy nem veszel részt az
ilyen tarsalgasban (7)?

-. . Idézd fel, hogyan kell viselkedned, amikor egyediil maradsz
E otthon. Ellendérizd magad a 172-173. oldalon talalhato6
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3. A kulcsot a lakasotok labtorloje ala, mas titkos helyre rejted (8),
vagy magadnal tartod (9)?

4. Ez nagyon veszélyes! El6fordul, hogy a rablok direkt kikapcsoljak
a vilagitast vagy eltakarjak a kémlel6nyilast (1).

5. Addig ne nyisd ki a bejarati ajtot, amig meg nem gyo6zdodtél arrol,
hogy ez nem jelent veszélyt (2).

6. A dicsekvés — talalt kincs a gonosztevl szamara. Jegyezd meg,
hogy a betordk csak ritkan fosztanak ki talalomra kivalasztott lakast.
A betorés el6tt rendszerint alaposan tajékozédnak, hogy hol talalhatok
értékes targyak. Az informaciot altalaban az ilyen dicsekvoktol szer-
zik. Tehat érdemesebb ilyen esetekben hallgatni (2).

7. Okoska a beceneved. Az ilyen viselkedéssel nem csak a tulajdo-
nodat 6vod meg, hanem a barataid korében is tiszteletet vivsz ki, mint
olyan ember, aki nem szeret dicsekedni azzal, amije van (3).

8. A labtorls, a villanyéra vagy a lakasajté kozelében 1évG egyéb
rejtekhelyek a betordk elott is ismertek és konnyen hozzajuthatnak a
lakaskulcshoz (3).

9. Helyes, de a kulcsot ne hordd a nyakadba akasztva. Erre a célra
leginkabb egy rejtett zseb felel meg, amirdl senki mas nem tudhat.
Legjobb azonban, ha a sziileid a szomszédoknal hagyjak szamodra a
lakaskulcsot (10).

10. A teszt végéhez értél, és ha helyes iton haladtal, akkor a sziileid
biiszkék lehetnek rad mint okos és évatos gyerekre.

Jegyezd meg!

1. Tartsd mindig kulcsra zarva az ajtot!

2. Addig ne nyiss ajtot, amig meg nem gyoézodtél arrol,
hogy ez nem jelent veszélyt.

3. Soha ne dicsekedj az értékes targyaiddal a barataid,
még inkabb idegenek elétt.

4. Soha ne hagyd a lakaskulcsot a labtorlé alatt vagy
egyéb konnyen hozzdaférheté helyen.

Az otthoni sériilések kockazata
= o A felndttekkel egyiitt vizsgald at az otthonotokat és

készits emlékeztetot Lakasunk veszélyes helyei és targyai
cimmel.

Ovatosan: vetélkedo!

El6fordultak esetek, amikor a lakastulajdonosok hatalmas Gsszeg-
r6l sz6l6 telefonszamlakat kaptak a szolgaltatétol. Kiderilt, hogy azért
kell kifizetniliik a sok pénzt, mert a gyermekeik nem elég korultekinto
modon azzal szérakoztak, hogy telefonos ,vetélkedGben” vettek részt
vagy telefonos koszont6t rendeltek valamilyen alkalombdl a baratjuk
szamara.
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Alkossatok csoportot. Figyelmesen nézzétek meg a 81.
abrat és idézzétek fel, hogy lattatok-e mar a televiziéban
hasonl6 hirdetést. Meséljetek errdl az osztalynak.

— a Réka cég vetélkedst
szervez. A fonyeremeny i — Megnyerem a
egy szamitogép. 4 szamitégépet!

—  Anyu,
meglepeté- |
sink van
szamodra!

- Eljétszotta(i . 9 - A szﬁletésnapi
a megigért gér £ :gandekomf}t az|’
— 4d 4 e rékzold 01y0
Nﬁnﬁkorcsolyad arat - irat eloflzeteset
Ef’eegr u ' nem ette meg a
L

Roka cég?
szamlto Fﬁ, "

»

»

. i e
— Az Orékzoldet azonnal el6fi- ’
zetem szamotokra. BelGle meg-
tudjatok, miként kertilhetitek el,

hogy mindenféle ,rékak” aldoza-
taiva valjatok.

T -

T

81. 4bra

Biztonsagos internethasznalat

Alkossatok csoportokat és allitsatok Ossze emlékeztetot
A biztonsagos internethaszndlat szabdlyai cimmel.

Hasonlitsatok Ossze az emlékeztetotoket a 173. oldalon
olvashat6 szabalyokkal.
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27. §. AMIKOR EGYEDUL VAGY AZ UTCAN

Az ot ,NEM” szabdlya e Biztonsdgos séta e
Veszélyhelyzetben, ismeretlenek tdarsasdgaban e
Hogyan védheted meg magad a csaléktol?

Mint az o6todikesek tobbsége, mar te is ¢nalléan, felnétt kiséret
nélkil jarsz az utcan, mégy az iskolaba és az tlizletbe. Azonban ha a
szlileid nem engedik, hogy messzebbre is elmenj a lakasotoktdl, nem
kell megsért6dnod. Ok nalad jobban tudjak, hogy milyen a helyzet a
teleptiléseteken, lakokorzetetekben, ezért igyekeznek gondoskodni a
biztonsagodrol.

Amikor egyedill tartézkodsz az utcan, akkor tartsd be a gyerekek
szamara készitett 6t ,NEM” szabalyat:

-. . Nézzétek meg a 82. abrat. Melyik mesehds tartja be az 6t
SJNEM” szabalyat? Hogyan sértette ezt meg a tobbi sze-
repld?
NEM elegyedek beszédbe idegenekkel.
NEM ulok be idegenek autdjaba.
NEM fogadok el semmit idegenektdl.
NEM térek le iskolabdl hazamenet a megszokott utvona-
lamrol.
NEM tartozkodom kint sotétedés utan.

, — Jancsika, evezz
ki, légy szives, a
/, partra!

T

— Ez nem az
anyukam

82. 4bra
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A kereszt-teszt, 173. oldalon olvashaté szabalyok és a
142—-144. oldalon talalhaté tanacsok alapjan allitsatok
Ossze emlékeztetot arrdl, hogyan kell viselkedni ismeret-
len emberekkel.

\ 07 @ 1. Az utcan mindent6l félni kell (5), nyugod-
k“i‘ f tan és magabiztosan (7) vagy kihivéan, pok-
" hendi médon kell viselkedni (6)?

2. Vannak gyerekek, akik MP3-as lejatszot hallgatnak,
amikor az iskolaba vagy uzletbe mennek. Ez veszélytelen
(8) vagy veszélyes (9)?

3. Késo este a legrovidebb (10) vagy a legbiztonsagosabb (11) tGton
kell menni hazafelé? :

4. Az iskolaba, tizletbe vagy mashova biztonsagosabb
egyedil (12) vagy baratokkal (13) menni?

5. Ez helytelen. A félénk, visszahtiz6dé emberek az
utcan magukra vonjak a gonosztevok figyelmét. Es
forditva: a nyugodt tekintet, magabiztos jaras védelmet
jelenthet a rossz szandéku emberekkel szemben (1).

6. Ez provokalhatja a huliganokat, akik alig varjak, hogy valakibe
belekothessenek (1).

7. Minden korilmények kozt igyekezz magabiztosan viselkedni.
Idegen varosban is viselkedj dgy, hogy senki ne vegye észre, nem
ottani lakos vagy. Ezért tanulmanyozd a varos térképét, jelold meg a
biztonsagos utvonalakat. Természetesen az idegen varosban valakinek
varnia kell a palyaudvaron (2).

8. Ez veszélyes szokas. A lejatsz6 nemcsak eltereli a figyelmed,
amikor 6vatosnak kell lenned, hanem a rablok figyelmét is magadra
iranyitod (2).

9. Az értékes targyakat otthon kell hagynod, de
ha magaddal viszed Gket, akkor sem kell k6zszemlére B
tenni (3).

10. Tévedsz. Nem mindig a legrévidebb ut a leg-
biztonsagosabb. Ha soététedés utan kell valahova
menned, keriild a s6tét kapualjakat, néptelen sikato-
rokat, parkokat, tures telkeket, kivilagitatlan utcakat,
megallohelyeket. Ne menj kozel a bokrokhoz és keri-
tésekhez (4).

11. Nagyszerl, am még sem kell kihivni magad ellen a sorsot. Ha
késo este kell hazamenned, akkor kérj meg egy felnGttet, hogy kisérjen
el, vagy megfelel6 helyen varjon (4).

12. Helytelentil gondolod igy. A maganyos kamaszok magukra von-
jak a gonosztevok figyelmét, akik csak ritkan mernek belekétni a cso-
portban halad6 gyerekekbe. Kiillonosen fontos, hogy tarsasaggal menj
stadionba vagy moziba (4).
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13. Baratokkal egyitt nem csak az 1d6 telik vidamabban, hanem
nagyobb biztonsagban is vagy.
14. Nagyszerd, a végéhez értél és gyoztél, ha a helyes Giton haladtal.

Jegyezd meg!

