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A 9. osztalyban befejezitek az egészségtan tanulmanyozasat. A
tanérakon megszerzett tudast és készségeket egész életeteken at tud-

jatok majd hasznositani, fiiggetleniil attél, hogy mivel foglalkoztok,
milyen szakmat valasztotok.

Néhany a mindennapi élethez sziikséges készség: az onértékelés,
a cél kitiizése és elérése, a problémaelemzés és a dontéshozatal, a
konfliktusmegoldas, a stressz kezelés, a vezetéképesség és a csapat-
munka készsége.

A kovetkezé évben mar kozépiskolasok lesztek, ezért mar most ki
kell valasztanotok a megfelel6 iranyvonalat. A tankonyv segit nektek
tajékozodni a munka vilagaban, értékelni szakmai hajlamotokat és
képességeiteket, kidolgozni az onmegvalésitas stratégiajat.

Ebben a tanévben nagy munka var ratok, mert fontos vizsgakhoz
kell késziilnotok. Az egészségtan orakon tokéletesithetitek tanulasi
készségeiteket, fejleszthetitek felfogé képességeteket, memoriatokat
és figyelmeteket, megtanuljatok, hogyan kell hatékonyan beosztani
id6toket és felkésziilni a vizsgakhoz.

Napjainkban az egészség sokkal tobb, mint a betegségek hianya.
Ma ez gondolkodas- és viselkedésméd, ami noveli az altalanos jolétet,
biztositja az onmegvalé6sitast és a sikereket az életben.

Olyan korszak hataran élink, amikor a ma és a jové nemzedékének
nemcsak az emberek jolétérél, de egész bolygénk jovajérol is gondoskod-
nia kell.

Az egészség olyan mérhetetlen kincs, melyért az emberek személyes
felel6sséggel tartoznak. Reméljiik, hogy az egészségtan érakra és tré-

ningekre kellemesen fogtok késébb is visszagondolni, és a megszerzett
tudas sokszor segit majd nektek az életben.

Koszonjiik, hogy veliink tartottatok ezekben az években.

A szerzdk
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‘ J Mirél sz6l a tankényv ]
<7

Ez a tankonyv arra hivatott, hogy 1épésrdl 1épésre segitsen nektek az
egészséges élethez sziikséges készségek fejlesztésében.

Minden paragrafus informaéciét, gyakorlati feladatokat és kovetkez-
tetéseket tartalmaz. A feladatok tobbségét csoportban vagy onalléan
a tanar vezetésével az 6rakon végzitek el. Egyes feladatokat viszont
otthon kell elvégeznetek.

A tankonyv négy részbdél all.

1. rész — ,Az ember egészsége” — megismertet benneteket az élet és az
egészség egyediségével, meggy6z arrdl, hogy fontos az egészséges élet-
mod. Ajanlasokat tartalmaz az élet tervezésével kapcsolatban, feltarja
a jolét kiilonboz6 aspektusainak kolcsonhatasat.

2. rész — ,Az egészség testi Osszetevéi” — megtanit a testi egészség gyors
értékelésére, segit elemezni a mozgas aktivitasat, a személyi higiéniat,
az ésszeru taplalkozast és a pihenést, hogy ezek dsszhangban legyenek
a biol6giai ritmussal és a betegségek megel6zésével.

3. rész — ,Az egészség mentalis és szellemi 6sszetevéi” — az onmegvalé-
sitas sziikségszertiségére Gsszpontosit, segit értékelni a mentéalis poten-
cialt, megtanit a pozitiv onértékelés fenntartasara. Megpraébaljatok
meghatarozni leend6 hivatasotokat, fejleszteni érzelmeitek szabalyo-
zasat, megtanuljatok, hogyan kell hatékonyan tanulni és felkésziilni a
vizsgakhoz, megismerkedtek a jellemforméalas médszereivel.

4. rész — ,Az egészség szocidlis osszetevéi” — két fejezetbdl All.

1. fejezet — ,,A szocidlis jolét” — feltarja a csalad értékének a téma-
jat, megismertet a reproduktiv egészség megérzésével, a korai
szexudlis élet kockazatos kovetkezményeivel, megtanit helyesen
viselkedni AIDS/HIV jarvany esetén. Megtanuljatok, hogyan
kell hatékonyan kommunikalni és egészséges kapcsolatokat
kialakitani.

2. fejezet — ,A korszeru biztonsag problémainak 6sszetevéi” — a
biztonsagi problémak altalanos 6sszetevéinek vizsgalataval fog-
lalkozik. Megismeritek azokat a globalis fenyegetéseket, melyek-
kel a XXI. szdzad emberének szembe kell néznie, megismeritek
a biztonsag teriiletén alkalmazott nemzetkozi és nemzeti jogsza-
balyokat, meggy6z6dtok arrél, hogy le kell mondani a fogyasztéi
beidegzédésekrol és at kell térni a fenntarthatoé fejlédésre.
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Egyezményes jelek ]

A tankonyv minden témaja egy indité feladatsorral kezdé-
dik, melynek megoldasa soran megtudjatok, milyen téma-
val foglalkoztok majd az é6ran, felidézitek, mit tudtok mar
réla és milyen elvarasaitok vannak ezzel kapcsolatban.

Igy jeloltiik az onélléan megoldandé kérdéseket és felada-
tokat. A bonyolultabb feladatokat csillaggal * jeloltiik.

Ennek a rovatnak a feladatait csoportokban kell megvi-
tatni. Ez lehet 6tletborze is, melyen mindenki sajat otleteit
javasolja, kiscsoportos vita, élethelyzetek elemzése, szopar-
baj.

Figyelmesen olvassatok e rovat informaciéit. Igy vannak
jelolve a kiilonosen veszélyes helyzetek, valamint azok a
készségek, amelyeket alaposan ki kell dogoznotok.

Igy jeloltiik azokat a szerepjatékokat és dramatizalast,
melyek segitenek kidolgozni a kiilonb6zé élethelyzetekben
alkalmazandé viselkedési modelleket.

Ebben a rovatban projekt 6nallé teljesitését ajanljuk, eset-
leg baratokkal vagy felnéttekkel egyiitt.

Ez a szimbélum jelzi azokat a feladatokat, melyeket ott-
hon kell elvégeznetek, hogy felkésziilhessetek a kovetkez6
6rahoz.

A feladatban megjelolt vide6 vagy pétinformacié megtalal-
haté az interneten.

Igy jeloltiik azokat a feladatokat, melyeket a tantervnek
megfeleléen kotelezé elvégezni.

Az ilyen bettdtipussal jelolt szavak jelentését a 220. oldalon
talalhat6 szétarban talalod meg.
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‘ ”J Hasznos tanacsok
o / a hatékony tanulashoz

A 9. osztalyos tankonyvek jelentés mennyiségl informaéciét
tartalmaznak minden tantargybél. Ezért a hazi feladatok elvég-
zése, a dolgozathoz vagy vizsgakhoz valé felkésziilés nem kevés
idét és energiat igényel.

Tekintettel arra, hogy csak 10%-at fogjuk fel annak, amit
olvasunk, 20 %-at annak, amit hallunk, 30 %-at, amit latunk,
viszont mar 50 %-at annak, amit latunk és hallunk is, 70 %-at
annak, amit mondunk, és akar 90 %-at annak, amit mondunk és
tesziink, kidolgoztak a hatékony tanulas médszereit.

Néhanyat ezek koziil mar ismertek, és bizonyara mar tapasz-
taltatok alkalmazasuk elényeit is. Ha viszont nem, akkor olvas-
satok el a kovetkezé oldalakon 1évé informaciét és kezdjétek el
alkalmazni ezeket a médszereket a tanév kezdetétél. Ez leheto-
séget biztosit szamotokra, hogy idét takaritsatok meg, magasabb
érdemjegyet kapjatok a tanév folyaman és sikeresen tegyétek le
vizsgaitokat.

A hatékony olvasdas modszere

Ez a vilagszerte ismert médszer elnevezését a kovetkezd
szavak kezddbetuirdl kapta: Nézd at! Kérdezd meg! Olvasd el!
Mondd el! Ismételd meg! Mindegyik kifejezés a szoveggel valo
munka egy-egy fazisat jeloli.

Tehat el6szor ne olvasd el, hanem csak Nézd dt:

o
-;: * a cimsort és alcimeket;
2 * az elsé és az utolsé bekezdést;
¢ az illusztraciékat és a képszovegeket;
* az osszefoglalast.
g
= Amikor atnézed, Kérdezd meg:
g * olvasd el a témaban szerepl osszes kérdést;
e * kérdezd meg magadtol, mit tudsz errél a témarol: emlék-
‘é’ szel a tanar magyarazatara, hallottad valahol, olvastal

rola, lattad a televizidban;
¢ alakitsd at a cimsorokat kérdésekké.

anst 6esonnaTHOro po3MileHHs NigpyyHuKa B Mepexi IHTepHeT Mae
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Olvasd el

vegrész;

Majd figyelmesen Olvasd el az anyagot. Olvasaskor:
* keress valaszokat a kérdésekre;
¢ figyelj oda, ha mas betttipussal van szedve a szo-

* lassitsd az olvasas tempdéjat, ha osszetettebb szo-
vegrészhez érsz, deritsd ki, mit nem értesz.

© Mondd el, amit elolvastal:
-]
"g Tedd fel a kérdéseket és fenn-
5] hangon felelj rajuk:
= Harmas hatas:
Olvasd el! Mondd el! Hallgasd
meg!
o0
g Ismételd meg az egész anyagot:
=
)
-~
Q
g
)]
[}

Ird kartyakra a legfontosabba-
kat.

A legnagyobb hatas:

Olvasd el! Mondd el! Hallgasd
meg! Ird le!

Nézd at vélet-
lenszertden a
kartyakat, amig
meg nem jegyzed
azokat.

A tandra kezdete

el6tt még egyszer

nézd at a témat és
a kartyakat.

MpaBo gns 6e3onnaTtHOro Po3MilLeHHst NiapyYHrKa B Mepexi IHTepHeT mae
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A gondolattérkép modszere

Azok, akik tanulnak, rendszerint jegyzeteket készitenek,
amelyek meghatarozasokat, idézeteket, évszamokat, jegyzéke-
ket stb. tartalmaznak. Elkészitésiikkkor tobbnyire a memoriza-
las elvét alkalmazzak, amely az agy bal féltekéjének miikodésé-
vel van kapcsolatban. A bal félteke a beszédért, logikaért, listak
osszeallitasaért, szamolasért felelés, és figyelmen kiviil hagyja
az emlékezet asszocidciés képességét.

Tony B’yuzen pszicholégus a klasszikus jegyzetek helyett
ugynevezett gondolattérkép, vagyis emlékezés-térkép készité-
sét javasolja. Ez segit elképzelni a teljes tananyagot: a kulcsfo-
galmakat (1. abra) és a koztiik levé 6sszefiiggéseket, kiegyensi-
lyozott miikodésre készteti mindkét agyféltekét.

A gondolattérkép elkészitéséhez sziikségetek lesz: papirlap-
ra, grafitceruzara és radirra, szines ceruzara, széovegkiemeldre
vagy filctollra.

1. ébra

' Ans 6e3onnaTtHOro po3MiLLleHHs nigpyYyHuKa B mepexi IHTepHeT mae
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Hogyan kell csindlni:

1.

10.

Fektesd le vizszintesen a papirt (album formatum).
Kozepére ird fel a témat és rajzold hozza a szimbdélu-
mat.

Huzz vonalakat a kézpontbdl és ird foléjiik a témahoz
kapcsol6dé6 kulecsszavakat. Figyelj arra, hogy a vonal és
a kulcssz6 hossza megegyezzen.

Minden vonal elagazhat a konkrét fogalom magyaraza-
tahoz sziikséges mértékben.

A vonalak legyenek egyenesek, a f6 vonalak vastagab-
bak.

A feliratok legyenek tomorek (ne hasznalj két, harom
szonal tobbet).

Hasznalj nyomtatott bettliket, az ilyen szoveget kony-
nyebb olvasni és memorizalni.

Igyekezz a feliratokat vizszintesen vagy legfeljebb 45°-
os szogben elhelyezni.

Hasznaljatok minél tobb szint, ez segiti a memoriza-
last, serkenti az agymtikodést.

A fogalmak kozotti logikai osszefiiggéseket jeloljétek
kiilonboz6 szind és alaku nyilakkal.

Az ismétl6dé vagy a figyelmet igénylé fogalmakat ala-
hizhatjatok vagy jelolhetitek kiillonb6zé mértani alak-
zatokkal (téglalap, ovalis alakzat).

MpaBo gns 6e3onnaTtHOro Po3MilLeHHst NiapyYHrKa B Mepexi IHTepHeT mae
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AZ EMBER EGESZSEGE
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C' 1. AZ EMBER ELETENEK
O ES EGESZSEGENEK JELENSEGE

Ebben a témaban:
* megismerkedtek az élet és az egészség fenomenalis sajatos-

sagaival,
O * megtanuljatok felismerni az egészségi allapotot;
¢ felelevenititek, hogyan hat az életméd az ember egészségé-
re;
¢ elindithatjatok az egészség megérzésének programjat.

Az élet jelensége

Minden él6 azért sziiletik, hogy éljen, de csak az ember képes elgon-
dolkodni azon, hogy mi is az élet. Szamtalan meghatarozasa létezik:
tudomanyos, egyhazi, filozéfiai. Csak néhanyat hozunk fel.

A biolégiaban az életet gy hatarozzak meg, mint az anyag létezé-
sének aktiv formajat, melynek jellemzé sajatossdga az anyagcsere, a

megujulas és a reprodukcié. A fizika
szemszogébdl az élet a szintézis folya-
matainak érvényesiilése a lebontasi
folyamatok felett, kémiai megfogal-
mazasa szerint tobbdimenziés katali-
tikus ciklikus (ismétl6dé) reakceio.

Az egyhaz szerint az élet az orok-
ké 1étezé Isten ajandéka. A filoz6fusok
egy része szerint az élet az anyag léte-
zésének és mozgasanak egy formaja.

Ezek a meghatarozasok az életnek
csak bizonyos jellemzéit emelik ki, nem
adnak atfogo6 képet errdl a jelenségrol.

Az emberek, amikor valami
bonyolultat akarnak megmagyarazni,
gyakran hasznalnak metaforakat.
Shakespeare szerint: ,Szinhaz az
egész vilag, és szinész benne min-
den férfi és nd”. Egy kortarsunk tala-
16 megjegyzése szerint az élet egy
szupermarkethez hasonlé: vidd, amit
akarsz, de a pénztar még elétted van.
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Olvasd el Teréz anyatél Az élet himnuszat (2. abra).
Szerintetek melyik a harom legmélyebb gondolat?

Hasonlitsd 0ssze a te és a barataid valasztasat.

L

Egészitsd ki sajat gondolataiddal Az élet himnuszat.

" Teréz anya: Az élet himnusza |
R R R R R R R R R R

Az élet egyetlen — ezért vedd komolyan!
Az élet szép — csodald meg!

Az élet boldogsag — valositsd meg!

Az élet adlom — tedd valésagga!

Az élet kihivas — fogadd el!

Az élet kotelesség — teljesitsd!

Az élet jaték — jatszd el!

Az élet vagyon — hasznald fel!

Az élet szeretet — élvezd!

Az élet titok — fejtsd meg!

Az élet igéret — teljesitsd!

Az élet szomortsdg — gyézd le!

Az élet dal — énekeld el!

Az élet harc — kezdd el!

Az élet az ismeretlen mélysége — ne félj. Lépj bele!
Az élet siker —vallald!

Az élet olyan csoddlatos — ne hagyd ki!
Az élet — a te életed. Orizd azt!

% 6e30nnaTHOro po3milleHHs NigpyyHvKka B Mepexi IHTepHeT mae
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Az életmutatok

Az ember élete a kovetkez6 mutatékkal jellemezhet6: élettartam, életszin-
vonal és életmindgség.

Az ember élettartamdt harom szempontbdl hatarozzak meg: az ember élet-
tartamat mint biolégiai fajét, az egyén élettartamat és a varhaté élettartamot
egy adott tarsadalomban. Biolégiai értelemben az ember legfeljebb 100 éves
koraig élhet. Azokat, akik tullépik ezt a kort, matuzsalemeknek nevezik.

Az életszinvonal elsésorban gazdasagi kategéria; azt jellemzi, hogy az
adott kornyezetben mennyire érheték el az anyagi és lelki sziikségletek kielé-
gitésének lehetdségei.

Az életmindség olyan kategéria, mely az élettel valé megelégedettség szint-
jét jellemzi. Ez nem csak az anyagi jéléttel van kapcsolatban, hanem olyan
fogalmakkal is, mint a boldogsag, egészség, siker, befolyasossag. Ez szubjektiv
kategoéria. Példaul lényegesen eltér az életmindség értékelése, ha azt egy opti-
mista vagy egy pesszimista teszi.

1. A fejlett orszagokban él6k életkora lényegesen magasabb,
mint a szegény orszagokban él6 embereké. Hogy gondoljatok,
miért?

¥ 2. Milyen mutaték alapjan lehet meghatarozni egy orszag élet-
szinvonalat (megfizetheté lakas, élelmiszerek stb.)?

3. Hogyan értékeled az életminéséged egy 10 pontos skalan?

Az egészség jelensége

Az egészség az élet elbfeltétele és elvalaszthatatlan jellemzdje. Az ember
egészsége sokkal tobb, mint a betegségek hidanya. Ez a jé kozérzet, erénlét,
gyors gyogyulas, a cél kijelolésének és elérésének fontos erdforrasa.

A tudomaéanyos irodalom 300-nal is tobb magyarazatat adja az ,egész-
ség” meghatarozasanak. A legaltalanosabb, melyet az Egészségiigyi
Vilagszervezet (WHO) fogalmazott meg, a kovetkezé: ,Az egészség nem
pusztan a betegség vagy fogyatékossag hidnya, hanem a teljes testi, szelle-
mi és szocialis j6lét allapota”.

Az egészség nem valami statikus dolog. Ez a dinamikai egyensuly allapota,
melyet folyamatosan fenntart a szervezet azzal, hogy reagal a kiilsé és belsé
koérnyezet valtozasaira. Megbetegedhetiink példaul, ha megfazunk, vagy ha a
szervezetbe valamilyen fert6zés kertil. A szervezet természetes képességének
készonhetéen az egyenstly helyreall és tjra egészségesek lesziink.

A betegség nem kezdédik el és nem ér véget egy pillanat alatt. Latszélag
este egészségesen fekudtél le, és reggel, amikor felébredtél, fajt a torkod és
a fejed, lazad is volt. De nem éjjel betegedtél meg. A fertézés a szervezeted-
be néhany éraval vagy nappal elébb keriilhetett be. ,,A betegség — drama
két felvonasban: az els6 felvonas a szoveteinkben komor csendben, eloltott
gyertyak mellett jatszodik le. Amikor viszont megjelenik a fajdalom és az
ehhez hasonlé6 jelenségek, ez mar a masodik felvonas” — irta René Leriche
(e: rené leris) francia sebész.
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Feladat:
»Egészségi allapotunk szintjének onértékelése”
; LA teljes egészség” és a betegség elméleti fogalmak, kozottitk
atmeneti szintek is léteznek (3. abra). Olvassatok el jellem-
? z6iket és vizsgaljatok meg, a vonal mely pontjan van ebben a
pillanatban az egészségetek. Hogyan értékelnéd az egészségi

- allapotodat az eltelt hénap, év soran?

Teljesen egészséges — a szervezet azon allapota, melynek soran minden
szerv és rendszer idedlisan mtkodik (elméleti fogalom).

Gyakorlatilag egészséges — a szervezet a fiziolégiai normak hatarain
beliil mikodik. Képes elviselni a megterhelést, a bels6 tartalékoknak
koszonhetéen gyorsan alkalmazkodik a kornyezet valtozasaihoz.

Az adaptacio sériilése — annak kovetkeztében, hogy a szervezetet hosz-
szan érik kedvezétlen tényezok, sériil az onszabalyozo6 rendszere, felhal-
mozédnak a toxikus anyagok, csokken a védekezé rendszer aktivitasa.
Betegség elétti allapot — megjelennek az adaptalédas hianyanak tiine-
tei, immunhiany alakul ki és felborul az anyagcsere. Ebben a szakasz-
ban csokken a fajdalomkiiszob, novekszik a faradékonysag és a beteg-
ség kialakuldasanak esélye.

Betegség — patolégiai folyamat, melynek hatarozott jelei (tiinetei) van-

nak.
Betegség Betegség Az adaptaci6 Gyakorlatilag Teljesen
elétti allapot sériilése egészséges  egészséges
~ - |
Akut vagy Krénikus faradé- Ténuscsokkenés, Jokedyv,
krénikus konyséag, ,bujkalé” frontérzékenység, energikussag,
megbetegedések  fdjdalom, alvdsza- hangulatvaltas fajdalom hianya
var, étvagytalansag
Azok az emberek, Azok az emberek, akik a vonal- | |Azok az emberek, akik a
akik a vonal ezen nak ezen a pontjan helyezked- | |yonalnak ezen az oldalan
oldalan helyezkednek | |nek el, nem elég erét fektetnek | |'helyezkednek el, felelos-
el, nem torédnek az abba, hogy noveljék egészségiik | | ségtudattal rendelkeznek
egészségiikkel. tartalékaikat. egészségiik irant.

3. dbra. Az egészség vonala
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Alakitsatok harom csoportot és témak szerint szervezzetek
otletborzét. Mutassatok be azokat az osztalyban.

1. csoport: Hogyan vigyaznak az emberek az egészségiikre?
Miért teszik ezt?

2. csoport: Hogyan karositjak az emberek egészségiiket?
Miért teszik ezt?

3. csoport: Milyen rovid- és hosszi tavu kivetkezményei lehet-
nek annak, hogy az emberek nem vigyaznak az egészségiikre?

Az életmod és az egészség

Az életmdd — az ember szamara tipikus élettevékenységek Gsszessége.
Jellemezhet6 az egyén szokasaival, viselkedésével a munkahelyen, a min-
dennapi életben, a nyaralas alatt.

Bizonyos cselekedeteink és szokdsaink kapcsolédhatnak a betegségek
kialakuldasanak kockazatahoz. Igy példaul a dohanyzas tiidérakot okozhat,
a kockazatos szexualis kapcsolatok pedig HIV-fert6zés vagy nemi dton ter-
jedé betegségek kialakulasahoz vezethetnek.

Mas szokasok éppen ellenkezéleg, novelik a szervezet védekeziképes-
ségét, javitjak kozérzetiinket, egészségiinket. Ezek a kovetkezék: napi
8-10 érai alvas, rendszeres reggeli étkezés, valtozatos ételek és megfelelé
mennyiségu viz fogyasztasa, tornagyakorlatok, mindennapi tartézkodas a
friss levegén, személyes higiénia, a ruhazat és az otthon tisztan tartésa,
sériilések elkeriilése, a karos szokasok elhagyasa.
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Az egészséges életmod motivacidja

Tudomanyosan bebizonyitottdk, hogy azok az emberek, akik egészsé-
ges életméddot folytatnak, sokkal tovabb élnek, teljesebben valésitjak meg
onmagukat és elégedettebbek az életiikkel. ,Az egészség annyira feliilirja az
életnek minden mas jététeményét, hogy valdjaban az egészséges koldus bol-
dogabb a beteg kiralynal” — mondta Arthur Schopenhauer német filozéfus.

Miért is olyan nehéz meggyézni az embereket, hogy torédjenek az egész-
ségukkel? Az orvosok, a pszicholégusok és a tanarok megbizonyosodtak
arrol, hogy maga a tudas kevés ehhez. Tudni az egészséges életmddrol egy
dolog, de gy is élni — az mar teljesen mas. A pszicholégia torvényeinek
megfeleléen az emberek hajlamosak megismételni az 6romet okoz6 tetteket
és elkeriilni azt, ami kellemetlen. Sajnos, az egészséges és egészségtelen
viselkedés kovetkezményei megtévesztok, hiszen az egészséges életméd
jutalmat hosszu idé utan tapasztaljuk, a helytelen viselkedésé viszont pil-
lanatokon beliil érezheté. Az, ami karos az egészségre, finom (mint a siite-
mény vagy a chips), érdekes (mint a szamitégépes jatékok). Viszont a zsiros
vagy cukros ételek tulzott fogyasztasa elhizashoz, a gyakori ,l6voldozés” és
sbarangolés” jatékok szamitégépes fiiggdséghez vezethetnek. A rendszeres
sporthoz ellenkezéleg, onfegyelemre van sziikség, az egészséges taplalko-
zashoz esetleg korlatozni kell magunkat.

Ezért az egészségiinkre hasznos valasztas magas szint hozzaértést és
érdekeltséget kivan. A valasztasunkat befolyasolé tényezék a kovetkezdk:

* személyes felel6sség az életiinkért — az a hit, hogy életed hajgjan
kapitany vagy és nem utas;

* az Onbecsiilés magas szintje — az a meggy6zédés, hogy mélték
vagyunk minden jéra, amit csak kaphatunk az élettdl;

* az a hit, hogy az egészséges viselkedés pozitiv eredményeket hoz;

* azoknak a viselkedési normaknak az ismerete, amelyek hozzajarul-
nak joélétiinkhoz;

* az egészségre kedvezé hatasu egyéni és élettani készségek.

Hogyan valtoztassuk meg életmoédunkat

Az egészséges életmédhoz sziikséges készségek koziil a legfontosabbak
a célkitizés és elérésének készsége. Az 5-8. osztdlyban mar végeztetek
onmegvalésito projekteket. Felelevenitve néhany fontos momentumot, toké-
letesitsétek készségeiteket.

Hogyan valasszunk célt

Olyan célt valasszunk, amely teljesitheté és megéri az eréfeszitést. Ha
nagyon el akarunk érni valamit, de sok id6 kell hozz4, akkor osszuk fel
rovid szakaszokra. Példaul, ha 10 kg testsulycsokkentés a végcélunk, el6-
szor prébaljunk lefogyni 1 kg-ot (ezt nem nehéz elérni). Majd adjunk le még
2 kg-ot és igy tovabb.
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Uton a cél felé

Ne feledjiik, hogy csak azok a viselkedés tipusok rogziilnek, melyek elé-
gedettséget okoznak. Mivel az egészséges életmod igazi haszna csak idével
jon el, ne felejtsiik el megjutalmazni magunkat a legecsekélyebb sikerért sem.
Tegyik azt, ami mar ma 6romet szerez, példaul, nézziink meg egy érdekes
filmet, vegyiink egy CD-t, oltsiink magunkra egy Gj pdlét vagy tegyink
valami méast, ami 6romet és megelégedettséget okoz.

Koncentraljunk a sikereinkre. Jegyezziik meg a pillanatot és gondoljunk
ra, ha valami nem sikeril. Nem konnyt feladat elérni a fontos célokat. Ha
agy érezziik, hogy nem tudunk tovabb lépni vagy akar vissza is 1épiink, ne
essiink kétségbe. Javitsuk terveinket vagy prébaljuk meg tujra.

Feladat: ,,Célok kijelolése és tervek kidolgozasa az

élet kiillonboz6 szféraiban”

Theodore Roosevelt amerikai eln6k mondta: ,,Tegyétek, amit tud-
tok, azzal, amitek van, ott, ahol vagytok”. Fontoljatok meg ezt a
bolcs mondast és az 6nmegvalésitashoz kezdjetek el egy 1j tervet.

1.

2.
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Ttzzetek ki célokat, melyek segitenek egészségetek javi-
tasaban, majd irjatok le egy kartyara.

Valasszatok olyan célt, amelyet rovid idén beliil teljesi-
teni tudtok (néhany naptdl kezdve két hétig terjedéen).
Irjatok tervet a cél eléréséhez. A terv tartalmazzon
néhany egyszeru 1épést.

Elemezzétek minden alkalommal, hogy tudjatok-e tar-
tani magatokat a tervhez, jutalmazzatok magatokat
minden elért sikerért.

Ha valami nem sikeriil, kérjetek segitséget, probalkozza-
tok ujra, vagy korrigaljatok a tervet.

Minden él6 azért sziiletik meg, hogy éljen, de
csak az ember képes elgondolkodni azon, hogy
mi az élet.

Az egészség elengedhetetlen és szerves része a
teljes értéku életnek.

Az egészséges életmobdot folytaté emberek
tovabb élnek, teljesebb mértékben valésitjak
meg 6nmagukat és jobban élvezik az életet.

Az egészséges életmdd jutalma hosszu idé utan
jelentkezik, ezért, ha ezt valasztjuk, legyiink
nagyon meggondoltak és érdekeltek ebben.




i
' g@ 2. AMEGTERVEZETT ELET

6 Ebben a témdban:

v

megtanuljatok az emberi élet egyediségének jellemzéit;
meggy6z6dtok arrél, mennyire fontos megtervezni az életet;
elgondolkodtok rendeltetéseteken;

megfogalmazzatok osztalytarsaitokkal osztalyotok kiildeté-
sét.

Az emberi élet egyedisége

1. Rendezzetek Gtletborzét és nevezzétek meg az életnek lega-
labb 10 jellemzgjét.

2. Elemezzétek, melyek jellemzéek ezek koziil barmely életfor-
mara, és melyek csak az emberi életre.

Fiziolégiai szempontbdl nincs alapvetd kiilonbség az emberi élet és az
allatok élete kozott. Viszont az ember, eltéréen még a legértelmesebb allattol
is, rendelkezik a tudat olyan elemeivel, mint a beszéd, az 6ntudat, a képzelet,
a lelkiismeret, a szabad akarat és a céltudatossag.

Az emberek kozott az informaciécsere a nyelv segitségével torténik,
azaz absztrakt szimbélumok és jelek rendszerével. Az érintkezésen kiviil az
emberek, az allatoktdl eltéréen, a nyelvet tanuldsra és j ismeretek rogzité-
sére hasznaljak.

Az ember tudatanak része az ontudato-

Csak az ember tudja sodds képessége. Példaul ebben a pillanat-
meghaladni 6nmagéat ban is megfigyelhetitek magatokat oldalrél
mint élélényt és meg- és ,meglatjatok”, hogyan olvassatok e soro-
ismerésének targyava kat, elgondolkodtok azon, miért csindljatok
O tenni mindent, még ezt. Egyetlen allat sem képes erre.
bnmagat is. Még egy eltérés az emberek és az alla-

tok kozott: az embernek van képzelete.

Max Scheler Képzeletének kioszonhetéen az ember a jovébe
utazhat és ,meglathatja” magat évekkel elére.

Az emberi tudat elvalaszthatatlan része

a lelkiismeret, az erkolcsi kotelességek meg-

fogalmazasanak és a belsé ellendrzésnek a képessége.

Arisztotelész gorog filozéfus (i. e. 384—-322) ugy gondolta, hogy az
emberi élet valésagos célja a boldogsag, a gyonyor, amit tevékenységnek
nevez. Tevékenysége soran az embert szabad akarata vezérli. A fecske
fészket rakhat, a vakond foldalatti jaratokat tarhat, a héd gatat épithet.
Mindegyikiik csak azt teheti, amit 6sztonei diktalnak. Az ember viszont
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barmit megtehet: épithet fészket, gatakat, foldalatti jaratokat furhat, egy-
szerten csak akarnia kell.

Az allatoktdl eltéréen az ember céltudatosan cselekszik. Elszor fejben
modellezi agytevékenységének eredményét, majd életre kelti elképzelését.
Az ember célokat tiiz ki maga elé és megvaltoztathatja azokat tjabb elkép-
zelései szerint.

Els6 szakasz, masodik szakasz

Minden, amit tudatosan végziink, két szakaszban tesziink. Elsé a
tervezés (els6 1épés), majd a megvalésitas (masodik 1épés) kovetkezik.
A masodik 1épés mindsége az els6étol fiigg. Példaul, amikor az emberek
épitkeznek, eldszor elképzelik az egészet, atgondoljak a legkisebb részlete-
ket is, és csak ezutdn rendelik meg az épitészeti tervet és az épitési terv-
rajzokat. Ezt még azel6tt teszik, miel6tt az épitkezésen leraknak az alapo-
kat. Ha valaki ugy gondolja, hogy elhanyagolhatja az elsé 1épést, akkor a
kényszeru atépitések miatt az épitkezés sokkal dragabb lesz, az eredmény
pedig a vartnal rosszabb.

Eletiinkben mindennek van elsé 1épése (szakasza). Még a legaprébb
(példaul kanal, ti) dolgokat is el6szor megtervezik. Miért van az, hogy az
emberek sokszor nem tervezik meg gondosan legf6bb alkotasukat, az életii-
ket, miért engedik meg, hogy méasok és a koriilmények dontsék el sorsukat?