1. Ismeretlen az, akivel nem ismertettek meg a sziileid
vagy a tanaraid.

2. Az utcan viselkedj nyugodtan, magabiztosan.

3. Ne vigyél magaddal otthonrol értékes targyakat, mert
magadra vonhatod veliik a rablok figyelmét.

4. Este keriild a néptelen udvarokat, parkokat és iires tel-
keket.

Extrém esetek ismeretlenekkel valo talalkozaskor

Bizonyara lattal mar olyan filmet, amely gyerekrablasrol szolt.
Sajnos ilyen eset nem csak a filmekben és nem csak mas orszagok-
ban fordul els. RemélhetGleg veled ilyesmi soha nem fordul eld, de
nem véletleniil tartja a mondas, hogy jobb félni, mint megijedni. ‘Aki
nem vesziti el 1élekjelenlétét, az hasonlé helyzetekben is elkeriilheti a
veszélyt.

El6fordulhat, hogy ismeretlen egyén keres meg az iskolaban, azt
allitva, anyukaddal vagy apukaddal egy munkahelyen dolgozik, s a
szil6éd megkérte, vigyen téged haza. Hogy elaltassa a gyanudat, k6zol-
heti veled a szileid nevét, munkahelyét, a lakascimeteket. Azonban
mondjon barmit, mindenre azt kell valaszolnod, hogy , Nem ismerem
magat. Sehova nem megyek magaval”. Es azonnal ott kell hagynod az
illet6t.

Ha az idegen kovet vagy megprobal visszatartani, kezd;j el kiabalna:
»Segitség, mentsenek meg, ezt a férfit (n6t) nem ismerem!”

A Dblinoz6k gyerekrablaskor sokszor maguknak a gyerekeknek a
hiszékenységét és jolneveltségét hasznaljak ki. Természetesen ezek
j6 tulajdonsagok, am ismeretlen emberekkel valé érintkezéskor min-
dig bizalmatlannak és Ovatosnak kell lenni. Ha felmertl benned a
gyanu hogy az idegennek rossz szandékai vannak, akkor felejtds el a
]O modort, jolneveltséget. Ha valaki fel akar tartéztatni vagy be akar
rangatni Valahova példaul autdba, kisbuszba, akkor nem minden
lehetséges énvédelmi eszkéz hasznalata megengedett s6t kotelezo:
ravaszkodnod, fenyeget6znod, torkod szakadtabdl kiabalnod, harap-
nod, karmolnod, titnéd, rignod.

nal futasnak eredned. A goly6 el6l nem lehet elfutni vagy
védekezni. Ha pisztolyt fognak rad, gy kell viselkedned,
hogy ne provokald ki a fegyverhasznalatot. Ilyenkor a
legjobb megoldas, hogy engedelmeskedsz a banditaknak,
majd — ha teheted — a megfelel6 pillanatot kivarva elme-
nekiilsz.

@ Ha l6fegyverrel fenyegetnének, akkor nem szabad azon-
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Utcai csaldok

Ha utonallo tartoztat fel néptelen helyen és a pénzed vagy valami-
lyen értéktargyadat koveteli, akkor engedelmeskedned kell. Az egész-
séged és az életed ugyanis mindennél értékesebb. Azonban gyakran
eléfordul, hogy az emberek sajat akaratukbol adjak oda értékeiket a
csaloknak és szélhamosoknak.

Figyelmesen nézzétek meg a 83. abrat és beszéljétek meg,
hogy a fiik miért veszitették el a pénziket? Mit kellett
volna tenniiik ennek elkeriilése érdekében?

enjiink,

va s M,
), ~ % sal"oljunk :
};ﬁnyu,kéinkn ?IZ
Jandekor

— Aki kitalalja, 3
goly6, az minddssze 5 hriv-
nya beugréért 100 hriv-

anyamnak
ilyen ajandé-

Vegyenek _———= i, 5
lottoszet g — Anyukdm
GlVAMR iSO Srcoota szeretne egy
ﬁepet, tévé- mixergépet.

észlléket,
ogepet,)

sotét van,
k.meiryi'}nk az utca
wilagitott oldala szomorkodj, a
rablék nem "talal-
meg a rejtett
zsebembe _dugott =
hrivnyat, Veszink az §

83. abra. Az Orékzold cim( foly6irat nyoméan
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A csalok a legkiilonfélébb modsze-
rekkel csalhatnak ki emberektsl pénzt.
Az ot ,NEM” szabalya nem véletlentil
kezdddik azzal, hogy ,NEM elegyedek
beszédbe idegenekkel”. Ez az intelem
vonatkozik a 83. abran latott esetekre
is Az ,itt a piros, hol a piros” tipu-
su, azonnali nyereménnyel kecsegtets
utcai szerencsejatékok csalason alapul-
nak. Ebben az esetben igazan helytallo
az a mondas, hogy ingyen sajt csak az
egérfogbban van.

Ovakodj az ugynevezett josnoktdl
1s, akik hatarozott meggydzd erdvel
allitjak meg ajanlataikkal mind a fel-
nétteket, mind a gyerekeket, kiilono-
sen a lanyokat, és kezdeményeznek
velik baratinak tiné beszélgetést (84.
abra). Lehetnek kozottiik olyanok, akik
hipnotizalni is tudnak, s miutan az
84. 4dbra aldozatuk magahoz tér, mar elvették a
pénzét és értéktargyait, s a josnének is
csak a hilt helye van.

Kihez kell segitségért fordulni?

Ha szorult helyzetbe keriilsz, azonnal fordulj segitségért. De nem
mindenki tud a segitségedre lenni. Eldfordul, hogy a gonosztevd cin-
kosai a veled szemben elkovetett torvénytelenség helyszinének koze-
lében vannak. Ilyenkor eléfordulhat, hogy egyik bilin6z6 karjaibdl a
masik szoritasaba keriilsz. Ezért els6sorban rend6érhoz (milicistahoz)
és — helytdl fiiggden — a szinhazi, mozitermi, palyaudvari tigyeleteshez
kell fordulnod. Ok az egyenruhajukrél ismerhetGk fel. Ha nem tartoz-
kodnak a koézelben, akkor fordulj a pénztaroshoz, eladohoz, biztonsagi
orhoz vagy barkihez, aki az adott helyen dolgozik. Végsé soron kérj
segitséget a jarokel6ktSl. Faluhelyen vagy kisvarosban menj be a leg-
kozelebbi portara. Jegyezd meg: a feln6ttek mindig a gyerek védelmére
kelnek.

Helyezd a cselekedeteidet veszélyességi szintjik szerinti
89 sorrendbe, a legveszélytelenebbtél kiindulva.

Az iskolabol az alabbiakkal tavozol:

a) a szulGkkel; b) azzal, aki azt allitja, hogy a sziileid
megbizasabdl jott érted,; c) a baratoddal; d) azzal, aki fel-
ajanlja, hogy motorkerekparral visz haza.

Elsésorban az alabbiakhoz fordulsz segitségért:

a) az elsé jarokel6hoz; b) rendérhoz; ¢) eladohoz, biztonsa-
g1 6rhoz vagy mas alkalmazotthoz.
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28. §. AMIKOR VESZELYES HELYEN TARTOZKODSZ

Jaték veszélyes helyeken e
Biztonsdgos viselkedés tomegben e
Biztonsdgos viselkedés a felvonéban

Veszélyes helyek

Kilonosen veszélyes olyan helyeken jatszani, mint az épitkezések,
ipari létesitmények, banyagddrok, elhagyott banyak, katakombak,
romos épiiletek. Az elhagyott banya vagy a katakombak jarataiban
ugyanis el lehet tévedni, épitkezési teriileten, banyagodornél a mélybe
lehet zuhanni, f6ld vagy tormelék ald lehet keriilni a banyagodérben
vagy a romos éplletben. Evente tobb szaz gyermek hal meg vagy séril
meg sulyosan annak kovetkeztében, hogy figyelmen kiviil hagyjak
ezeket az intelmeket. Vannak helyzetek, amikor nincs remény a meg-
menekilésre, mint példaul akkor, amikor f6ld vagy homok temeti be
az embert.

Ugyancsak tilos olyan helyeken jatszani, ahol alkoholistak vagy
drogosok szoktak gytilekezni. Alkohol vagy kabitdszer hatasa alatt
durvan viselkedhetnek vagy akar rad is tamadhatnak.

Nem felelnek meg jatékok szamara azok a helyek, ahol kutyakat
sétaltatnak. A kutyakkal nagyon évatosan kell banni. Példaul amikor
a labda utan futsz, a kutya ezt ellene vagy a gazdaja ellen iranyuld
tamadasként értékelheti és tamadasba lendilhet.

1. Allitsatok 6ssze azoknak a veszélyes létesitményeknek
a listajat, amelyek a telepiiléseteken talalhatok.

2. Készitsétek el a falutok vagy lakokorzetetek térkép-
vazlatat. Jeloljétek ezeket a létesitményeket a vazlaton.

Ha a tudomaéasodra jut, hogy gyerekek veszélyes helyre mentek
jatszani vagy valaki omladoz6 épiilet tormelékei ala kertlt, pincében,
padlason rekedt, azonnal értesitsd a sziileidet vagy valamelyik felnGt-
tet.

Képzeld el, hogy a baratod veszélyes helyre ment jatsza-

T ni. Parokat alkotva gyakoroljatok, hogyan tudtok nemet
Qgg- % mondani a veszélyes ajanlatokra, és miként tudjatok lebe-
e szélni ezekrol a baratotokat. Jatsszatok el ezt szerepjaték

formajaban, magabiztos viselkedést imitalva (111. old.).

Biztonsagos viselkedés tomegben

Igyekezz elkeriilni azokat a helyeket, ahol tomeg van. Szinhazba,
moziba, futballmérkézésre érdemes hamarabb érkezni. Ha a jegyen
nincs feltiintetve a hely, akkor lehet6leg a kijarathoz kozel, a kézponti
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jarattél minél tavolabb foglalj helyet. A koncert, film vagy futballmér-
k6zés utan vard meg, amig a tomeg elhagyja a helyiséget vagy a helyet.
Ne jarj nagygyilésekre vagy tiltakozoé tlintetésekre. Gyerekek szama-
ra ugyanis ez rendkivil veszélyes.

Ha olyan helyre mégy, ahol tomeg van, akkor el6re gondoskodni kell
arrol, mit veszel fel és mit viszel magaddal.

A sal, kendd, nyakék vagy nyaklanc kinyulhat, beakadhat vala-
hova. A szlk nadrag, a tal hosszu szoknya akadalyozhatja a jarast.
Hatizsakkal vagy hosszu panttal hordott taskaval a tomeg a foldre
ranthat.

lik, fejfed6k és taskak koziill mit nem szabad olyan helyen
viselni, ahol tomeg van? Miért? Mivel lehetne kiegésziteni

9 Nézd meg a 85. abrat. Az itt lathat6é ruhadarabok, labbe-
3 °
ezt a sort?

85. abra

146



Ha tomeg sodrasaba kerultél, akkor a legfontosabb, hogy
talpon maradj és elkeruld az tutkozést a szilard tar-
gyakkal. A blokk-vazlat felhasznalasaval allitsatok fel
a tomegben vald viselkedés szabalyait. Ellendrizzétek
magatokat a 173. oldalon.

1
Témegben abban az iranyban és
Tomeg kozepére kertil- @ olyan sebességgel kell haladni, mint
tél? fnnmnnmn mindenki. Ez segit abban, hogy tal-

pon maradhass.

Ha valaki héatulrdl elére tolak-
sinmmmnnmnnnmnnnmg - szik, jobb elengedni, mert a nyoma-
= satol leeshetsz.
= Y

Igyekezz tavol tartani magad a)
( A tomeg zAart térben) tomeg mozgasiranyaban talalhaté
m

Y

0zog? T falaktol, oszlopoktdl és egyéb aka-
dalyoktodl, mert hozzajuk préselhet-

= : :

Toémegben mozogva a kezeidet hajlitsd be
konyokben és szoritsd a torzsedhez (86. abra).
Igyekezz szélen haladni, ahol ritkabb és lassab-
ban mozog a tomeg.

(pem)

—

(HIIIIIIIIIIIII

86. abra

Ha elestél, akkor rantsd 6ssze magad és erds lokéssel

1igyekezz talpra allni.
P Amennyiben ez nem sikeril, akkor a 87. abran lathato

testhelyzet elfoglalasa segithet a komoly sériilések elke-
rulésében. Gombolyodj 6ssze, htuzd fel a labaidat és a
kezeiddel védd a fejed.

TR

87. 4dbra
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A felvonoban

A korszerl, tobbszintes épiiletekben felvondk (liftek) talalhatok.
Ezek olyan fékrendszerekkel vannak felszerelve, amelyek akkor is meg
tudjak allitani a felvono fiillkéjét, ha elszakad a vonokotél. Ugyanakkor
nem szabad elfelejteni, hogy a felvoné fokozottan veszélyes hely, ezért
specialis szabalyok vonatkoznak a hasznalatara.

hasznalni a felvono6t?

2. Miért tilos a felvoné tulterhelése?

3. Miért veszélyes ismeretlen emberekkel egytutt tartoz-
kodni a felvonéban? Hogyan keriilhet6 el az ilyen helyzet?

3 1. Miért tilos hét évesnél fiatalabb gyerekeknek egyediil
Qo

El6fordul, hogy a gyerekek a felvondval csintalankodnak. A leg-
rosszabb, amikor valamit meggyujtanak
benne. Ez egyenértékd onmaguk felgyujta-
saval. A felvonétliz szornyd dolog. A liftak-
na tliz esetén raadasul gy miikodik, mint
a kémény. Elég egy szikra ahhoz, hogy a
felvono6 langba boruljon. Kimenekiilni bel6-
le szinte lehetetlen.

El kell-e mondani szerinted a sziileid-
nek, ha a barataid vagy ismeréseid kozil
valaki hasonlé dolgot tesz? Jusson eszedbe,
hogy minden alkalommal magat is halalos
veszélybe sorolja és masokkal is ugyanezt
teszi.

El6fordul, hogy a felvono fiilkéje hirte-
len két szint kozott megall. Ilyenkor ahe-
lyett, hogy panikba esnél vagy elkezdenéd
szétfesziteni az ajtot, értesitened kell a
diszpécsert (88. abra).

Vannak felvondk, amelyek kiilonosen ki
vannak téve a felelGtlen emberek felelGtlen

viselkedésének, akik Osszefirkaljak a felvo- 88. 4bra
no belso terét, meggyujtjak a kezel6gombo-
kat.

1. Mit gondoltok, ki és miért rongalja a felvonodkat?
Hogyan érintheti ez az embereket?

2. Készitsetek emlékeztet6t Biztonsdgos viselkedés a fel-
vonoban cimmel.

Jegyezd meg!

A felvoné nem szérakozasra valo hely!
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OSSZEFOGLALO FELADATOK
AZ 5. RESZ 2. FEJEZETEHEZ

Sok veszélyhelyzetet és velilk kapcsolatos problémat kony-
nyen megel6zhetsz, ha megtanulod el6re jelezni és kivé-
deni ezeket. Gyakorolj az alabbi feladatok segitségével.
Ehhez 1dézd fel mindazt, amit ebbdl a részbdl tanultal.

Nevezd meg azokat az okokat, amelyek miatt ovakodni
kell azoktol az emberektdl, akik:
e alkohol vagy kabitészer hatasa alatt vannak;

e nagyon idegesek, furcsan vagy agressziv médon visel-
kednek;

e hazudoznak, megjatsszak magukat, ravaszkodnak;

e megsértik a torvényeket.
Nevezd meg azokat az okokat, amelyek miatt keriilni kell
a kovetkezd helyeket:

o ¢épitkezési tertuletek;

e kutyasétaltatasra szolgald helyek;

e forgalmas autéutak;

e barlangok, katakombak, kiilszini banyak, ipari létesit-

mények terilete;

e ahol alkoholistak, kabitoszer-élvezdk és hajléktalanok
tartozkodnak;

e tulzsufolt tomegkozlekedési jarmiivek, termek, nagy-
gyllések, labdariagomérkozések, aluljarok, tomegrendez-
vények, koncertek helyszinéil szolgald terek.
Nevezd meg azokat az okokat, amelyek miatt keriilni kell
a kovetkezé cselekedeteket:
e sotétedés utan az utcan jarkalni;
e ismeretlenek autdjaba betilni, a lakasukra menni;
e nyitva hagyni a bejarati ajtot;
e hazudni a szul6knek arroél, hogy kivel és hova mégy
szorakozni;
e értékes holmikkal, targyakkal dicsekedni;

e rongalni a felvonok miszereit, jatszoterek, lépcséha-
zak berendezését, falakra firkalnai.

149



3. fejezet. A természetben

Az emberi egészségre sok tényezo hat. Koztiik vannak természeti
tényezok: napfény, levegd, viz. Ezek az emberi 1ét legfontosabb feltételel
és az egészség erdsitésének alapvetl tényez6i. Azonban a természet-
nek lehetnek karos hatasai is. Ilyenek példaul a kedvezdétlen idGjarasi
korilmények és a természeti csapasok.

Az emberek mindig arra torekedtek, hogy a koérnyezetiiket minél
biztonsagosabba tegyék, hatottak ra, sét teljesen meg is valtoztattak.
Amig ez a hatas csak az Ostermészetre korlatozodott, kiillonésebben
senki nem aggodott. Idével azonban ezek a valtozasok az embert mint
biolégiai fajt kezdték fenyegetni. Az embereknek ugyanis, mint a tébbi
él6lénynek, mindenekelGtt tiszta levegére, vizre és taplalékra van
sziiksége.

Megtanulod:

e érteni és értékelni bolygonk egyediségét, fel-
1smerni a természetet karosité tényezoket;

e kivalasztani a kornyezetbarat termékeket és
csomagolast;

e hogyan kell helyesen cselekedni a természeti
csapas Ovezetében;

e hogyan kell biztonsagosan pihenni a termé-
szetben, igy a vizparton.
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29. §. A FOLD A MI KOZOS OTTHONUNK

Csak egy Foldiink van e
Hogyan igdzta le az ember a természetet? e
A haztartdasi hulladékok problémdja

A vilagmindenségben egy olyan helyet ismeriink, ahol élet 1étezik, s
ez nem mas, mint a mi bolygénk, a Fold. Barmennyit lehet abrandoz-
ni csillagkozi utazasokrol, am egyeldre nem ismeriink egyetlen olyan
bolygét sem, ahova az emberiség atteleptilhetne, amikor kimeriti a Fold
erdforrasait.

A Fold minden nép kozés otthona. Nem lehet k6zombos szamunk-
ra, hogyan viszonyulnak mas orszagokban a természeti kornyezethez,
hiszen a kornyezetszennyezés nem ismer hatarokat. Terjed a széllel,
vizzel, a folyok vizével és tengeraramlatokkal.