Miért fontos megtervezni az életiinket

A kiilvilagbol érkezé informaciokat 1até-, hallé-, tapinto-, izlel6- és szaglé
szervink segitségével érzékeljuk. Agyunkat érzékszerveink masodper-
cenként kétmilliard egységnyi informaciéval ,bombazzak”. De tudatunk
egyszerre csak ot—tiz egységnyi informacié feldolgozasara képes. Hogy elke-
riljik a talterhelést, tudatalattink megsziri ezt az aradatot. Antennahoz
hasonléan azt fogja fel:

* ami sziikséges a tuléléshez;
* ami uj és szokatlan;

* a mély érzelmi tartalmui informéaciot — azt, amit szamunkra fontos-
nak tartunk.

e

nek latjuk azt és rahangoljuk sajat tudatalattinkat. Ettél kezdve 6rkodik és
ylevadasz” minden fontos informaciét. Ennek koszonhetd, hogy nem hagyjuk ki
életiink sordn almaink megvalgsitasat elésegité lehetéségeket. Ez olyan tény,
melyet szociolégiai vizsgalatokkal tamasztottak ala. A Yale Egyetem (USA)
végzoseinek egy csoportjat kérdezték meg jovobeni terveikrél. A megkérde-
zetteknek csak a 3 %-a rendelkezett ilyen tervekkel feljegyzett célkitizések,
kivant eredmények és a megvalésitas szakaszait is tartalmazé formaban. 20 év
elteltével a jovedelme ennek a 3% végz6snek meghaladta a tobbi 97 % 6sszjove-
delmét. Boldogok és nagyon elégedettek voltak az életiikkel.
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Eletiinket tervezve elképzeljiik a kivant eredményt, érzelmileg jelentés-\




Eleted programja

Ki tudjatok dolgozni az egészséges és sikeres élet programjat egy hét
pontbdl allé terv alapjan.
Képzeljétek el a kivant eredményt.
Higgyetek magatokban.
Iranyitsanak benneteket az egyetemes élet alapelvei.
Emlékezzetek sziikségleteitekre.
Szabaduljatok meg a ballaszttél (foloslegtol).
Tartsatok fenn az egyensulyt az élet minden szférajaban.
Fogalmazzatok meg kiildetéseteket.

I o

1. Képzeljétek el a kivant eredményt

Végezd el otthon vagy mas kényelmes helyen a ,Vizualizaci6”

mf‘f gyakorlatat. Ehhez:

* Keress olyan helyet, ahol senki sem zavar. Kényelmesen
helyezked;j el.

* Gondolatban utazz a jovébe legalabb 35 évet, és képzeld el
magad az 50. sziiletésnapodon. Az iinnepi asztalnal 6ssze-
gytltek a sziileid, férjed (feleséged), gyerekeid, barataid és
kollégaid. Mindenki koszont, elmondja, hogy milyen helyet
foglalsz el az életében, mit tettél érte, és mit tanult téled.

e Milyen szavakat szeretnél hallani télik? Ird le ezeket a sza-
vakat a naplédba vagy egy specidlis jegyzetfiizetbe.

* Majd képzeld el, hogy egy idében latod a fiatal és a jovébeni
onmagadat. Kérdezd meg a jov6beni énmagadtél, hogyan
sikeriilt elérned azt, amid van? Milyen tanacsokat tudsz adni
a jelenkori 6nmagadnak? Ird le ezeket a tanacsokat.

»A vizualizaciét akkor kezdtem el alkalmazni, amikor kilencedik osz-
talyos voltam, ma néhany kivansagom kezd megvalésulni” — mondta egy
tavaly érettségizett.

2. Higgy onmagadban

Az onmagunkban valé hit segit konnyebben elérni vagyainkat. Segit
meggy6zni benniinket arrdl, hogy képesek vagyunk elérni azt, amire
vagyunk, vagy amit megérdemliink. Vagyis vagyainknak nincsenek korla-
tai, barmit elérhetiink és barkivé valhatunk. Kivéve azokat a korlatokat,
melyeket sajat magunk belsé énje allitott.

A sikeres emberek titka — a pozitiv gondolkodas és az onerdbe vetett hit.
Ahogy Henry Ford, a Ford Motor Company alapitéja megjegyezte: ,,Az tud,
aki ugy gondolja, hogy tud. Es nem tud az, aki ugy gondolja, hogy nem tud.
Ez a konyortelen torvény”.

- anst 6esonnaTHOro po3MileHHs NigpyyYHuKa B Mepexi IHTEpHeT Mae
THI TBO OCBITM i Haykn Ykpainu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoaepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



3. Iranyitsanak az élet egyetemes alapelvei

Az alapelv az a kovetkezetesség, amelyet az emberek magukra, masok-
ra, a kornyez6 vilagra és a benne val6 viselkedésre nézve betartanak. Az
életelvek egészségessé vagy beteggé, gazdagga vagy szegénnyé tesznek
benniinket, ihletet kolcsonoznek a cél megvaldsitasahoz vagy segitenek a
kudarc megélésében.

A 7. osztalyban mar megismerkedtetek a torvényként mikodo altalanos
életelvekkel. Aki elfogadja azokat, arra siker var, aki nem, az elbukik. Egy
ismert rendez6 taldlé megjegyzése szerint az ilyen elveket nem lehet ,szét-
zazni”, csak ,0sszezizodni rajtuk.

Alkossatok 6t csoportot, osszatok el egymas kozott az alabb
emlitett életelveket és készitsetek rovid prezentaciot réluk a
27 kovetkez6 terv alapjan:

¢ Szerintetek mi az értelme ennek az elvnek.

* Hozzatok fel olyan példdkat, amikor az emberek betartjak
és amikor megszegik ezeket. Milyen kovetkezményei lehetnek
ennek?

* Milyen életelveket ismertek még (példaul a szentiras paran-
csolatai (tizparancsolat)?

A j6 kormdnyzds alapelve. Eleted hajéjan kormanyos vagy, nem
utas. Vannak, akik azt gondoljak, hogy télilk nem fiigg semmi,
és nincs mas valasztasuk, mint Gszni az arral. Ha viszont
keziinkbe vesszik életiink iranyitasat, akkor sikereket és
magas €életszinvonalat érhetiink el.

Az optimizmus alapelve. Orizzétek meg optimizmusotokat, a
kudarcokhoz viszonyuljatok filozofikusan, reménykedve varja-
tok a jovot. Az optimistak mindig boldogabbak és gyakrabban
érik el céljaikat, mivel elvarasaik realizalédnak.

Az onzetlenség alapelve. Ne csak magatokra gondoljatok, hanem
masokra is. Az egocentrikus emberek sokszor semmitmondé
probléméakra helyezik a hangsulyt. Ez gyakran tanacstalanna
teszi 6ket még azokkal a nehézségekkel szemben is, amelyekre
masok egyaltalan nem forditanak figyelmet.

Az arany kozéput alapelve. Fontos mindenben az egyensuly
fenntartasa és gondoskodni életiink minden aspektusarél.

A szinergia alapelve (k6zos energia). Megtanulvan 6sszponto-
sitani az eréfeszitéseket, kihasznalni a j6 tulajdonsagokat és
kompenzalni egymas hidnyossagait, az emberek megsokszoroz-
zak képességeiket, jelentés eredményeket érnek el kapcsolata-
ikban és a munkaban.
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4. Emlékezzetek a sziikségletekre

Eleteteket tervezve ne feledkezzetek meg az alapveté emberi sziikségletekrol
(4. abra). Ezek hatarozzak meg az ember torekvéseit és hatassal vannak viselke-
désére. Példaul, amig nincs tet6 a fejiink felett és folyamatosan éhesek vagyunk,
nem igazan fogunk torédni a tarsadalmi joléttel, vagyni a lelki tokéletességre.

De ne csak az anyagiakra 6sszpontositsunk. Amikor problémat okoz sziik-
ségleteink biztositasa és biztonsagunk is minimalis, az anyagi javak halmoza-
sa, a gazdagsag hajszolasa nem tesz benniinket boldogabba. Errél tantuskodik
szamtalan tudomanyos kutatas és népi bolcselet is: ,,A pénz nem boldogit.”

Hogy gondoljatok, mi a boldogsag? Egészitsétek ki sorban a
mondatot: ,,Szerintem a boldogsag az, amikor...”.

A tisztelet és onbecsiilés sziikséglete

A szeretet és csoporthoz tarozas sziikséglete

4. abra. A sziikségletek piramisa (A. Maslow szerint)

5. Szabadulj meg a ballaszttol (foloslegtil)

A felnétté valas kiiszobén az ember mintha hossza udtra készilne.
Van, aki kozonséges sétanak tartja, és cél nélkiil uszik az arral. Van, aki
sok sziikségtelen dolgot visz magaval. Az ilyen élet tat és vitorlak nélkiili
uszashoz vagy tulterhelt hajéhoz hasonlit. Mar az elsé viharnal tragikusan
végzbdhet.
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Olvassatok el Jerome K. Jerome ,Harom ember egy csénak-
ban, nem szamitva a kutyat” cimi regényének egy részletét.
Fontoljatok meg:

¢ Mit tekintiink életiinkben ma sziikségtelen holminak?

¢ Mit érdemes utraval6ként magunkkal vinni, hogy életiink hajo-
ja konnyt legyen, és csak az legyen rajta, ami valéban fontos?

" Vigyiik magunkkal az atra |
i dlilddadiidattiaaidtadiditad

Sok ember hajéja elsiillyedését kockaztatja azzal, hogy mindenfé-

le dologgal megpakolja, melyek tgy tunik, 6romot és kényelmet
szereznek az uton; valgjaban pedig sziikségtelen holmi.

Halmozzék a kis hajéban egészen az arbocig a draga ruhakat és a
hatalmas épiileteket, sziikségtelen szolgakat és sok nagyvilagi bara-
tot, akik semmibe veszik 6ket és akiket 6k maguk sem értékelnek, a
draga mulatsagokat, melyek nem szérakoztatnak senkit, a szokasokat
és a divatot, a képmutatast és nagyravagyast, a legsilyosabb és leg-
ostobabb lomot — a félelmet attdl, hogy mit sz6l majd a szomszéd; a
luxust, a vigaszt, amit masnapra megunnak, az ostoba pompat, amely
akar a biinozék vaskorondja egykor, feltori a homlokot és vérrel boritja
el, és viselgje elajul téle.

Szemét, minden szemét! Dobjatok ki a hajébdl! Ezért tszik olyan
nehezen — az evez6sok nem birjak, holtan esnek 6ssze. Ez teszi sulyossa
és instabilla a hajéot. A szorongas miatt nincs egy pillanatnyi nyugalom
sem, nincs id6 a pihenésre, hogy dlmodozzunk, hogy csodaljuk a foly6
felszinén az arnyékot, a magas fakat a parton, melyek a vizben tiikro-
z6dnek, az erd6k aranyat és zoldjét, a fehér és sarga liliomokat, a s6tét
nadast, mely hullamzik a sassal, a kosborokat és a kék nefelejcset.

Dobjatok ki ezt a szemetet a hajébél! Eletetek hajoja legyen konnyu
és csak a legsziikségesebbet vigye: a hangulatos otthont, az egyszeri
oromoket, két-harom baratot, akiket méltan nevez-
hetiink azoknak, akik szeretnek titeket és akiket ti
is szerettek; macskat, kutyat, ételt és ruhat, vizet,
amennyire sziikség van.

Es a hajé akkor szabadon tszhat, és ha mégis
felborulna, akkor sincs baj: az egyszerd, j6 aru
nem fél a viztél. Nem csak dolgozni lesz id6tok,
hanem elgondolkodni is, élvezni az élteté napot és
hallgatni a zenét, amit sziviink hdrjain a mennyei
szell6 hoz létre...

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



6. Tartsd fenn az egyensiilyt az élet minden teritiletén

Az emberek csak akkor érzik magukat boldognak, ha megvalésitjak
magukat az élet minden fontosabb teriiletén. Vannak, akik kimagasl6 kar-
riert érnek el, de szenvednek attél, hogy maganéletiik nem sikeriilt. Masok
csaladjuknak élnek, de ugy érzik, nem mindent értek el valasztott szakma-
jukban. Ezért a jovonk tervezésénél gondoskodnunk kell az egyensilyrél az
élet minden fontos aspektusaban.

1. Otletborze segitségével nevezzétek meg az emberi élet leg-
fontosabb terileteit (csalad, oktatas, baratok...).

2. Rajzoljatok egy kort és osszatok nyolc szeletre.

3. Valasszatok nyolc, szamotokra fontos életszférat és irjatok
be a szeletekbe (mint azt az 5. 4bra mutatja).

4. Ertékeljétek egy 10 pontos skalan, mennyire vagytok meg-
elégedve életetek ezen aspektusaival (0 — teljes kudarc, 10 —
jobb mar nem is lehet).

5. A tengelyek mentén rajzoljatok jeleket az értékelésnek meg-
felel6en, majd szinezzétek ki a szeleteket. Vizsgaljatok meg:

e Elégedett vagy-e az eredménnyel?

* Mely fontos teriileteken nehéz fenntartani az egyensulyt
életednek ezen a szakaszan?

* A jovében hogyan tudnad ezt a helyzetet megvaltoztat-
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7. Fogalmazd meg életelved

) Eletelv (az élet krédgja) — sajat filozofiad, életed alapvetd torvénye.
Eletelved a kivetkezékon alapszik:

* ki akarsz lenni (jellemed);

¢ miben hiszel (idealjaid);

* miért jottél erre a vilagra (céljaid);

e kiért élsz (kornyezeted).

Eletelvedet megfogalmazni annyit jelent, mint elgondolkodni rendelte-
téseden, kivalasztani értékeidet és altalanos alapelveidet, szabalyokat
osszeallitani onmagad szamara. Mikodjenek vilagitétoronyként ezek a
szabalyok, fénye mutasson nektek utat az élet zavaros tengerén.

Nem létezik médszer az életelv megfogalmazasara. Ez lehet egy metafo-
ra, egy rovid esszé, idézetek gyijteménye vagy akar kollazs.

|

ﬂ ) El6szor is hinni fogok Istenben, ﬂ'

Ertékelni fogom a csalad egységének erejét. [
Nem hanyagolom el az igaz baratokat,

* az emberekrdl;

* magadroél. de hagyok id6t magamra is.
Szeretni: Problémaimat kialakulasuk sorrendjében
| oldom meg (0szd meg és gy6zd le).

onmagadat;
a csaladodat; Minden kihivast optimizmussal fogadok,

a vilagodat; elszantan.

L]
L]
[
: 2 tgﬁiﬁ’st Mindig pozitiv leszek magammal szemben.
B clotot. g Magasra értékelem 6nmagam,
tudom, hogy minden szandék ezzel kezdédik.

Harcolni:
o meggyézédésemért; Forras: Sean Covey. A kiemelkedden eredményes fiatalok 7 szokdsa I

¢ lelkesedésemért;

e célomért;

® méltosagomeért;

® a becsiiletességért;

® a kétségbeesés ellen.

Iranyitani a hajét, nem
engedni, hogy az iranyit-
sa magat.
Megbizhatonak lenni,
akar egy szikla.

Forrds: Sean Covey. A kiemelkedden eredményes fiatalok 7 szokdsa

Akarom, hogy
a emlékezzenek ram.

6. dbra. Az életelv (hitvallas) példai
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Kiildetéseket nemcsak egyes emberek fogalmaznak meg. Csaladok,
sportoldk csapatai, kisebb szervezetek, de még multinacionalis cégek is
kidolgozzak azokat. Ismeretes, hogy az IBM céget harom pillér tartja: az
emberi méltésag, magas szintii mindség és a legjobb szerviz. Ez a harom
érték kozos az IBM minden alegységénél, viragzasanak alapja és minden
dolgozéjanak biztonsaga, aki a cégnél dolgozik.

Ha az egészségtan érakat tréning formajaban tartjak, akkor
minden évben elfogadjatok a csapat szabalyait, melyek elésegi-
tik a baratsagos és alkot6 légkor fenntartasat. Ebben az évben
a szabalyok helyett a csoport kiildetésének elfogadasat ajanljuk
nektek. Prébaljatok ti is kiildetést megfogalmazni, mely nem-
csak szabalyokat allit, hanem lelkesiteni is fog benneteket.

Feladat: ,,Az élet krédoja”

Fogalmazzatok meg kiildetéseteket. A feladatot néhany nap
vagy hét alatt végezzétek el.

e El6szor irjatok le mindent, amire gondoltok (pont ugy,
ahogy az Gtletborzénél tettétek).

e Majd képzeljétek magatokat a jovébeli sikeres ,En” hely-
zetébe, és valasszatok ki azt, ami szerintetek helyes.

* Ellendrizzétek az egyensilyt az élet minden terén.

e Irjatok at kiildetésetek hatarozatait. Hagyjatok idét a
kivitelezésre.

e Idérél idére nézzétek at a kiilldetés hatarozatait. Ha
megvaltoztak céljaitok vagy a fontossagi sorrend, akkor
kipétolhatjatok vagy akar at is irhatjatok.

Az ember élete gyokeresen eltér a legértelmesebb
allat életétdl is azaltal, hogy rendelkezik a tudat
olyan elemeivel, mint a beszéd, az ontudat, a kép-
zelet (fantazia), a lelkiismeret, a szabad akarat és a
céltudatossag.

Ha magas életmindséget akarunk elérni, gondosan
meg kell tervezni a jovénket: elképzelni a kivant
eredményt, hinni énmagunkban, az egyetemes élet
alapelvei szerint iranyitani életinket, figyelembe
venni az alapvet$ sziikségleteket, megszabadulni a
foloslegtél, az élet kiilonbo6zé teriiletein fenntartani
az egyensulyt és kialakitani az életkiildetést.

- anst 6esonnaTHOro po3MileHHs NigpyyYHuKa B Mepexi IHTEpHeT Mae
THI TBO OCBITM i Haykn Ykpainu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoaepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



@) 3. KORSZERU ELKEPZELESEK
4 AZ EGESZSEG

Ebben a témaban:

¢ osszehasonlitjatok az egészség orvosi és holisztikus megko-
zelitését;
* eclemezitek az egészség egyes Osszeteviinek kolecsonhatasat.

Az egészség: az orvosi és a holisztikus megkozelités

Mit jelent szamotokra egészségesnek lenni? Ejszaka nyugodtan aludni,
vidadman ébredni, j6 étvaggyal enni, nem szedni gyégyszereket, oriilni a
baratoknak, lelki nyugalmat érezn?

1. Egymas utan sorban egészitsétek ki a mondatot: ,,Szamomra
egészségesnek lenni azt jelenti, hogy...”.

2. Irjatok le gondolataitokat kiilén lapokra és szedjétek ossze
azokat.

3. Valasszatok ki koziilik, amelyek az ember fizikai (testi)
egészségére vonatkoznak.

A XVII. szazadtél a nyugati orvoslas téves utakra tévedt, feltételesen
elkiilonitette az embert kornyezetétol és két o6nallé részre osztotta: testre
(soma) és lélekre (psyche). Ett6]l kezdve csaknem a XX. szazad kozepéig
mindenkit egészségesnek tartottak, aki nem volt beteg, a pacienst csak a
fiziolégiai normaktol eltéré testként vizsgaltak. Az orvosok eréfeszitései-
ket ezeknek az eltéréseknek a kompenzalasara iranyitottak.

Abban az idében az a nézet uralko-
dott, hogy hamarosan megtalaljak minden
betegség ellenszerét. Sajnos, ez nem igy
lett annak ellenére, hogy az orvostudo-
many jelentés haladast ért el az altala
kivalasztott iranyban. Az orvosok meg-
tanultak segitséget nyujtani toréseknél,
sériilléseknél, sok veszélyes fert6zésnél,
sziilés kozbeni sz6védményeknél. Az embe-
rek atlagos életkoranak novekedése a helyes taplalkozasnak, a tiszta ivé-
viznek, a tej pasztérozésének, a korhazak tisztantartasanak, a véddoltasok
és az antibiotikumok feltalalasanak koszonhetd.

Sajnos, az orvostudomany azonban nem tud felmutatni jelentés eredmé-
nyeket szamos, a vilagban jelenleg olyan elterjedt betegségek gyogyitasaban,
mint az allergia, a rdk, a cukorbetegség, a hiperténia, az emésztési zavarok.
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Nyilvanvaléva valt, hogy az egészség és a betegség nemcsak a testben, vagy
ellenkezdleg, csak a lélekben létezik. A testbdl kiindulva a betegség depresszi-
6s mentalis allapotot okoz. Es forditva, ha hosszd idén keresztiil nagyon erés
stressznek vagyunk kitéve, jelentkezhetnek élettani elvaltozasok és szomati-
kus (testi) megbetegedések — infarktus, gyomorfekély, cukorbetegség stb.

A tudésok felismerték, hogy a természetnek, mint él6 kornyezetnek a pusz-
tulasa és a betegségek az emberiség 6npusztitasdhoz vezet6 ut. Tekintettel erre,
a XX. szdzad masodik felétél kezdve kialakult az egészség egy masik megkoze-
litése, a holisztikus megkozelités, ami 6gorogiil teljest, teljességet jelent.

Az egészséget holisztikus megkozelitésb6l nemesak a kréonikus betegség
hidnyaként vizsgaljak, hanem tagabb értelemben: mint a teljes fizikai, pszicho-
l6giai és szocidlis joléti allapotot. A jolét: életenergia, inspiracio és elégedettség
az eseménydus élet okan. Ez célkittizés és elérésének képessége, lehetéségeink
maximalis megvaldsitasa. Ez mentesség a fajdalomtél, a rombol6 szenvedélyek-
tél, az egoizmustol, a lelki hanyatlastol.

A holisztikus modell nem 1j keleti. Ahogy Mark Twain is mondta: ,a régi
emberek elloptak a mi 1j Gtleteinket”. Mar 2500 évvel ezel6tt Hippokratész
megmondta, hogy az ember egészsége belsé6 harménidjanak és kornyezete

c 2.z

Az egészség holisztikus modellje” segitségével elemezd, mely

%, megallapitasaitok jellemzik az ember szocialis jolétét, és

4 melyek jellemzik a pszicholégiai (intellektualis, érzelmi vagy
lelki) jolétét.

g Nézd meg a kiinduléasi feladat eredményeit és az 1. tdbldzat,

1. tablazat
Az egészség holisztikus modellje

Fizikai jolét J6 fizikai kozérzet, energia, vidamsag,
a fizikai terhelés elviselésének képes-
sége

A tanulas képessége és elégedettség, a
Intellektudlis  gondok elemzésének képessége és meg-
felel6 megoldas keresés

Pszicholégiai Sajat és mas emberek érzéseinek meg-
j6lét Erzelmi értése (empétia), a sikertelenség lekiiz-
dése, a stressz iranyitasa

Kiildetésiunk és az élet értelmének

Lelki tudatositasa, az altalanos emberi érté-
kek felfogasa, bekapcsolédas az embe-
riség kulturalis hagyatékaba

Szocialis jolét Kiildetésiink és az élet értelmének
tudatositasa, az altalanos emberi érté-
kek felfogasa, bekapcsolédas az embe-
riség kulturalis hagyatékaba
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Alkossatok harom csoportot és a téma anyaga alapjan készit-
i setek beszamoldt:

1. csoport: fizikai jolét;
2. csoport: pszicholdgiai jolét;

3. csoport: szocidlis jolét.

A fizikai jolét

A fizikai jolét olyan sajatossagok O6sszessége, melyek az emberi szervezet
fejlettségének szintjét, a szervek és szervrendszerek miikodésének alkal-
massagat jellemzik. A fizikai egészség alapveté mutatéja a sziv mikodése,
az immunrendszer allapota és az oxigén felvétele, ami biztositja a szervezet-
ben az élet fenntartasat. Az alapveté6 mutatékhoz soroljuk még a tamaszté-
és mozgasszervek rendszerének, a vérkeringésnek, az idegrendszernek, a
bérnek, az emésztérendszernek, az endokrin-, a szaporité- és a kivalaszté
rendszernek az allapotat.

A j6 fizikai allapot energiat biztosit szamunkra a mindennapi élethez,
megkonnyiti a kérnyezethez (példaul az iddgjaras viszontagsagaihoz) valé
alkalmazkodast, segit tilélni az extrém helyzeteket. A fizikai j6lét nagyobb
eséllyel 6vja meg a szervezetet a fertézésektol, segit elkeriilni a sériiléseket,
és gyorsan felgyégyulni betegség utan.

A magas laz, a fajdalom, a kiiitések vagy mas betegségre utal6 jelek
hidnya esetén a rossz fizikai allapotra a kovetkez6 mutaték utalnak:
* alvaszavar;
* étvagytalansag;
¢ fizikai terhelés nehéz elviselése;
* emésztési zavarok;
* rossz fogak;
* egészségtelen bér;
e faradékonysag;
¢ altalanos gyengeség.

A j6 fizikai allapot fenntartasa érdekében fontos a teljes értéki pihe-
nés, a normal testsily, a testi erénlétrél valé gondoskodas, a személyi
higiénia, valamint a rendszeres orvosi vizsgalatok, és ha sziikséges, a
gyogykezelés. Fontos az is, hogy elkeriiljiikk a szervezetre karos hatasokat,
mind a dohanyzast, mind az alkohol és mas pszichoaktiv és toxikus anyag
fogyasztasat.

Nem létezik ,egészségmérs”, melynek segitségével pontosan megmér-
hetnénk egészségiink szintjét. Ezért mindenki szubjektiven (sajat krité-
riumai alapjan) értékeli azt. Ha az egészség alatt azt értjiik, hogy ot év
leforgasa alatt nem voltunk betegek és képesek vagyunk lefutni a maratoni
tavot, akkor nem sokan mondhatjak el magukrdl, hogy egészségesek. De
ha az egészség alatt az egyensilyt és a gyors gyodgyulas képességét értjiik,
sok ember meg van gyézidve arrél, hogy egészséges.
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A pszicholégiai jolét

Az emberek tobbsége egészségesnek gondolja magat, ha nem jelent-
keznek rajta a fizikai egészség megvaltozasanak jelei. Azonban lehetnek
betegségeik, akar kronikusak is vagy gyoégyithatatlanok, melyeket sem-
milyen analizis nem mutat ki és a mentalis (érzelmi, intellektualis vagy
lelki) szféra sériilésével vannak kapcsolatban.

Pszicholégiai jolétiink attol fiigg, mit gondolunk magunkrél, hogyan
kiizdjik le a stresszt, hogyan dolgozzuk fel az informaciékat és miként
dontink. A pszicholégiai jolét legfontosabb kritériuma a pszicholégiai
egyensuly érzése, melyet a lelki egyensullyal és a stresszhez valé alkal-
mazkodas lehetdségével kapcsolnak 6ssze.

( A magas szinti lelki egyensillyal rendelkezé emberekre jellemzoé:

® pozitiv onértékelés, amely szoros kapcsolatban van azzal, hogyan

iranyitjuk életiinket;

* folytonossag és eldreldtds, ami a jellem kialakulasarél tantuskodik;

* céltudatossdg, amely a pozitiv jovéképen és az onmegvaldsitas szik-

ségességén alapszik;

* onallosag (fiiggetlenség), amit a felelésségteljes dontések biztosita-

nak;

* mas emberekkel valé egység érzése, ami az élet stabilitasat biztositja

és értelmet ad annak.

A lelkileg kiegyensilyozott emberek jobban élvezik az életet és konnyeb-
ben oldjak meg a kihivasokat és problémakat A hozzaallasuk is mas. ,Az
egészséges ember a problémakban lehetéségeket 1at, a beteg — a lehetésé-
gekben problémat” — jegyezte meg Allan Fromme ismert pszichiater.

A lelkileg kiegyensiilyozott emberek tudatositjak érzéseiket és a legjobb
moédon ki is tudjak azokat fejezni. Bolcs dontéseket hoznak, mert az erkolcs

és a felel6sségtudat iranyitja 6ket.

A 2. tablazatban a pszicholégiai jolét némely jellemzéi, valamint a lelki
egyensily megbomlasanak jellemzéi lathatok.

2. tablazat

A pszicholégiai j6lét jellemz6i

A lelki egyensuly
sériulésének jellemzabi

a val6sag adekvat érzékelése

a valgsag eltorzult érzékelése

tudas megszerzésének, logikus
gondolkodasnak a képessége

az emlékezet, a figyelem, mas
intellektualis képességek romlasa

a problémaéak elemzésének és
megalapozott dontések
meghozatalanak a képessége

kaotikussag,
kategorikus gondolkodas
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2. tablazat folytatdasa

céltudatossag, aktivitas,
fliggetlenség

hatarozatlansag, fliggéség masok
nézeteitdl

megfelelés a szocidlis norméaknak
és szabalyoknak

hajlam a szabalyok, erkolcsi
normak, torvények megsértésére

fejlett felel6sségtudat
onmagunkért (életiinkért és egész-
ségiinkért)

a felel6sségtudat hianya,
rossz szokasok

kritikus gondolkod4sméd

magas foku befolyasolhatésag

adekvat onértékelés képessége,
onbecsiilés

onmagunk lebecsiilése, az onbizalomba
és a lehet6ségekbe vetett hit elvesztése

természetes viselkedés,
jolneveltség, tisztesség

fitogtatas, durvasag, arroganssag

egylttérzés, joakarat

érzéketlenség, ellenségesség,
agresszivitas

megbocsatas, .
2 . rosszindulat
a sérelmek elfeledése
snuralom impulzivitas,
kiilonboz6 fobidk
optimizmus szorongas, bizalmatlansag

A szocialis jolét

Az ember tarsadalmi lény és nem képes normaélisan létezni mas embe-
rekkel és a tarsadalommal val6 kézremiikodés nélkiil. A szocidlis jolét fontos

2oz

csolnak azzal a képességével, hogy eredményesen kommunikal, egészséges
kapcsolatot apol az emberekkel, alkalmazkodik a tarsadalomban miikédé
szocidlis normékhoz és szabalyokhoz, egyuttmikodik a kozintézményekke.

( A magas szinti szocialis jolétben él6 emberek:

¢ fejlett kommunikativ készségekkel rendelkeznek, tudnak hallgatni és
beszélni, elkeriilik a félreértéseket;

* baratsagosak, toleransak masokkal szemben és tisztelik a hallgatésa-
got, kapcsolattartasuk moédja tiszteletet valt ki;

* konfliktusok alkalmaval minden fél érdekét tiszteletben tartjak, kol-
csonosen hasznos dontést javasolnak vagy készek a kompromisszumra;

* konnyen ismerkednek, jol érzik magukat akar ismeretlen tarsasagban is;
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kapcsolatokat apolni;

* tudnak segiteni és segitséget kapni, csapatban dolgozni;

* képesek motivalni és meggyézni, tudnak vezetni és embereket vinni
magukka.

( * tudnak baratkozni és jo baratokat valasztani, kiegyensulyozott csalédw

Alacsony szintu szocialis jélétrél tantiskodnak:
¢ gyakori konfliktusok és félreértések;
¢ kozeli baratok hianya, magéany érzése;
* tulzott szégyenldsség, a segitségkérés képességének hianya;
* egészségtelen kapcsolatok csaladon belil, az iskolaban, az egykoruakkal.

Az egészség kiillonb6z6 szempontjainak
kolcsonos kapcesolata

Az egészség mindharom aspektusa (fizikai, pszicholégiai és szocialis)
szoros kapcsolatban van (hasonléan, mint egy haromlabu allvany, amire a
fényképezégépet helyezik: ha az egyik lab révidebb, mint a tobbi, a stabi-
litas felborul). Ezért fontos megérizni az egyensilyt és gondoskodni a jolét
minden szempontjarol.

Példaul a lanyok és a fitk a tiran (7. abra) nemcsak a testiiket edzik (a
fizikai jolétiikrél gondoskodnak), hanem erésitik akaratukat, valami djat
tanulnak, élvezik a természetet (pszicholdgiai jolét), és kellemesen toltik
az id6t barataikkal, kezdenek csapattd alakulni, 6sztonzik és tdmogatjak
egymast (szocidlis jolét).
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A mar megalakitott csoportokban beszéljétek meg és ismertes-
sétek az osztallyal az eredményeket:

1. csoport: hogyan hat a fizikai egészség romlasa (példaul
sériilés) a jolét mas szempontjaira;

2. csoport: hogyan hat a serdiilékoru fizikai és szocialis j61é-
tére, ha nem tud felel6sségteljesen donteni;

3. csoport: hogyan hat az agressziv beszédstilus az ember fizi-
kai és pszicholégiai allapotara és kornyezetére.

Az egészség modern megfogalmazasa holisztikus
nézeten alapszik, mely szerint az egészség nem mas,
mint a teljes fizikai, pszicholégiai és szocidlis jolét
allapota.

A fizikai (testi) egészség energiat biztosit a minden-
napi élethez, megkonnyiti a kornyezet feltételeihez
valé alkalmazkodast, segit tilélni az extrém helyze-
teket.

A pszicholégiai (lelki, érzelmi, intellektualis) j6lét a
pszicholégiai egyensuly érzése, amely attol fiigg, hogy
az ember békében tud-e élni sajat belsé vilagaval.

A szocidlis jolét az ember azon képességétol figg,
hogy mennyire tud békében élni mas emberekkel,
mennyire tud j6 kapcsolatokat apolni velik.

Az egészség mindharom aspektusa (a fizikai, a pszi-
cholégiai és a szocialis) szoros kapcsolatban van egy-
massal, ezért fontos az egyensily fenntartasa és a
torédés a j6lét minden aspektusaval.
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O 4. AZ EGESZSEGRE HATO TENYEZOK J
L

Ebben a témdaban:
¢ felelevenititek az egészségre hato tényezdket;

* megvizsgaljatok életmédotokat és annak hatasat az egészség
kiilonb6z6 aspektusaira;

o értékelitek életvezetési készségeitek kialakitasi szintjét.

A vilag kiilonbo6zé orszagaiban €él6 emberek altagos életkora
eltérs. Példaul Japanban az emberek atlag 82 évet élnek,
Angolaban viszont csak 38 évet.

Mivel magyarazhaté szerintetek ez az életkorbeli kiillonbség az
emlitett orszagokban. Valaszotokat indokoljatok meg.

Mi befolyasolja a lakossag egészségét

A lakossag egészségét harom mutaté
alapjan értékelik. Az els6 a gyermek-
halandésag mutatéja. A masodik a tap-
pénzen eltoltott munkanapok szama.
A harmadik az atlagos életkor. A orvos-
tudomany hatasa ezekre a mutatokra a
WHO adatai alapjan nem haladja meg
a 10 %-ot. A tobbi az oroklédéstol fiigg
(20 %), a kornyezet allapotatol (19 %) és
legnagyobb mértékben (51 %) életmo-
dunktdl (8. abra).

Egyes tényezékre teljes egészében
gyakorolhatunk hatast, masokra csak
8. 4bra részben, de vannak olyan tényezdk,
melyekre egyaltalan nem tudunk hatni.

Oroklodés

Oroklodeés

Az 6roklédés — mindaz, amit biolégiailag a sziileinktél kapunk: sze-
miink szine, orrunk formdaja, magassagunk, alakunk stb.

Tudoméanyosan bebizonyitottak, hogy az o6roklédés hatassal van a testi
és pszicholégiai egészség csaknem minden aspektusara. Ez azonban nem
mentesit senkit egészségiink megérzésének feleléssége aldl. Ellenkezéleg,
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az, akinek oroklott hajlama van egy adott betegségre (példaul cukorbeteg-
ség), folytasson olyan életmédot, hogy a legkisebb legyen az esélye a beteg-
ség kialakulasanak.

Az 6roklédés a testi egészségen kiviil hatassal van az alapveté intel-
lektualis (értelmi) képességekre és tehetségre a sport terén, a zenében, a
képzémiivészetben.

Orvostudomany

Az egészségligyi ellatdas mindésége és elérhetdsége az egészség megor-
zésének fontos tényezdje. Krizishelyzetekben donté fontossagi. Azonban
sokkal fontosabb elkeriilni az egészségiigyi problémakat, vagyis tobb
figyelmet forditani megelézésiikre. Nemhidba mondjak az angolok, hogy
jobb egy font megel6zés, mint egy tonna gyégyszer.

Kornyezet (természeti, technologiai, szocialis)

Még az egészséges életmdd tamogatéi sem képesek teljes egészében
kompenzalni a kedvezétlen iddjarasi viszonyok, a szennyezett légkor, a
novekvé zaj, a radiacié vagy a tarsadalmi atrendezédés kovetkezményeinek
hatasat.

A természeti tényezdk koziil az ember egész-
ségére a legnagyobb hatast a kedvezétlen idéja-
ras gyakorolja. Nyaron megnévekedik a sziv- és
érrendszeri megbetegedésben szenvedék kocka-
zata, 6sszel és télen novekszik a meghiiléses és
influenzas betegek szama. Kockaztatnak azok
az emberek is, akik természeti katasztréfa ove-
zetbe — foldrengés, vulkankitorés, aszaly vagy
arviz — keriilnek.

A technolégidk a miszaki fejlédés elérhe- o
té6 vivmanyai. A diagnosztikdban, valamint | :
a sziv- és érrendszeri megbetegedésekben, a
HIV-fertézottek gyégykezelésében alkalmazott
modern orvosi technolégiak sok ember éle-
tét hosszabbitjadk meg és jobb életmindéséget
biztositanak nekik. MA&s technolégidak, mint
a tej pasztérozése, a kérhazak fertétlenitése,
a védoéoltasok jelentésen csokkentették a fer-
t6z6 betegségek terjedését. Léteznek olyan
technol6gidk, melyekkel megtisztitjak az ipar altal kibocsatott anyagokat,
ami cstkkenti a kornyezet szennyezésének szintjét. Viszont a technolégiak
fejlédése negativ hatast is gyakorolhat az egészségre. A kiilonb6z6 berende-
zések és gépek szinte teljesen mentesitették az embert a fizikai munkatdl.
Napjainkban nagyon sok ember mozgasszegény életet él: il a munkahelyén,
kozlekedési eszkozoket hasznal ahelyett, hogy gyalog jarna, otthon a TV elétt
pihen vagy szamitégépes jatékokat jatszik. Az ilyen emberek fizikai aktivita-
sa csekély, emiatt esetitkben egészségiigyi probléméak jelentkezhetnek.

A technikai fejlédés negativumai a technikai katasztréfak, melyek az
ember életét és egészségét fenyegetik. A technikai szennyezettség (vegyi,
radiacios, zaj) egytittesen hat mindenkire, aki szennyezett 6vezetben él vagy
azokat a termékeket fogyasztja, melyeket ilyen 6vezetben termesztenek.
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A szocidlis kornyezet elsésorban a csalad, a baratok és azok az emberek,
akikkel mindennap tarsalogtok. A kedvezé kornyezet fontos tényez6 a pszi-
cholégiai egyensily fenntartasaban.

A serdilékoruak életének elvalaszthatatlan
Osszetevdje a kortarsakkal valé tarsalgas (bara-
tokkal, haverokkal, osztalytarsakkal). Azok,
akik torédnek egészségikkel, a barataik egész-
ségére is pozitivan hathatnak. Akik viszont
kockazatot vallalnak (dohanyoznak, alkoholt
fogyasztanak, megsértik a torvényeket), pszi-
cholégiailag sokszor nyomast gyakorolnak bara-
taikra, kihasznalva azt, hogy mindenki csoport-
hoz akar tartozni.

Az ember szocialis kornyezete nem korlato-
z6dik kozvetlen kornyezetére. Hatassal vannak
az egészségre olyan szocialis tényezok is, mint a kultira és a média.

A népi konyha, a tradicidk, a vallas jellemz6i — mindez annak a kulta-
ranak a része, mely hathat az egészségiinkre.

A nemzeti kultira megismerése segit 6nmagunk megértésében, hatas-
sal van az 6nazonossag kialakitasara, a kilonbo6zé kulturak megismerése
mas emberek jobb megismerésére 6sztonoz, kialakitja a toleranciat.

A média — TV, internet, radié, djsagok, magazinok, nyomtatott rekla-
mok — informaéciét sugaroz. Ez szintén donté szerepet jatszik a kozvélemény
kialakitasaban. Sajnos, a média altal sugarzott informaci6 nem mindig
megbizhaté. A reklamnak az a célja, hogy nagyobb bevételt hozzon az aru
eladasabdl, ezért gyakran annak legjobb minéségi mutatéit emeli ki, a hia-
nyossagokat pedig elfedi.

Amikor olyan arut, terméket valasztunk, mely hatdssal van egészsé-
giinkre, mindig csak megbizhaté forrasbdl informalédjunk (példaul egész-
ségiigyi szakmai szervezetek, Orvostudomanyi Akadémia, Egészséguigyi
Minisztérium, allami egészségiigyi szolgalatok kiadvanyaibdl stb.).

Eletmod

Egészségiink és jolétiink elsésorban télink fiigg. Mindenki maga donti
el, hogy egészségesen taplalkozik, javitja alloképességét, kezeli a stressz-
helyzeteket, nem dohanyzik, nem fogyaszt alkoholt vagy mas ajzészereket.
Minden ember képes 6vni kornyezetét, apolni harmonikus kapcsolatat a
korilotte 1évikkel, torédni személyes fejlddésével és életét meg tudja tolteni

értelemmel.

w Kérdezzétek meg sziileiteket, kozeli rokonaitokat, van-e vala-

kinek koziilik II-es tipust cukorbetegsége, daganatos vagy
sziv- és érrendszeri megbetegedése. Ha orokletes hajlamod van
az emlitett betegségek irant, részt kell venned rendszeres
orvosi vizsgalatokon és egészséges életmoédot folytatni. Hiszen
ezen betegségek kialakulasanak legfontosabb tényezéje az
egyoldalu taplalkozas, a mozgasszegény életmdéd, valamint a
testsulyfolosleg és az elhizas.
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Az egészséges életmdd fontos elemeivel — az egészségre kedvezéen hato
egyedi és élettani készségekkel részletesebben mar megismerkedtetek az

5-8. osztalyban.

Szocialis készségek

Hatékony tarsalgds:

e aktiv hallgatas (j6 hallga-
tosag)

*a gondolatok egyértelmu kife-
jezésének képessége szorongas
és onvad nélkiil;

*gesztusok alkalmazasa;

eadekvat reakci6é a kritikara;

*segitség kérése.

Egyiittérzés (empdatia) képessége:

*képes megérteni mas emberek
érzéseit és problémait;

*tamogat és segitséget nyujt.

Konfliktusok megolddsa:

*a nézet- és érdekkonfliktu-
sok megkiilonboztetésének
képessége;

enézetkonfliktusok megoldasa
tolerancia alapjan;

¢ érdekkonfliktusok megoldasa
konstruktiv megbeszélések
alapjan.

Tarsadalmi nyomdas ellen-

stilyozdsa:

*a magabiztos viselkedés kész-
ségei;

ekiallas a sajat érdek mellett
és a kockazatos ajanlatok elu-
tasitasa;

*a diszkriminacié megaka-
dalyozasa.

A csapatmunka képessége:

e egyuttmikodés csapattagként,
mas emberek munkdjanak az
elismerése;

evezetdi készségek;

ekapcsolatok kialakitasanak, a
motivacionak és a meggy6zés-
nek a képesség.

3. tablazat

Pszicholégiai készségek

intellektualis

Onismeret és onértékelés:

*az egyediség tudatosita-
sanak képessége;

*pozitivan all 6nmaga-
hoz, mas emberekhez és
az életkilatasokhoz;

erealisan értékeli képes-
ségeit és lehetdségeit,
adekvatan fogadja mas
emberek értékelését;

*jogainak, sziikségle-
teinek, értékeinek és
prioritasainak a tudato-
sitasa;

*életcél kijelolése.

A problémadk elemzése és
dontéshozatal:

*a probléma lényegének és
okdnak meghatarozasa;

*a problémamegoldas
lehetéségeinek megfogal-
mazasa;

*minden megoldési lehe-
t6ség varhato kovetkez-
ményeinek elérelatasa
onmagdra és masokra
nézve;

*a legjobb dontés kivalasz-
tasa.

Kritikus gondolkodds:

*a tények és mitoszok
megkiilonboztetése;

shozzaallas, értékek,
szocialis norméak és
sztereotipidk elemzése;

*a kortarsak és a média
hatdasanak elemzése.
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Az onkontroll képes-

sége:

*a harag megnyilva-
nuldsanak ellenér-
zése;

*a szorongas lekiiz-
dése;

*a kudarc kezelése.

A stressz irdnyitdsa:

*idébeosztas;

*pozitiv gondolkodas;

*a relaxacié moédsze-
rei;

*a banat, veszteség,
sériilés, erészak tul-
élése.

A siker motivdcidja és

az akarat novelése:

*hit abban, hogy te
vagy életed iranyi-
tdja;

esikerre hangolva;

ekoncentraci6 a cél
elérésére;

*a kitartds és a mun-
kabiras fejlesztése.




Ertékeljétek életkészségeitek kialakuldsanak szintjét. Irjatok
kiillon kartyakra az életkészségeket és rakjatok ki rombusz

alakura:

e feliilre keriljenek azok a készségek, amelyek a legjob-

ban megnyilvanulnak;

¢ alulra helyezzétek el a leggyengébben megnyilvanulé-

kat;

* a tobbit tegyétek kozépre.

-

A hatékony tarsalgas
képessége

Az onismeret és az
onértékelés képessége

Az ellendllas képessége a tarsadalmi nyo-
méasnak, erészaknak, diszkriminaciénak

A problémak elemzésének és
dontéshozatalnak a képessége

Az onkontroll képessége

A stressz iranyitasanak
képessége

A siker motivalasanak és az
akarat edzésének a képessége

A konfliktusok
megoldasanak képessége

Az empétia és a csapatban
val6 egytittmikodés képessége

~

G
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A orvostudomany hatasa az egészségre nem
haladja meg a 10 %-ot. Az orvosok segitenek
kigyégyulni bizonyos betegségekbdl, de raj-
tunk milik, hogy egészségesek lesziink-e.

Mindenki tudna egészségesen taplalkozni, javi-
tani fizikai erénlétén, tudna kezelni a stresz-
szt, lemondani a dohanyzasrél, az alkohol- és
drogfogyasztasrol. Mindenki képes lenne arra,
hogy kornyezetével harmonikus kapcsolatban
éljen, torédjon fejlédésével és mély tartalmat

adhatna életének.
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1. Alkossatok négy csoportot és osszatok el csoportonként a
tankonyv 1-4. témajat. A 8-9. oldalon 1évé tanacsok segitsé-
gével készitsetek gondolattérképet minden témahoz.

2. Mutassatok be az elkészitett gondolattérképeket.

3. Készitsetek kollazst a gondolattérképekbdl és fliggesszétek
ezeket jol lathato helyre.

1. Az ember életének és
egészségének jelensége

P , z az
2. Az élet mint i e|kepzelesek
te 3 Kor‘sze , 6'

4. Az egészségre
hatd tényezdok

9 Foglaljatok 6ssze az 1. fejezetben tanultak lényegét.

MpaBo ans 6e3onnaTHOro po3milleHHs MigpyYHVKa B Mepexi IHTepHeT mae
MinicTepcTBO OCBITY i Hayku YkpaiHu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoAepHi3aLii 3micTy ocBiTu http




1. Melyik tudomany hatarozza meg az ,élet” fogalmat a kovetkezékben: ,Az
élet az anyag létezésének aktiv formaja, jellemz6 sajatossaga az anyagcse-
re, az onmegujulas és a reprodukci6”:

a) a bioldgia;

b) a fizika;

¢) a kémia?
2. Mely sajatossagok taniuskodnak egészségi allapotunkrél ,,Az adaptaci6
sérilése” cimen:

a) ténus csokkenése;

b) krénikus faradékonysag;

¢) krénikus megbetegedések;

d) idgjaras-érzékenység;

e) hangulatvaltozasok?

3. A sziikségletek hianyahoz soroljuk (A. Maslow. ,A sziikségletek pirami-
sa” szerint):

a) esztétikai sziukséglet;

b) biztonsag sziikséglete;

c) fiziol6giai sziikségletek;

d) az 6nmegvalésitas sziikséglete.

4. A testi egészség romlasiahoz vezethet:

a) fokozott faradékonysag;
b) alvaszavar;

¢) 36,6° C testhémérséklet;
d) kiutések;

e) fajjdalom;

f) étvagytalansag.

5. Mely tényezé hat leginkabb egészségiinkre:

a) az orvosi ellatas elérhetésége és mindsége;
b) az emberek életmdédja;

¢) a kornyezet allapota;

d) 6roklédés?

Megfejtés:
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o 1. Magyarazzatok meg a keretbe irt fogalmak jelentését.

2. Olvassatok el a mondatokat és ellendrizzétek, a szovegben
=) helyesen alkalmaztak-e az alahuzott fogalmakat. Irjatok be a
fuzetetekbe a helyes valaszokat.

a) hatékony tarsalgas e) a stressz iranyitasa
b) konfliktusok megoldasa f) csapatmunka
c) tarsadalmi nyomas ellensilyozdsa g) kritikus gondolkodasméd

d) az onkontroll képessége h) a siker motivalasa és az akarat
erdsitése

1. Lekiizdeni a szorongast és atélni a sikertelenséget — a csoportmunka
képessége.

2. A tény és a mitosz megkiilonboztetésének gyakorlasaval az onkont-
roll képességét fejlesztjiik.

3. A siker motivacidjanak és az akarat erésitésének képességét az aktiv
hallgatéas biztositja.

4. A cél elérésére val6 koncentracié a kritikus gondolkodas képességé-
nek alkotorésze.

5. A tarsadalmi nyomas ellensilyozasa megkoveteli, hogy erételjesen
mondjunk nemet a kockéazatos javaslatoknak.

6. A stresszoldas képességének osszetevije a tisztelet kifejezése mas
emberek irant.

7. A konfliktusok megoldasahoz meg kell tanulnunk épité jellegti meg-
beszéléseket folytatni.

Megfejtés:

qQLF9PG YUY REBZPT
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AZ EGESZSEG TESTI TENYEZOJE
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?) 5. A TESTI EGESZSEG
SZINTJENEK ERTEKELESE

Ebben a témdaban:
o felidézitek, mitél fiigg a testi egészség;

e gyors értékelést végeztek testi egészségetek szintjének
meghatarozasara és elemzitek azt.

Alkalmazva az Gtletborze médszerét, nevezzétek meg az egész-
séges életmod legalabb 10 alapelvét (szabalyat). Irjatok fel a
tablara ezeket. Elemezzétek, melyek vonatkoznak koziilik a
személyes higiénidra, az ésszeru taplalkozasra, az aktiv moz-
gasra, a pihenésre.

Ahhoz, hogy éljiink, sziikségiink van ételre, vizre, mozognunk, pihen-
nink kell és torédni kell testiinkkel. Maskiilonben kockaztatjuk testi
egészségunket, amely a lelki egyensily és a magas életminéség alapja.
A személyes higiénia, pihenés, ésszert taplalkozas és az aktiv mozgas —
»pillérek”, melyek megtartjak testi egészségiinket.

. TESTI EGESZSEG . |
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A testi egészség egyéni szintjének gyors értékelése

T6bb tucat lehet6ség van arra, hogy részletesen értékeljiik testi egész-
ségiink szintjét. Ezek a mellkas rontgenfelvétele, a tidé vitalkapacitasa-
nak mérése, a hemoglobin és a cukorszint meghatarozasa a vérben stb.

A gyakorlatban sokszor alkalmazzdk a gyors értékelés egyszerusitett
médszereit, mint a szivfrekvencia, az artérids vérnyomas mérése, a testto-
meg és magassag aranyanak vizsgalata, a rendszeres egészséguigyi edzés
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idétartama, az edzettség szintje, az immunrendszer miikodésének haté-
konysaga, a kronikus betegségek megléte (hidnya).

A gyors értékelés lehet6vé teszi az egészség szintjének altalanos értéke-
1ését egy konkrét idépontban és a kozeljovében.

Alkossatok parokat és végezzétek el a testi egészség egyéni szintjé-
nek gyors értékelését. Ehhez:

1. Olvassatok el a 44—46. oldalon 1év6 informaciét és mérjétek
meg a mutatékat (T1-T7).

2. A 4. tablazat alapjan (46. old.) szamoljatok 6ssze a pontokat.
3. Ertékeljétek az eredményt (47. old.).
4. Vonjatok le a megfelelé kovetkeztetéseke.

Sziikségetek lesz: stopperérara, vérnyomasmeérére, mérlegre, magassagméro-
re, mérészalagra (9. abra).

9. dbra

T1. Szivfrekvencia mérése

A megemelkedett pulzusszam kovetkeztében a nem edzett sziv az edzett-
hez viszonyitva naponta 14 ezer vagy akar tobb 6sszehuzdédast is végez, ezért
gyorsabban ,elhasznalédik”. Minél erésebb a szivizom, anndal alacsonyabb a
szivfrekvencia mutatdja nyugalmi allapotban. Ebben
az esetben a sziv gazdasagosan mikodik: egy Gssze-
huzédas alkalmaval nagy mennyiségli vért pumpal
at, a pihenés idétartama novekszik. A szivfrekvenciat
fekvé helyzetben mérik 5 perc pihenés utan, vagy reg-
gel ébredés utan, két ujjatokat (mutaté és kézépsd)
nyomjatok csuklétokra a nagy ujjatok ala (10. abra).
Szamoljatok meg pulzusotokat 20 masodperc alatt, a
10. dbra kapott eredményt szorozzatok meg 3-mal.

4 ="
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T2. Vérnyomas

A vérnyomasunkat legalabb kétszer egy
évben ellendriztetni kell. Ezt megtehetjiik az
orvosi rendelében vagy odahaza onalléan. A vér- f
nyomdas mérésére kiillonb6zé tipusi vérnyo-
masméréket hasznalnak. Némelyiket nagyon
egyszerd hasznalni, elegendé elolvasni a hasz-
nalati utmutatét és haromszor kiprébalni. Az E

idealis vérnyomas mutatdja 110/70 Hgmm.
A 120/80 Hgmm érték is normalisnak szamit.
Ilyen értékeket ajanlott megérizni egész életiin- 'ih
kon at.

T3. A testtomeg és a magassag ardnya

Bizonyitott tény, hogy ha sulyfeleslegiink van, gyakrabban jelentkez-
nek komoly egészségiigyi problémak és rovidebb lesz az ember élete. Sok
tablazat és képlet létezik, amivel meghatarozhatjuk testtomegiink és
magassagunk aranyat. Ezek koziil a legnépszeribb a testtomeg index.
Azok az emberek, akiknél nagyon alacsony vagy nagyon magas ez az érték,
gyakrabban megbetegednek.

A testtomeg index meghatdrozdasdhoz:

*  mérjétek meg magassagotokat (méterben) és testsulyotokat (kilo-
grammban);

* szamoljatok ki testtomeg indexeteket a kovetkezé képlet alapjan:

testsuly (kg)

testtomeg index =
magassag? (m?2)

T4. A rendszeres egészségiigyi edzés ideje

A rendszeres edzés lényegesen javitja alakunkat (a zsir és az izomsziévet
aranyat), valamint a sziv- és érrendszer, légzérendszer, idegrendszer, izom-
rendszer mikodését. A rendszeres edzések kiovetkeztében az egészségiligyi
mutaték magasabbak lesznek. Szamoljatok 6ssze, hany évig edzettétek
magatokat rendszeresen legalabb kétszer egy héten (a foglalkozasok ideje
legalabb 20 perc).

T5. A edzettség szintje, gyorsasdaga és mds mutatok

A helybél val6 ugras segit értékelni a labizmok, a hasizmok ere-
jét, a gerincoszlop hajlékonysagat, a mozgaskoordinaciét és az egyensulyt.
A teszt elvégzését kotelez6 lazité gyakorlatok utan kezdik, kiindulasi
poziciébdl, nem magas tamaszra allva. A tavolsagot a labujj végétdl a
talaj vagy a padlé legkozelebbi érintési pontjaig mérik.
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T6. Az immunrendszer hatékonysaginak miikodése

Ezt a mutatét laboratériumi tton lehet értékelni, megvizsgalva a vér-
ben az antitestek szamat. A legegyszertibb értékelése az immunrendszer
hatékonysaganak az évi hurutos megbetegedések szama.

T7. Kronikus betegségek megléte (hianya)

A kroénikus betegségek megléte vagy hianya testi egészségiink szint-
jérél tanuskodik.

A pontok 0sszeszamolasa

A 4. tablazat alapjan szamoljatok 6ssze mindegyik mutaté (T1-T7)
pontszamat. Adjatok ossze a pontszamokat és a kapott értéket osszatok
el 7-tel (a tesztek szamaval). A kozépérték jellemzi hozzavetdlegesen testi
egészségetek szintjét.

4. tablazat

g A gyors értékelés mutatéi

§ T1 T3 T4 T5 (sm)

g | (utés/ T2 (Hg/mm) o | (évek — ) T6 |T7

A | perc) (kg/m?) |/ smq)| fiuk lanyok

1| >90 | >140/90 | <8050 | * ;g <200 | <140 | >5 |[>1
131-140/ | 80-89/ |15-17,9

2 |76-90 | "o o0 | sos4 | 25190 | RO 1 |200-209|140-149| 45 | 1

90-99/

3 | 68-75 50-59 1-2 | 210-219 | 150-159 | 2-3
121-130/

4 | 60-67 76-80 220-229 | 160-169

5 | 51-59 3—4 |230-239| 170-179 1

111-120/ | 100-105/
6 | <50 | o | e g 57 | >240 | >180

18-19,9

7| - 23195 | 510 0o |0
106-110/

81 - | eoto 20-23

9 > 10
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Az eredmények értékelése

Ha pontjaid szama:

6-nal tobb pont — kival6 eredmény! Betegség kialakuldsanak esélye
kozel a nullahoz. Csak igy tovabb!

5-6 pont — magas szintd jolét (gyakorlatilag egészséges vagy). Ilyen
egészségligyi mutatiékkal a betegség kialakuldasanak kockazata 3,6 %.

4-4,9 pont — séril az adaptacid, novekszik a betegség kialakulasa-
nak kockazata.

3-3,9 pont — betegség elé6tti allapot (a szervek és szervrendszerek
nagy megterhelés alatt vannak), jobban kell vigyazni az egészsé-
gedre.

2-2,9 pont — életmédod karosan hat az egészségedre. Azonnal meg
kell valtoztatnod, és nem varni a katasztroéfat.

2-nél kevesebb pont — szervezeted kritikus allapotban van. Azonnal
vizsgaltasd ki magad, szakember segitségével allitsatok 6ssze olyan
programot, melynek segitségével kiléphetsz a krizisbél, és végre-
hajtasat folyamatosan ellenérizzétek. Még ilyen hozzaallas mellett
is évekig tarthat, hogy egészséged egy masik kategériaba l1ép 4.

T6bb tucat lehet6sége ismert a testi egészség érté-
kelésének. Létezik még a testi egészség gyors érté-
kelési médszere, melynek f6 elénye, hogy azonnali
eredményt ad.

Az életmdd egyes mutatéi pontos indikatorai egész-
ségink allapotanak. Ezek a rendszeres egészség-
ugyi edzések idétartama és az edzettség mutatéi,
valamint a testtomeg és a magassag aranya. Ezek

.....

taplalkozasi szokasair6l taniskodnak.

Ha testi égészségiink gyors értékelése alacsony
szintire sikeredett, végeztessiink teljes orvo-
si kivizsgalast és tartsuk be az orvos utasitasait.
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' ‘9 6. A MOZGAS AKTIVITASA
L

¥

Ebben a témaban:

* megtanuljatok, hogy a mozgasi aktivitas mely fajtai a legnép-
szeribbek osztalyodban,;

* megismerkedtek a mozgasi aktivitas piramisaval;

* megvitatjatok, milyen hatdsa van a mozgas a testi, a lelki és
a szocialis jolétre.

A mozgasi aktivitds nem madas, mint barmiféle mozgas, melynek soran

a szervezet energiat hasznal el. Ez lehet sport (dszas vagy gimnasztika)
vagy olyan mindennapi tevékenység, mint a takaritas vagy kutyasétaltatas.
A mozgasi aktivitas fajtainak nagy tobbsége javitja fizikai erénlétiinket.

1. Papirlapokra irjatok fel azokat a mozgasformakat, melyeket
rendszeresen végeztek.

2. Irjatok hozza még harom olyan mozgasformat, melyet sze-
retnétek a jovében kiprébalni. Majd egymas utdn mondjatok
el, miért vonzanak ezek benneteket.

3. Hatarozzatok meg a harom legnépszertiibb mozgasformat
az osztalyon beliil.

A mozgas aktivitasanak alapelvei

A mozgasi aktivitas legalabb harom alapelvét kiilonboztetjik meg, fon-

tos ezeket emlékezetiinkbe vésni.

1

2.

3.

Az egyediség alapelve — azt jelenti, hogy minden ember egyedi, ennek
megfeleléen tud alkalmazkodni a fizikai megterheléshez. A genetikai
sajatossagok, az ember életkora, egészségi allapota hatassal van az
anyagcsere intenzitdsara, az idegrendszer és az endokrin rendszer
miikodésére. Ugyanaz az edzésprogram az egyik embernek idealis, a
masiknak viszont nem felel meg.

A rendszeresség alapelve rendszeres edzés sziikségességét jelenti. Ha a
megterhelést abbahagyjuk vagy jelentésen csokkentjik, az eredmény,
amit sikerilt elérniink, gyorsan elvész. Ezt az alapelvet alatamasztja
egy népszerd mondas: ,Hasznald vagy veszitsd el!”.

A folytonossag alapelve azt jelenti, hogy sziikséges fokozatosan emelni
a megterhelést. Ha hanyagoljuk ezt az alapelvet, sériiléshez vagy a
gyakorlatok iranti érdeklédés elvesztéséhez vezet.
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A mozgas aktivitasanak piramisa

A testalkat hat 6sszetevijét ismerjiik: alloképesség (altalanos és izom),
izomerd, ligyesség, hajlékonysag és a testosszetétel. A jo testalkat fenntar-
tasat specialis edzések segitségével érhetjiik el, els6sorban azokkal, melye-
ket napjainkban fitness-nek neveznek (angol eredett: to be fit — formaban
tartani magam). Tobbségiiket két kategériaba soroljuk: aerob és anaerob.

Aerob edzés — olyan mozgasforma, amely

egyszerre mozgatja meg a nagy izmokat, rit-
musosan hajtjuk végre kozepes tempdiban
legalabb 10 percig haromszor naponta vagy
20-30 percig egy alkalommal. Aerob edzés
a kocogas, az uszas, a kerékparozas, a tanc.
Ezek a mozgasformak edzik sziviinket, ja-
vitjak vérkeringésiinket és ezért izmaink
megfelel6 mennyiségd oxigénhez jutnak. Az
aerob mozgasformak emelik az altalanos- és
az izom-all6képességet.

Anaerob edzés a mozgasi aktivitas olyan
formaja, amikor az izmoknak energiat kell
termelni oxigénhidanyos korilmények kozott,
mivel a vér nem képes megfelel6 mennyisé-
get szallitani. Rovidtavu futas, edzés erdsité
pad segitségével — ezek az anaerob edzés pél-
dai. Ez az edzés izmainkat fejleszti és noveli
azok teherbirasat és erejét.

Az aerob és anaerob edzésen kiviil a j6 testalkat fenntartasa érdekében
olyan gyakorlatok elvégzése is sziikséges, melyek fejlesztik tigyességiinket
és hajlékonysagunkat.

Ugyesség — a mozgasformak j6 6sszehangola-
sa és a gyors reakcié. Fejlesztik az ligyességet a
keleti harcmiivészetek, a vivas, a tenisz minden
fajtdja, a tollaslabda, a tanc, az tszas.

Hajlékonysdg — az izileteknek az a képessége,
hogy maximalisan biztositjak a mozgas terjedel-
mét. A hajlékonysag elvesztése izomhizédashoz
vezethet, az erés és a rugalmas izmok idés korig
biztositjak az aktivitast. A gimnasztika, akroba-
tika, tanc, keleti harcmtvészetek, joga — azok a
gyakorlatok, melyekkel fejleszteni lehet a hajlé-
konysagot.

Feltehetjiik a kérdést: ,Honnan vegyiink idét a
sziikséges gyakorlatok elvégzésére?” A valésagban
a jo testalkat fenntartasa elsésorban télink fiigg, ha akarunk, szakitunk
ra idét és az eredmények sem fognak késlekedni, mert a haszna és az élve-
zete szinte azonnal mutatkozik. Eletiink megtervezésében segitségiinkre
lesz a mozgasi aktivitas piramisa (11. dbra).
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A mozgasi aktivitds alacsony intenzitasi
ritkan
Példa: TV nézése, ,barangolds” az interneten

Ugyességi gyakorlatok ‘L Gyakorlatok hajlékonysagra )
hetente 1-2 alkalommal hetente 2 alkalommal
Példa: teniszezés, tollaslabda, Példa: nyujté gyakorlatok,
tanc joga
Y,
Anaerob edzés ( Aerob edzés
hetente 2—-3 alka- hetente 3-5 alka-
lommal lommal
Példa: sulyeme- Példa: biciklizés,
1és, erésitd pad, tarak a természetbe
hasizomgyakorlatok
N\ J

Q J o

?

Kozepes intenzitast mozgasi aktivitas

naponta 30 perc
Példa: séta, takaritds, mosogatas

11. abra. A mozgasi aktivitas piramisa

A mozgas és az egészség

Az altalanos jolét fenntartasanak egyik legfontosabb tényezdje a mozgasi
aktivitas, ez pozitivan hat az egészség minden aspektusara: a testire, a
pszicholégiaira és a szocialisra.

1. Alkossatok harom csoportot és a tankonyv anyaga alapjan
(51-53. oldal) irjatok le lapokra, milyen hatdssal van mozgasi
aktivitasunk az ember:

1. csoport: fizikai jolétére;

2. csoport: pszicholégiai jolétére;

3. csoport: szocialis j6létére.
2. Mutassatok be a csoport elkésziilt munkait és készitsetek
posztert ,A mozgas elénye” cimmel.

|
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Elénye a fizikai jolét szempontjabol

A testmozgas eréssé tesz benniinket, feltolt energidval, javitja tarta-

sunkat, a mozgaskoordinaciét és a reakciok sebességét. Edzi az

izmokat

(beleértve a szivizmot is), erdsiti a csontokat, serkenti az anyagcserét, segit
fenntartani az idealis testsilyt, csokkenti a betegségek kialakulasanak
esélyét. A rendszeres edzés javitja sok szerv és szervrendszer teljesitmé-

nyét. Ide sorolhato:

a sziv- és érrendszer — annak koszonhetéen, hogy az edzett sziv
kevésbé ,hasznalédik el” és hatékonyan szallitja az oxigént és a
tapanyagokat a szervezet minden sejtjéhez;

a légzdrendszer — annak koszonhetéen, hogy fizikai megterhelés

edzett sportolok kevésbé szenvednek a légszomjtél megterheléskor);

esetén novekszik a tiidé térfogata és edzédnek a 1égzé izmok (az g

a vdzrendszer — annak koszonhetéen, hogy a tornagyakorla-
tok novelik a csontsziovet tomorségét és a csontkapcsolédasok
rugalmassagat. A teljes értéku taplalkozassal egyiitt ez a csont-
ritkulas megelézésének a legjobb mddszere. A csontritkulas a
kalciumnak a csontokbdl valé kioldédasa kiovetkeztében alakul !E

ki és bonyolult torésekkel fenyeget;

az endokrin rendszer (belsd elvdlasztdst mirigyek) — annak
koszonhetéen, hogy a testmozgas felgyorsitja az anyagcserét,
megakadalyozza az elhizast és a cukorbetegség kialakuldsat;

az idegrendszer — annak koszonhetéen, hogy a rendszeres edzés
javitja a mozgaskoordinaciét és a reakcié gyorsasagat, ez elen-
gedhetetlen azoknak, akik személygépkocsit vezetnek vagy a
jovében gépjarmiivezeték szeretnének lenni.