A Fold nemcsak az emberek, hanem a névények, allatok és minden
mas élélény kozos otthona. A természetet karosité fogyasztér mentali-
tas kovetkeztében mar sok faj kipusztult. Egyes veszélyeztetett fajokat
bejegyeztek a természetvédelmi Voros Konyvbe. Ez azt jelenti, hogy a
listazott fajok a kipusztulas szélére keriiltek. Az eltlinés hataran van-
nak a bolygonk tiidejének szamité tropusi esGerddk. Evrol évre novek-
szik a sivatagok teriilete, nem utols6 sorban a legeltetés kovetkeztében.

A Fo6ld nemcsak azok otthona, akik ma élnek, hanem a jové nem-
zedeékeié is. A ma él6 nemzedékeknek nemcsak sajat magukrodl kell
gondoskodniuk, hanem gyermekeik, unokaik, dédunokaik jovojérol is.

Alkossatok négy csoportot. Mondjatok legalabb két-két
bizonyitékot az alabbi allitasok igazsaganak alatamasz-
. tasara.

1. Szeretem a bolygémat, mert kiilonleges.

2. Felel6s vagyok bolygom jovGjéért.

3. Aggaszt a Fold él6lényeinek sorsa.

4. Az emberiség legfontosabb kotelessége, hogy az élet
szamara alkalmas allapotban 6rizze meg a Foldet.

Kornyezet és miuszaki haladas

Az Gsid6kben, amikor a Foldon megjelentek az els6 emberek, a
természet volt az ir. Mindent, ami sziikséges volt, a természet adott:
levegét, vizet, élelmet, oltozetet. Ugyanakkor sok veszély — éhinség,
hideg, természeti csapasok — forrasa is volt. Az ember kezdettdl fogva
igyekezett biztonsagossa és kellemessé tenni a kornyezetét. Azonban a
természeti kornyezet megvaltoztatasaval nemcsak elényckre tett szert,
hanem tovabbi veszélyeket is elGidézett.
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W Hogy errdl tobbet megtudhass, oldd meg az alabbi

P f kereszt-tesztet. Egy papirlapon jelold ki az utvonalat,

& majd ellenérizd az eredményedet és hasonlitsd Ossze a
barataid eredményeivel. Sok sikert!

1. Ismeretes, hogy az Gsember atlagélettartama nem
haladta meg a 30 évet. Mit gondolsz, ennek oka leggyakrabban az éhin-
ség (4) vagy a betegségek (5) voltak?

2. A kozépkorban csak kevesen éltek meg magas életkort. Mit gon-
dolsz, a halal oka abban az id6ben leggyakrabban az éhinség (6) vagy
a jarvanyok voltak (7)?

3. A mai ember sokkal tovabb él, mint az ¢sei. Mit gondolsz, ma mi
veszélyezteti leginkabb az emberek életét és egészségét: a természeti
csapasok (8) vagy a muszaki haladas negativ kévetkezményei (9)?

4. Az G6sember korai halalat legtobbszor az éhinség okozta. Nem
sikeriilt mindennap nagy zsakmanyra
szert tenni (2).

5. Nem igaz. A tudésok bebizonyitottak,
hogy az Gsemberek is betegeskedtek, de a
rovid élet legf6bb oka az volt, hogy a beteg
ember nem tudott élelmet szerezni maga-
nak és éhen halt (1).

6. Attdl kezdve, hogy az ember meg-
tanult gabonat vetni és szarvasmarhat
tenyészteni, az éhinség megszlint f6 haldloknak lenni. Egy kis fold-
részleg megmivelésével és néhany haziallat tartasaval egy csaladot el
lehetett tartani (2).

7. Helyes! A pestis-, himl6- és kole-
rajarvanyok 1d6r6sl idére varosokat,
orszagokat és kontinenseket néptele-
nitettek el. A kozépkori varosok lakoi
elképesztben egészségtelen, antihigié-
nias korilmények kozt éltek, s nem
is feltételezték, hogy a jarvanyok,
betegségek oka az, hogy a szemetet és
szennyet a folyokba vagy egyszerlen
az utcara ontotték. Nem csoda, hogy a
fertozések gyorsan terjedtek (3).

8. Helytelen. Jollehet természeti
katasztrofak manapsag is el6fordul-
nak, az emberek megtanultak ezek
jelentds részének az elGrejelzését (3).

9. A XX. szazadot a tudoma-
nyos-muszaki forradalom évszazada-
nak is nevezik, amely az emberiségnek korabban elképzelhetetlen
elényoket hozott: telefont, radiot, televiziot, autot. Azonban a miiszaki
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haladasnak hatranyai is vannak. A kozuti
és kozlekedési szerencsétlenségek, ipari bal-
esetek, a kornyezetszennyezés a legnagyobb
veszélyt jelenti az emberek egészségére és
életére (10).

10. A végére értél és gyo6ztél, ha nem tértél
le a helyes utvonalral.

A kornyezetszennyezés

Az ember, a tobbi él6lényhez hasonlbéan, hulladékot, végterméket
termel. A természetben az él6lények végtermékeit a rovarok, baktériu-
mok lebontjak. Az elhalt novények, az allatok tiriiléke a talaj termdré-
tegét gyarapitja, s nem szennyezi a kornyezetet.

Mas él6lényektdl eltér6en az emberek mesterséges hulladékokat
is termelnek, amelyeket a természet nem tud lebontani. A pillepalack
vagy polietilén zacsko sok év alatt sem bomlik le. Ezért ezeket az embe-
reknek el kell takaritaniuk maguk utan.

Tudod-e, hogy...

Nyugat-Eurdépaban oOriasi jelentdsé-
get tulajdonitanak a haztartasi hulla- |
dékok gyUljtésének és feldolgozasanak.
Példaul Németorszagban tilos ugyanab-
ba a szeméttartéoba dobni a kartonpa-
pirt és mianyagot. Minden hulladékfajta !
(kartonpapir, mianyag, tiveg, szinesfém, F
élelmiszermaradék) szamara kilon-kialon
konténereket rendszeresitenek. Ezt szelek-
tiv hulladékgyljtésnek nevezik.

Ha példaul valaki a papirhulladék taro-
lasara szolgalé taroloba mianyagot dob,
akkor addig nem szallitjak el a szemetét,
amig nem tesz rendet a hulladékszelektalas terén.

Remélhet6leg hamarosan Ukrajnaban is bevezetik a szelektiv hul-
ladékgyljtést. Manapsag, sajnalatos moédon, mindenitt szemét talal-
hat6, ahol pihenni vagy a természet szépségében kellene gyényorkodni.

Téves az a nézet, hogy a kornyezet tisztasaga csak a hatésagoktol és
a vallalatoktol fligg. Te is felel6s vagy kornyezeted allapotaért. Minden
letort fa azt jelenti, hogy a levegében né azoknak a szennyez6anyagok-
nak a mennyisége, amelyeket a névénynek kellene megkdtnie. Minden
kitaposott pazsit, letépett virag, eldobott papirdarab a természet
egyensulyanak megbontasa. Ennek a kévetkezményei idével katasztro-
fahoz vezethetnek.
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Tudod-e, hogy azoknak a novényfajoknak a tobbsége, amelyek a

kipusztulas szélére kerultek a Foldon, azért jutottak ilyen helyzetbe,
mert az emberek egyszerden kitépték a példanyaikat?

A természetet az védi, aki (valaszd ki a helyes valaszt és
folytasd a felsorolast):

a) a gyUjtohelyre viszi a papirhulladékot; b) sziikségte-
lenil muikodtet: az elektromos eszkozoket; ¢) az erdében
hagyja a szemetet; d) értesiti a felnGtteket, ha kiomlott
kéolajterméket lat valahol; €) nem megy haza az erd6bdl
vadviragokbdl Gsszeallitott csokor nélkil; f) elzarja a viz-
csapot fogmosas kozben; ...

Alkossatok 4—5 f6s csoportokat és jatsszatok el a
Kornyezetvédelmi nyomozok cimi jatékot.

Minden csoportnak le kell irnia, rajzolnia vagy fényké-
peznie a teleplilésén tapasztalt kornyezetszennyezési ese-
teket. Ilyen lehet az utak nagy gépkocsiforgalma vagy a
folyoba szennyvizet Urit6 vallalat, illegalis szemétlerakd
a kozeli erdében. A legérdekesebb anyagokbdl allitsatok
Ossze Ujsagot vagy faligjsagot.

Kornyezetre veszélyes csomagoléanyagok

Az tlzletekben rengeteg arucikk lathatoé szinesebbnél szinesebb

csomagolasban. Azonban a csomagolé anyagoknak csak kis része
veszélytelen a kornyezetre nézve. Ilyen a papirgongyoleg, a tobbszor
hasznalatos tivegpalackok, kartondobozok, hullampapir. Ha a vasarlok
az utébbi, kornyezetbarat csomagolé anyagok mellett teszik le a voksu-
kat, akkor a gyartok ezt mlndenkeppen figyelembe fogjak venni.
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Amikor milianyag csomagolasu arut vasaroltok, igyekez-
zetek a csomagolast tobbszor hasznalni. A 90. abran az
Ugyes kezek cimU konyvbdl vett, sajat készitésti dobozok
képei lathatok. Ti is probalkozzatok hasonlé barkacsolas-
sal.

Viragvaza és
viragtarto

Miianyag pohar
és cukortarto

Pedz6 és
haletet6

Kulcstarto Cip6étisztito szivacs

Kotény polietilén
csomagol6 anyagbol

90. abra

A miianyag csomagolo anyagok tobbszori felhasznalasa valos
mértékben csokkenti a kornyezetszennyezést.

155



30. §. TERMESZETI CSAPASOK

A természeti csapdsok eldjelei o
Hova rejtézkadjiink a zivatar el6l? o
Hogyan viselkedjiink drvizkor?

A vilagban gyakran vannak természeti csapasok. Példaul 2005
elején India, Thaif6ld és tébb mas délkelet-azsiai orszag partvidékét
katasztrofalis cunami (szokdar) sajtotta. A tiz emelet magas hullamok
foldig romboltak tobb tengerpart melletti varost és népszerd udilGhe-
lyet.

Ez a szokéar tobb mint 300 ezer emberéletet kovetelt. Az aldozatok
nagy szama azzal magyarazhat6, hogy a cunami nem jellemzé erre
a térségre, a helyi lakossag korabbrol nem ismerte ezt a természeti
jelenséget, ezért nem épitettek a szokbarat elére jelz6 és a lakossagot
figyelmeztets rendszert.

1. Nevezzetek meg minél tobb természeti csapast (cuna-
mi, vulkankitorés, ...)!

2. Csoportositsatok ezeket a katasztrofakat a kovetkezd
~ ismérvek alapjan:

e Melyek fordulnak el6 elsGsorban nyaron, tavasszal,
Osszel és télen, s melyek fliggetlenek az évszaktol?

o Melyek veszélyeztetik a hegyvidékek, sztyeppék, ten-
gerpartok lakoit?

3. Melyek fordulnak el6 Ukrajna tertiletén?
ﬂ » A hirekben naponta hallhat6, olvashat6 rossz idGjarasrol,

természeti csapasrol. Keressetek néhany ilyen jelentést a
lakohelyetekkel kapcsolatban! Beszéljétek meg ezeket a
barataitokkal!

A természeti csapasok elojelei

Tudtad-e, hogy az allatok megérzik, ha idéjaras-valtozas kozele-
dik (91. abra)? Ez nem véletlen, hiszen létiik teljesen a természettsl
fligg, ezért a kornyezet csekély valtozasaira is azonnal reagalnak.
Fokozottabban érvényes ez a természeti csapasokra. Az allatok megér-
zik ezek kozeledtét és igyekeznek elmenekiilni el6lik.

A 2005-6s cunami idején Indiaban az elefantok megmentették haj-
toik életét, mert nem teljesitették az utasitasaikat, hanem a tenger-
partrél a hegyek iranyaba kezdtek menekiilni.
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A fecskék alacsonyan repiilnek A varjak csapatokban repiilnek és
— esf és szeles id6 varhaté. erdsen karognak — elromlik az idg.

Ha a siralyok a vizen tilnek, j6 id§ Ha a békak a parton ugralnak, esé
lesz, ha a parton jarkalnak, vihar lesz, ha nem jonnek ki a vizb6l, szaraz
kozeleg. marad az idé.

Ha a macska alvas kozben mancsa- Ha a macska a hatan fekve
val befedi az orrat, lehdlés jon. alszik, meleg lesz.

91. abra. Egyes allatok idGjaras-valtozast jelzd viselkedése

1. Az allatok milyen viselkedése tanuskodik még 1dGja-
ras-valtozasrol?

2. Milyen novényeket ismertek, amelyek reagalnak az
id6jaras-valtozasra? Miként torténik ez?
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Félelmetes légkori jelenségek

A mi vidékiinkon a természeti csapasok koziil leggyakrabban zapor-
ral és jégesovel kisért viharok és orkanok fordulnak el6. A meteorolo-
gusok ezeket mar elég nagy pontossaggal tudjak eldre jelezni. Ha azt
halljatok a radidébdl vagy a televizidbol, hogy orkan ereji szél (25—30
m/sec) és zivatar varhato, akkor jobb otthon maradni. Amint megerdso-
dik a szél, csukd be az ablakokat, szell6z6ablakokat, huzd ki az elekt-
romos késziulékek zsinérjat a halézatbdl. Zivatar idején ne telefonalj, és
ne engedd a csapbdl a vizet.

Ha az otthonodon kivil keriilsz zivatarba, akkor a helyzettdl fig-
gben kell cselekedned. Ebben segitenek a 159. oldalon talalhaté blokk-
vazlat feladatai.

1. Képzeld el, hogy egy réten vagy. Hirtelen zivatar tort
9 ki. Ekkor: a) futni kezdesz; b) maganyosan all6é fa ala
@ allsz; ¢) godrot, bemélyedést, vizmosast keresel és benne
leguggolsz, hogy ne legyél a hely legmagasabb felszini
pontja.
2. Nézd meg a 92. abrat és mondd el, ki teszi ki magat
komoly veszélynek zivatar idején: a) aki a folyéban hizza
meg magat; b) aki az autéban il; ¢) aki a magas fa alatt
all; d) aki a magasfesziltségl elektromos vezeték kozelé-
ben van; e) aki a bufében van.

92. 4bra
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- 1. A blokkvazlat segitségével oldd meg az el6z6 oldalon
taldlhat6 feladatot!

© 2. Allits 6ssze emlékeztet6t arrol, hogyan kell viselkedni
zivatar idején, és vesd Gssze azt a 174. oldalon olvashatoéval!

BRI R

Maradj benn, mert ott
biztonsagos.

A zivatar autéban
vagy helyiségben ért?

Zivatar idején veszélyes
villamos vezeték kozelében
tartézkodni, tavolodj el téle
minél messzebbre.

Magasfesziltségd

elektromos  vezeték Eummmmmmnummm
kozelében vagy?

Vannak, akik szeretik a
vizben tartézkodva kivarni a
zivatar végét, de ez tilos: ha a
villam a vizbe csap, megoli az
ott 1évét.

A zivatar foly6-
ban vagy téban
valé firdéskor ért?

y

Van a  kozelben
magas fa, példaul hatal-

2727

A magas, slrd lombko-
rongja fa ugyan jol véd
az es6t6l, de beleuthet a

mas tolgy?

©y

villam.

I

‘IIIIIIHIFIIHIIIIJIIIiIIIlIHIHIIIIIIIIIFIIIl_

‘ {IIIIIIIIIIIIIIIIIIllIIIIIIIIIIIIlfIIlIIIIIIIIIII]IIII1IIIIIIIlIIIIIIIFIIIIIIIIIIIIIIFIIIIIIIIIIIII 1
|-

Keress menedéket féldfelszini mélyedésben (godorben, vizmosasban,
szakadékban) vagy slird bokrok alatt. Guggolj le, takard be magad es6ko-
pennyel vagy dzsekivel. Vegyél le magadrdl és vigyél el minden fémtargyat
legalabb 15—-20 méterre.

A villam rendszerint a felszin legmagasabb pontjaba csap.
Zivatar idején tilos mobiltelefont hasznalni.
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Viselkedés arviz idején

A nagy esézésektdl és a hoolvadastdl a folyok gyakran kilépnek
a medriikbdl, megemelkedik a talajviz szintje. Ennek kévetkeztében
lakohazak keriilnek viz ala. A katasztrofalis méretl arvizek attorhe-
tik a védégatakat, elmoshatjak az utakat, a viznek sokszor allatok,
s6t emberek esnek aldozatul. Ezért nagyon gyorsan kell cselekednie
annak, aki elarasztott teriiletre keril.

A kovetkez6 oldalon 1évs blokkvazlat és a 174. oldalon

olvashaté emlékeztets segitségével gyakoroljatok, hogyan
kell cselekedni az alabb vazolt helyzetekben:

1. Misi otthon tartézkodott, amikor a radié bemondta, az
arviz elontéssel fenyegeti az utcajukat. Az ott lakdkat a
hatésagok felszolitottak, hogy a legsziikségesebb holmi-
kat magukhoz véve gylilekezzenek az iskolaban. Mit kell
tennie a fiinak?

2. 7Zso6fi a toparton sétalt. Hirtelen elkezdett zuhogni az
es0, a viz gyorsan mindent elarasztott a kozelben. A lany
megijedt. Mit kell tennie legelGszor? Hogyan kell csele-
kednie azutan?

3. Nyaron Laci a batyjaval ménest jar 6rizni. A lovakat
leggyakrabban egy hegyi foly6 volgyében legeltetik. Az
apjuk gyakran mondogatja a fidknak, hogy mit kell ten-
nitk, ha éjszaka elered az es6. Mit tanacsol ilyenkor a
fiainak?

Ha magas a vizszint, akkor mentémellényt, mentGovet kell felvenni
vagy valamit meg kell ragadni, ami segit a vizfelszinen maradni: fel-
fujhat6 jatékot, labdat, manyaglavért vagy -kadat.

Ures pillepalackokbél és ragasztészalagh6l ment8ov
készithetd, ahogyan a 93. abran lathato.

Ha kozeledik a viz,
azonnal keress menedéket valamilyen magaslaton!
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Otthon ért az dradas? ) A viz erd6ében vagy

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIL) réten talalt?