12. abra
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Elénye a pszichologiai jolét szempontjabol w

A kozepes fizikai terhelés kiilonleges anyag kivalasztasahoz jarul
hozza — ez az endorfin, amit még ,boldogsaghormonnak” is neveznek. Ezért
a fizikailag aktiv emberek gyakrabban jokedviek, lelkileg kiegyensilyo-
zottabbak.

A sportsikerek jelentésen megnovelik onértékelésiinket. Ezért nem fel-
tétleniil kell olimpiai érmet nyerni. Sokan megelégednek azzal, ha javita-
nak révidtavfutasi eredményiikon, megtanulnak egy 1j uszas stilust vagy
alpesi sielést.

A tornagyakorlatok segitenek megtartani az idealis testsilyt, j6 alakot
formalnak. A kornyezet elismerése, az ismer6sok dicsérete jokedvre derit
és noveli onértékelésiinket.

A sportolas edzi az akaratot, megtanit, hogyan kell sikereket elérni a
sportban és a tanulasban. Az oxigénnel telitett vér javitja az agymiikodést,
né az értelmi képesség (természetesen, ha nem csak az izmainkat eddziik,
de a szellemiinket is).

A sportversenyek megtanitanak méltéan atélni a sikert és a kudarcot
(13. abra). A tornagyakorlatok csokkentik a stressz szintet, a depresszié
kialakuldsanak kockazatat. A lazité gyakorlatok (mint péld4ul a joga) ella-
zitanak, elmilik a fesziiltség, a szorongas. Az intenziv gyakorlatok segite-
nek kezelni az olyan erés érzelmeket, mint példaul a harag (dih).
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Elénye a szocialis jolét szempontjabol

A testmozgas kiilonboz6 fajtai hatassal vannak az ember szocialis jolé-
tére is. Még ha egyénileg is edzetek, ez meglatszik késébb kapcsolataitok-
ban is. A rendszeres edzés példaul javitja a kiils6t, s még a kevésbé ismert
tarsasagban is magabiztosabban érzi magat az ember.

Amikor a foglalkozasokat csoportban végezziik (példaul bali tancok
klubjaban), lehet6ségiink van ismerkedésre, tokéletesithetjik tarsalgasi
készségeinket és 1j baratokra tehetiink szert.

Ha a csapatsportokat kedvelitek — sportturizmus, futball vagy réplab-
da, akkor megtanultok csapatban dolgozni, 6szt6n6zni és tamogatni egy-
mast, elérni a kozos célt.

Amikor az emberek olyan sportrendezvényeken vesznek részt, amint
az a 14. abran lathaté, megismerik a népi hagyomanyokat, kinyilvanitjak
kozosségi nézeteiket, j6 dolgot tesznek, segitenek azoknak, akik ezt igény-
lik. Ezek a rendezvények emelik a résztvevéok szocialis statuszat, kozosség-
be szervezik 6ket egy nemes cél eléréséért.

Futas az AIDS &ldozatainak
emléknapjan — jétékonysagi
akci6, a befolyé pénzosszeget a
HIV-pozitiv emberek kezelésé-
re ajanljak fel.

14. ébra
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Lenytigoz6 az ukran paraolimpiai csapat sikere, amely azt bizonyitja,
hogy még az egészségi problémak és a testi fogyatékossag sem akadalyoz-
hat senkit abban, hogy sportoljon, jelentés sikereket érjen el és magas fizi-
kai, pszicholégiai és szocialis joléti szintet tartson fenn.

A testmozgéas az altalanos jolét fenntartasa-
nak egyik legfontosabb tényezdje. Hatassal
van egészségiink minden aspektusara — a
fizikaira, a pszicholégiaira és a szocialisra.
A testmozgas fejleszti az izomzatot, segit
megtartani az idealis testsulyt, csokkenti sok
betegség kialakuldsanak kockazatat.

A testmozgas segit a lelki egyensuly fenntar-
tasaban: csokkenti a stresszt és a depresszié
kialakulasanak kockazatat, javitja az agyte-
vékenységet, emeli az 6nértékelést, segit a
siker elérésében, megtanit méltéan atélni a
sikert és a kudarcot, lekiizdeni a szorongast
és a haragot.

A testmozgas segit megismerkedni 4j embe-
rekkel, fejleszti tarsalgasi készségeinket és
erdsiti a kapcsolatokat.
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9 7. A BIOLOGIAI RITMUSOK ES AZ EGESZSEG]

<

Ebben a témdban:

e felelevenititek, milyen biolégiai ritmusokat ismertek;

* megtanuljatok, hogyan hatnak az ember egészségére és mun-
kaképességére;

* elemzitek, megfelel-e életmddotok a biolégiai ritmusoknak;

e gyakoroljatok a kikapcsolédas piramisanak alkalmazasat.

Elédeinktdl eltéréen, mi nem barlangban éliink, hanem kellemes laka-
sokban, korszeru technikat alkalmazunk, kényelmes o6ltozéket viseliink.

szervezzuk.

Emlékezzetek vissza, mit tanultatok a 8. osztalyban a biolégiai
ritmusokrol:

e Mi hatarozza meg a napi, a havi és az éves ritmusok tar-
tamat?
¢ Kit neveznek ,bagolynak”, ,pacsirtanak”, ,galambnak”?

* Alkossatok parokat osztalytarsaitokkal és hatarozzatok
meg, mely kategoéridhoz tartoztok.

A biolégiai ritmusok

A biologiai ritmusok (bioritmusok) — az életfolyamatok ritmikus hul-
lamzasa, velejardja minden él6 szervezetnek. Megkiilonboztetiink belsé és
kiilsé bioritmusokat.

A belsé bioritmusokhoz soroljuk a 1égzé vagy a sziv ciklust, az agy
bioelektromos hullamzasat, az emésztés és a kivalasz-
tas folyamatainak ciklikussagat. A kilsé bioritmusok
kivaltéi a kornyezetnek olyan mutatéi, mint a megvi-
lagitottsag, nedvesség, a levegé hémérséklete, a nap-
sugarzas intenzitdsa. Példaul a napi, havi vagy éves
ritmusok.

A kiilsé bioritmusok tobbsége az evolicié soran
alakult ki, némelyekrdl dgy gondoljak, hogy azok szer-
zettek, vagyis a kulturalis hagyomanyok és az életmdéd
hatasara alakultak ki. Példaul a heti bioritmus az
ember munkarendje, napirendje.
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A bioloégiai ritmusok és az egészség

A belsé bioritmusok hullamzasanak periédusai (a 1égzés, a pulzus frekven-
cidja, a sziv elektromos aktivitdasa, az agy elektromagneses aktivitdsa) megen-
gedett tartomanyértékekkel rendelkeznek. Barmilyen elhajlas a tartoméanyon
kiviil az egészség karosodasardl taniskodik és akar az életet is fenyegetheti.

Az ember szervezete képes alkalmazkodni a kiilsé bioritmusokhoz, de
néha ez az alkalmazkodas kudarcba fullad és negativan hat az egészségre.

A legveszélyesebb elhanyagolni a napi bioritmusokat, mivel ezek az evo-
lucié folyaman alakultak ki és idealisak az ember szamara. Ezért azok, akik
éjszakai életmddot folytatnak vagy valtoz6 munkarend szerint dolgoznak, haj-
lamosak a szivbetegségekre, problém4juk van az emésztérendszeriikkel. Mivel
akkor aktivak, amikor a szervezetnek pihennie kell, és akkor passzivak, mikor
a bels6 szervek maximalisan mikodnek.

Az éves ciklusok az évszakok (tél, tavasz, nyar, 6sz) valtozasaval kapcso-
latosak, szintén hatassal vannak az egészségre. Osszel az orvosok idegrend-
szeri, sziv- és érrendszeri megbetegedések ,kirobbanasat” jegyzik, a mentalis
rendellenességek kialakuldsat a nappalok rovidiilésével, az id6jaras romlasa-
val kapcsoljak Gssze.

Szerintetek kik szenvednek a legjobban az évszakos valtozasok-
tél: az egyenlité mentén él6 emberek vagy a sarkkoron él6k?
% Valaszotokat indokoljatok meg.

A bioritmusok és az ember munkabirasa

A bioritmusok hatassal vannak az ember munkaképességére, tanu-
lasara, az informacié befogadasara, a memoériara, alkoté képességeire, a
koncentraciora, az izomerére, a reakciék gyorsasagara, a hangulatra stb.
A szervezetnek tobb mint 300 fiziolégiai (élettani) folyamata van alarendelve
a napi ritmusoknak. Ezért azoknak, akik maximalisan ki akarjak hasznalni
lehetéségeiket, figyelembe kell venniiik napirendjik kialakitasanal a napi
bioritmusokat.

Az ember egészsége és munkaképessége valtozik a hét folyaman. Ez azért
van, mert létezik egy hétnapos bioritmus, amely 6sszhangban van a szocialis
ritmussal. A hétnapos ritmus altalanos térvényszertsége az, hogy a munka-
képesség folyamatosan né hétfétél csiutortokig, és hirtelen csokken pénteken
és szombaton. Ezt szintén figyelembe kell venni a tevékenységek tervezésénél.

Olvassatok el az 57. oldalon 1évé informéciét. Elemezzétek, a
megszokott életmoédotok milyen mértékben veszi figyelembe a
- szervezetetekben zajlé ritmusos folyamatokat.
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Reggel 5 6ra koriil csokken a melatonin szint (hormon,
amely az 4dlmossagot okozza) és novekszik azoknak a hor-
monoknak a termelédése, melyek az aktivitasra hatnak
(kortizol és adrenalin). Emelkedik a test hémérséklete,
a vérnyomas, a légzés mélyebb lesz, a hallas élesebb.
Ilyenkor az ember a legkisebb zajra vagy illatra is felébred.

7.00 — a legjobb idé arra, hogy reggelizziink, mivel az
emésztérendszer maximalis aktivitasa biztositja a tapanya-
gok gyors felszivodasat.

9.00 o6ratol érdemes elkezdeni a munkanapot kevésbé
bonyolult feladatok tervezésével és véghezvitelével, majd
folyamatosan emeljiik a temp6ét.

10.00 oratdl az aktivitdas megugrik, maximalisan né a
munkaképesség. Ez az id6 a legalkalmasabb arra, hogy
elkezdjiik a szellemi és a fizikai munkat.

12.00 é6ratél a munkaképesség valamelyest csokken, 13.00
oratol novekszik a gyomor-bél traktus aktivitasa. Itt az
id6 ebédelni.

14.00-t61 16.00 6raig a munkaképesség kozepes. Ez az id6
a monoton (rutin) munkéé, az informacié hatékony feldol-
gozasa és memorizalasa.

16.00-t6l 19.00 ¢6raig javul a vérkeringés allapota. Ez az
id6 a legalkalmasabb arra, hogy sporttal foglalkozzunk,
tovabba megfigyelhet6 a szellemi aktivitas masodik meg-
ugrasa, ami a hazi faladat hatékony megoldasanak felté-
telét teremti meg.

18.00—19.00 6ra — idealis id6 a vacsorahoz, mivel 20.00 éra
utan a szervezet a megujulas allapotdaba keriil, és az étel
emésztése rosszabb lesz.

21.00 6ra utan megemelkedik a melatonin termelédési
szintje, testhémérsékletiink alacsonyabb lesz. Ez az idé
alkalmas arra, hogy lefekiidjiink, 24.00 6ra utan nehezebb
elaludni.

=1
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Az alvas jelentosége ifjukorban

A pihenés az életmédnak az az alkotéeleme, amely a legjobban ald van
rendelve a bioldgiai ritmusoknak. Az embernek sziiksége van a mindennapi
éjszakai alvasra. A kialvatlansag, ennek a sziikségletnek akar egyszeri mel-
16zése is negativan hat a kozérzetre és a munkaképességre.

E i 1. Idézzétek fel, hany é6rat aludtatok az elmult éjjel, irjatok le

egy lapra.
2. Szedjétek Ossze a lapokat és szamoljatok Ossze az osztaly
éjjeli alvasidejének atlagat.

A serdiilék sokat dolgoznak. Naponta jarnak isko-
laba, elvégzik a hazi feladatot, szakkoroket és sportfog-
lalkozasokat latogatnak, bizonyos hazimunkat végez-
nek. Arra is sziikségiik van, hogy szérakozzanak és
sétaljanak barataikkal.

Ezért gyakran utolsénak fekszenek le, hogy ,id6t
nyerjenek” az alvas rovasara. Ilyet nem érdemes tenni,
mivel nagyobb sziikségiik van az alvasra, mint a szi-
leiknek. A felnéttek szamara béven elegendé nyolc é6ra
alvas. A serdilékordaknak annyi alvasra van sziik-
ségiik, mint egy kétéves gyermeknek (9-10 6ra). Az a tény, hogy egy két-
éves gyermeknek nappal kell aludnia, senkiben nem kelt kétséget, hiszen
novekszik. A serdiill6koruak, akik szintén gyorsan novekednek, nagyon
ritkan pihennek nappal, éjszaka pedig nem alusszak ki magukat.

Hogy az almotok mély és egészséges legyen, igyekezzetek nappal kinn
tartézkodni a szabadban, esténkét ugyanabban az idében fekiidjetek le. Ez
fontos a biolégiai 6ra beallitasahoz. Elalvas el6tt 10-15 percet szanjatok
arra, hogy ellazuljatok. Lapozhattok egy magazint vagy hallgathattok halk
zenét. Segitenek a relaxaciés gyakorlatok is.

Elalvas el6tt végezzétek el a lentebb emlitett gyakorlatot. Segit meg-
nyugodni és felkésziilni a kovetkezé napra.
M/‘f ¢ Lélegezzetek nyugodtan és mélyen, ugy, hogy érezzétek l1ég-
' zéseteket, ha a hasatokra teszitek a kezeteket.
e Képzeljétek el, hogy foly6parton egy kikotott csonak mellett
alltok. Csodaljatok meg a szép kilatast, hallgassatok a hul-
lamok csobbanasat, érezzétek a levegé frissességét.

e Elevenitsétek fel a nap eseményeit, mintha fényképeket
nézegetnétek. ,Rakjatok” a csénakba azokat a felvételeket,
melyeken kellemetlen események vannak, melyektél szeret-
nétek megszabadulni drokre. Képzeljétek el, hogyan oldjatok
el a kotelet és inditjatok el a csénakot. Minden egyes kilég-
zésetek alkalméaval a cs6nakot az aramlas egyre messzebbre
viszi. Végiil elvész a horizont mogott...

* Most gondoljatok a masnapra. Minden alkalommal, amikor
tudétoket megtoltitek levegével, pillantsatok be a nap esemé-
nyeibe, gondoljatok el, hogyan éltétek meg. Kivanjatok maga-
toknak szép dlmokat és induljatok el az éjjeli vandorlasba.
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Alvaskor az ember az alvas négy fazisaban van meghatarozott rit-

musban.

Az elsé és a masodik fazisban az agy aktivitdsa magas.

Az alvas harmadik fazisaban az agy pihen, és a szervezetben ekkor
bizonyos hormonok termelédnek, beleértve a novekedési hormont is. Ez a
fazis a serdiiléknél hosszabb, mint a felnétteknél, az alvas kb. 3/4-t teszi
ki. Ezért ha magasabbak szeretnétek lenni, ne spéroljatok az alvason.

Az utols6 fazis alatt (mély alvas) csokken a vérnyomas, a pulzus és
a légzés lassul. Ha ez a fazis nem sériil, a reggeli ébredés vidam és eré-
vel teli, amikor viszont meg kell szakitanod, nappal kimerultnek érzed
magad, csokken a figyelmed, a reakciok gyorsasaga, a koncentraci6 képes-

sége.

Az alvas kétséget kizaréan a legfontosabb pihenési forma. De az embe-
rek nem gépek. Nem tudnak egész idé alatt dolgozni, amikor nem alsza-
nak. Tulajdonképpen 6ranként 5-15 percnyi pihenésre van sziikségiink,
naponta 2-5 érara, 1-2 napra hetente. A rovid sziinidé, az allami Giinnep és
a hosszd nyari sziinid6 az aktiv pihenésre szolgal (15. abra).

Nyari sziinidé, szabadsag
1-3 hénap egyszer egy évben

Allami iinnepek,
rovid sziunidék
1-3 hénap egyszer

egy évben
S gy

Szabadnapok

Sziinetek
o6ranként
a munkanap
folyaman
5-15 perc
Példa: rovid
sziinetek,
ebédsziinet
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hetente 1-2 nap

Szabadidé

naponta 2-5 éra

Példa: séta, tarsalgas
a baratokkal, olvasas

Ejszakai alvas
8-10 6ra naponta

15. 4bra. A pihenés piramisa

=)




Allitsatok 6ssze munkanapotok és szabadnapotok rendjét,
m/f alkalmazzatok ehhez a pihenés piramisat.

A kovetkezé 6rara készitsetek projektet. Ehhez:

e Alakitsatok négy csoportot. Allitsatok 6ssze kollekci6t
(gyujteményt) higiéniai eszkozokbdél (lehet rajz, fénykép
vagy tres flakon), melyeket felhasznaltok:

1. csoport: bérapolashoz;
2. csoport: szaj-és fogapolashoz;
3. csoport: haj- és koromapolashoz;
4. csoport: a lakas tisztantartasahoz.
o Készitsetek bemutatot (prezentaciét) reklam formaja-

ban. Forditsatok figyelmet a figyelmeztetésekre, ha
vannak.

Bioritmusok — az életfolyamatok ritmikus hul-
lamzasa, velejaréja minden €16 szervezetnek.

Gyakorlatilag a szervezetiinkben minden élet-
tani folyamat 24 6ras periédusokban valtozik.
Ezért a természet adta napi ritmus figyelem-
be vétele az egészséges életmod alapfeltétele.

A pihenés — az ember életmdédjanak velejardja,
ez rendelédik ala legjobban a biolégiai ritmu-
soknak.

Az embereknek sziikségiik van a mindennapi
éjszakai alvasra, pihenésre a nap folyaman,
hetente szabadnapokra, innepnapokra és tar-
tés szabadsagra.
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J 8. A SZEMELYI HIGIENIA ]

Ebben a téemaban:

* megtanuljatok, mi a kiilonbség a kozegészségiigy és a szemé-
lyi higiénia kozott;

* megismerkedtek a higiéniai piramissal és az élelmiszerhigi-
énia elveivel;

e kritikusan elemzitek az altalatok hasznalt higiéniai eszko-
zoket.

e Mit tanultatok a projekt kivitelezésekor?
* Milyen nehézségekbe utkoztetek?

* Van-e- figyelmeztetés az egyes higiéniai eszkozokkel
kapcsolatban? Melyek azok?

Mutasséatok be a higiéniai eszkozok reklamozasat, amit erre
ﬁ az orara készitettetek el. Beszéljétek meg:

A kozegészségiigyi és a személyi higiénia

A higiénia tudomanya a kornyezet hatasat tanulmanyozza az emberi
szervezetre és eldéirasokat, szabalyokat, ajanlasokat dolgoz ki, melyek segi-
tenek csokkenteni a kornyezet negativ tényezéinek hatasat az egészségre.
Vannak kozegészségiigyi és személyi higiéniai intézkedések.

A kozegészségligyi intézkedések arra iranyulnak, hogy megévjak a
lakossag egészségi allapotat. Ezekhez soroljuk: az aru minéségének allami
ellenérzését, allatorvosi ellenérzését, a kérhazak és az allami kozétkezte-
tési intézmények, az oktatasi intézmények egészségiigyi ellendrzését stb.

A személyi higiénia arra iranyul, hogy megévjuk és erésitsik egész-
ségiinket. Elemei kozé soroljuk: a hallé- és latészervek apolasat, a szaja-
polast, a bér- és hajapolast, valamint a ruhazat, a labbeli, a lakas tisztan
tartasat, az élelmiszerhigiéniat.

1. Az internet segitségével hatarozzatok meg a kovetkez6
fogalmak jelentését: ,deratizaci6”, ,dezikszencia”, ,fumigaci6”.

% Tisztazzatok, mely intézmények végzik ezeket az intézkedése-
ket telepiiléseteken.

2. Otletbérze médszerét alkalmazva, nevezzetek meg legaldbb
tiz személyi higiéniai eljarast. Elemezzétek, melyik mitél 6vja
meg az embereket (példaul a kézmosas a gyomor-béltraktuson
a szervezetbe juto6 fert6zésektdl 6v meg...).
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A személyi higiéniai piramis

A személyi higiénia piramisa a higiéniai eljarasok alkalmazasanak
gyakorisagat tartalmazza. Ismerkedjetek meg vele (16. abra) és végezzétek
el a lap aljan leirt feladatokat.

Fodraszhoz jaras
havonta egyszer vagy gyakrabban

Hajapolas
hetente 1-5 alkalommal

Koromapolas
hetente 1-2 alkalommal
Példaul: kormok levagasa,

Példaul: hajmosas és sza-

manikiirozés ritas, frizurakészités
J
( N\ \ ( L. . N\
Testapolas ! Esti és reggeli
naponta 1-2 ¥ B tisztalkodas
alkalommal 4 naponta 2
Példaul: alkalommal
" Példaul:
zuhanyozas, i
dezodorok UTREENLOE L,
5 fogmosas
hasznéalata \_ Y,

.

Mossunk kezet
Minden
tevékenység
utan, ha
koérokozok

keriilhetnek ra
\_

16. 4bra. A személyi higiéniai piramis

- Pantomim segitségével mutassatok be egy olyan tevékenysé-
",# ﬁ get, amely utan kezet kell mosni. Az osztaly tanuléinak ki kell
i =+ talalniuk a bemutatott tevékenységet.

1. Nevezzetek meg olyan higiéniai eljarasokat, melyek nincse-
nek feltiintetve a higiéniai piramison (péld4ul a fehérnemtimo-
sas, takaritas, mosogatas...). Beszéljétek meg, milyen gyakran
végzitek ezeket a tevékenységeket.

2. Vizsgaljatok meg, valtozik-e a higiéniai eljarasok osszetétele
az év folyaméan. Ha igen, hogyan?
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Az élelmiszerhigiénia

Az élelmiszer-fertézések veszélyesek az ember egészségére. Ismert
tény, hogy olyan stlyos megbetegedések, mint a rak, izileti gyulladas és
idegrendszeri zavarok szennyezett étel és szennyezett viz fogyasztasatol
alakulhatnak ki.

Alakitsatok 6t csoportot, és készitsetek rovid beszamol6t a bizton-
sagos taplalkozas azon alapelveirél, melyeket az Egészségiigyi
w  Vilagszervezet (WHO) dolgozott ki.

1. Tartsd fenn a tisztasagot

* Moss kezet, miel6tt az élelmiszerekhez nyidlnal, és elkészitésiik koz-
ben is.

* Moss kezet WC hasznéalata utan.
* Mosd le és fertétlenitsd a konyhai feliileteket és eszkozoket.
e Ovd a konyhat a rovaroktél, parazitaktol és ragesaloktol.

2. A nyers alapanyag és a készétel elkiilonitése

e Taroljuk elkiulonitve a tobbi élelmiszertél a nyershist, a szarnyast
és a halféléket.

¢ Hasznaljunk kilon eszkozoket (a tobbi kozott késeket, vagodeszkat)
a nyers alapanyagok feldolgozasahoz.

e Az alapanyagokat taroljuk dobozban, hogy a nyersanyag és a készé-
tel el legyen kiilonitve.
3. A termékek alapos hokezelése

* Végezziink alapos hékezelést, kiilonosen, ha huast, szarnyast, halat
dolgozunk fel.

* A leveseket és parolassal késziilt ételeket hevitsik forrasig, gy6z6d-
junk meg arrdl, hogy elérték a 70 °C hdéfokot.
4, Taroljuk az alapanyagokat megfelel6 hémérsékleten
e Az elkésziilt ételt szobahémérsékleten ne tartsuk tovabb 2 é6ranal.

e A gyorsan romlé ételeket és alapanyagokat taroljuk hiitészekrény-
ben.

* Ne taroljuk az élelmiszereket sokdig még hiit6szekrényben sem.
* A mélyhitétt alapanyagokat ne szobahémérsékleten olvasszuk Kki.

5. Hasznaljunk tiszta vizet és tiszta nyers élelmiszert

* Tiszta vizet hasznaljunk, vagy tisztitsuk meg pétlolag, hogy f6zésre
alkalmas legyen.

* Friss és biztonsagos alapanyagokat hasznaljunk, amelyek kezelve
vannak (példaul pasztérozott tejet).
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Hogyan valasszuk meg a személyi higiénia termékeit

Vannak, akik a személyi higiénia termékeinek megvalasztasakor azon-

nal felfigyelnek arra, hogy ,nék” vagy ,férfiak ” szdmara késziiltek. Pedig
az illattdl (a néi termékek altaldban viragillatiak, a férfiak részére késziil-
tek tobbségében friss vagy erds illattiak) eltekintve nagy kiilonbség nincs
is koztik. Ez gyakran egyszeri marketingfogas, amely a csaladokat arra
csabitja, hogy minél tobb pénzt koltsenek piperecikkekre.

Val6jaban a termék Gsszetételére és szavatossagi idejére kell odafigyel-

ni. Jegyezzétek meg, minden kozmetikai készitményen a kiovetkezo jelzése-
ket kotelezé feltiintetni (17. abra):

sozavatossag” jelzés — a kozmetikai készitmény dobozanak kinyitasa-
t6l szamitott végsé felhasznalas datuma.

Szavatossag — a gyarté allapitja meg az aktualis megfelel$ eléirasok
alapjan, jelezve a tarolas feltételeit.

»A terméket nem tesztelték allatokon” jelzés — azon a terméken
van feltiintetve, melyet nem teszteltek allatokon.

sNemzeti és europai megfelelés” értékelésjelzés azt mutatja, hogy

a termék megfelel az Ukrajnaban és az EU-ban meghatarozott eléira-

sok és szabvanyok kotelez6 feltételeinek.

17. abra

m Elemezzétek azoknak a higiéniai termékek jelzéseit. Vonjatok

le kovetkeztetéseket.

A kozegészségiigyi intézkedések arra iranyul-
nak, hogy megévjak a lakossag egészségét.

A személyes higiéné arra iranyul, hogy megoév-
juk és erésitsiik egészségiinket.

A biztonsagos taplalkozas alapelveinek betar-
tasa segit megelézni tobb veszélyes betegség-
nek a kialakulasat.

A kozmetikai készitmények kivalasztasanal
fontos figyelni a termék osszetételére és szava-
tossagi idejére.
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‘9 9. AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS
=

ALAPELVEI

Ebben a témaban:

o felidézitek az egészséges taplalkozas alapelveit;
* bemutatékat készitetek a tapanyagokrol,

¢ elemzitek a tapldalkozasi piramist;

* menisort allitotok 6ssze csaladotok részére.

Alkalmazzatok az otletborze moédszerét, és nevezzétek meg
kedvenc élelmiszereiteket vagy ételeiteket. Beszéljétek meg:

e Kozilik melyek hasznosak az egészség szempontjabol?

e A felsorolt élelmiszerek koziil melyeket fogyasszuk korlato-
zott mennyiségben?

A taplalkozas és az egészség

Az egészséges taplalkozas biztositja az ember novekedését, normalis
fejlédését és élettevékenységét, hatassal van a betegségek megel6zésére.
Eldsfeltételezi, hogy folyamatosan, megfelelé mennyiségben és aranyban jus-
sanak be a szervezetbe a szamara sziikséges tapanyagok: fehérjék, szén-
hidratok, zsirok, viz, 4svanyi anyagok és vitaminok.

Azoknak a tapanyagoknak, amelyek az étellel jutnak a szervezetbe,
sok fontos funkcigjuk van. Az egyik ilyen az energetikai. Csak a légzés és
a szervezet mas funkcidinak biztositasdhoz a serdiilékoriaknak naponta
1300-1500 kcal sziikséges. A kozepes aktivitas majdnem 1000 kilokaléria-
val noveli a napi energiasziikségletet, az intenziv sport — 1,5—2-szer.

A tapanyagok mas fontos funkciéi a védd és megijité funkciok.
Szervezetiink folyamatosan ellendll a szamtalan karos tényezének:
a stressznek, a szennyez6désnek, a fert6zéseknek. Az étellel bejuté anya-
gok segitenek a szervezetnek lekiizdeni a negativ hatasokat és erét adnak,
valamint alapanyagot biztositanak a regeneraciéhoz és a novekedéshez.

A taplalkozas nemcsak a testi egész-
ségiinkre van hatdssal. Amikor az ember
¢hes, rossz a hangulata, ingerlékennyé
valik. Es forditva, az izletes étel a kelle-
mes érzések forrasa; a kozos étkezések
o0sszehozzak a csaladot, a baratokat, de
még az tizleti partnereket is egy j6 beszél-
getésre.
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Az egészséges taplalkozas alapelvei

Az egészséges taplalkozas elbirja az alabb emlitett szabalyok és alapel-
vek betartasat.

1. Rendszeres étkezés — azt jelenti, hogy egyink naponta 5—6 alkalommal
2-3 oranként. A rendszeres taplalkozas javitja az anyagcserét, pozitivan
befolyasolja az emésztérendszer mikodését és hozzajarulhat a testsily
csokkenéséhez.

2. Az adagok méretének ellendrzése — azt jelenti, hogy az ételt kis adagok-
ban fogyasszuk, egy adag ne legyen nagyobb, mint egy okolbe szoritott
kéz.

3. Kotelezd reggelizés — azt jelenti, hogy reggel mindig vegyiink magunk-
hoz ételt. Reggel az anyagcsere gyorsabb, mint nappal vagy este, ezért
az étel gyorsabban megemésztédik és ellatja a szervezetet energiaval,
amit hatékonyan felhasznal a nap folyaman.

4. A gytimélcsok és zoldségek fogyasztdsanak novelése — azt jelenti, hogy a
szervezetet lassuk el vitaminokkal, asvanyi anyagokkal és rostanyag-
gal.

5. A tejtermékek fogyasztdsnak novelése — azt jelenti, hogy fogyasszunk
elegend6 mennyiségben kozepes és alacsony kalériaértékii tejterméket,
kotelezéen gazdagitsuk étrendiinket kiilonbozé fajta alacsony zsirtar-
talmu kemény sajtokkal.

6. Elegendd mennyiségii vizbevitel — azt jelenti, hogy tartsuk fenn a szer-
vezet normalis vizhaztartasat.

A tapanyagok jellemzése

Azoknak a tapanyagoknak a szama, amelyeket az ember szervezete
nem allit eld, 40. A szervezetbe keriilve ezekbdl csaknem 10 ezer kiilonbo-
z6 vegyiilet képzédik, amelyek elengedhetetlenek az egészség fenntartasa
szempontjabdl. Mar egy tdpanyag elégtelen mennyisége is tobb szaz sziik-
séges anyag hidnyahoz vezet. Ennek az a kovetkezménye, hogy sériil az
anyagcsere, s az ember megbetegedhet.

Molekularis szerkezetiik alapjan a tudésok a tapanyagokat a kovetke-
z6képpen csoportositjak:
¢ fehérjék (aminosavak);
szénhidratok;
* zsirok;
* vitaminok és asvanyi anyagok

1. Alkossatok négy csoportot (,fehérjék”, ,szénhidratok”, , zsi-
3 rok”, ,vitaminok és asvanyi anyagok”).
I2

2. A 67-70. oldalon 1évé tananyag segitségével készitsetek
beszamolét a tapanyagokrél és mutassatok be osztalytarsai-
toknak.
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A fehérjek

A szervezetben a fehérjék sok
fontos funkciét latnak el. Egyesek
enzimekként mikodnek, vagyis
élettani folyamatok katalizatorai-
ként. Masok, mint példaul az eritro-
citak fehérjéi, kiilonboz6 tapanya-
gokat ,szallitanak” és fenntartjak
a folyadékegyensilyt. A fehérjék
véralvadast hoznak létre, ami j6té-
konyan hat a sebosszehuzoédasra,
részt vesznek a sériilt szovetek
megujuldsaban, erésitik az inakat,
iziileteket és az érfalat. A fehérjék
kiilonosen fontos szerepet jatsza-
nak az uj szovetek gyors képzédé-
sében, ennek fontos jelent6sége van

Fehérjék:

* a szervezet épitéanyagai;

* a vér fehérjéi tapanyagokat
»szallitanak”,

* egyes fehérjék hozzajarul-
nak a seb gyégyuldasahoz;

¢ az enzimek és hormonok,
amelyeket szintén fehérjék
alkotnak, szabalyozzik az
anyagcserét és a szervezet
mas folyamatait;

* az antitestek, amelyek szin-
tén fehérjék, védik a szerve-
zetet a fertézésektal.

o

gyerekkorban és serdilékorban,
valamint varandéssag idején.

A szervezetben 50 ezer kiilonboz6 fehérje talalhaté. Minden fehérjemo-
lekulat négy elem alkot: szén, hidrogén, oxigén és nitrogén, ezek megha-
tarozott médon kapcsolédnak egymashoz, aminosavakat képezve. 21 féle
aminosav létezik; 13-at ezek koziill maga a szervezet is el tud allitani,
9 csak azokbdl a fehérjékbél képzidik, melyek az étellel jutnak a szerve-
zetbe. Azokat az aminosavakat, melyek szintetizalédnak a szervezetben,
teljes értékii aminosavaknak nevezziik, azokat viszont, melyek az étellel
keriilnek be, nem teljes értékiieknek.

Majdnem minden étel tartalmaz bizonyos i
mennyiségl fehérjét. De vannak olyan élel-
miszerek, melyek nagy mennyiségben tartal-
mazzak ezeket. Az ilyeneket fehérje tartalmu
élelmiszereknek nevezziik. Ezek a hus, a sajt,
a hiivelyesek, a di6félék.

Az 0sszes nem teljes értékli aminosavat,
melyek a teljes értéki fehérjéket tartalmaz-
zak, a kovetkezé allati eredetii élelmiszerek
tartalmazzak: a marhahus, a borjihits, a
baranyhus, a baromfi, a hal, a tej, a tojas és
a sajt. A novényi élelmiszerekben talalhaté
fehérjék rendszerint nem tartalmaznak egy
vagy tobb nem teljes értékd aminosavat.

A nem teljes értékd aminosavak hianya
masképp hat a gyermekek és masképp a felnéttek szervezetére. A gyer-
mekeknél sériil a csontképziédés folyamata, akadalyozva van a testi és
szellemi fejlédés. A feln6tteknél a fehérjehiany vérképzédési, anyagcse-
rezavarokat okoz, csokken az immunitas.

Karos a fehérjetobblet is, mivel ebben az esetben megné a szervezetben
a nitrogéntartalmu vegyiiletek koncentracigja. Ez veseké kialakulashoz és
az iziiletek karosodashoz vezethet.

A szervezet napi fehérjesziikséglete fugg az életkortdl, a serdiiléknél
még a nemtél is (lasd az 5. tabldazatot).
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Eletkor (évek) Fehérjemennyiség (g)
1-3 53
4-6 65
7-10 78 I
11-13 (fitik) 91 s
11-13 (l4nyok) 83 W\ ‘4
14-17 (fiuk) 104
14-17 (lanyok) 86
18-29 67
30-39 63
40-59 58

5. tablazat

A szénhidratok

A szénhidratok legfontosabb feladata az, hogy ellatjak a szervezetet
energiaval. A szénhidratok lehetnek egyszeriek és Osszetettek. Az egy-
szerd szénhidratok a szervezetben gyorsan lebomlanak és a legfontosabb
energiaforrasként szolgalnak akkor, amikor siirgésen kell az éhséget csil-
lapitani vagy a faradtsagot elnyomni (példaul edzés utan). Megtalalhaték
a cukorban, mézben, gyiimolcsokben és zoldségekben, gyliimolcslevekben és
uditéitalokban. De nem szabad eltilozni az édesség fogyasztasat, mivel a
szénhidratokon kiviil nem tartalmaznak mas hasznos anyagot.

Az osszetett szénhidratokban gazdag élelmiszerek lassabban emésztéd-
nek és hosszu idére telitettség érzetet okoznak. A legelterjedtebb Gsszetett
szénhidrat a keményits. Ezért a keményitében gazdag élelmiszerek — a
buaza, burgonya, rizs, kukorica — hagyo-
manyosan a vildg minden nemzetének

AT AT . i alapvet6 élelmiszerei.
* legfontosabb energiaforras; Az 6sszetett szénhidratok kozott fon-
* az egyszeru szénhidratok tos szerepe van a cellul6znak. T4plalék

gyorsan csillapitjak az
éhséget és elnyomjak a

rostanyagnak is nevezik.
A celluléz szinte alig hasznosul a

faradtsagot; szervezetben, de a normalis emész-
® az osszetett szénhidratok tési folyamat nem mukodik nélkiile.
jollakottsag érzését bizto- Végighaladva a gyomor-bél traktuson,
sitjak; felgyorsitja az emésztési folyamatokat,

* a celluléz (rostanyag) és tisztitja a beleket, megel6zi azok ren-
a pektinek elésegitik az dellenes miikodését. Fontos megjegyezni
emésztési folyamatok nor- azt is, hogy a gyomrot megtolté rosta-
malizalasat. nyag jollakottsag érzését okozza, pedig

kaldriaértéke nulla.
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A rostanyag hidnya elhizashoz, valamint sziv- és
érrendszeri megbetegedésekhez vezet. Ennek meg-
elézése érdekében iktassunk étrendiinkbe rostban

gazdag zoldséget, gyumolesot és teljes kiérlésti mag- |

vakbdl késziilt termékeket, amilyen példaul a zab-
és a hajdinakasa, a teljes kidrlésu lisztbdl késziilt
kenyér.

Azt mondjak, a szénhidrat olyan vegyiilet, mely-
t6l meghizunk. A hiba nem a szénhidratokban van,
hanem abban, hogy a benniik gazdag élelmiszereket
(példaul gabonafélék vagy burgonya) hagyomanyo-
san nagy mennyiségui zsirral (siitemények, zsemle,
chips) készitik. Azoknak, akik le szeretnének fogyni,
a diétas orvosok azt javasoljak, hogy étrendjiik szén-
hidrat alapu legyen, de kevesebb mennyiségu zsirt
tartalmazzon.

A zsirok

A zsirok olyan vegyiiletek, melyek a szervezet-
ben tartalékanyagként képzédnek. Ezért sokan
azt gondoljak, hogy az egészség legnagyobb ellen-
ségei.

De ez hibas vélekedés. A zsirok nagyobb ellen-
allo képességet biztositanak a stressz ellen a
szervezet szamara, elengedhetetlenek a kalcium,
magnézium, A-, B-, E-vitaminok felszivédasahoz.

A zsirok azon tulajdonsaga, hogy tartalék-
tapanyagok, rendkiviil fontos. E nélkil az ember
nem tudna tdlélni még a rovid ideji éhezést sem.
A szervezet normalis mikodéséhez sziikséges, hogy
12—-15 % zsirszovetet tartalmazzon. Zsirhiany
kovetkeztében csokken a szervezet altalanos ténu-
sa, séril a szaporodasi funkcié, gyengiil az immu-
nitéas.

=Y

A zsirok a leggazdagabb energiaforras az ember szervezete szamara. 1 g

zsir 9 kilokalériat tartalmaz, ugyan-

akkor 1 g fehérje vagy szénhidrat csak
4-et.

Napjainkban, mikor az emberek
rendszeresen étkeznek, a zsiroknak ez
a képessége mozgasszegény életmod
esetén sulyfelesleget okoz és sokféle
betegséget eredményezhet — elhizast,
cukorbetegséget, magas vérnyomast,
szivinfarktust stb.

A zsirokat telitett és telitetlen zsi-
rokra osztjuk. Ezek egyforma mennyi-
ségu kalériat tartalmaznak. Azonban
meghatarozott mennyiségu telitetlen
zsir (olaj vagy halolaj) hasznosabb az
egészség szempontjabél, mint ugyani-
lyen mennyiségu telitett zsir (vaj vagy
disznozsir).

Zsirok:

* a szervezet szamara leg-
gazdagabb energiaforras;

* megovjak a belsé szerveket
a kihuiléstol és a sériilések-
tol; O

® részt vesznek bizonyos
vitaminok felszivédasaban;

¢ javitjak az élelmiszerek
izét;

¢ tartaléktapanyag, melyet a
szervezet rovid ideji éhe-
zésnél hasznal fel.

SIS

MpaBo gns 6e3onnaTtHOro Po3MilLeHHst NiapyYHrKa B Mepexi IHTepHeT mae
MiHicTepcTBo ocBiTH i Hayku YkpaiHu http://mon.gov.ua/ Ta IHcTUTYT MogepHisauii amicTy ocaitu http gl ov.ua



A telitetlen zsirokat (féleg névényi eredettiek) nagyon konnyl meg-
kiilonboztetni a telitettektél: szobahémérsékleten ezek cseppfolyésak, a
telitettek viszont szilardak. Kivételt képeznek a transzzsirok, melyeket
telitetlen zsirok hidrogénezése altal nyernek.

Transzzsirokat tartalmaz a margarin, a majonéz, a cukraszzsiradék,
ezeket széleskorien alkalmazzak a kiilonb6zé gyorséttermekben. Az
Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) javasolja, hogy az ipari transzzsirokat
vonjak ki az élelmiszerek kozil.

Osszetett zsirszerd anyag a koleszterin. Ebbél képzédnek a nemi hor-
monok, elengedhetetlen az epeképzédéshez, megtalalhaté a sejtmembran-
ban és az idegrostok burkaban. A koleszterin két fajtajat kiilonboztetjuk
meg: alacsony- és magas surtiségut. Ha az alacsony surtiségui koleszterin
mennyisége tul sok, noveli a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasa-
nak esélyét. Ezért fontos fenntartani a fizikai aktivitds magas szintjét,
elegend6 mennyiségu telitetlen zsirokat kell fogyasztani és kiiktatni az
étrendbél a transzzsirokat.

A vitaminok és dasvanyi anyagok

A vitaminok fontossdgardl elnevezésiik is taniuskodik (,vita” — latinbdl
forditva ,életet” jelent). Hogy novekedjiunk és fejlédjiink, a szervezetnek
vitaminokra és asvanyi anyagokra van sziiksége.

A vitaminokat zsirban és vizben oldéddokra osztjuk. A zsirban old6dé-
kat (A, D, E) zsirokkal kell bejuttatni a szervezetbe. Ilyenkor kénnyen
felszivodnak, felhalmozédnak és a szervezetben maradhatnak néhany
napto6l kezdve akar egy fél évig is. A sargarépat példaul legjobb tejfollel
fogyasztani, ez a parositas jelentés karotin forras, amely a szervezetben
A-vitaminna alakul. A vizben old6dé C-, B;-, B,-, B4-, B;s-vitaminok
viszont, nem maradnak meg a szervezetben. Ezért javasolt mindennapi
fogyasztasuk.

A friss gyumolecsokben és zoldségekben a vitaminok mennyisége
tarolasi idejiktdl figg. Ezért vegyunk mindig friss gytimolesot és zold-
séget, taroljuk httészekrényben, de nem tovabb, mint egy hétig. Télen
fogyasszunk mirelit gytimolcsot, zoldséget. Ezeket leszedésiik utan rogton
fagyasztjak, igy a vitaminok benniik még jobban megérzédnek, mint a
frissen taroltban.

Az ember szervezetének sziiksége van asvanyi anyagokra is. Kalciumra,
natriumra vagy kaliumra nagyobb mennyiségben van sziiksége. Ezeket
makroelemeknek nevezziik. Mas elemek mar nagyon kis mennyiségben is
elegendéek; ilyen a jod, a vas vagy a cink. Ezeket mikroelemeknek nevez-
ziik.

A natrium fontos feladatokat lat el a szervezetben. A vérben és a szer-
vezet mas folyadékaiban fenntartja a viz és a s6 egyensulyat, részt vesz
az idegimpulzusok atadasaban, fontos szerepet jatszik a szivmiikodésben.
Az emberek tobbsége nagy mennyiségili natriumot fogyaszt konyhasé for-
majaban (naponta atlag 9-12 g), kaliumbdl pedig elégtelen mennyiséget
(3,5 g-nal kevesebbet).

A tulzott natriumbevitel a vérnyomas novekedéséhez vezet, ami noveli
a sziv- és érrendszeri megbetegedések kialakulasanak kockazatat.

A WHO adatai alapjan a sé bevitelének mennyiségét csokkentve
1,7 millié haldlesetet lehetne évente megelézni, ha kevesebb, mint 5 g-ot
fogyasztanank naponta.
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/f 1. Szamitsatok ki, mennyi s6t fogyasztotok. Alkalmazzatok
'm ehhez az interneten talalhaté6 online kalkulatort.

2. Olvassatok el azokat a tanacsokat, melyek segitenek csok-
kenteni a s6 bevitelét. Gondoljatok végig, mely tandcsokat lehet
konnyen betartani, és melyeket bonyolultabb.

A s6 bevitelét csokkenthetjiik, ha:
* f6zés alkalmaval s6 helyett fliszereket hasznalunk;
* ha sziikséges, s6zzuk inkabb a készételt;
* jodozott s6t hasznalunk, igy megel6zhetjiik a jodhianyt;
* csokkentjiuk a sés eléételek fogyasztasat;
¢ csokkentett natrium tartalmu élelmiszereket valasztunk;

* minél toébb olyan gyiimolcsot és zoldséget fogyasztunk, amely kaliu-
mot tartalmaz. Ez enyhiti a tulzott natriumfogyasztas kovetkezmé-
nyeit.

Az egészséges taplalkozas biztositja az ember néve-
kedését, normalis fejlédését és élettevékenységét,
hatassal van a betegségek megelézésére.

A fehérjék sok fontos funkciot latnak el a szerve-
zetben. Foként a teljes értékd fehérjék fontosak,
melyek allati eredetu élelmiszerekben talalhatok.

Az osszetett szénhidratok koziil foként a cellul6z-
nak (rostanyag) van fontos szerepe. Végighaladva
a gyomor-bél traktuson, felgyorsitja az emésztési
folyamatokat, tisztitja a beleket, megel6zi azok ren-
dellenes miikodését.

Az orvosok javasoljak, hogy vonjak ki a transzzsiro-
kat az étrendbdl, ezek a margarinban, majonézben,
cukraszzsiradékban és a gyorséttermek ételeiben
(facefood) talalhatok.

A szervezetnek meg kell kapnia a sziikséges vita-
minokat és asvanyi anyagokat. A konyhasé bizton-
sagos napi bevitelének normaja 5 g.
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' ‘@ 10. A TAPLALKOZAS ES A
<

TESTSULYKONTROLL

Ebben a témaban:

* gyakoroljatok a taplalékpiramis hasznalatat az étrend ossze-
allitasanal az energiafelhasznalas figyelembevételével,

* megismerkedtek az elhizas okaival és kovetkezményeivel;
* megtanuljatok kontrollalni teststulyotokat.

Mondjatok el egymas utan, hogyan vizsgaltatok a séfogyasz-
tasotok szintjét. Mely élelmiszerek szamitanak étrendetekben
a legnagyobb s6 ,szalliténak”. Megtalaltatok-e a natriumbevi-
tel szintjének ellenérzésére a legkedvezébb médot?

Az embernek sziiksége van taplalkozasra, ez latja el a szer-
vezetet energiaval és mindenféle tapanyaggal. Hogyan hatarozhatjuk meg
a fehérjék, zsirok, szénhidratok, vitaminok és asvanyi anyagok sziikséges
mennyiségét a mindennapi étrendben? A taplalékpiramis (18. abra) segit
helyesen megtervezni taplalkozasunkat. Ha beiktatjatok étrendetekbe
az élelmiszerek kiilonb6z6 csoportjait, szavatoljatok magatoknak minden
napra a teljes értéku diétat.

( Fogyasszuk kis mennyiségekben )

18. abra. Az egészséges taplalkozas piramisa

: b,
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molcs”, ,tejtermékek”,  his és az azt helyettesité termékek”,
sedességek és sos eléétel”).

2. Olvassatok el a paragrafus tananyaganak részletét és készit-
setek rovid beszamolét csoportotok termékeirél. Mondjatok
példakat ezekre a termékekre, magyarazzatok meg, miért
hasznosak és esetleges fenntartasaitokat fogyasztasukkal
kapcsolatban.

3. Mutassatok be sorban a beszamolékat, valaszoljatok osztaly-
tarsaitok kérdéseire.

i 1. Alkossatok 6t csoportot (,gabonatermékek”, ,zoldség, gyii-

Gabonatermékek

A gabonafélékbdl késziilt termékek gazdagok szénhidrat-
ban, a B csoportu vitaminokban, vasban, fehérjében. Ide sorol-
juk a darakat (hajdina, rizs, kukorica, zab) és lisztbdl késziilt
termékeket. A magas rostanyag-tartalomnak koszonhetéen a
teljes kidrlésu lisztb6l késziilt termékek javitjak a gyomor- és
béltraktus miikodését, segitenek normalizdlni az emésztési folyamatokat.
A teljes kiérlésti termékekbdl készult reggeli feltolti a szervezetet egész
napra energiaval. Az ilyen termékek rendszeres fogyasztasa javitja a bor
allapotat, hatassal van a koleszterinszint és a vérnyomas csokkenésére,
megel6zi a 2-es tipusd cukorbetegség kialakulasat.

A gyiimolcsok és zoldségek

A gytumolcsok és zoldségek A-, C-vitamint, valamint étke-
zési rostanyagot tartalmaznak. A citrusfélék, gyiumolcslevek,
a paradicsom fontos C-vitamin forras. A C-vitamin vizben o
0ld6d6 vitamin. Ha a nem hasznositott C-vitamin tébblet 88
kitiriil a szervezetbdl, mindennapi pétlasa sziikséges.

A-vitaminban gazdagok a sotétzold, a sarga és a narancssarga szinu
zoldségek. A zsirban 0ld6dé vitamin felhalmozédik a szervezetben, ezért
elegendé minden masnap fogyasztani.

A tejtermékek

Az e csoportba tartozé termékek gazdagok fehérjében, kalciumban,
foszforban, A-vitaminban. Rendkiviil fontosak az alacsony és kozepes zsir-
tartalmu savanyu tejtermékek édesité szerek hozzaadasa nélkiil. A magas
zsirtartalma termékek nagy mennyiségi telitett zsirt tartalmaznak, a
gyumolcsjoghurtok és édes turdk pedig cukrot.

A hiis és az azt helyettesitd termékek

Ezek a termékek fehérjét, vasat, mikroelemeket, B-vitamin
csoportot juttatnak a szervezetbe. Ehhez az élelmiszercsoport-
hoz olyan termékek sorolhaték, melyek allati eredett fehérjét
(marhahits, borjahds, baranyhus, disznéhds, hazi szarnyas,
hal, tojas) tartalmaznak, valamint a hist p6tlé termékek,
melyek novényi fehérjékben gazdagok (bab, borsé, diéfélék).
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A novényi fehérjékben gazdag élelmiszerekbdl késziult ételek kozel
30 %-a tobb fehérjét tartalmaz, mint az allati eredetl élelmiszerekbdl
késziiltek. A diéta egyensilyban tartasahoz a novényi fehérjéket inkabb a
tejfehérjékkel fogyasszuk.

Erdekes, hogy a draga has gyakran nagy mennyiségu zsirt tartalmaz,
ami javitja izét. Ha sovany hust vasarolunk, megel6zhetjiik és egyidejileg
csokkenthetjik a telitett zsirok szervezetbe jutasat.

2z

Az édességek és a sos eldételek

Ezek a termékek nem szamitanak feltétlenil sziikségesnek, ezért
engedélyezett adagjuk nagyon kicsi. Napi fogyasztasuk normaja 2—3 adag-
nal nem lehet tobb, mivel nagyon sok zsirt és/vagy cukrot tartalmaznak,
magas az energiaértékiik, ezzel szemben vitaminokban és asvanyi anya-
gokban szegények. A tulzott édességfogyasztas sulyfelesleg kialakulasa-
hoz, elhizashoz vezethet, névekedhet az egészségkarosodas kockazata a
sziv- és érrendszeri megbetegedések és a cukorbetegség kialakulasa kovet-
keztében.

A taplalkozas és az energiafelhasznalas

Az étel a szervezet szamara energiat és tapanyagokat biztosit, ezek
elengedhetetlenek a novekedéshez és az életfolyamatok fenntartasahoz.
Ezzel kapcsoljak ossze az élelmiszerek két

Kaléri rtalom jellemz6jét: a tap- és energiaértéket.
L AU A tapérték a fehérjék, zsirok, szén-
1 g zsir — 9 keal hidratok, vitaminok és asvanyi anyagok
1 g fehérje — 4 kcal egymashoz viszonyitott ardanya 100 g élel-
1 g szénhidrat — 4 kcal miszerben.

A energiaérték (kaloriatartalom) az élel-
miszer energia jellemzdje. Mértékegysége a
kaléria vagy kilokaléria.

Egyes élelmiszereknek alacsony a kalériatartalmuk, de magas a tapér-
tékiik. Ilyenek péld4ul a zoldségek, gyliimolesok, tengeri termékek. Masok
viszont forditva, magas kalériatartalmiak, de alacsony a tapértékiik.
Ilyenek elsésorban az éttermek és a gyorséttermek (facefood) ételei. Ezek az
ételek vitaminokban szegények, viszont sok transzzsirt és egyszerud szén-
hidratot tartalmaznak. Vannak, akik rendszeresen fogyasztanak magas
kalériatartalmu, de alacsony tapértéki élelmiszert, minek kovetkeztében
sulytobblet és tapanyaghiany alakulhat ki.

Az egészséges, kiegyensulyozott étrend Osszetétele az ember egyéni
Az 1l6 életmédot folytaté felnétt nék szamara ajanljak a legkisebb adag
fogyasztasat (1600 kcal), a legnagyobbat pedig az aktiv serdiilékoriaknak
(2800 kcal). Az intenziv edzés vagy sportversenyeken részt vevé serdiilé-
koruak étrendjének kaldriatartalma elérheti akar a 3000-3200 kcal-at is.

Hogy szamolhatjuk ki étrendiink sziikséges kalériatartalmat és benne
a tapanyagok egymashoz viszonyitott ardnyat? A legegyszertibb ezt elvé-
gezni a taplalékpiramis segitségével.
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Alakitsatok 6t csoportot és gyakoroljatok az étrend 6sszeallita-
sat az energiafelhasznalasnak megfeleléen. Ehhez:

1. Szamitsatok ki a napi étrendetek kalériatartalmat, alkal-
mazzatok a novelési egyiitthatot (szorozzatok meg vele a mini-
malis napi 1600 kcal kalériatartalmat).

1. csoport: mozgasszegény életmod, novelési egyiitthaté 1,2;

2. csoport: kozepes fizikai aktivitas (heti 1-3 edzés), novelési
egyitthaté 1,4;

3. csoport: magas fizikai aktivitas (heti 3-5 intenziv edzés),
novelési egytitthatoé 1,6;

4. csoport: nagyon magas fizikai aktivitas (heti 6—7 kemény
fizikai megterhelés), aktivitasi egytitthaté 1,8;

5. csoport: a fizikai aktivitas hatarértéke, novelési egyutt-
hat6 1,95.

2. Rajzoljatok a fiizetetekbe egy tires taplalékpiramis modellt.
A lentebb feltiintetett tablazat segitségével hatarozzatok meg
az egyes termékcsoportok adagjainak szamat napi étrende-
tekben és tiintessétek fel a modellen (példaul, rajzoljatok egy
pohar tejet, egy szelet sajtot, joghurtot, ahol a tejtermékek

helye van).
A napi adagmennyiség a szervezet energia-
felhasznalasanak megfeleléen (kcal)
Termékesoport
1400 | 1700 | 2000 | 2300 | 2600 | 2900 | 3200
Gabona-
p 5-6 6-8 7-9 8-10 | 10-12 | 224 | 4-16
termékek
Zoldségek 3 3-5 3-5 4-6 4-6 4-6 5-7
Gyiimolesok 2 2-4 3-5 3-5 3-5 3-5 4-6
5 G 2 | 23| 23| 3 3 | 3-4 | 45
helyettesit6i
Tejtermékek 2-3 2-3 24 2-4 2-4 2-4 2-4
Edességek, 05-2| 1-2 | 1-2 2 2-3 | 2-4 | 2-4
sos eléétel

5 csoporton beliil kettesével vagy harmaval készitsetek napi
étrendet az altalatok elkészitett taplalékpiramis alapjan. Ne
feledjétek, hogy az étrendnek uditéitalt, salatat, féételt, koretet
és desszertet is tartalmaznia kell. Készitsétek el a ment valto-
zatait és mutassatok be az osztalynak.

4=
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A gyerekkori elhizas okai

A WHO adatai szerint az elhizott gyerekek szama a vilagon az utébbi
25 évben megharomszorozédott. Ennek két oka van.

Az els6 a magas energiatartamu, de alacsony tapértéku feldolgozott
élelmiszerek aranyainak novekedése az adagokban. A probléméat fokozza
a magas kaldriatartalmu élelmiszerek és italok agressziv reklamja, mely
foképp a gyerekeket és az ifjusagot célozza meg.

A masodik ok a fizikai aktivitas altalanos csokkenése. A szamitastech-
nika fejlédése kovetkeztében csokken az érdeklédés a szabadidé aktiv eltol-
tése irant. Ennek kovetkeztében né azoknak a kisfitknak és kislanyoknak
a szama, akiknek sulyfoloslege van, ami akadalyozza ¢ket az aktiv jatékok
és versenyek részvételében tarsaikkal. Ezért kevesebbet mozognak, mint
szeretnének, ami tovabbi zsirfelhalmoz6dast eredményez.

meglatott terméket szerettetek volna kiprobalni. Beszéljétek

3 Emlékezzetek vissza arra az esetre, amikor egy reklamban
meg osztalytarsaitokkal parokban:

* Mi volt vonzé6 ebben a reklamban?
* QOlyan izletes volt-e a termék, mint ahogy azt hirdették?
¢ Hasznos-e ez a termék az egészségre?

Prébaljatok megemelni mozgasi aktivitasotok szintjét. E célbol

'm/ a hét folyaman egy orat, amit kilonben sorozatok nézésével

. vagy internetezéssel t6ltéttetek volna, forditsatok barmilyen
mozgasra (tanc, tornagyakorlatok, séta stb.).

Készitsetek fotésorozatot vagy videé felvételt és tegyétek fel
egy hét elteltével oldalatokra a szocidlis halén a # kapcsolodj
ki kovetkezo hasthtag (kivonatcim) alatt, 6sztonozve ezzel kor-
tarsaidat az aktiv idé6toltésre.

Az elhizas kialakulasanak mechanizmusa
a gyerekeknél és felnotteknél

A gyerekek elhizdsanak folyamata eltér a felnéttekétol.

Ha sériil a novekedésben 1év6 gyerek szervezetének energiahaztartasa,
nagy mennyiségu zsirsejt képzédik benne. Felnétt korban a zsirsejttobb-
let megakadalyozza a fogyast és elésegiti a silygyarapodast. A diéta és a
tornagyakorlatok pedig segitenek a zsirsejtek méretét a csokkenteni, és
szamuk az élet folyaman valtozatlan marad.

A felnéttkori elhizas rendszerint csak a meglévé zsirsejtek méretét
noveli. Ezért azoknak az embereknek, akiknél az elhizas felnéttkorban
jelentkezik, sokkal konnyebb lefogyni és megtartani testsilyukat, hisz
zsirsejtjilk kevesebb, mint azoknak, akik mar gyerekkorukban elhiztak.
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A gyerekkori elhizas problémai és kovetkezményei

A tulsulyos gyerekeknél és serdiilékoruaknal 1égzési problémak jelent-
keznek, kiilonosen fizikai terheléskor. Novekszik a sériilések és torések
kockazata, gyakrabban vannak testtartasi problémaik, és az izzadas nove-
kedése bérirritaciéhoz vagy gyulladashoz vezethet.

A gyerekkori elhizas kovetkezményei fé6ként felnéttkorban jelentkeznek:
a korai sziv- és érrendszeri betegségek fokozott kockazata, a 2-es tipusu
cukorbetegség, az izom- és vazrendszer sériilése, valamint bizonyos rakfaj-
tak kialakulasa.

A testsulykontroll

Figyelembe véve, hogy az elhizas negativan hat egészségiinkre, egész
életiink folyaman oda kell figyelniink testsilyunkra. Ha észrevettétek,
hogy felszedtetek néhany kil6t, érdemes megemelni a fizikai megterhelést
és csokkenteni az ételadagokat.

téogépes programok, melyek személyre szabottan adnak étke-
zési tanacsokat. A programok koziil egyet le is tolthettek az
internetrél az okos telefonotokra.

W Léteznek olyan, diétas orvosokkal kozosen osszeallitott szami-

A taplalékpiramis segit helyesen megter-
vezni az étkezést. Ha beiktatjatok étrende-
tekbe a kiilonbozé élelmiszercsoportok ter-
mékeit, biztositjatok a mindennapi teljes
értéku diétat.

A napi étrend kalériaértéke az ember egyé-
ni sajatossagaitol figg: életkoratol, nemétdl,

.....

Figyelembe véve, hogy az elhizas negativan
hat egészségiinkre, egész életiink folyaméan
oda kell figyelnunk teststlyunk aranyos
gyarapodasara.
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' ‘91 1. A FIZIKAI ALLAPOT MEGFIGYELESE j
<

Ebben a témdaban:
* meggy6z6dtok arrdl, mennyire fontos vigyazni egészségiink-

re;
6 e specialis tesztek segitségével értékelitek fizikai allapototo-
kat.

A megfelel6 testi egészség fenntartasa eldirja a rendszeres megfigye-
lést, ellenérzést. A testi egészség bizonyos mutatéi megkovetelik az orvosi
ellenérzéseket: sziiréseket, rontgent, ultrahangos vizsgalatokat, analizi-
seket. A tobbit magunk is ellendrizhetjiik, példaul a testhémérsékletet,
pulzusszamot, vérnyomast.

Olvassatok el ,,A makacs molnar” cimi példazatot. Beszéljétek
meg:

¢ Mely sajatossagok tantskodnak az egészség romlasarol?

e Miért fontos figyelni rajuk?

It egyszer egy makacs molnar. Egy kis foly6 partjan allt kis vizimal-

ma. A foly6 egy szakaszat gattal zarta el, ami mogott annyi viz gytlt
Ossze, hogy egy t6 keletkezett. Magasrdl 6mlott a viz a malomkerékre és
forgatta azt. Naponta sok zsak buzat 6rolt malmaban a molnar.

Egyik nap egy repedést vett észre a gaton, melyen keresztiil szivar-
gott a viz. A molnarnak azt tanacsoltak, falazza be a repedést, hogy
ne legyen rosszabb. De ugy dontétt, hogy az a par csepp viz nem art a
gatnak. A valésagban nem akart idét szanni a javitasra, mert akkor az
emberek elvitték volna buzajukat egy masik molnarhoz, neki meg oda
a nyeresége.

Estére a repedés nagyobb lett. Munkasai széltak a molnarnak, de
az udvaron mar szirkiilet volt és faradtak voltak ahhoz, hogy javitasba
kezdjenek. A molnar tgy dontott, varjanak reggelig.

Ejfélkor az emberek nagy zajra ébredtek.

Kiszaladtak az udvarra és meglattak, hogy a viz
atszakitotta a gatat. Ezzel mar semmit nem
lehetett tenni, és a molnar konnyes szemmel
nézte, hogyan pusztitja el a viz a malmot és
onti el a kornyezé mezét. Milyen kicsi ok, és
milyen pusztulas a kovetkezménye!
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Egész életiink folyaman fontos ellenérizni testsilyunkat és fizikai alla-
potunkat.

Mennyi a normalis testsily? Nincs egyértelmi valasz erre a kérdésre.
Minden az ember magassagatél, életkoratél, termete tipusatol és testal-
katatol fugg. Ha 6sszehasonlitunk egy 165 cm magas és 65 kg testsilyu
edzett sportoléndt és egy vele egykord, nem edzett tarsat, akkor a 65 kg
az els6 esetben ez normalis, viszont a méasodikban ez tobblet, hiszen az
izomszovet kozel haromszor nehezebb a zsirszovetnél.

Két egyforma magas (180 cm) és 85 kg testsulyd egyén egyike tiné-
dzser, masika felné6tt férfi; a serduld szamara ez a testsily sok, viszont a
felnétt férfi szamara normalis (lasd a 6. tdabldazatot).

6. tablazat

Magassag | Testsuly (kg) Testsuly (kg)
(cm) 14-17 éves 18 év felett
1524 38,6-49,6 44,1-62,7
154,9 40,6-52,3 45,9-65,0
157,5 42,7-54,5 47,3-67,3

160 44,2-56,6 48,6-69,1
162,6 46,5-59,0 50,5-71,4
165,1 48,2-61,3 51,8-73,6
167,6 50,2-63,6 53,6—-75,9
170,2 52,5-66,1 55,0-78,2
1727 54,6-68,5 56,8-80,9
175,3 56,7-70,8 58,6—-83,2
177,8 58,7-72,8 60,0-85,5
180,3 61,1-75,1 61,8-88,2

A 45. oldalon 1évé gyakorlati munkaban meghataroztatok a testtomeg
indexet. Ezt a mutatét, amelyet az egészségiigyi kockazatok biztositasanal
alkalmaznak, a biztosité tarsasagok igényére hataroztak meg. Megfigyelték,
hogy azok az emberek, akik nagyon alacsony vagy nagyon magas TTI-vel
¥endell§eznek, gyakrabban betegszenek meg. Ezért magasabb biztositasi dijat

izetnek.

Ezért, ha a TTI-tek 15-nél alacsonyabb, orvoshoz kell fordulnotok. Ha min-
den ok nélkiil elkezd csokkenni a testsulyotok, gyengének érzitek maga-

tokat, szintén forduljatok orvoshoz. Ez egy betegség eldjele is lehet, amit
haladéktalanul kezelni kell.

Ha a TTI magasabb 25-nél, ne hagyd figyelmen kiviil sulyfoloslegedet, mert
a szervezetben az intenziv novekedés periédusdban kialakulhat zsirsejt
tobblet. A felnétt embereknél, akiknek annak idején volt mar ilyen problé-
majuk, nehezebb ellendrizni testsilyukat, mivel ebben a korban zsirsejtek-
nek mar csak a méretét lehet csokkenteni, nem pedig a szamat.
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Le akartok fogyni? Tegyétek ezt fokozatosan. Az optimalis sulycsok-
kentés heti 0,5 kg. A tartés siker a szerzett Gj taplalkozasi szokasoktol
fiigg, amit lassd mozgasi aktivitassal kapcsolunk ossze.

Keriiljétek a nagyon szigoru diétakat, ezek ,inga effektust” eredmé-
nyeznek: a hirtelen silyvesztés utan az ember gyorsan felszedi a leadott
kilékat és még plusz kilokat is szed fel raadasul.