R

a4 Kapcsold ki és dramtalanitsd
az elektromos haldzatot, zard el
a gazt, vidd fel a legfontosabb
dolgokat a fels6 szintre vagy a
padlasra, htzz gumicsizmat, oOlts
magadra dzsekit, vedd magadhoz

®

(WIIIIIIIIIIII
{IIIIIIII

3

Mindenekel6tt nyugod] meg. Nézz
korbe, van-e a kozelben domb vagy
magas fa?

az okmanyaidat, pénzt, ivovizet és E AN\
élelmiszert! Van lehetGséged arra, @ = ‘\@/‘
hogy elhagyd az épiiletet és maga- v

\ sabb helyre menj? y

Keress olyan targyat, amely
segit a viz felszinén maradnod
(deszkat, gerendat) és probalj
szaraz helyre jutni.

(ﬂIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
<

%

Zard kulcsra a hazat Menj magaslatra vagy
és igyekezz magasabb | mdssz fel egy fara, és hivj
helyre jutni (94. b dbra). || || segitséget (94. ¢ abra).

Menj fel a felsd
szintre vagy a padlas-
ra, majd kiabalj segit-
ségért (94. a abra).

94. abra
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31. §. PIHENES A TERMESZETBEN

Biztonsdgos strand e Veszélytelen
napozds és flirdés e Uszo alkalmatossdgok e
Els6 uszétandrdk e Segitségnytjtds sériilés esetén

Vizparton

Vége a tanévnek, eldtted a hossza nyari sziinidé. Folyopart, topart,
tengerpart — idealis helyek a nyaralasra, s az Giszas az egyik leghasz-
nosabb mozgasforma. Azonban egy pillanatra se feledd, hogy a vizparti
nyaralas kiilonleges kortltekintést igényel.

A nyari sziinid6 elején arra kell koncentralnunk, hogyan jelezhetjiik
elére és keriilhetjiik el a veszélyhelyzeteket vizpartokon, miként kiizd-
hetjik le a panikot, s nyUjthatunk elsdsegélyt azoknak, akik talheviil-
tek vagy leégtek a napon, segithetjuk ki az erejik tulbecstilése folytan
veszélyhelyzetbe keriilteket.

Minden negyedik vizi baleset
16 év alatti fiut vagy lanyt érint.

Biztonsagos strand

Mindenekel6tt biztonsagos helyet kell talalni az tszashoz. Azonban
nem minden viz vagy partszakasz felel meg ennek a kévetelménynek.

Nevezd meg a) a biztonsagos és b) a veszélyes strand ismérveit:
1) Fiirodni tilos! tabla;

2) kiomlott kéolaj, tivegtormelék, egyéb hulladék;

3) allattenyésztd telep, szarvasmarha-legeltetés;

4) tiszta part (homok, kavics);

5) fagyokerek a vizben;

6) mentGszolgalat, a flird6zési tertiilet hatarait jelz6 bojak;
7) betonlapokkal megerositett part;

8) hid, kikdts, mas hidrotechnikai létesitmények;

9) meredek part, gyors sodrasu viz;

10) iszapos vizfenék, nadas.

39 Nézd meg a 95. abrat. Mely helyek nem megfelelek a

H fird6zéshez? Miért? A biztonsagos és a veszélyes strand
mely ismérveit tudod még megnevezni?

Ellendrizd magad a 174. oldalon!
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A napozas kedveloinek figyelmébe

A lég- és napfiird6zés a testedzés legnépszertibb formai. A bér enyhe
barnasaga az 6szi iskolakezdéskor arrdl tanuskodik, hogy jol nyaral-
tal. Napozni azonban 6vatosan kell. Ezt ne feledd, amikor a tengerhez
késziilsz nyaralni. Van, aki mar az els6 napon tul sokaig tartézkodik
a napon, leeg a bore, s ezzel elrontJa az egesz nyaralasat

Az égési serulesek a hoguta és a napszuras nem megy ritkasag-
szamba a nyaralok kozott akik figyelmen kivil hagyjak az orvosok
tanacsat, amely szerint a 1eger6sebb napsugarzas idején, azaz reggel 10
ora és délutan 16 ora kozott nem ajanlatos strandolni, s a napon vald
tartézkodas idejét fokozatosan kell novelni, 5—10 perccel kezdve.

Az utébbi években az orvosok mind gyakrabban figyelmeztetnek a
napsugarzas veszélyeire, s azt ajanljak a napozas szerelmeseinek, hogy
hasznaljanak fényvédd krémeket és spréket. Ezek egyfel6l megovnak
az égéstll és egyenletessé teszik a barnulast (96. abra). A fényvédd
krémek és sprék kiilonbozé védéfokozatokkal rendelkeznek. A nyaralas
elsG napjaiban olyan fényvéds szereket hasznalj, amelyek véddéfokozata
meghaladja a 20-at.

Ha nem sikerilt elkeriilni az égést, s a bérod kivorosodik és faj, a
sérilt helyeket kezeld a feluleti égési sérilések gyogyitasara szolgald
szerekkel, és néhany napig 6vd ezeket a testrészeidet a napsugarzastol.
ErGs égés esetén, amikor a vallak, a hat, a has és a karok felhélyago-
sodnak, orvoshoz kell fordulni. A hélyagokat szigortan tilos kiszirni.

Egy tovabbi elengedhetetlen kellék a strandon: a fejfedd, sapka,
panamakalap, baseballsapka, fejkendS. Ezek megévnak a hégutatdl és
naPszﬁréstél. Jegyezd meg: a fejet feltétleniil 6vni kell a napsugarzas-
tol!

o

L —

_ Napvédé
- spré

Napveédo o NaPvedo
krém 8 krém

96. abra
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Gyakoroljatok az elsGsegélynyujtast hdguta és napszu-
ras esetére. Ha valaki gyengeséget érez, aluszékonnya
valik, faj a feje, szomjas, rosszul van, akkor a 97. abran
lathat6 moédon nyudjts szamara elsésegélyt:

e vidd a sériiltet arnyékba;

e gombold ki ruhagallérjat, vedd le a labbelijét;

e permetezz az arcara és a fejére hideg vizet vagy tegyél
a fejére hideg borogatast;

e legyezd torilkozdvel vagy Ujsaggal;

e itasd meg asvanyvizzel,

e hivj orvost!

97. abra
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A flirdo6zés négy ,.tul veszélyes” tényezdje

A Nemzetkozi Voroskereszt négy veszélyeztetd tényezo figyelem-
bevételét tanacsolja azoknak, akik fiird6zésre késziilnek. Veszélyes
furodnod, amikor:

e tul faradt vagy;

e tul messze vagy a tarsaidtdl vagy a parttol;

e tul hideg az 1dé;

e tul vagy heviilve.

1. Miért veszélyes a jelz6bdjakon tul dszni?

2. Miért veszélyes a viz alatti k&, szikla?

3. Miért veszélyesek a vizben a tréfanak szant jatékok,
amikor valaki ok nélkil kiabal segitségért vagy a viz
alatt a tarsa ala uszik és megragadja a labat?

Ha a gyerekek nem tudnak tokéletesen Uszni, akkor flird6zéskor
felfujhaté Gszdovet, gumimatracot vagy autégumi belsét hasznalnak.
Azonban ez nem biztonsagos, mivel a szél, a viz sodrasa, a hullamzas
a matracot a parttdl tavoli nyilt vizre sodorhatja és ott felborithatja
(98. abra).

98. abra. Miért vannak veszélyben ezek a gyerekek?

Soha ne fiirédj felndétt feliigyelete nélkiil!
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Az uszastanulas kezdete

Amikor valakit tszni tanitanak, akkor legelGszor azt gyakoroltat-
jék vele, hogyan tud fennmaradni és nyugodtan lebegni a vizen.

Legegyszer(ibb ,,meduza” pézban lebegni a vizben (99. a abra). Ezt
azok is képesek megtenni, akik nem tudnak tszni. Vegyél nem tul
mélyen levegét a tidédbe (nem a hasadba, ez fontos) és tartsd vissza a
lélegzeted. Fekiidj a vizre, lazitsd el a kezed és labad. El6szor a tested
kezd siillyedni, de néhany masodperc mulva ismét a felszinre emelke-
dik.

Ezutan prébald meg a ,csillag” testhelyzetet (99. b abra). A vizre
fekiidve szivd tele a tiddd levegével, tard szét a kezed és labad, hogy
a tested csillagra emlékeztessen. Ett6] megnovekszik a tested tiszoké-
pessége, konnyebb lesz fennmaradnod a vizfelszinen.

Végiil tanulj meg a hatadon fekve fennmaradni a vizen. Ehhez
vegyél levegét a tiidodbe, tard szét a kezed, s fekiidj a vizre ugy, hogy
a fiiled is a vizben legyen (99. ¢ abra). Ne ijedj meg, ha a tested elkezd
stllyedni. Ezt a testhelyzetet gyakorolni kell. Csak akkor maradsz
fenn a vizen, ha teljesen ellazulsz és szabadon 1élegzel.

99. abra
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Veszélyhelyzetek a vizben

A vizben el6fordulnak olyan helyzetek, amelyeket még a tapasztalt
Uszok i1s nehezen tudnak kezelni. Kilonosen veszélyes a gorcsos alla-
pot. Ha a 1ab randul goércsbe, akkor néhany masodpercre a fejet a vizbe
kell meriteni, a labat ki kell nydjtani és a labfejet a nagylabujjnal fogva
erdsen a test felé kell rantani kézzel (100. a abra).

Azokban a vizekben, ahol sok névény talalhatd, a felszinen kell
Uszni, és nem szabad hirtelen mozdulatokat tenni (100. b abra). Ha a
labak vagy a kezek a névényzetbe gabalyodnak, akkor ,meduza” alak-
zatot kell felvenni, és ki kell szabaditani a végtagokat.