A kevesebb, mint 800 kilokalériat tartalmazé ételadag veszé-

lyes az egészségre. Egyeseknél az ilyen diétdk utan veseké
@ képz6dik, rendellenes étkezési szokasok alakulnak ki, ismertek

halalos kimenetelt esetek is.

A ti kortokban karos onalléan diétakkal kisérletezgetni, a
normalis névekedéshez és fejlédéshez elengedhetetlen a teljes
értéku taplalkozas. Ezért, ha problématok van a testsullyal,
forduljatok belgy6gyaszhoz vagy diétas orvoshoz. O majd segit
nektek kivalasztani a megfelelé tornagyakorlatokat és diétat,
ami megfelel nektek és biztositja a megfelel6 mennyiségi
tapanyagot.

A testalkat onértékelése

A testi egészség megfigyelésének fontos 6sszetevije a testalkat
onértékelése. Sportteremben vagy otthon teszteljétek testalka-
totok mutatéit és hasonlitsatok 6ssze a mult évi mutatokkal.

1. Mérjétek meg a mutatékat (T1-T5).

2. A tablazatok segitségével értékeljétek ki 6ket és irjatok
be a fiizetbe.

3. A kapott eredményeket hasonlitsatok 6ssze a mult évivel.

Vonjatok le a megfelelé kovetkeztetéseket.

Sziikségetek lesz:
* stopperdrara,;
¢ kézi dinaméméterre (eré6méro);
¢ Kkis szényegre;
¢ kartondobozra;

e vonalzéra.
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T1. Altaldnos dlléképesség. Ezt a ,,Lépcsézés” elneve-
zésu teszt segitségével hatarozzak meg (19. abra).

3 percig jarjatok a lépcsén fel és le gy, hogy ot
masodperc alatt kétszer menjetek fel. 3 perc mulva
uljetek le egy székre. Egy perc elteltével szamoljatok
meg pulzusotokat 30 masodpercig, az eredményt szo-
rozzatok meg 2-vel. Megtudjatok, mennyi a pulzusotok
1 perc alatt.

19. abra Ertékeljétek alloképességeteket:
Altalénos Nagyon . Nagyon
alléképesség | magas Rl Ll | Alacsony alacsony

T2. Izom-dlloképesség. A kéz-, a vall- és a mellizmok all6képességét fek-
v6étamasszal hatarozzak meg. Végezzetek el minél tobb teljes (20. a abra)
vagy moédositott (21. b abra) fekvétamaszt.

Ertékeljétek az eredményt:

= Nagyon

-- Magas | Koepes - Alacsony glacsony
Eetﬁirzs.témasz > 48 34-48 17-33 6-16 <6
gﬁsgtsélttgt:sz > 54 45-54 35-44 20-34 <20

O, ®

20. abra
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T3. Izomerd. A kézfej izomerejét
kézi dinamoéméterrel lehet meghataroz-
ni (gyakran mutatvanyosoknal szokott
lenni a parkokban). Teljes er6b6l megszo-
ritva a dinamémétert (21. abra), megkap-
juk az eredményt kilogrammokban.

Ertékeljétek az eredményt: 21. abra
m Nagyon Magas Kozepes Alacsony Nagyon
magas alacsony

T4. Hajlékonysdg. A hajlékonysag egyik mutatéja az elérehajlas képes-
sége. A teszt el6tt végezzetek bemelegitést (elére-hatra délés, torzsforditas).
Tegyetek a padléra egy dobozt, ra egy vonalzét gy, hogy a 10 cm jelzés
egybeessen a doboz hozzatok kozelebb 16vé szélével (22. abra). Uljetek le
a padldra, a talpatoknak érintenie kell a dobozt. Lassan nyujtsatok elére
kezeteket minél messzebbre. Ujjatok
hegyével érintsétek meg a vonalzét és
maradjatok ilyen helyzetben 3 masod-
percig. Jegyezzétek meg a vonalzén
elért szamot.
Eredményetek: a 3 probalkozas ko-
zul a legjobb (ne prébalkozzatok javi-
tani az eredményen hirtelen mozdu-

latokkal).
22. abra

Ertékeljétek hajlékonysagotokat:

()
£ fheiin - Nagyon Magas Kozepes Alacsony Nagyon
lékonysaga magas alacsony
~
T
Lanyok > 28 25 — 28 15 — 23 5-12 <5

-~
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T5. Ugyesség. Az ligyesség érté-
keléséhez végezzétek el a kovetkezé
gyakorlatot. Jobb kézzel utogessétek
fejeteket. Ez nagyon egyszeri. Bal
kézzel korkoros mozdulatokat végez-
zetek a hasatokon. Ez sem nehéz.
Es most ezt végezzétek egyszerre
(23. abra). 5-pontos skala szerint
értékeljétek tigyességeteket.

23. abra

A testi egészség bizonyos mutatéi megkove-
telik az orvosi ellenérzéseket, egyéb muta-
tokat magunk is kontrollalhatunk.

Egész életiink folyaman fontos ellendrizni
testsulyunkat és fizikai allapotunkat.

83
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m’/ 1. Alkossatok hét csapatot. Osszatok el csapatonként a tan-

konyv 5-11. témajat és készitsetek gondolattérképet minden
témahoz.

2. Sorban mutassatok be az 5-11. téma alapjan elkészitett
gondolattérképeket.

3. Készitsetek kollazst a kész gondolattérképekbdl és fuggesz-
szétek ki azokat jol lathato6 helyre az osztalyban.

5. A testi egészség szintjének
értékelése
7. Bioldgiai ritmusok €s

6. Mozgdsi aktivitds az egéSZSég

| / / s
8. Szeme/yi hfgréflé 9 Az eg,eszsege’ |
tdpldlkozas alapelve!

10. Tapldlkozds és

ikai dllapot
teStS‘j/ykontro// 11. Fizikai dllap

megfigyelése (monitor'ing)

9 Foglaljatok 6ssze a 2. fejezetben tanultak 1ényegét.
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1. Barmely olyan mozgasformat, amelyben egyszerre vesznek részt nagy
izomcsoportok, és amelyet ritmusosan hajtunk végre mérsékelt, lassu
utemben legalabb 10 percig haromszor naponta, vagy 20-30 percig egy-egy
alkalommal:

a) aerob;
b) anaerob.
2. Teljes értéku fehérjéket tartalmaznak:
a) az allati eredettiek;
b) a novényi eredettiek.
3. Mely élelmiszerek gazdagok rostokban (eheté rost):
a) zold szinud zoldségek;
b) tejtermékek;
c) édességek;
d) pékaru teljes kiérlésti magvakbol.
4. Az egészség szempontjabol legveszélyesebb zsirokat tartalmazzak:
a) vaj;
b) napraforgéolaj;
c) gyorsétkezdék ételei;
d) margarin;
e) di6félék.
5. Mely élelmiszercsoport termékeit kell tartalmaznia legnagyobb mennyi-
ségben étrendiinknek:
a) gabonatermékeket;
b) gytuimolesoket és zoldségeket;
c) tejtermékeket;
d) hist és az azt helyettesité termékeket;
e) édességeket és sos eléételeket.

6. A fehérjék, zsirok, szénhidratok, vitaminok és dsvanyi anyagok egymas-
hoz viszonyitott aranya 100 g élelmiszerben:

a) az élelmiszer energiaértéke;

b) az élelmiszer tapértéke.
Megfejtés:

qoegpoypegege]
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2. Olvassatok el az 1-8. mondatot és ellendrizzétek, hogy a szo-
- vegben helyesen alkalmaztak-e az alahuzott fogalmakat. Irjatok
be a fiizetetekbe a helyes valaszt.

9 1. Magyarazzatok meg a keretbe irt fogalmak jelentését.

a) csontritkulas (osteoporosis) e) elhizas

b) biolégiai ritmusok f) taplalékpiramis
c) koleszterin g) eheté rostok
d) testtomeg-index (TTI) h) transzzsirok

1. A tornagyakorlatok erésitik a csontszovetet és csokkentik a csontritku-
las kialakulasanak kockazatat.

2. A taplalékpiramis a testtomeg megfigyelésének mutatéja, melyet a biz-
tositétarsasagok kérésére hataroztak meg.

3. A testtomeg index a kiegyenstlyozott ételadag megtervezésének eszko-
ze.

4. Az Egészségiigyi Vilagszervezet javasolja, hogy az ehet6 rostokat telje-
sen vonjéak ki az élelmiszerek koziil.

5. A gyomor- és béltraktuson végighaladva, a transzzsirok felgyorsitjak az
emésztés folyamatat, megtisztitjak a beleket és megelézik rendellenes

miuikodésiiket.

6. A gyerekkorban képzédott koleszterin megneheziti a testsuly ellenér-
zését.

7. Az elhizés noveli a sziv- és érrendszeri megbetegedések kialakulasanak
kockazatat.

8. A maximadlis munkaképesség eléréséhez sziikséges id6 tervezésénél
figyelembe kell venni a biolégiai ritmusokat.

Megfejtés:

‘89,998 Yy Fepge
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AZ EGESZSEG SZELLEMI
ES LELKI TENYEZOI
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4 /\)12. AZ ONMEGVALOSITAS STRATEGIAJA]

megfogalmazzatok elvarasaitokat az élettel szemben;

& Ebben a témaban:

elsajatitjatok az onmegvalésitas stratégiait;

megismerkedtek az onismeret eszkozeivel;

felidézitek az egészséges onértékelés kialakitasanak modsze-
reit;

rlnegisrlnerkedtek a szakmai hajlam énmeghatarozasanak kép-
etével.

A serdildkor értéke

A serdiilékort sokszor a felnéttkorra valé felkésziilésnek tekintik. Ez
azonban téves nézet. Mint az emberi élet minden szakaszanak, az ifjusag-
nak is megvannak a maga értékei és kiilonleges rendeltetése.

Ebben a viszonylag rovid periédusban alakulnak ki az ember életelva-
rasai és vilagnézete, értékrendszere €és jelleme, lezajlanak benne az 6nmeg-
ismerés és onmeghatarozas folyamatai. Az ifjukor elénye abban rejlik, hogy
nem korlatozza idejekoran az embert, ellenkezéleg, széles latéteret biztosit
neki, értékelést minden meglévé lehetéséghez, els6sorban a hivatas tuda-
tositasahoz és a szakmavalasztashoz.

Egy papirlapot ossz fel harom részre és ird fel: ,Megvalésitani.
Megszerezni. Megtapasztalni”. Irjatok le a lapra elvarasaito-
kat az élettel szemben: mivel szeretnétek az életben foglalkoz-
ni, milyen szellemi és anyagi javakra szert tenni, mit megta-
pasztalni (példa a 24. abran).

% MEGVALOSITANT ﬁ*‘i MEGSZEREZNI_Q'Z MecTAPASZTALNE |

Vildgszerte elismert | | HG bardtokat. Ihletet.
felfedezést tenni. Kényelmes otthont. | * kqlandvdgyat.
Megtanulni hdrom ide- Csoddlatos csalddot. . gzerelmet.

en nyelvet. ‘ . |
R Erdekes munkdt. Az emberi kapcso-

Beutazni a vildgot. | Bélcsességet. latok 6remét.
|

————

24. abra
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Az onmegvaléositas mivészete

Az 6nmegualésitas az embernek az a képessége, hogy megismeri 6nmagat
és megvalésitja hivatasat. Minden embernek sziiksége van az onmegvalésitas-
ra, sajnos, nem mindenki tudatositja jelent6ségét. A sziikségletek elméletének
szerzdje, A. Maslow szerint az emberek gyakran lemondanak az énmegvalé-
sitas lehet6ségérdl és ezért nem olyan boldogok, mint amilyenek lehetnének,
hiszen életiink minésége kozvetleniil 6sszefiigg a magasabb rendi sziikséglete-
ink kielégitésével, beleértve az onmegvalésitas sziikségletét is.

1. Olvassatok el ,Az isteni 1élek” cimii példazatot. Figyeljétek meg,
milyen kincsek rejtéznek az emberi sziv mélyén.

2. Vegyetek egy papirlapot, és szines filctollal rajzoljatok korbe
tenyereteket. Irjatok a rajzba azt, amit isteni ajandéknak gon-
doltok: a legjobb tulajdonsagaitokat, képességeiteket, és amiben

tehetségesek vagytok.
Keleti példazat

B eleten él egy hiedelem, miszerint ezer évvel ezelétt a Foldon

inden ember isteni lélekkel volt felruhdzva, ami az Isten
erejét kolesonozte neki. Az emberek azonban kezdtek visszaélni ere-
jukkel, és az Isten tgy dontott, hogy visszaveszi télik.

De hova is tegyiik ezt az isteni lelket, az emberi tehetség, nagy-
sag és dicséség forrasat?

A Magassagos Isten egyik segédje ezt ajanlotta:

— Assunk egy mély godrot, és rejtsiik oda az isteni lelket.

— Nem — valaszolt az Isten —, egyszer az emberek megtanulnak
elég mélyre asni és megtalaljak.

A masik segéd ezt mondta:

— Rejtsiik el ezt a kincset a vilag legmagasabb pontjan.

— Nem — valaszolt az Isten —, egyszer az emberek meghdditjak
ezt a magassagot és megtalaljak.

A harmadik segéd ezt mondta:

— Nekem van egy jobb otletem. Rejtsiik el az isteni lelket a leg-
mélyebb 6ceani arokban.

— Az emberek valamikor elérik ezt a helyet is — mondta az Isten.

— AKkkor rejtsiik el a vilag masik végében — ajanlotta a negyedik
segéd.

— Oda is elérhetnek az emberek — valaszolta az Isten.

Aztéan egy pillanatra elgondolkodott és ezt mondta:

— En az emberek szivében rejtem el azt. Azt hiszem, a
Vilagmindenségben ez az utolsé hely, ahol az emberek keresni fog-
jak.
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Az onmegvalésitas mivészete tulajdonképpen lehetéségeink felisme-
rése és megvalGsitasa, az a képesség, hogy dinamikusan és lelkesen
éljunk, fejlédjink, tokéletesedjiink, ambiciézus célokat tizziink ki és el is
érjuk azokat, legyé6zzik a nehézségeket, megtalaljuk a legjobb dontéseket
magunk és kornyezetiink szamara.

Az onmegvaldsitas ugy lehetséges, ha az ember meghatarozta annak

c 222

s sz

2) onmeghatarozas; 3) onszabalyozas; 4) 6nképzés; 5) onnevelés.

Ebben a paragrafusban az 6nmegvalésitas stratégiai koziil az 1. és a 2.
pontrdl lesz sz6; az 6nszabalyozast, az onképzést és az onnevelést a kovet-
kezé paragrafusokban targyaljuk.

Az onismeret és az onértékelés

Megismerni 6nmagunkat nem egyszerti feladat. Egy bizonyos kor eléré-
se el6tt ez nem is lehetséges. A gyerek szamara csak a koriilotte 1évé vilag
létezik, és abban keresi mindennek az okat, amit érez, példaul: ,,Szomoru
vagyok, mert felbosszantott az 6csém”.

Belsé6 vilagunk felfedezése az ifjukor legfontosabb pszicholégiai értéke.
Serdiilékorban gyorsan fejlédik az ontudat, kezdjiuk megérteni 6nmagun-
kat, felismerjiik hasonlésdgunkat masokhoz és eltérésiinket is, tudatosit-
juk egyedi és megismételhetetlen mivoltunkat, megértjik elhivatottsagun-
kat.

A serdilékoridakat gyakran vadoljak egocentrizmussal. Azonban
ez nem a rossz nevelés kovetkezménye, hanem az, hogy énjiik keresé-
sére Osszpontositanak. Csak miutan kialakul identitastudatuk,
akkor kezdenek el tjra érdeklédni kornyezetiik torténései irant.

Gyerekkorunkban mintha egy beparasodott tiikor el6tt allnank,
nem latjuk benne tisztan magunkat.

Serdiilékorban letoroljiik
a tukrot és figyelmesen ta-
nulmanyozzuk tiikorképiin-
ket.

Felnéttként lemossuk a
tiukor hatoldalarél az eziis-
tos réteget, és mar nemcsak
magunkat latjuk, hanem azt
is, ami korulottink torténik.
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Az identitastudat kialakulasa

Serdiilékorban az onismeret abban nyilvanul meg, hogy keressiik az
onmagunkrél feltett kérdésekre a valaszokat: ,Ki vagyok én?”, ,Milyen
vagyok én?”, ,Miért jottem erre a vilagra?”. Identitasunk keresése hasonlit
a puzzle (e.: pazl) 6sszerakasahoz, melynek részecskéiben tiikrozédnek:

o érdeklodésetek; LB
* céljaitok és terveitek;

* beallitottsagotok (mit szerettek és mit
nem);

* tehetségetek és képességeitek;

* lehetéségeitek és hataraitok;

* az, amit értékeltek, és amiben hisztek.
* sikereitek és élettapasztalataitok.

A feladat nem kénnyt, mivel a puzzle egyes részecskéinek hatarai elmo-
sodottak. Az identitastudat a mas emberekkel val6 kapcsolatokban alakul
ki. Baratokkal beszélgetve, 6sszehasonlitva magatokat veliik, odafigyelve a
belsé hangra, folyamatosan tisztul a kép a puzzle-on, egyre tisztabban lat-
jatok identitasotok elemeit, és végiil egy teljes ,En”-képpé rakjatok ossze.

Készitsétek el személyiségetek gondolattérképét a 25. abra
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A pozitiv onértékelés kialakulasa

Az onértékelés azt jelenti, hogyan viszonyul az ember 6nmagéhoz,
hogyan értékeli magat az élet kiilonb6z6 teriiletein (a tanulasban, a sport-
ban, a kapcsolatokban). Az 6nértékelés az élettapasztalat (sikereink és
sikertelenségeink) eredménye, és attdl is fiigg, hogyan viszonyulnak hoz-
zank masok.

Az emberekben hagyomanyosan a szerénységet és az onkritikat érté-
kelik. Ezért van olyan, aki ugy gondolja, hogy jobb alulértékelni, mint tul-
értékelni magunkat. Azonban semmi nem art annyira a siker elérésének,
mint 6nmagunk alulértékelése. Ez aggodalmat sziil, folosleges kétségeket
és félelmeket, blokkolja az érdeklédést az 1j dolgok irdnt, noveli a lelki nyo-
mast és a stresszt. Es forditva, a pozitiv 6nértékelés magabiztossagot ad,
4j célkittizésekre 6sztonoz és donté szerepet jatszik az onmegvalésitasban.

Fontos, hogy a pozitiv onértékelés adekvat legyen, mert a tulértékelés
is vezethet csalédasokhoz, lelki sériilésekhez és tonkreteheti a kapcsola-
tokat. A legjobb az adekvat onértékelés. Vagyis az ember realisan méri
fel értékeit, és ennek alapjan tekinti magat egyéniségnek, érdemesnek a
szeretetre, tiszteletre és minden jora az életben. Az ilyen onértékelés az
egészséges onértékelés.

Az onértékelés foként gyermekkorban és serdiilékorban alakul ki.
Ebben az idészakban a kornyezet rendkiviil nagy hatassal van mindenki-
re. Ha a gyermeket szeretik, tdmogatjak, akkor megtanulja, hogyan kell
sikert elérni, onbizalomra tesz szert. Es forditva, azok a gyermekek, akik-
kel keményen bannak és tehetségtelennek nevezik, gy nének fel, hogy
sikertelenek lesznek és nem képesek magukkal térédni. Vagyis nem biz-
nak magukban, ami pedig elengedhetetlen az 1j lehet6ségek kereséséhez.

Azonban gyermekkorban az alacsony onértékelés nem végzetes.
Szerencsére a torténelem szamtalan olyan esetet ismer, amikor embe-
rek kiemelked6 sikereket értek el annak ellenére, hogy képességeiket
nem ismerték fel. Albert Einsteint, a zsenialis fizikust, a relativitas
elméletének kidolgozéjat gyermekkoraban lassu felfogasinak tartottak.
Fizikatanara (!) azt mondta neki: ,Einstein, magabd6l semmi sem lesz”.
A Szovetségi Muszaki Féiskolan szorgalmas didknak tartottak, de nem
tehetségesnek. A periédusos rendszer kidolgozéjat, Dmitrij Mengyelejevet
,hagy kémikusnak” csufoltak, mert rossz jegyei
voltak ebbél a tantargybél, és a késébb kiemel-
ked6 matematikusnak, Lobacsevszkijnek kettese
volt matematikabdl. Fjodor Saljapint, a zseni-
alis operaénekest nem vették be ifjukordaban a
korusba. A vilaghirti ukran festémivésznét, a
népi iparmivészet mesterét, Katerina Bilokurt
két alkalommal is eltanacsoltak az iparmuGvésze-
ti iskolabdl, mert nem volt meg a hét osztalya.
Annak ellenére, hogy csaladja tiltotta, tovabbra is
festett. Amikor munkait meglatta Pablo Picasso,
a vilagot bejartak szavai: ,Ha lenne egy ilyen
szintd festémivésznénk, rakényszeriilne a vilag,
hogy beszéljen réla!”.

Katerina Bilokur

=

' Ans 6e3onnaTtHOro po3MiLLleHHs nigpyYyHuKa B mepexi IHTepHeT mae
STl TBO OCBITM i HAaykn Ykpainu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoaepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



lyokban tanultatok az egészséges onértékelés kialakuldsanak
modjairdl:
1. csoport: hogyan viszonyuljunk a kritikahoz (igazsagoshoz
és igazsagtalanhoz);
2. csoport: hogyan noveljik onbecsiilésiinket eredményeink
és jotetteink alapjan.

3 Alakitsatok két csoportot és idézzétek fel, amit az el6zé oszta-

A pszichologiai kapacitas értékelése
Az onismeretnek és onértékelésnek fontos eszkoze a pszicholégiai kapa-
citas (eréforras) értékelése is a kovetkez6 osszetevék alapjan:

intellektus — az informacié keresésének és feldolgozasadnak képessége, az
olvasas, a megvitatas, a megfigyelés, az elemzés, a kritikai és alkot6 gon-
dolkodas képessége, a kivetkeztetések levonasa, a dontések meghozatala,
a tevékenység tervezése;

onkontroll — az 6nuralom képessége, az érzések és a stressz kezelése;

szocidlis kompetencia — kapcsolatok kialakitasanak képessége, egészséges
viszonyok fenntartasa, a kellemes tarsalgas és a csapatmunka készsége, a
konfliktushelyzetek hatékony megoldasa;

magabiztossdg — onismeret és az 6nerébe vetett hit;
energikussdg — feltoltédottség, akaraterd, kitartas, a kitizott cél elérésének
képessége.
1. Ertékeljétek 5 pontos skala szerint szellemi kapacitasotok
"""o osszetevéit (5: kittiné”; 1: ,nagyon rossz”).
é 2 2. Vegyetek egy papirlapot, hajtsatok félbe, és oll6 nélkiil ala-
kitsatok ki az emberi test korvonalanak felét (26. abra).

P1

P3 LE2 P3

P4

P5 P5

26. abra
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3. Hajtsatok szét a figurat, és a test részeire irjatok szamokat:
fej — intellektualitas (P1);

sziv — szerénység (P2);

kezek — szocialis kompetencia (P3);

torzs — magabiztossag (P4);

labak — energikussag (P5).

4. Az ,Onarckép” segit teljes képet adni a szellemi potencislo-
tok erés és gyenge oldalairdl. Az erés oldalak az 6nmegvalésita-
sok alapja, a gyengék — az onfejlesztés tartalékai.

A serdilékor fontos szerepet jatszik az ember
életében. Ebben a szakaszban alakul ki a vilag-
nézet, az értékrendszer és a jellem, zajlanak le
az onismeret és az onmeghatarozas folyamatai,
ideértve a szakmavalasztast is.

Az ember jolétének szintje 6sszefiigg onmeg-
valésulasanak lehetéségeivel az élet kiilonbo6zé
teriiletein.

Napjainkban mindenkinek lehetésége van az
onmegvaldsitasra.

Az onmegvalésitas stratégiajanak fontos 6ssze-
tevlje az onismeret és a pozitiv 6nértékelés
kialakuldsa, az onmeghatarozas, 6nszabélyo-
z4s, onképzés és onnevelés.
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‘,@) 13. AZ ONMEGHATAROZAS ]

Ebben a téemaban:

* megvizsgaljatok az onmeghatarozas osszeteviit;

* megismeritek az alapveté szakmakat;

* celemzitek a nemi sztereotipidkat a szakmak kivalasztasanal;
* megismerkedtek a szakma kivalasztasanak képletével,

* gyakoroljatok a szakmavalasztas motivacigjat.

1. Idézzétek fel, hogy kik szerettetek volna lenni kiskorotokban.

2. Sorban mindannyian mutassatok meg az adott szakmara
jellemzé mozdulatokat; példaul, forditsatok el a kormanyt.

3. A tobbiek ismétlik ezeket a mozdulatokat és megproébaljak
kitalalni a szakmat (példaul sofér).

Az onmeghatarozas osszetevoi

Az onmeghatdrozas a serdiilékor legfontosabb feladata, a fejlédés és az
onmegvalésitas fontos feltétele. Az 6nmegvalésitasnak tobb fontos 6sszete-
véje van (27. abra).

27. dbra. Az onmeghatarozas komponensei
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Egy papirlapot osszatok 4 részre és irjatok be a megfelelébe a
- kovetkeziket:
o * milyen ember szeretnék lenni;
* milyen csaladot szeretnék;
* mi szeretnék lenni;
* milyen szocidlis statusra torekszem (vezetd, beosztott,
iranyité, csapattag...).

Az onmeghatarozas folyamataban az ember nemcsak azt tudatositja,
hogy mit szeretne a jovében elérni, de azt is, milyen lépéseket kell tennie
ezen az uton. Ez nem csak dlmodozas a jovérdl, de tartés vagyak formals-
dasa és mindennapi eréfeszitések megvaldsitasuk érdekében. Az 6nmegha-
tarozasban segitenek nektek a kovetkezé tanacsok:

e Tekintsetek ugy az életre, mint kivételes és rendkiviil fele-
16sségteljes esélyre az onmegvalésitashoz.

e Ne torpanjatok meg id6 el6tt egy semmiségen, adjatok
teret képzeleteteknek, prébaljatok ki kiilonbozé szocialis
szerepeket és alakitsatok ki ezek végrehajtasahoz a sziik-
séges készségeket.

* Mindig vallaljatok felel6sséget azért, ami az életetekben
torténik, ne haritsatok a felel6sséget masokra, ne hivat-
kozzatok a koriilményekre.

* A tavoli jovét tervezve mindig kérdezzétek meg magatok—
t6l: ,Es mit tudok tenni ennek érdekében mar ma?

Milyen szakmak vannak

A szakmakat feltételesen 6t csoportra osztjak:
1. ,Ember és természet” szakmak — a munka targyat az él6 szervezetek
képezik (agronémus, allattenyészté, kutyatenyészté, allatorvos, kertész,
erdész, biol6gus stb.).

.
2. ,Ember és technika” szakmak — a munka targyat technikai rendszerek,
gépek, berendezések, anyagok, energia képezik (esztergalyos, lakatos,
gépkocsivezetd, tervezd, mérnok, traktorista, radiémuszerész, épitész stb.).

[
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Ans 6e3onnaTtHOro po3MiLLleHHs nigpyYyHuKa B mepexi IHTepHeT mae
STl TBO OCBITM i HAaykn Ykpainu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoaepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



3. ,Ember és jelrendszer” szakmak — a munka targyat egyezményes jelek,
szamok, kédok, tablazatok képezik (programozok, statisztikusok, konyvta-
rosok, kozgazdaszok, foldmérdk stb.).

4. .Ember és miivészi abrazolas” szakmak — a munka targyat miivészi
abrazolasok, elemek és sajatossagaik képezik (fényképész, festémiivész, iro,
zenész, 6tvos, zeneszerzd, dizijner, ruhatervezé stb.).

-

5. ,Ember és ember” szakmak — a munka targyat az emberek, embercsopor-
tok, kollektivak képezik (tanar, pincér, eladd, neveld, tigyvéd, orvos, pszicho-
l6gus, szociolégus, vezetd, diplomata, rendér stb.).

Sok szakmat egyszerre tobb kiilonb6zé csoportba is besorolhatunk, de az
alapveté mutaté a legfontosabb, a targy, amivel az ember dolgozik.

Elemezziik a nemi sztereotipiakat

Alkalmazzatok az otletborze médszerét, nevezzetek meg és irja-
tok le minél t6bb szakmat. Vitassatok meg:
e Tartalmaz-e a felsorolds kimondottan ,férfi” vagy ,,néi”
szakmakat?
* Ismertek-e olyan néket, akik férfias szakmakban lettek
sikeresek és forditva? Hozzatok fel példakat.
¢ Erdemes-e megengedni, hogy a nemi sztereotipidk korla-
tozzak az embereket dlmaik és vagyaik megvalésitdsaban?
Allaspontodat indokold meg.
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Hogyan valasszunk szakmat

A szakmai onmeghatarozas melyik valtozatat lehet eredményesnek
tekinteni? Azt, amely megfelel a kivetkez6 képletnek: ,Akarom. Tudom.

Kell ”.

AKAROM - a szakma kivalasztasa feleljen meg kivansagaitoknak.

Természetesen, meg lehet valésitani sziileitek almat,
és azza valni, aminek 6k szeretnének latni benneteket.
Egyébként sok ember tesz igy; akik bizonytalanok don-
téseikben vagy megszoktak, hogy mindenben a felnét-
tek dontsenek helyettiik. De egy életen at a valasztott
szakméaban nektek kell majd dolgoznotok, nem pedig a
sziileiteknek. Ezért a felnéttekkel folytatott konzultacié
utan a dontés legyen a tiétek.

a szakma kivalasztasanal figyelembe kell venni képes-
ségeiteket is, valamint orvosi vagy pszicholégiai ellenja-
vallatok hidnyat is.

a torténelemben elGszor ti tartoztok az emberek olyan
mi sziikségletekben bekovetkezett gyors valtozasanak
koraban él, amikor szinte naponta 1j szakméak jelen-
nek meg és tinnek el régiek. Ezért a leendé szakma
kivalasztasanal figyelembe kell venni a szakma iranti
aktualis keresletet, s a lehet6é legpontosabban értékelni
perspektivait a munkaerépiacon.

Amikor mind a harom 6sszetev6 egybeesik, az ember megelégedettséget
érez, minden sikeril, adottak a szakmai fejlédés kilatasai és a megfelel6
fizetés. Képességeink kiteljesedésének lehetGségei novelik a motivaciot és a
munka eredményességét, biztositjdk a magas szintli szakmaisag elérését.
Ezekért megérdemelten becsiilik az embert, akinek lelkesedését ez csak

noveli.

A ,rokonszakmakr6l” mint az emberi boldogsag L1 MH & I,'
zalogarol irt Hrihorij Szkovoroda ukran filozéfus. LT

Ugy gondolta, hogy fontos idében észrevenni
a gyermek természetes hajlamait és nem szabad
akadalyokat gorditeni azok fejlédése elé. Amikor
megengedik egy parasztgyereknek, ha 6 ezt akarja,
hogy zenész legyen, és szentelje ennek a csodalatos
miuvészetnek az egész életét, az egyeduralkodé fia-
nak pedig, aki nem akar, és ami a lényeg, nincsenek [
képességei ahhoz, hogy egy orszdgot kormanyozzon, §
megengedik, hogy foldmives legyen, az emberek
boldogabbak lesznek. Amikor azt csinalod, amit
szeretsz, munkadnak még az eredményessége is

nagyobb lesz.

Hrihorij Szkovoroda nemcsak az egyes ember
boldogsagat ecseteli, amikor a rokonszakmakkal
foglalkozik: szerinte az egész tarsadalom lesz jobb,
mert a foldmuvestél a hadvezérig mindenki kreati-
van, szakszerten és élvezettel fogja végezni munka-

jat.

. |

H. Szkovoroda
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1. Hogy meghatarozhassatok azon szakmak korét, melyek

megfelelnek elvarasaitoknak, végezzétek el ,A motivaciok beso-

rolasa” feladatot. Ehhez:

o Irjatok fel kartyakra 1-t6l 17-ig a szamokat.

* CQlvassatok el a listaban szereplé 17, a szakmavalasztas
szempontjabol fontos motivaciét.

* Valasszatok ki azt az inditékot, ami szerintetek a legfon-
tosabb.

e Tegyétek félre azt a kartyat, amelyen ez a motivacié szama
szerepel.

¢ Valasszatok tovabbi négy kartyat ugyanigy, tehat 6t szemé-
lyes elvarasotok lesz a szakma kivalasztasahoz.

2. Alakitsatok parokat és nevezzetek meg 6t—6t szakmat, ame-

lyek megfelelnek elvarasaitoknak.

3. Vizsgaljatok meg, nincs-e orvosi ellenjavallat a valasztott

szakma irant.

Motivaciok a szakmavalasztashoz

1. Ez a szakma lehetéséget ad arra, hogy kozismertté, hires-
sé valjunk.

. Lehet6vé teszi a csaladi tradiciék folytatasat.

. Tovabb folytathatjuk a tanulast a baratainkkal.

. Szolgaljuk az embereket.

Magas fizetést biztosit.

. Nagy jelent6séggel bir az orszag, az emberiség szamara.

N0 Ol A W N

Egyszert az elhelyezkedés (,Nem maradok munka nél-
kil”).
. Perspektivitas, karriernovekedés lehetésége.

(o]

9. Lehet6vé teszi a készégek és az egyéni tulajdonsagok meg-
nyilvanulasat.

10. Kapcsolatot biztosit az emberekkel.

11. Tudéassal halmoz el, fejleszti az értelmet.

12. Segit a j6 fizikai forma fenntartasaban.

13. Tartalma szerint valtozatos.

14. Romantikus és nemes hivatas.

15. Alkotémunka, feltalalasokra ad lehetéséget.

16. Nehéz, bonyolult szakma.

17. Tiszta, konnyd, nyugodt munka.
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A vilagban szazféle szakteriilet 1étezik. A tudatos valasztas eléirja a
szakmak vilaganak részletes megismerését — a szakmai tandcsadast. Az
iskola befejezéséig igyekezzetek megismerni minél tobb szakmat: konyvek-
bél, filmekbél, az internetrdl, szakemberektdl.

./

1. Ha megtetszett valakinek a szakmaja, kérjétek meg, hogy
meséljen réla nektek, menjetek el a munkahelyére vagy vegye-
tek részt egy rovid szakmai gyakorlaton. Tudjatok meg még
tobbet mas forrasokbdl is errél a szakmarél, példaul az inter-
netrél. Ez segit eldontenetek, megfelelé-e ez a munka szamo-
tokra.

2*. Ha van ra lehetéségetek, latogassatok meg a legkozelebbi
foglalkoztatasi kozpontot. Ismerkedjetek meg a munkaerépiac
mai helyzetével, kérdezzétek meg, mely szakmak a legkere-
settebbek, vizsgaljatok meg az elérejelzéseket.

3", Végezzetek kutatast az interneten. Elemezzétek az Gjsagok-

ban és a weboldalakon 1év6 hirdetéseket a munkalehetéségekkel
kapcsolatban. Keressetek valaszt a benneteket legjobban
érdekl$ kérdésekre.

Az onmeghatarozas a serdiilékor legfontosabb
feladata, a fejlédés és az 6nmegvalésitas fontos

feltétele.

A vilagban szazféle szakteriilet 1étezik. A tuda-
tos valasztas eléirja a szakmak vilaganak rész-
letes megismerését — a szakmai tanacsadast.

A szakmai onmeghatarozas sikeres valtozata
a kovetkezoé képletnek felel meg: ,Akarom. Tu-
dom. Kell”. Amikor mind a harom 06sszetevé
egybeesik, az ember megelégedettséget érez,
minden sikeriil, adottak szakmai fejlédésének
kilatasai és a megfelel6 fizetés.

Napjainkban gyakorlatilag nem létezik kizaré-
lag . férfi” vagy ,,n6i” szakma, ezért nem éri meg
korlatozni valasztdsunkat nemi sztereotipidk-

kal.
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Ebben a témdban:
% * megismeritek az érzelmi érettséget és az érzelmi onsza-
balyozas jelentségét;
* megtanuljatok felismerni a legfontosabb érzelmeket;
* megismerkedtek az 6nkontroll altalanos stratégidival,

* begyakoroljatok az érzelmek iranyitdasa bizonyos foga-
sainak alkalmazasat.

A munkaeropiac és az érzelmi kompetencia

Az el6z6 6ran elgondolkodtatok azon, milyen szakmat valasz-
szatok. Mondjatok el:

¢ Eldontottétek-e mivel szeretnétek majd foglalkozni?
e Mi sziikséges ehhez (a megfelel6 végzettségen kiviil)?

A nyugati orszagokban régebben legrango-
sabb poziciékba csak olyan szakembereket vettek
fel, akik nagyon magas IQ szinttel rendelkeztek
(angol eredetu Intelligence Quotient — intelligen-
ciahanyados). Kés6bb aztan rajottek, hogy az
egyéni és azon belil a szakmai siker is tobbet
kivan, mint az amit IQ teszttel mérnek. A nyelvi
és matematikai képességek mellett, fontos jelen-
tésége van a jeloltek mas minéségi mutatéinak is.

A szakmailag sikeres emberek tobbnyire kozepes IQ szinttel rendel-
keznek. Abban kiilonbéznek munkatarsaiktél, hogy van 6nbizalmuk, kel-
I6képpen értékelik magukat és kornyezetiiket, aktivak és alkotok, pozitiv
beallitottsaguak, toleransak és kevésbé konzervativak.

Napjaink munkaerdépiacan az érzelmi kompetencia értékesebb, mint az
intellektudlis, mivel az érzelmileg kompetens ember:

¢ lelkileg kiegyensulyozott és megérzi nyugalmat a legbonyolultabb
helyzetekben is;

* jol szervezett, elkeriili az érzelmi kiégést, még a legmegerdéltetébb
munkatempoéban is;

* megérti mas emberek érzéseit, hatékonyan dolgozik csapatban;
¢ o6nmotivaciéra képes;
* lehet vezetd, inspiral és batorit.
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Az érzelmi onszabalyozas jelentosége

Mindent, ami az életiinkben torténik, elészor érzelmi szinten értéke-
lunk, és csak azutan ésszerien. Néha reakcidink megel6zik gondolatain-
kat, és ezért reflektorikusan cseleksziink, kivaltképp, amikor varatlanul
életveszélybe keriilink. Ilyen helyzetekben hasznos a gyors reakci6, akar
életet is menthet. Gyakran azonban ez nem megfeleld, és értjik is, hogy
igy nem lett volna szabad cselekedni (,Ez egy meggondolatlan tett volt, és
az érzéseimre hallgatva cselekedtem”). Az ilyen cselekedetek nemkivana-
tos kovetkezménye a konfliktus, a megromlott kapcsolatok, a megrendiilt
koztisztelet.

A serdiilékoruakra jellemzé a tulzott érzelgésség. Ez a szervezet hor-
monadlis valtozasaval van kapcsolatban. Ha az ivarérettségig a néi és férfi
nemi hormonok koncentraciéja a szervezetben stabil, a serdiilékorban ez
10—20-ra emelkedik. Az orvosok ezt ,hormonlazadasnak” nevezik. Nagyon
sok valtozast idéz el6 a szervezetben, hatassal van az idegrendszerre,
felgyorsulnak az ingeriileti folyamatok. Ennek kiovetkeztében a serdiil6-
koruak erés érzelmeket élnek at, szenvednek a hangulatvaltozasoktol, a
stressztdl és depresszi6tol.

Az ember jelentés mértékben oniranyité rendszer. Fiziolégiai szinten
megfigyelhetjiik, hogyan alkalmazkodik szervezetiink a valtozasokhoz,
megujul sériilések vagy betegség utan. Az emberi psziché is rendkiviil
képlékeny. Képes lekiizdeni a nagyon erés stresszt is, megdjulni a megraz-
kodtatasok utan és begyogyitani a lelki sériiléseket.

Az érzelmi onszabdlyozds az érzelmek természetének megértése, azono-
sitasuk képessége és az 6nuralom képessége.

Az oOnszabalyozas segit megvaldsitani a fontos célokat, lekiizdeni a
problémakat, megérizni a lelki egyensulyt és fontos dontéseket hozni bar-
milyen életkorban, barmilyen helyzetben.

Az érzelmek természete

Az agyunkat egy jéghegyhez hasonlithatjuk: a tudat a jéghegy csticsa,
a tudatalatti pedig a viz alatt lev6 tomege kilenctized része. Tudatunk kor-
latozott. Egyidejileg 5-9 egységnyi informaciét képes feldolgozni és csak
néhany 6raig emlékszik ra.

Tudatalattink teljesitménye nagyobb. A végtelenség szimbdélumaval
lehetne megjeldlni. Itt rejt6znek 6sztoneink, emlékeink, 6sztonos megérzé-
seink, meggy6z6désiink, készségeink és szokasaink.

A tudattol eltéréen, amely alvas kozben kikapcesolédik, a tudatalatti
folyamatosan muikodik. Egy robotpilétdhoz hasonlit — nagyteljesitményd
szamitégép, amely végrehajtva a beletaplalt programot, realis képet for-
mal, azonnal értékeli a szamtalan valtozatat az események fejlédésének és
azt valasztja ki, amely a repiilés szempontjabdl a legcélszertibb.

Az érzelmek a tudatalattink nyelve. Ha nem fenyegeti semmi az éle-
tinket vagy nincs ellentmondas egyrészt gondolataink és cselekedeteink
kozott, masrészt értékeink, meggyézédésink és szokasaink kozott, akkor
nyugodtnak és kiegyensulyozottnak érezziik magunkat. Amikor veszély

Ans 6e3onnaTtHOro po3MiLLleHHs nigpyYyHuKa B mepexi IHTepHeT mae
ST TBO OCBITM i HAaykn Ykpainu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoaepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



fenyeget, és tudatalattink ellen cseleksziink, akkor felszinre bukkannak
érzelmeink (az egyszerd kellemetlen érzéstél a befolyasolhatésagig, a
nagyon erés és rombolé érzelmekig).

Tanuljuk azonositani az érzelmeket

Gyakran felismerjik érzéseinket és kivalté okaikat. Idével azonban
hirtelen hangulatvaltozasok alakulnak ki minden ok nélkiil, olykor pedig
kevert érzések (példaul: oriulok a baratomnak, de ugyanakkor féltékeny
is vagyok ra). A hatékony onszabalyozasnak fontos része annak a pontos
megértése, hogy mit érziink és miért is érziink.

: 1. Olvassatok el a 103-105. oldalon 1év6 egyes informaciékat
g az érzelmekrol. Alkossatok csoportokat és jatsszatok el olyan
; J ! helyzeteket, melyek meghatarozott érzelmeket valthatnak ki:

1. csoport: megelégedettség, orom,;
. csoport: kivancsisag, késztetés;
. csoport: szeretet, empatia;

. csoport: félelem, aggodalom;

. csoport: harag, dih;

. csoport: szégyen, blintudat.

2. Vajon minden ember egyforman reagal ugyanarra az
eseményre?

S Ot N W o

Megelégedettség, 6rom

Megelégedni egy jol elvégzett munkaval, a baratok-
kal val6 tarsalgassal, a cél elérésének 6rome — minde-
zek rendkiviil kellemes és ahitott érzelmek. Energiaval
toltenek fel benniinket, kivaltjak kreativitasunkat, j
teljesitményekre 6sztonoznek.

Leggyakrabban akkor érezziik ezt, amikor harmoéni-
aban élink énmagunkkal és kornyezetiinkkel, meg tud-
juk valésitani dlmainkat. Erésodnek ezek az érzelmek,
ha vannak emberek, akik ¢szintén oriilnek nekiink. Es
forditva, még a legnagyobb siker sem boldogit, ha nincs
kivel megosztani 6romiinket.

Kivancsisag, késztetés

Ez a pszicholégiai hozzaallas a vilag megis-
merésére és az uj felfedezésére szolgal, minden [
ember fejlédésének forrasa és az emberi civiliza-
ci6 fejlédésének motorja.

Még a legaprébb kivancsisag is eréfeszitésre

készteti az embert, hogy dolgozzon éjjel nappal, s o s
lekiizdje az akadalyokat és lemondjon sok elény- -

rél, mivel ez 6sszefliggésben van sziikségleteink &#" ¥ ﬁ

elvezetevel és a felfedezés oromével.
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A kivancsisag a legértékesebb érzelmiink. Elvesztése megiiresiti a lel-
ket, unalmat sziil, akar depressziét is okozhat. Ezért fontos felébreszteni és
fenntartani magunkban az érdeklédést az élet kiilonbo6z6 aspektusai irant
(tudomany, muivészet, természet stb.).

Szeretet, empdtia

A szeretet mély érzelmi atélés, melyben oOsszefonédik a tisztelet, a
gyengédség és az odaadas. Arra 6sztonoz benniinket, hogy gondoskodjunk
masok sziikségleteirdl, tisztelve értékeiket. A szeretet nem csupan szavak,
hanem tettek is méasok: a szeretett ember, a barat, a csalad, az orszag
szamara.

A szeretet nem létezik empatia nélkiil, ami az
atélés és egyuttérzés képessége. Ez a masik ember-
hez valé emocionalis kozelség, a masok helyzetének
atélése, érzéseinek megértése. Az empatia elenged-
hetetlen 0sszetevéje minden szoros kapcsolatnak: a
baratinak, a csaladon belili vagy a romantikus kap-
csolatoknak. Segit jobba valnunk, visszatart attol,
hogy barkit szavakkal vagy tettekkel megsértsiink.

Félelem, aggodalom

A félelem valamely fenyegetettség, baj elé6érzete, amikor azt érezziik,
hogy valami életiinket, egészségiinket, jolétiinket, kapcsolatainkat, énbe-
csulésiinket veszélyezteti. A félelem megévhat benniinket a veszélyes
helyzetektél, a mérsékelt aggodalom pedig arra kényszerit, hogy jobban
felkésziiljink példaul a dolgozathoz. De néha a félelem olyan erés, hogy

lebénitja akaratunkat és ,torli emlékeinket”.

Az aggodalom a valés (vagy képzelt) veszély vara-
sa. Az erés aggodalom néha csak az 6nvédelmi 6szton
megnyilvanuldsa, amely biztonsagos és kényelmes
életiink soran nem kevés képzelt félelmet, fantomot
sziil. Bizonyitott tény, hogy a valésdgos vészhely-
zetekben (példaul héaboru idején), az emberek nem
éreznek aggodalmat, mivel 6sztoneik a tulélésre ira-
nyulnak.

Harag

A leginkabb rombolé érzelmiink. Akkor alakul ki, amikor fenyege-
tettséget érziink, példaul jogaink sérilése esetén. Ez nagyon erds érzés.
A harag gatolja a jézan gondolkodast és dontéshozatalt. A legtobb silyos
buncselekményt indulati, kontrollalatlan harag allapotaban kovetik el. Ez
hasonlit a palackban 1évé dzsinnhez: ha kiengeded a haragot a palackbdl,
akkor hihetetleniil elhatalmasodik és elpusztithat
mindent maga koril.

De az elfojtott harag is veszélyes. Sarokba szoritja
az embert, kilatastalansagot, stresszt és depressziét
szil. Alkoholfogyasztashoz, kabitészerezéshez, de akar
ongyilkossaghoz is vezethet. Ezért meg kell tanulnunk
felismerni érzelmeinket, amig nem uralkodtak el raj-
tunk, és akkor képesek lesziink 6ket iranyitani.
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Szégyen, biintudat

Ezek az érzelmek akkor alakulnak ki, amikor ellenkezdjét tessziik
annak, amit helyesnek, igazsagosnak gondolunk, vagy amikor cselekede-
teinknek negativ kivetkezményei vannak. Szégyenérzetiink van, ha va-
lamely kihagasunkrél valaki tudomast szerez. Ez nagyon kellemetlen
érzés, ezért az emberek lelkiismeretiik szerint
igyekeznek eljarni. De vannak olyanok is, akik
eltitkoljak méltatlan cselekedeteiket, hogy senki
ne szerezzen tudomast réluk, mintha igy nem
lenne miért szégyenkezniiik.

De ez nem ilyen egyszerid. Létezik még egy
érzelem — a buntudat, a szégyenérzet magaddal
szemben, mert meggyé6zédésed ellenére cseleked-
tél, még akkor is, ha errél senki sem szerzett tudomast.

A szégyen és a biintudat hasznos érzések. Ugy miikodnek, mint a gép-
kocsiban a fék, segitenek sok kellemetlenséget elkeriilni, mint egy belsé
nevel6 meggyézik az embereket, hogy tokéletesitsék 6nmagukat.

Néha az emberek szomorusagot vagy btlintudatot éreznek még olyan
tettekért is, melyeket nem tudnak kontrollalni. Példaul a gyerekek szé-
gyellhetik, ha sziileik alkoholizdlnak, vagy elvalnak. Ezekben az esetek-
ben meg kell tanulni realisan latni felelésségiink hatarait, hogy elkeriiljik
a sziikségtelen érzelmi kitoréseket.

Egyes emberek buntudatot gerjesztve megprébalnak manipulalni
masokat. Példaul, azt mondjak: ,Ne rontsd el az iinnepemet, igyal az
egészségemre!” vagy ,,Csak nem rontod el az iinnepemet azzal, hogy nem
iszol az egészségemre?!” vagy ,,Te nem szeretsz engem, kiilonben mar rég
megtetted volna, amit kérek”. Fontos, hogy felismerjiik az ilyen médszere-
ket és ne tudjanak manipuléalni benniinket.

Hogyan tanuljuk meg uralkodni magunkon

Mindannyian egy egyediilallé vilag, a sajat belsé vilagunk tulajdonosai
vagyunk. Magunk hoztuk létre és nekiink is kell benne rendet teremteni.
Ezért kizardlag mi vagyunk a felel6sok azért, hogy mi torténik benne.

E vilag minden uralkodgjanak szamtalan alattvaléja van, akiknek
gondolatai és érzelmei nagyon kiillénboznek. Sajnos nem minden esetben
helyesen kormanyoz az uralkodé; idénként 6 maga keriil az alattvalok
uralma ala (példaul pesszimista gondolatok vagy érzelmek uraljak).
A félelem rakényszerit az Gj lehetéségek elvetésére, a sért6dottség az érint-
kezés megszakitasahoz vezet, a harag rombolja a kapcsolatokat, a biintu-
dat pedig nem enged el6bbre 1épni.

Hogy ne legyiink sajat érzéseink rabjai, ne tegyiik hatasuk alatt olyat,
amit kés6bb megbanunk, meg kell tanulnunk nemcsak felismerni, de ira-
nyitani is érzéseinket.

Alkossatok harom csoportot és készitsetek beszamolat:

1. csoport: az onkontroll altalanos stratégiairol;

2. csoport: az asszociacié és disszociacié modszerérol;

3. csoport: a reframing maédszerérdl.
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Az onkontroll altalanos stratégidja

Készits figyelmezteté jelzérendszert. Képzeld el,
hogy a fejedben egy jelz6lampa van. A piros fénye
akkor gyul ki, ha meg kell allnunk és el kell gondol-
kodnunk.

Kérdezzétek meg magatoktél, hogy a valésagban
mit éreztek. Ertékeljétek az érzelem erejét.
Ne hozzatok dontéseket erés érzelmek befolyasa alatt.

Tegyétek félre a dontést: ,,Holnap
reggel majd tisztabban latom”.

Csokkentsétek az érzelmek intenzita-
sat biztonsagos szintre:

1. Csukd be a szemed és képzelj el
egy helyet, egy dolgot vagy egy
embert, melyek nyugalmat és
ellazulast okoznak.

. Lélegezzétek be a levegét nyu-
godtan, gondolatban rajzoljatok
megnyugtato képet. Lélegezzétek
ki a levegét nyugodtan, elkép-
zelve azt, hogyan fujjatok ki
magatokbél azokat az érzéseket
és gondolatokat, amelyek kizok-
kentettek egyensulyotokbdl.

. Folytatva a légzést, lassan emel-
jétek fel vallatokat és végezzetek
vallkorzést. Fejeteket hajtsatok
balra-jobbra és elére-hatra.

. A 2-3 gyakorlatot legalabb
10-szer végezzétek el, egészen
addig, amig nyugalmat nem
éreztek, és gondolataitok meg
nem vilagosodtak.

Miel6tt mondsz vagy csinalsz valamit, gondolj a kovetkezmé-
nyekre.

Tereljétek a negativ energiat pozitiv iranyba — fuss le egy
tavot, takaritsd ki a szekrényed, ass fel egy agyast.

Vitasd meg az esetet sziileiddel, baratoddal, mas valakivel,
akiben megbizol.
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Asszocidcio és disszocidcio

Minden, ami életiink soran veliink tor-
ténik felbecsiilhetetlen értékii tapaszta- lviilé stélésh
lattal gazdagit minket. Hogy megoérizziik yu'es az atelesben,
emlékeinkben a kellemes érzelmeket, bele- a{nl’kor az'(’esemer’ly. ek
fektetve erét és inspiraciét, alkalmazzatok ~ K0zéppontjaban latjuk

Asszocidcié — elmé-

az asszociaciét a pszicholégia egy fogasat. magunkat.

Felelevenitve egy 6romteli eseményt (pél- = Disszocidcio — az até-
ddul azt a pillanatot, amikor valamit elér-  1és elhagyasa, képzelt o
tetek és biiszkék voltatok magatokra), emlé- elkiiloniilés a kiilsé

kezzetek érzéseitekre, adjatok at magatokat
az érzelmeknek. Orommel és meggy6zédés-
sel toltenek el benneteket.

Az életben kellemetlen pillanatok is vannak, melyek erés negativ
érzéseket valtanak ki, és hosszu idére leterelnek az tutrél, szenvedésre
kényszeritve. Lehetnek olyan erések is, hogy nem teszik lehet6vé a helyzet
elemezését, mert még az emlékiik is fajdalmas.

Az érzelmek gyengitésére alkalmazhatjuk az onismeret képességét,
ez nem mas, mint megfigyelni a helyzetet és onmagunkat kiviilrél, mint
kiilsé szemléls. Ebben az esetben az érzelmek mar nem is tinnek olyan
erdsnek, és képesek lesziink elemezni a helyzetet. Ezt a médot nevezziik
disszocidcionak.

9 A disszociaci6 egyik példaja a ,Legjobb barat” gyakorlat.

megfigyel6 szerepében.

Ennek lényege az, hogy magunkat gyakran sokkal szigorub-
ban itéljik meg, mint masokat. Hogy targyilagosan értékel-

= juk a megrazé helyzetet, képzeljiik el, hogy ez nem is veliink
esett meg, hanem a legjobb baratunkkal. Kérdezzétek meg
magatoktol:

* Megmondanam-e baratomnak azt, amit magamnak?
* Milyen tanacsot adnék neki?

Reframing

Létezik az érzelmek oOnszabalyozasanak egy elképeszté eszkoze — a
reframing, ami angolbél forditva ,djrakeretezést” vagy ,ramacserét” (re —
Gjra, framing — keretezé).jelent.

A reframing f6 feladata — esélyt adni az embereknek mas szemszogbdl
nézni a helyzetet, meglatni benne a pozitivumokat.

Példaul, eléttetek vannak a vizsgak.

Sokan probléméanak érzik ezt. De megte-
hettek egy egyszeri dolgot — a ,,probléma”
kifejezés helyett hasznaljatok a ,lehe-
téség” kifejezést. Es egyszerre minden
megvaltozik.

Ha a vizsgakra ugy gondolunk, mint
egy problémara, ez nyomasztd, kétsé-
geket sziil, hogy meg tudjuk-e oldani.

Amikor viszont a vizsgara, mint lehet6-
ségre gondolunk, ez 6sztonzéleg hat.
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Hiszen a vizsgaknak koszonhetéen leheté-
ségetek van:

* bepédtolni a hianyossagokat tudasotokban;
* rendszerezni a tanultakat;

* 1j tanuléasi stratégidkat ismerni meg;

* javitani memoériatokat;

* kiprébalni 6nmagatokat;

* erésiteni akaratotokat;

e sikert érni el;

* novelni az onértékeléseteket és hitelessége
teket;

¢ értékes tapasztalatot.

Képzeljik el a kovetkez6 helyzetet: nem olyan jol vizsgaztatok le, mint
azt reméltétek, természetesen csalédottak vagytok. Hasznos lesz szamo-
tokra az ilyen reframing: ,Nincsenek vereségek, csak élettapasztalat van”.
Val6ban, ha a vereségekhez ugy allunk, mint fontos tapasztalat, akkor
nem esiink kétségbe, racionalisan gondolkodunk: elemezziik a helyzetet
és igyeksziink megérteni, mi nincs igy és miért. Az ilyen hozzaallasnak

FYs

koszonhetden, a sikertelenségek révid idén beliil a jovében sike-
rekhez vezetnek.
Minél gyakrabban gyakoroljatok a reframing-et, aztan kony-
nyebb lesz alkalmazni az élethelyzetekben. Elevenitsetek fel
olyan helyzetet, ami felzaklatott benneteket (példaul, a bara-
tokkal el akartatok menni futballozni, kozben eleredt az esd).
Vizsgaljatok meg, hogyan lehet alkalmazni a médszert (meg-
hivni a baratokat és kozosen megnézni egy filmet).

Mindent, ami az életiinkben torténik, elGszor
érzelmi szinten értékeliink, és csak azutan
ésszerten.

Erzelmi onszabalyozas — az érzelmek természe-
tének megértése, azonositasuk képessége és az
onuralom képessége.

Az onszabalyozas segit megvaldsitani a fontos
célokat, lekiizdeni a problémakat, megérizni a
lelki egyensulyt és fontos dontéseket hozni bar-
milyen életkorban, barmilyen helyzetben.

Segit iranyitani érzelmeinket, ha megismerjiik
az onkontroll altalanos stratégiait és fogasait.
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‘ (O 15. A TANULASI KEPESSEG ]
=7

& Ebben a témaban:
* meggy6z6dtok az onallé tanulas sziikségszertiségérol;
o felidézitek fontos ismereteiteket az agyrdl;
* megismerkedtek a tanulas aktiv és passziv jellemzdéivel,
* meghatarozzatok tanulasi stilusotokat.

Régebben az emberek egész életiik soran hasznaltak a kozépiskoldban
és az egyetemen megszerzett ismereteket. A XXI. szdzadban ez kevés,
hiszen a technolégidk nagyon gyors iramban fejlédnek. Bizonyos szakte-
riletek ,felezési ideje” nem haladja meg a két évet. Ez azt jelenti, hogy az
egyetemen elsajatitott tudas a diploma megszerzése utan két éven beliil
elveszitheti aktualitasanak felét. Ha az ember abbahagyja a tanulast,
szakmai szinvonala gyorsan csokken.

Az informéacié tarsadalmaban a tudds és a képességek folyamatos
megujitasa elsérendi jelentéséggel bir. Az egész életen at tarté tanulas
minden szakméra vonatkozik, els6sorban azok esetében, akik csucstech-
nolégiakkal dolgoznak: szamitégépekkel, kommunikaciés eszkozokkel,
biotechnolégidkkal.

Mar ma nem annyira a megszerzett ismereteket értékelik, mint inkabb
a jelentés mennyiségui informacié feldolgozasanak a képességét, az idegen
nyelvek és a szamitastechnika ismeretét. Aktualissa valik a kritikus gondol-
koddasméd, ami segit eligazodni az informaciék tengerében, megkiilonboz-
tetni a tényeket a mitoszoktél és a reklamhirdetésektél. Rendkiviili jelento-
ségre tesz szert a kreativitas — az alkotd, a megszokottol eltéré gondolkodas
képessége, eredeti dontések megtalalasa, friss otletek produkalésa.

De a legfontosabb az 6nall6 tanulds képessége tulzott megterhelés nél-
kiil, azaz a tanulas élvezete.

1. Folytassatok az alabbi kifejezést: ,Nekem konnyen megy a
tanulas, amikor...”, és mondjatok meg, miért.

2. A 28. abra segitségével ismerkedjetek meg a ,Hatékony

tanulas” rendszerével.
3. Egészitsétek ki sajat otleteitekkel.

Az ©6nall6 tanulashoz fontos tudnunk, hogyan mikodik az agyunk,
aktivan kell tanulni, fejleszteni tanulasi stilusunkat, racionalisan osztani
be az idénket és sajat médszerek birtokdban lenni, mert ezek segitenek az
informaéci6 jobb elsajatitasaban.
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fKényelemben érzitek N a )

magatokat: Hasznaljatok agya-
e nem vagytok tok képességeit:
betegek; * ajobb és a bal
* nem vaiytok agyféltekét;
faradtak; * annak négy
* nem vagytok éhe- részét;
\__sek- J * az ellazult ké-
\_ szenléti éllapotot./
——— ~ = >
Szellemileg felkésziil-
tek vagytok: (7 )

Aktivak vagytok:

e sajat tanulasi sti-
lusotok van;

e fenntartjatok a

* biztok magatok-
ban ,En tudom”;

* érdekeltek vagy-
tok ,En akarom”;

* 6rom szamotokra Ko motivaciétokat;
a tanulas ,En ezt ta:ﬁ;ﬁ’gf{l J éI:tékelitek fejlo-
szeretem”. T 2 déseteket;
AMILOL. .. * mas emberekkel
= _J dolgoztok.
|\ J
s )
Tudatositjatok a [ )

Jo a szervezettségetek:

* délvezitek a priori-
tasokat;

¢ tervezitek az idét;
¢ a tanulasra kon-

tanulds elényeit:
* a jo osztalyzatokat;
e a sziilék dicséretét;

® a baratok tiszte-
letét;

* a felséoktatas felé centraltok;
vezet6 utat; * kényelmes a hely,
* az 6nmegvaldsitas ahol tanultok;
I’ehetoseget; ’ * bevonjatok a sziik-
* almotok megvalé- séges eréforrasokat.
\ sitasat. ) \ _J
a A\

Alkalmazzatok a hatékony tanulds mdédszereit:
* a hatékony olvasas mdédszerét;

* a gondolattérképeket;

¢ figyelemfejlesztést, a felfogast, a memoriat;
* helyesen késziiltok a vizsgahoz.

-

\

28. abra. ,A hatékony tanulds” rendszere

ﬁ 6e30nnaTHOro Po3MillleHHs NigpyYHuKa B Mepexi IHTepHeT Mae
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Tények az agyrol

1. Az utébbi néhany tiz évben jelentés elérelépés tapasztalhaté az embe-
ri agy tanulmanyozasiaban. Megtudtuk, hogy az agyunk hatartalan
képességekkel rendelkezik, és az ember csak elenyészé részét hasznal-

2.

3.

4.

ja ki szellemi potencialjanak.

A bal agyfélteke féleg a beszédért, a logi-
kus gondolkodésért, elemzésért és szdmo-
lasért felel, a jobb félteke viszont a képze-
letért, a ritmusért, a rimalkotasért, a szin-
érzékelésért, a targyak felismeréséért.
Minél tobbet hasznéalja az ember csakis
az egyik agyféltekét, annal kevésbé tudja
hasznalni a masikat olyan helyzetekben,
amikor ez feltétlentil sziikséges lenne. De
ha a ,gyengébb” agyféltekét folyama-
tosan 0sztonozziikk és mukodtetjiik az
serossel” egyiitt, akkor a tanulds hatékony-
sdga a tobbszorosére né (ezt a jelenséget
az agy szinergidjanak nevezzik).

Az agyunk négy részre tagolodik. Az agy-
kéreg (,az ember agya”) a gondolkodasért
felel, a tudatos cselekedeteket iranyitja.
A limbikus rendszer (,az emlésok agya”) az
érzelmekért felel, fontos szerepet jatszik az
emlékezés folyamataban. Az agytorzs (,a
hiilllék agya”) iranyitja az 6sztonoket, sza-
balyozza a 1égzést, az anyagcserét. A kisagy
biztositja az egyensulyt, a mozgaskoordina-
ciot és a felismerési folyamatokat.

logika ir"'r
elemzés

1+1:=5H
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ritmus

Akkor tanulunk hatékonyan, ha pozitivan allitjuk be magunkat és nyu-
godt készenléti allapotban vagyunk. Ezt halk zenével, érdekes torténe-
tekkel vagy specialis gyakorlatokkal érhetjik el.

A kovetkezé gyakorlat segit oldani a fesziiltséget és frissiteni
agyunkat. Alljatok korbe. ,Irjatok” le az orrotokkal ,,17, allatok-
kal — ,,2”, a bal vallatokkal — ,,3”, a jobbal — ,4”, bal konyokkel —
0”7, jobbal — ,6”, csip6vel — ,7”, bal labbal — ,8”, jobbal — ,9”.
Végezzétek el forditott iranyba is (9-t6l 1-ig).

Tanuljatok aktivan

Amikor als6 osztalyokban tanultatok, elegendé volt figyelmesen hall-
gatni a tanitét és teljesiteni, amit mond. Most ez mar nem elég, itt az ideje
vallalni a felel6sséget és aktivan tanulni (7. tabldzat). Aktiv tanuldssal tob-
bet dolgozunk, mikozben kevésbé faradunk el, ez pedig elégedettséggel tolt
el és 0sztonoz, lelkesit benninket.