Ha magaval ragad a viz sodrasa vagy az Orvénylés, nem szabad
kapalézni. A folyas vagy sodras iranyaban kell iszni, fokozatosan, kis
szogben kozeledve a parthoz (100. ¢ abra).

- - ——

100. 4bra

Segitségnyujtas a fulladozénak

Nem csak a kezdé uszokat fenyegeti a vizbe fulladas veszélye. Ilyen
helyzetben a panik a legnagyobb ellenség. Ha te kertiltél bele, gondolj
arra, hogy félni mar késd, azonnal cselekedned kell. Kiabalj segitsé-
gért!

Ne igyekezz a vizfelszin f6lé emelni a fejed és a kezed. Jegyezd meg,
hogy a tested sulya a vizben sokkal kisebb, mint a levegében. Ne félj a

168



vizbe meriteni a fejed, mivel ez olyan péter6t biztosithat, ami kiemelhet
a vizbo6l. Figyeld meg a hivatasos uszokat: Ggy tsznak, hogy fejik a
vizben van, s csak egy pillanatra forditjak oldalra, hogy levegét vegye-
nek. A pupos teve nem tekinthetd jo Gszonak, am amikor vizen kell
atkelnie, az oldalara fekszik, hogy a pupjai is a vizbe meriiljenek, mert
ett6l konnyebbé valik a felszinen valé maradasa.

Ha tangja vagy annak, hogy valaki a vizben fuldoklik, igyekezz
segiteni rajta. Nyujtsd neki kezet (de csak akkor, ha sekély vizben
allsz vagy valaki erdsen fog), dobj neki gumimatracot vagy felfajhato
jatékot, mentoovet, és értesitsd a vizimentoket, vagy hivj segitségiil
felnGtteket.

OSSZEGEZO FELADATOK
AZ 5. RESZ 3. FEJEZETEHEZ

kat.

Jegyezd be a fiizetedbe azokat az okokat, amelyekbdl kifo-
lyolag:
e el kell takaritanunk magunk utan a szemetet a ter-
mészetben;
e tartézkodnunk kell a tavaszi viragok — gyongyvirag,
hovirag, tézike — gyljtésétdl;
e arviz vagy foldcsuszamlas altali veszélyeztetés miatt

el kell hagynod az otthonodat, s csak a legsziikségesebb
holmikat viheted magaddal.

Jegyezd be a filizetedbe azokat az okokat, amelyekbdl kifo-
lyolag jobb:
e otthon maradnod, ha vihart és zivatart jeleznek;

e ha nem uszol, amikor tal faradt vagy, til messze vagy
a tarsaidtél, tal messze vagy a parttdl, fazol vagy fel
vagy hevilve.

o Ismételd meg a tanultakat, teljesitve az alabbi feladato-
3 Q

Jegyezd be a filizetedbe azokat az okokat, amelyekbdl kifo-
lyolag tilos:
e vizbe menni olyan helyen, ahol Fiirodni tilos! tabla
van;
e vizala meriilni olyan helyen, ahol a vizben gyokerek,
kovek vannak;

e flirodni, amikor viharjelzés van érvényben.
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A FELADATOK MEGOLDASAI

4. §.
25 — 26. old. Kereszt-teszt
1-4-2-7-8)

8. §.
46. old. Kereszt-teszt
(1-5-2-8-3-10-12)

26. §.
137 — 138. old. Kereszt-teszt
1-5-2-7-3-9-10)

27. §.

141 — 142. old. Kereszt-teszt
1-7-2-9-3_-11-4-13—14)

29. §.

152 — 153. old. Kereszt-teszt
1-4-2-7-3-9-10)



VISELKEDESI SZABALYOK
VESZELYHELYZETEK ESETERE

1. §.
Emlékezteto rosszullét esetére

Ha reggel, ébredés utan gyengeséget érzel, faj a fejed, a torkod vagy a
hasad, szdlj a sziileidnek.

Ha az iskolaban lettél rosszul, akkor fordulj az egészségiigyi névérhez
vagy szélj a tanarodnak.

Ha az utcan tartézkodva éles fajdalmat érzel vagy szédilsz, kérj segit-
séget az ott 1év6 emberektil, jarokel6ktsl.

2. §.
Emlékezteto6 veszélyhelyzet esetére

Mérd fel a helyzet veszélyességi fokat. Ha veszélyben forog az életed,
nincs 1d6 gondolkodasra, azonnal cselekednek kell.

Ha nincs veszélyben az életed, elGszor higgadj le.

Ha egyedil is képes vagy urra lenni a kialakult helyzeten, tervezd
meg, mit fogsz tenni és hajtsd végre, amit elgondoltal.

Ha segitségre van sziikséged, fordulj a mentGszolgalatokhoz, rokonok-
hoz, csaladtagokhoz, szomszédokhoz, jarékel6khoz.

Ha a segitség varat magara, akkor se veszitsd el a reményt, a helyzet
mar a kévetkezd pillanatba jobbra fordulhat.

3. 8.
A tobbsavos uttesten valo atkelés szabalyai

Ha az uttesten van gyalogatkelGhely, menj azon.

Ha az tuttesten nincs gyalogatkelGhely, akkor keresztezddésben kelj
at rajta.

GyalogatkelGhely és keresztezGdés nélkiili ittesten csak végs6 esetben
szabad atmenni és az Utvonalhoz viszonyitva kizarélag 90 fokos szogben.

Az atkeléshez olyan helyet kell valasztani, ahonnan mindkét irany jol
belathaté legalabb 150 — 200 méterre.

Miel6tt elindulnal, nézz balra és gy6z6dj] meg rola, hogy a jarmivek
minden savban biztonsagos tavolsagra vannak téled.

Allj meg a kozépvonalon és 1égy nagyon 6vatos.

Nézz jobbra és gy6zddj meg arrdl, hogy a jarmiivek minden savban
biztonsagos tavolsagra vannak téled.
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4. §.
A megallohelyen valé viselkedés szabalyai
A megallohely mellett veszélyes az tuton vald atkelés, kiillonosen ha
keskeny az uttest, s Ggy tlnik, hogy a tuloldali jarda nagyon kozel van.

Tilos mind hatulrél, mind elélr6] megkerilni a megalléhelyen all6
jarmivet. Meg kell varni, amig tovabbmegy.

A megallohelyen tilos a jardaszélen allni, kiilonésen télen és amikor
sok ember tartézkodik ott.

5. §.
A metroban valé biztonsagos viselkedés szabalyai

Ne menj tul a peron és a mozgodlépcs6 hatarolé vonalan.
A peronon tilos mozgasos jatékokat jatszani.

Ha a szerelvényben fiistszagot érzel, azonnal értesitsd a metrévonat
vezetdjét.

Ha veszélyhelyzet alakul ki, akkor pontosan be kell tartani a metré-
szerelvény vezetGjének vagy az alloméas tigyeletesének utasitasait.

15. §.
Az uszodaban valé viselkedés szabalyai
Ha uszodaba mégy, vigyél magaddal szappant, torilkozot, firdénad-
ragot vagy furddruhat, gumisapkat, gumipapucsot.

Miel6tt bemennél a medencébe, szappanozd be magad és zuhanyozz
le, majd menj vécére.
Ne uszkalj a medencében gumisapka nélkil.

25. §.
Kisebb tiiz oltasa
A kisebb tiizek egy kancsé vagy vodor vizzel, homok- vagy féldszéras-
sal, pléddel val6 letakarassal is beolthatok.

Kigyulladt elektromos késziilék oltasa el6tt ki kell hizni a tapzsinér-
jat a konnektorbdl vagy az elosztdszekrényben le kell kapcsolni a lakast
a villamos halézatrol.

Ha az égés nem szlint meg, akkor vizzel locsolva, pléddel vagy kabat-
tal lefedve kell eloltani a tiizet.

26. §.
Ha egyediil vagy otthon

Soha ne nyiss ajtot ismeretlen embernek, még akkor sem, ha a kozmd-
szolgaltatok munkatarsaként vagy renddrként mutatkozik be.



A lakaskulcsot mindig magaddal kell vinni a ruhadban elrejtve, vagy
olyan szomszédoknal kell hagyni, akikben megbiznak a sziileid.

Senki el6tt nem szabad emlitést tenni arrol, hogy otthon értékes tar-
gyaitok vannak.

A biztonsagos internethasznalat szabalyai

Soha senkinek ne add meg a sziileid engedélye nélkiil a lakcimeteket,
telefonszamotokat, szileid munkahelyi cimét, a telefonszamukat, iskolad
telefonszamat vagy cimét.

Soha ne egyezz bele a sziileid engedélye nélkiil talalkozoba olyan
emberrel, akivel az interneten ismerkedtél meg. Az ilyen talalkozdénak
kozteruleten, a sziileid jelenlétében kell torténnie.

Soha ne kiildj senkinek fényképet vagy egyéb informaciét magadrdl a
sziileid engedélye nélkil.

Soha ne add meg senkinek, még a legjobb barataidnak sem — kivéve a
sziileidet — a jelszavaidat.

Ne tegyél semmilyen torvényellenes dolgot az interneten, ne okozz
kart a tobbi felhasznalénak, ne zavard Gket.

217. §.
A biztonsagos utcai viselkedés szabalyai

Tartsd be az 6t ,NEM” szabalyat: ne elegyedj beszédbe ismeretlenek-
kel, ne ulj be ismeretlen autdjaba, ne fogadj el semmit ismeretlent6l, ne
térj le a megszokott Utvonaladrdl iskolab6l hazafelé menet, ne menj az
utcara sotétedés utan.

Az utcan nyugodtan, magabiztosan kell viselkedni.

Ha késon térsz haza, keriild a sotét kapualjakat, beépitetlen telkeket,
strd bozétokat. Varjanak a sziileid vagy ismerds felnéttek, és kisérjenek
haza.

Ne vigyél magaddal otthonrdl értékes targyakat.
Ha késére jar, egyedill ne menj messzire a lakasotoktol.

28. §.
A tomegben valé biztonsagos viselkedés szabalyai

Ha olyan helyre mégy, ahol sok ember van, ¢lt6zz ennek megfelelGen

Koncertre, kiallitasra, sporteseményre érdemes korabban érkezni.

Ulj a kijarat kozelébe.

A rendezvény befejez6dése utan vard meg, amig az emberek kimen-
nek.

Témegben a tobbiekkel egyutt kell mozogni, tavol kell maradni faltél,
ajtétol, oszloptdl mert hozzanyomhatnak.

Ha leestél, prébalj talpra allni, és ha nem sikeril, akkor hizd 6ssze
magad, a fejedet takard be a kezeiddel.
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Ne jarj nagygytlésekre, tintetésekre. A gyerekek szamara az ilyen
rendezvények veszélyesek lehetnek.

30. §.
A biztonsagos viselkedés szabalyai zivatar idején

Ha a zivatar otthon ér, zard be az ablakokat, hiizd ki a konnektorbdl
az elektromos késziilékek tapzsindrjat, ne menj ki a hazbol, ne nyisd ki a
vizesapot és ne hasznald a telefont.

Ha a zivatar utcan ér, akkor igyekezz minél gyorsabban behizédni
valamilyen épiiletbe.

Ha a zivatar nyilt terepen ér, guggolj le vizmosasban, gédérben vagy
bokor ala. Ne hasznald a mobiltelefonod.

Ne htzédj a zivatar el6l maganyosan all6 fa vagy magasfesziiltségi
elektromos vezeték ala, ne menj folydba.

Rakd le a fémtargyaidat magadtdl 15—20 méter tavolsagban.
Ha a zivatar autéban tlve ért, maradj ott.

Arvizes teriileten betartandé szabalyok

Ha az arviz otthon ért, akkor kapcsold le az elektromos aramot, zard
el a gazt, vidd fel a legsziikségesebb dolgokat a fels6bb szintre vagy a
padlasra, htizz gumicsizmat, vegyél fel dzsekit, vegyél magadhoz ivovizet
és élelmet.

Ha nem tudod elhagyni az épiiletet, hogy a gytulekezési helyre vagy
magaslati pontra menj, menj a fel a fels6bb szintre vagy a padlasra és
kiabalj segitségért.

Ha a viz erdében vagy mezdn ért, keress olyan targyat, amely segit
abban, hogy a viz felszinén maradhass, keress magaslati helyet vagy
massz fara és kiabalj segitségért.

31. §.

Veszélyes fiird6zni ott, ahol:

Fiirodni tilos! figyelmeztet6 tabla van kitéve.
A foly6part szakadékos vagy szemetes.

A parthoz kozel nadas vagy mas novénnyel bendtt hely vagy hidro-
technikai létesitmény talalhaté.

A vizben fagyokerek vannak vagy a viz f6lé nagy fak hajolnak.

A biztonsagos fiird6zés szabalyai
Tilos furddzni, amikor tul faradt vagy, tul messze vagy a tarsaidtol
vagy a parttdl, amikor fazol vagy fel vagy heviilve.
Ne fiirédj 20 percnél tovabb egy-egy alkalommal.
Tilos a béjakkal jelzett tertileten tul Gszni.
Tilos viz alatti k6rdl alameriilni, fejest ugrani.



EGESZSEGET EROSITO SZOKASOK

7-10. §.
Tanulasi képesség és a tudas felhasznalasa:

e a tanulds iranti érdeklddés felkeltése és fenntartasa;
e a tanar eladasanak figyelmes és tevékeny hallgatasa;

e a memoriafejlesztés modszereinek hatékony alkalmazasa az emlékezet-
be véséshez;

e a dolgozatiras eldtti fesziiltség csokkentése (sikerorientaltsag, pozitiv
gondolkodas);

e hatékony id&beosztas;
e a kimeriilés és a stressz megelGzése.

11-12. §.
Onbecsiilés és masok tisztelete

e onmagunk egyediségének tisztelete, 6nmagunk szeretetre, tiszteletre,
jélétre mélténak tartasa;

e az emberek kozotti kiillonb6zGségek tisztelete;

e az emberi méltdsagot és az emberi jogokat sértd elGitélet és diszkrimi-
nacio felismerése;

13. §.

A sajat érzések megértésének és helyes modon torténd
kifejezésének képessége:
e a sajat érzések megértése és figyelembe vétele;
e a sajat érzések masokat nem sérté médon torténd kifejezése;

e egylitt érezni valakivel azt jelenti, hogy a masik ember helyébe képzel-
jik magunkat, atéljuk az érzéseit, gondolatait;
e cgylttérzésiunk kifejezésének képessége, segitségnyujtas.

18. §.

A tarsadalmi egyiittélés normainak és szabalyainak
betartasa:

e a tarsadalomban érvényes szabalyok ismerete és betartasa az iskolak-
ban és mas kozosségi helyeken;

e torvénytiszteld allampolgarnak lenni, ismerni és betartani az allam
torvényeit, az emberi és a gyermeki jogokat;
e a tarsadalomban érvényes erkolcsi normak és szabalyok tisztelete.
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19 - 22 §.
A hatékony kommunikaci6 készsége:

e a bizonytalankodas lekiizdése;
e aktiv hallgatas és rakérdezés arra, amit nem értink;
e gondolataink vilagos és érthetd kozlése;

e a kommunikacié verbalis médszereinek ismerete és helyes alkalmazasa
(hangsulyozas, hanghordozas, mimika, gesztikulacid, testtartas, kiilsé
megjelenés);
e joindulatunak, dszintének, nyitottnak, egyuttal tapintatosnak, j6 modo-
runak lenni.

20. §.

Sajat jogaink melletti kiallas,
masok jogainak tisztelete

e sajat szavaink és cselekedeteink sajat magunkat és masokat érintg
kovetkezményeinek felmérése, elGrejelzése;

e megallapodni valamiben minden fél érdekeinek figyelembe vételével
szabad;

e a sajat nézeteink melletti kiallas soran tiszteletben kell tartani masok
nézeteit;

e udvariasan kell visszautasitani azt, ami nem felel meg nekiink, és hata-
rozott nemet kell mondani arra, ami veszélyes lehet szamunkra.



SZAKKIFEJEZESEK KISSZOTARA

Biztonsdg — olyan kornyezeti allapot, amelyben semmi nem fenyegeti az
ember jolétét, egészségét, életét.

Biztonsdgi sziget — a gyalogosok megallasara, a jarmivek elhaladasanak
kivarasara szolgal6 hely az uttesten.

Diszkrimindcié — a jogok barmilyen korlatozasa vagy megvonasa faji, nemze-
tiségi, nemi, vallasi hovatartozas vagy mas ismérvek alapjan.

Eghetetlen anyagok — anyagok, amelyek semmilyen feltételek kozott sem
égnek.

Egheté anyagok — anyagok, amelyeknek akkor is folytatédik az égése, ha
eltlinik a héforras, ami azt taplalja.

Egyiittérzés — az ember azon képessége, hogy masok helyébe tudja képzelni
magat, megérti és atéli masok érzéseit.

Elettevékenység — az ember sajat életfeltételeinek és fejlodésének céljabol
kifejtett tevékenysége.

Erzelmek — valamilyen esemény hatéséara létrejové pillanatnyi lelki reakeio.

Erzés — az ember 6nmagaval, masokkal vagy eseményekkel kapcsolatos
élményeinek Gsszessége.

Immunitds — a szervezet fertézésekkel szembeni ellenalloképessége.
Jarmiifolyam — az egy iranyban kozlekedd jarmiivek osszessége.

Kommunikdcio — az emberek egymas kozotti gondolateseréje, gondolatkoz-
lése.

Koézépuvonal — az ellenkezl iranyban haladé forgalmat elvalaszté utfelfestés.

Nehezen ég6 anyagok — anyagok, amelyeknek megsziinik az égése, ha eltlinik
a héforras, ami azt taplalja.

Nem verbadlis kommunikdcié — érzések, gondolatok gesztusokkal valé kifeje-
zése.

Stressz — a szervezet tulfeszitett vagy kimerultségi allapota, amely a kozér-
zet és az egészség romlasaval jar.

Testedzés — a szervezet ellenalloképességének fokozasa a kedvezdtlen kornye-
zeti feltételekkel szemben.

Tolerancia — turelmes viszonyulas az emberek kozotti (nemzetiségi, faji, val-
lasi) kilonboz6ségekhez.

Tébbsavos ut — tobb mint két savval rendelkezd tt.
Verbalis kommunikdcié — szavakban térténd gondolatkozlés.

Veszély — olyan kornyezeti allapot, amelyben valds veszély fenyegeti az ember
életét, egészségét, jolétét.
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