MpaBo gns 6e3onnaTtHOro Po3MilLeHHst NiapyYHMKa B Mepexi IHTepHeT mae
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7. tablazat

Passzivan tanultok, amikor:

Aktivan tanultok, amikor:

utasitast és informaéci6t var-
tok tanarotoktol;

csak azt végzitek el, amit
megkovetelnek.

az informéacié minden 4j
részét mint kiilonallo, az
el6z6h6z nem kacsol6dé
részt fogjatok fel

megprobaljatok gépiesen
betanulni (bemagolni, anél-
kiil, hogy értenétek)

szamotokra nincs értelme
annak, amit tanultatok;

nem hasznaljatok a meg-
szerzett informaciét mas
helyzetekben vagy a valés
életben

unatkoztok;
hamar elfaradtok

nem tudjatok, hogyan
tovabb;

elvarjatok, hogy masok
mondjak meg, mit csinalja-
tok és meddig

eredményeitek értékelését
masokra bizzatok;

nem elemzitek az eredmé-
nyeket;

figyelmen kiviil hagyjatok a
tanar ajanlasait;

nem vagytok érdekeltek az

osztalyzat javitasaban, még
akkor sem, ha nem vagytok
vele megelégedve

kérdéseket tesztek fel;
kiegészité informacick utan kutattok;

alkotoi feladatokat és projekteket
készitetek

osszefiiggéseket kerestek az 4j
informaéci6 részesk kozott;

megprobaljatok 6sszekapcsolni
azzal, amit mar tudtok

torekedtek a tananyag megértésére;

tarsitasokat kerestek, rendszerez-
tek, memoriafejleszté fogasokat
alkalmaztok

érdekeltek vagytok a tananyag elsa-
jatitasaban;

megprobaljatok minél elébb a meg-
szerzett tudast a gyakorlatban is
alkalmazni

képesek vagytok hosszu idén
keresztiil figyelni

felel6sséget vallaltok a tanulasi
folyamat megszervezéséért;

onalloan osztjatok be az idét;
pontosan tudjatok, hogyan tovabb

figyelmesen hallgatjatok a tanar
mondanivalgjat;

kérdeztek, mit kell tenni, hogy
javitsatok eredményeiteken;
onalléan értékelitek fejlédéseteket
(mi az, ami sikeriilt, és mi nem);
elemzitek tanulasi stilusotok haté-
konysagat;

megproébaljatok pétolni a tudasbeli
hianyossagokat

s
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Tokéletesitsétek tanulasi stilusotokat

Négy jellemzé tanulasi stilus van. Ugyanazt a feladatot a ,buvarko-
dé6”, az ,almodoz6”, a ,logikus” és a ,vandor ” kiilonb6z6 médon oldja meg

(29. abra).
T Iyl e
A  buvarkods” két- 1% Az ,almodozé” oy
ségek nélkiil elme- é v sokéjg gondol- ¥ e
I'fll benne. y ..II [l Y g kodik rajta’ ?:-\. i ’
"-'u‘" 'rr elkeriilve a T
i konkrét csele-
'J"?“-:a- kedeteket.
\ —J\& _J
a DY@ )
—7] A ,logikus” A ,vandor” mindeniitt 'mlj ~ |
|G o szétrak min- érdekességeket keres f.._ *3 ;"
~'4 s dentahelyére || 65 megelégszik a fel-
,_‘,PZ_{\ | es 1}gyeksz1k szines ismeretekkel és
/L tokfeletegen anyaggal. )
T .| elvégezni B
a feladatot. _#
& DA )
29. abra

1. Alkossatok négy csoportot (,buvarkodé”, ,,almodozé6”, ,logi-
kus” és ,,vandor”).

2. A 30. abra segitségével készitsetek beszamolét a tanulasi
stilusokrdl és mutassatok be osztalytarsaitoknak.

A jellemzé tanulési stilusok ritkdn fordulnak elé tiszta forméban.
Eletiink soran kiilonbozé eljarasokat otvoziink vagy a korulmenyektol
fliggben, alkalmazzuk ezeket (a vizsgara valé felkésziilésnél, a vizsgan,
a projektek teljesitésénél, tura alkalmaval...). Ha rajoviink, hogy tanu-
lasi stilusunk nem hatékony, konnyen megvaltoztathatjuk azt.

'

MpaBo gns 6e3onnaTtHOro Po3MilLeHHst NiapyYHMKa B Mepexi IHTepHeT mae

1. Elemezve a 30. abrat, hatarozzatok meg tanulasi stilusotokat
(példaul, ,buvarkodé-vandor”).
2. Vizsgaljatok meg, hogyan szerettek tanulni.
¢ QOlvasva, hallgatva vagy hangosan elmondva az informaciét.
¢ Egyediil vagy massal egyiitt.

¢ Nyugodtan ilve vagy egész idé alatt mozogva (fel ala jarva
a szobaban, tancolva, verve az iitemet).

3. Hatarozzatok meg stilusotok eldnyeit, és azt, amit tokéletesi-
tenetek kell.

4. Adjatok nevet tanulasi stilusotoknak — valasszatok egy olyan
kifejezést (példaul, allatnevet vagy foglalkozast), amely a legjob-
ban megfelel neki.
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ST

e
A ,buvarkods”:

¢ azonnal belekezd a dolgokba;

¢ elészor cselekszik, majd gondolkodik;

* gyorsan meg akar gy6zddni arrél,
hogy ,mtikodik-e a dolog”;

* konnyen a kovetkezé 1épésbe kezd;

* jol végzi azt a munkéat, amely rovid
id6t igényel.

Elényei:

* nem aggodalmaskodik;

* masokat is 0sztonoz;

* dont és hatékonyan cselekszik krizis-
helyzetekben.

Fejlodésének tartalékai:

* tervezés;

* kreativitds, alternativak elemzése;

* egyuttmiikodés mas emberekkel;

* motivacié fenntartasa, hogy hosszabb
ideig dolgozhasson.

-

Az ,dlmodozé”:

* hosszasan gondolkodik a feladaton;

¢ figyelmesen tanulményozza a témat;

* nem figyeli az idét;

¢ elod4zza a gyakorlati tevékenységet;

* folyamatosan tisztdzza és valtoztatja
terveit.

Eldnyei:

* konnyen elképzeli a lehetséges kovet-
kezményeket;

® sok otlete van;

* lényegre toro;

* meghallgatja masok véleményét;

* rugalmas.

Fejlédésének tartalékai:

* hatékony tervezési stratégiak;

* munkaszervezés;

¢ idG6beosztas ellendrzése;

* aktiv élethelyzet;

* prioritasok meghatarozasanak képessége;
* kezdeményezés, felelésségtudat.

Y,

\ I\ >,
Jellemzo6 tanulasi stilusok
N

-
A logikus”:

csak azt csindlja, aminek értelme van,;

elemzi a torténések okait;

kérdéseket tesz fel;

szervezett;

szeret osszetett feladatokat megoldani;

értékeli a tokéletességet (perfekcio-

nista).

Elényei:

® elemz6 és kritikus gondolkodas;

* szervezdi képességek;

* a realtudoményok, a jogtudomany
iranti hajlam,;

¢ problémak megold4dsanak képessége.

Fejlodésének tartalékai:

e fantdzia és Kkreativitas;

* érzékenység emberek és idegen gon-
dolatok kozotti kiillonbségekre;

* masokkal valé egyiittmikodés képes-
sége;

* a stressz kezelésének képessége.

&

YA vandor”:

* mindenben érdekességet keres;

¢ teljes képet szeret latni;

* jartas tobb teriileten;

* a részletekkel van elfoglalva, de nem
mindig jegyzi meg 6ket;

* nehezen donti el, mi a legnehezebb.

Elényei:

* erés motivacié és érdekl6dés a tanulas
irant;

* nagy tudas;

* meglatja a dolgok kozotti 6sszefiiggé-
seket;

* kreativ és talpraesett.

Fejlédésének tartalékai:

o cél felallitasa;

* prioritasok meghatarozasa;

* elemz6 és kritikus gondolkodés;

® besorolas és kivalasztas;

* szerkesztdi készségek;

* emlékezés a részletekre.

A\

30. abra

@ 6e30nnaTHOro Po3MillleHHs NigpyYHuKa B Mepexi IHTepHeT Mae
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1. A 8-9. oldalon leirt tanicsok alapjan készitsetek gondolat-

m térképeket:
" * a hatékony tanulas feltételeirél (28. abra a 110. oldalon);
e az aktiv tanulasrdl (7. tablazat a 112. oldalon);
* ajellemz6 tanulasi stilusokrdl (30. abra a 114. oldalon).

2. Készitsetek rovid beszamol6t sajat tanulasi stilusotokrol.

Az egész életen at tarto tanulds a mai vilagban
az onmegvaldsitas elengedhetetlen feltétele.

Akkor tanulunk hatékonyan, ha kihasznaljuk
agyunk lehetéségeit, pozitivan allitjuk be ma-
gunkat és a nyugodt felkésziiltség allapotaban
vagyunk.

Aktiv tanulassal tobbet dolgozunk, mikézben
kevésbé faradunk el. Fontos megvalasztanunk
a sajat hatékony tanulasi stilusunkat, és azt, ha
sziikséges, valtoztatnunk.

MpaBo ans 6e3onnaTHOro po3milleHHs MigpyYHVKa B Mepexi IHTepHeT mae -
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TANULAS MODSZEREI

L‘} @ 16. A HATEKONY j

Ebben a témdban:
e gyakoroljatok az idé ésszeri beosztasat;

* megtanuljatok fejleszteni a memoriatokat és felkésziilni a
vizsgéakra.

Alkalmazva az otletborze moédszerét, elevenitsétek fel, mit
tanultatok a milt éran.

Parokba rendezédve mutassatok be egymasnak az otthon elké-
szitett gondolattérképeket.

Hogy hatékonyan tudjunk tanulni, elengedhetetlen ésszerien beoszta-
nunk idénket és rendelkezniink azokkal a médszerekkel, melyek segitenek
jobban megérteni az informéciét.

1. Idézzetek fel olyan eseteket, amikor tobb dolgot is be kellett
volna fejeznetek, de semmit nem érkeztetek megcsinalni.

2. Mondjatok el, mit éreztetek.

3. Szerintetek mi akadalyozott meg abban, hogy id6ben végez-
zetek el mindent?

ﬁ 6e30nnaTHOro Po3MillleHHs NigpyYHuKa B Mepexi IHTepHeT Mae
H
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Esszeruen tervezzétek az idot

Fogalmazzatok meg prioritasokat

Tulvagytok terhelve feladatokkal, és semmire nincs id6tok? Elemezzétek,
hogy miért. Talan szokasotok mindent az utolsé pillanatra hagyni vagy
mindent egyszerre csindlni? Ha csokkenteni akarjatok a stressz szintjét és
minél tobbet elvégezni, tanuljatok meg a fontossagi sorrendet.

Hogy ésszerien tudjatok beosztani életeteket, hasznaljatok az Eisen-
hower-matrixot. Ennek két eleme van: a ,fontos” és a ,,slirgés”.
e Fontos — az a feladat, amelynek végrehajtdasa elengedhetetlen céljaink

eléréséhez és kiildetésiink megvalésitasahoz. A Pareto-elv alapjan az

ugyeknek csak 20 % ad 80 % eredményt. Tehat meg tudunk szabadulni

a szikségtelen munka 80%-atol.

* Siirgds — az a feladat, melyet nem lehet halogatni, azonnali megoldast

igényel.

Rajzoljunk egy koordinata rendszert és jeloljiikk meg tengelyeit. E para-
méterekkel jeloljiik meg a koordinatatengelyeket és megkapjuk a matrixot,
amely segit feladatainkat négy kategériaba sorolni (31. abra).

D) .
A négyszog : B négyszog
Fontos - Siirgés : Fontos — Nem siirgos
Példaul: @ Példaul:
o elkésziteni a hazi feladatot o * tervezni egy hétre;
az utolsé pillanatban; ) * minden nap késziilni a vizs-
¢ haladéktalanul késziilni a 2 gakhoz;
vizsgékhoz; it e elkésziteni a hazi feladatot
. § azon a napon, amikor felad-
tak;
. * edzésekre jarni;
: e sétalni a szabadban;
J O
cecccccccssccnen SUTrgOS receecsecccceocens ? ................ nem SUrgeos seeeecccscccn
N [ ) g ~\
C négyszog : D négyszog
Nem fontos - Siirgés i Nem fontos — Nem siirgés
Példaul: Példaul:
* megoldani mas emberek § * malmozni;
apro6-csepré problémait; o e telefonon fecsegni;
* dres fecsegésre idé6t pazarolni; L e barangolni” az interneten,;
* megnézni a film kovetkezo § * szamitégépes jatékokat jatsza-
epizodjat; = ni;
. S .
g
)
g
T -
31. dbra. Az Eisenhower-matrix
MpaBo gns 6e3onnaTtHOro Po3MilLeHHst NiapyYHrKa B Mepexi IHTepHeT mae =
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Gyakoroljatok a fontossagi sorrend elhelyezését az Eisenhower-

matrix alapjan.

1. Egy napig folyamatosan jegyezzétek fel feladataitokat és az
elvégzésiikre forditandé idét.

2. Elemezzetek minden feladatot a ,fontos” és ,stirgés” kritéri-
umok alapjan, és irjatok be az Eisenhower-matrix megfelelé
négyszogébe.

3. Szamoljatok 6ssze, melyik négyszogben ,toltottétek el” a
legtobb idét, és ismerkedjetek meg a kiovetkezé informéci-
6val.

Ha idéd legnagyobb részét erre forditod:

a négyszogben... |akkor...

* folyamatos megterhelésnek és stressznek vagy kitéve;
e érzelmi kiégés fenyeget;

* minden erébefektetésed ellenére sikereid csak
kozepesek.

o feliigyeled az életedet;
egyensulyt tartasz fenn;
¢ sikereid nagyobbak a kozepesnél.

* nincsenek sajat céljaid;

* nem vagy fegyelmezett;

¢ nem mondasz ellent;

* az az érzésed, hogy kihasznalnak.

QW »

¢ nincs felelé6sségtudatod,;
D e gyakran érzel biintudatot;
* mindenki kritizal téged.

Eisenhower tandcsai:

* a C és D négyszogben 1év6 feladatoktol batran megvalhatsz;

* az A négyszogben 1év6 feladatokat csokkentheted, ha idejében
figyelmet forditsz a B négyszogben 1évé feladatokra;

* rendszeresen tervezd meg a B négyszog feladatait.

Kezdjétek el az iitemterv készitését

Ha t6bb idét szeretnétek eltolteni a B négyszogben, sziikségetek lesz
utemterv bevezetésére. Ehhez sziikségetek lesz hataridénapléra (megfelel
az iskolai is, de nem az, amelybe az osztalyzatokat irjak) és mindennap
15 percre, a szabadnapokon még plusz 5 percre.

r anst 6esonnaTHOro po3MileHHs NigpyyHuKa B Mepexi IHTepHeT Mae
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1. A legkozelebbi szabadnapon tervezzétek meg feladataitokat
'm/f egy egész hétre.

e Keérdezzétek meg magatoktol: ,Mely feladatok a legfon-
tosabbak azok koziil, amit a jové héten el kell végezni?”
e Hagyjatok idét elvégzésiikre és jegyezzétek be a napléba
(példaul, késziilni a vizsgakhoz: matematika, torténe-
lem — hétfén, szerdan, pénteken este; foldrajz, biolégia —
kedden és csiitortokon este, szombaton reggel).
¢ Ha mar minden fontos feladatot beterveztetek, irjatok
be azokat is, amelyekre id6t kell szannotok.
2. Mindennap nézzétek at a tervet. Megjelenhetnek 1j fontos

feladatok, és ellenkezéleg, egyesek veszithetnek aktualitasuk-
bol.

Fejlesszétek a felfogast, a memoriat, a figyelmet

A hatékony tanuldashoz sziikség van az informacié megjegyzése és meg-
értése folyamatanak megismerésére.

1. Figyeljétek meg az informaci6 megjegyzésének és megér-
tésének folyamatat (32. abra), és készitsetek elbeszélést a rajz
{#% alapjan. Kezdjétek el igy: ,Istvan a szobajaban ul és irja a hazi

feladatat biolégiabdl. Az ablakon keresztiil fiistszag aramlik

be. Valészintileg valaki az udvaron tiizet gyujtott. A konyhabdl

hallani, hogyan csepeg a viz... ”

2. Kérdések a megbeszéléshez:

* Milyen érzékszerveken keresztiil jut el az informéacié hoz-
zank a kilvilagbol?

* Mennyi ideig tarolédik az informacié szenzoros emlékeze-
tinkben?

¢ Hol torténik az informaécié6 felismerése?

* Az informacié milyen fajtai talalhaték meg a hossza tava
emlékezetben?

* Hogyan hat a hosszd tava emlékezetben 1év6 informacié a
felfogas folyamataira?

A megértési folyamat harom fazisat kiillonboztetjiik meg, ezek: az infor-
mécié felfogasa, az informacié felismerése és kédoldsa, az informaécié felidé-
zései.

1. fazis. Az informdacio felfogasa

Hogy felfogjuk és megjegyezziik az informaciét, fel kell ra figyelniink.

Sokkal tobbet jegyziink meg, ha:

e érdeklédiink a tantargy irant, és arra Osszpontositunk, amit
tanulunk;

* a nyugodt készenlét allapotaban tanulunk (eréfeszités nélkiil);
¢ idékozonként rovid sziinetet tartunk;

MpaBo gns 6e3onnaTtHOro Po3MilLeHHst NiapyYHrKa B Mepexi IHTepHeT mae
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A hosszu tavd emlé-
kezetben 1év6 infor-
mécié befolyédsolja
az informaécié felfo-
gasat (felismerését).

Az informécié a kiilvilaghdl az érzék-
szerveinken keresztiil jut el hozzéank...

kezetben tarolodik

Szenzoros emlékezet
...6s a szenzoros emlé-

(20 masodpercig)...

...aztan eltinik... )

...vagy a munkame-
moriaba jut.

A hosszu tavia
emlékezet hat a
figyelemre, arra
osszpontositja azt,
ami mar ismert
szdmunkra vagy

(" A hosszu tdvu
emlékezet

Tarolja a képeket, isme-
reteket (gondolattérkép),
a képességeket (tevé-

kenység algoritmusat),
az érzelmeket, az érté-
keket, az emlékeket, az
érdekeket, a vagyakat,
\_ az eszményeket.

\ érdekes.

A munkamemdria
(rovid tavu emlékezet)
Itt az informécié a hosszutavi
emlékezetben 16vé képek segit-
ségével ismerszik meg.

P e,
“35% Jbocyo,é 6821;1,
w 17)’04
/ %, & /
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A részleteket a munkame-
moriabdl...

...0sszeha-
sonlitjuk a hosz-
szu tava emlé-
kezet képeivel
és ...

...felismerjiik )
az informaéciékat
és azok eljutnak

a hosszu tava

memoriaba...

—

32. abra. Az informacié megjegyzésének és megértésének folyamata
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¢ aktivan dolgozunk az informdaciéval: szerkesztink, 6sszekotjik
azzal, amit mar tudunk, kérdéseket tesziink fel, jegyzeteliink,
gondolattérképeket készitiink, masokat tanitunk stb.;

e ¢érzelmileg szinessé, érdekessé tessziik az informAciot.
2. fazis. Az informdcié felismerése és kddoldsa

Az agy az 4j informaciét tobbféle médon ismeri fel és kédolja. Ezek a
moédok a kovetkezok: a vizualis (képek, filmek), auditiv (zaj, hangok, zene),
kinesztetikus (érintés, izomemlék), verbalis (belsé hang), valamint az
illatok, az izek. Az informaécié kédolasanak minden médja tulajdonképpen
kulcs a felismeréséhez. Minél tobb médjat vessziik igénybe a kédolasnak,
id6ével annal konnyebb feleleveniteni az informaéciot.

3. fazis. Az informacio6 felidézése (reprodukdldsa)

A hosszu tavi emlékezet sok informaciét tarol (képek, tények). Ugy
tinik, az emberek nem felejtenek el semmit, csak idével elveszitik az infor-
maci6 hozzaféréséhez a kulcsot (példaul hipnézis alatt az ember fel tudja
idézni az események legaproébb részleteit is, akar sok évre visszamendleg).
Léteznek olyan médszerek, amelyek segitenek az informacié felidézésében.
Ezek az emlékezeterésité modszerek:

A peremhatds — konnyebb felidézni az informacio elejét és végét, a
kozepe kiesik. Ezért fontos tobb figyelmet szentelni az informacié
kozponti részének. Konnyebben memorizalunk a nap kezdetén és
alvas elé6tt.

A sorozathatds — konnyebben jegyezziik meg a befejezetlen infor-
maciét. Ezt a hatast a filmsorozatokban eldszeretettel alkalmaz-
zak: megszakitjak a sorozatot a legérdekesebb résznél.

A kontraszthatds — konnyebben memorizalunk, ha valtakoztatjuk a
kilonféle informacié megtanulasat. Példaul Ukrajna torténete utan
ne az egyetemes torténelmet tanuljuk, hanem a matematikat.

Ismétléhatas — konnyebben emlékeziink arra, amit t6bbszor meg-
ismételtiink. A hatékony ismétlés olyan, mint egy konyvvizsgalat:
beolvassuk az informaéciét, felismerve azt, amire nem emlékeziink,
és Osszekotjiuk azzal, amit ismeriink. Az ismétlés folyamatdban az
informéacié rendszerezése és feldolgozasa (kartyak, rajzok, rend-
szerek készitése, elmondas, gyakorlati tesztek elvégzése) megy
végbe.

reitek hasznalataval kapcsolatban (a hatékony olvasias méd-
szere, gondolattérképek, kartyak készitése stb.). Mondjatok el,
hogyan tanuljatok az idegen szavakat, hogyan memorizaljatok
a torténelmi események datumait.

Osszatok meg tapasztalataitokat az emlékezeterdsité modsze-

Ebben az évben vizsgaznotok kell. Olvassatok el azokat a ta-
nacsokat, melyek segitenek a vizsgara valé felkésziilésben.
Otthon allitsatok 6ssze tervet a felkésziiléshez.
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Hogyan szervezziik meg a vizsgdhoz valo felkésziilésiinket

*Ismerkedjetek meg a tantargyi programok kovetelmé-
57 4 5 nyeivel és készitsetek felkésziilési tervet a vizsgakhoz.

Nehdny héttel o Kezdjetek el késziilni! Ne engedjétek meg maga-
toknak a bukéast lustasagotok miatt.

* Egyenletesen osszatok el a megterhelést. Jobb
mindennap egy 6rat tanuldssal tolteni, mint egymas
utan harom napot a vizsgak eldtt.

e Hatarozzatok meg tudédsotok gyenge pontjait. Pétolja-
tok a hidnyossagokat egyediil, vagy kérjetek segitséget.

* Gyo6zodjetek meg arrol, emlékeztek-e a kulcssza-
vakra. Készitsetek emlékezteté kartyakat.

o Keészitsetek osszefoglalé emlékezteto kartyakat
minden tantargyhoz és jeloljétek meg rajtuk azt,
amit mar megtanultatok.

* Nézzétek at jegyzeteiteket a fiizetekben és a kartya-
kon. Potoljatok, ami hianyzik. A kartyakat tartsatok
magatoknal. Nézzétek at azokat, ha van szabad idétok.

a vizsga eldtt

A vizsga el6tti * Ne legyetek fenn sokéig. Hogy vildgosan tudjatok
napon gondolkodni, ki kell magatokat aludni.
¢ Elalvas el6tt mondjatok magatoknak: ,Megtettem
mindent, amit tudtam. Télem mar semmi sem fiigg.
Ha megbukom, akkor sajndlom, de én ezt tilélem”
(a pozitiv gondolkodas képlete).

A vizsga * Ne feledkezzetek meg a reggelirdl.
napjan * Vegyetek magatokhoz csokoladét. Segit lekiizdeni
az izgalmat.
* A panik ragalyos. Ne tarsalogjatok azzal, aki ide-
geskedik.
Ne ismételjétek az anyagot az utolsé pillanatig.
* Hogy megnyugodjatok, gondolkodjatok el azon,
milyen j6 lesz, amikor minden véget ér.

Ha csokkenteni akarjatok a stressz szintjét és
minél tobbet megtenni, allitsatok fel fontossagi
sorrendet és készitsetek titemtervet.

Szellemi lehetéségeiteket novelhetitek, ha meg-
ismeritek az informacié megjegyzésének és meg-
értésének folyamatait, és alkalmazzatok az em-
lékezeterdsité modszereket.

A vizsgara valo felkésziilést idejében kell elkez-
deni.

ﬂ@ 6e30onnaTHOro po3MiLLleHHs nigpyYyHuKa B Mepexi IHTepHeT Mae
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4/ 17. A JELLEM ES AZ ERTEKEK

Ebben a témdban:
& e felidézitek, mit neveziink jellemnek;
* megtudjatok, mitél fiigg az ember jelleme;
¢ kielemzitek a jé jellemvonasok sajatossagait;

¢ elgondolkodtok azon, milyen szerepe van az erkélcsi értékek-
nek a jellem kialakuldasaban;

* elemzitek a jellem fejlesztésének eldonyeit.

Az egyén pszicholégiai sajatossagai jellemében, karakterében nyilva-
nulnak meg. A ,karakter” sz6 gorogbél forditva pecsétet vagy lenyomatot
jelent. A karakter az ember és kornyezetének kapcsolatdban és cseleke-
deteiben mutatkozik meg. Példaul Maté felelésségteljes, mindig lehet ra
szamitani, Karoly figyelmetlen, nem érdemes semmit rabizni. Olga félénk,
egy Kkicsit zarkoézott, viszont a testvére, Marika, nagyon baratsagos.

1. A jellemvonasok meghatarozasara tobb mint 3000 szé 1éte-
zik. Végezzetek otletborzét, és kiilon lapokra irjatok minél
tobb kiillonb6z6 jellemvonast.

2. Az ember jelleme a sajat magdhoz, mas emberekhez, a
munkahoz, a dolgokhoz valé viszonyaban nyilvanul meg.
Csoportositsatok az altalatok megnevezett jellemvonasokat a
kovetkezé kategoéridk alapjan. Példaul:
* oOnmagahoz valé viszonya (szerény, nagyképu, onkriti-
kus, becsvagyé...);
* mas emberekhez valé viszonya (tapintatos, udvarias,
egyiitt érzé, durva, pimasz...);

* amunkdhoz valé viszonya (igyekvé, pontos, felelétlen...);

* a dolgaihoz valé viszonya (takarékos, tiszta, pazarld,
rendetlen...).

A pszicholégusok hosszan vitatkoztak azon, hogy mitél fiigg az ember
jelleme: a velesziiletett adottsagokt6l vagy a nevelés folyamataban szerzett
tulajdonsagoktdl. Egyesek ugy gondoljak, hogy donté szerepe az orokletes
tényez6knek van (olyan a természete, mint a nagyapjanak). Masok a maug-
li gyermekek példajat hozzak fel, és a nevelést tartjak kulcsfontossaginak,
az oroklott tulajdonsagok hatasat lényegtelennek tekintik.

A XX. szazadban kialakult a human pszicholégia iranyzata. Képvise-
l6inek meggy6zédése, hogy az emberek maguk szabjak meg, hogyan élje-
nek, milyenek legyenek. Szerintiik az 6roklédés és a kornyezet a személyi-
ség alakitasaban vesz részt, azonban az alkot6 ,En” hatdsa, az onnevelés
sokkal erésebb.
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Melyek a jo jellemvonasok

Egyes jellemvonasokat az emberek jonak tartanak, masokat rossznak.
A j6 természetli emberek pozitiv példaképek és erkolesi iranyadok lehet-
nek.

Az emberek kiilonb6zék, azonban a jé természettieknek vannak olyan
tulajdonsagaik, amelyek a kiilonb6z6 kultirajiu népek esetében kozosek.

Bizalmat kelték

Nem nyiizsognek, nem hazudnak, nem lopnak, masnak nem okoz-
nak kart. Oszinték és kovetkezetesek: azt mondjak, amit gondol-
nak, és megteszik azt, amit megigértek.

Tiszteletet tanusitok

Kellemesek a tarsalgéasban, toleransak, j6 a modoruk. Ertékelik a
masik embert, tisztelik mas tulajdonat. A kévetkezé szabdly sze-
rint élnek: ,Ugy banj masokkal, ahogy te is szeretnéd, hogy veled
banjanak”.

Felelosségteljesek

Magas szinti az onkontrolljuk, mielétt valamit mondanak vagy
tesznek, megprébaljak elemezni a lehetséges kiévetkezményeket.
Felel6sséget vallalnak dontéseikért, és nem maéasokat vagy a koriil-
ményeket hibaztatjak. Igyekeznek mindig megtenni azt, amit
megigértek, még akkor is, ha valamikor nem ugy sikeriil, ahogy
eltervezték.

Igazsagosak

Mindig a szabalyoknak megfeleléen jatszanak, és becsiiletesen cselek-
szenek. Nyitottak, készek meghallgatni és figyelembe venni minden fél
érdekeit. Senkit nem részesitenek elényben, nem sztereotipidk szerint
cselekszenek, nincsenek eléitéleteik, fellépnek a diszkriminacié ellen.

Gondoskoddk

Képesek az egyiittérzésre, gondoskodnak mas emberekrél, érdek-
l6dnek ugyeik irant, mindig készek segiteni rokonaiknak, barataik-
nak, a szomszédoknak, mas embereknek, akik raszorulnak.

J6 allampolgarok

Torvénytiszteldk, tisztelik az etikai norméakat, az egyetemes erkolcsi érté-
keket szem el6tt tartjak, és nem hagyjak figyelmen kiviil a tarsadalmilag
fontos problémékat — gondoskodnak a demokratikus szabadsag védelmé-
rél, az emberi jogokrél, aggédnak bolygénk jovGjéért. Sokszor nem az anya-
giakért, hanem az eszméért vesznek részt az onkéntes mozgalmakban.
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Jusson eszetekbe egy valdés személy, egy irodalmi mu vagy
film szerepléje, aki kovetendé példakép lehet. Beszéljetek rola,
nevezzétek meg pozitiv jellemvondésait.
i Keressétek meg az interneten és nézzétek meg ,,A j6 megtéril”
ﬂ cimdu videdt.

Keressetek olyan esetet életetekbdl, melynek szintén ezt a ci-
met adhatjuk. Meséljetek ezekrél osztalytarsaitoknak.

Az értékek - a jellem alapja

A jellem a lélek tiikre, a vilagnézet, az értékek és az élettapasztalat
kifejezéje. Erték mindaz, amit fontosnak tartunk énmagunk szdmara,
ennek megfeleléen ertekeljuk mindazt, ami torténik velink. Az ertekek
lehet6séget adnak arra, hogy megkﬁlénbbztessﬁk a jot és a rosszat, a
hasznosat és a karosat, a helyeset és a helytelent; hatassal vannak arra,
amit gondolunk és érziink, iranytiként szolgalnak életiinkben.

1. Csinéljatok otletborzét, nevezzetek meg legalabb 5 értéket
és irjatok be a flizetetekbe a 8. tdbldzat alapjan.

2. Alhtsatok fel sajat értékskalat. Ehhez:

valasszatok ki a kovetkezé értékjegyzékbdl a legna-
gyobb értéket, és irjatok be a fiizetetekbe 1. szam alatt
a 8. tablazat alapjén;

* majd valasszatok ki a legnagyobb értéket azok kozil,
amelyek megmaradtak, és irjatok be 2. szam alatt;

o folytassatok tovabb az értékjegyzék végéig.

3. Hatarozzatok meg osztalyotok legaltalanosabb értékeit (ehhez
a legaltalanosabb egyéni értékek 6sszegét minden érték ese-
tében kiilon-kiilon osszatok el a tanul6k szaméaval). A kapott
eredményeket irjatok be a 8. tabldzatba.

8. tablazat

Az osztaly atlagos

Egyéni érték Az értékek megnevezése 2 mns
gy g besorolasi értéke

Boldog csaladi élet

Hiséges baratok

Szabadsag mint a cselekvés sza-
badsaga

Anyagi jolét

Szeretet

Egészség

Onbizalom

Erdekes foglalkozas

Szellemi fejlédés

A természet szépsége, miivészet
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A magasabb értékek és az életminoség

Torténelme folyaméan az emberiség magasabb
rendu erkolcsi értékeket hozott 1étre. Ezeket egye-
temes emberi, univerzalis vagy valédi értékeknek is
nevezhetjiik. A generaciés tapasztalatok és a modern
tudoméanyos kutatasok bebizonyitottak, hogy amikor
az embereket ezek az értékek iranyitjak és megfeleld
jellemvonasokat alakitanak ki, akkor rendszerint
magas életminéséget érnek el.

Darrell Franken amerikai tudés azt vizsgalta,
hogy mik a val6sagos emberi értékek és hogyan hat-

D. Franken nak az életmindségre. Célként tiizte maga elé azt,
hogy:
* megtudja, melyek az egészség és sikeres élet szempontjabdl a
legfontosabb erkolcsi értékek;
* megallapitsa, van-e Osszefliggés kozottilk és az életmindségi
mutaték kozott.

A kutatast 10 évig folytattak. A kozvélemény-kutatast a vezeté ame-
rikai egyetemek kilenc professzora végezte. A vizsgalatban a vilag négy
orszagabdl 1800 ember vett részt. A teljes lista 342 erkolesi értéket tartal-
mazott, az életminéséget 300 paraméter alapjan értékelték.

Az eredmények statisztikai feldolgozdsa eredményeképp 13 olyan érté-
ket jeloltek meg, amelyek a leginkabb hatnak az életminéségre (33. abra).
Kiderilt, hogy az elsé kilenc egyetemes érték teljesen egybeesik azzal,
amit a vilagvallasok hirdetnek.

Vs N

Szeretet, baratsag (tarsas hajlam elzarkézottsag helyett).
Optimizmus (életorom kishitiiség helyett).

Békesség (egyluttmiikodés konfliktusok helyett).
Tolerancia (tisztelet intolerancia helyett).

Erzékenység (empatia kézombosség helyett).

Bizalom (biztonsagérzet gyanakvas helyett).
Nagylelkiiség (aldozatkészség egoizmus helyett).
Méltosag (onérvényesités agresszivitas és passzivitas helyett).
Onkontroll (6nnyugalom impulzivitas helyett).

10 Onbecsiilés (hatdrozottsag kisebbségi érzés helyett).

11. Kapcsolattartas (kozlékenység félénkség helyett).

12. Befolyasossag (vezet6készség alarendeltség helyett).

13. Onrendelkezés (fiiggetlenség fiiggéség helyett).

© 00 N O3

33. abra
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Azt is bebizonyitottak, hogy azok az emberek, akik az egyetemes embe-
ri értékeket valljak, sok mutaté szerint magas életmindséggel birnak:

* a kozepesnél jobb egészség;

* Lkevésbé stresszes élet;

* nagyobb onbizalom;

¢ gstabil hazasélet;

* a kozepesnél magasabb befolydasossag;
* magasabb szintd pénziigyi helyzet;

¢ oOnbecsiilés érzése és életcél.

Es ez forditva is igaz: a magasabb értékek semmibevétele probléméak-
hoz, stresszhez, pszichoaktiv szerek fogyasztasahoz, kiilonb6z6 megbete-
gedések tiineteihez, az emberi kapcsolatok sériiléséhez vezet, tehetetlen-
ség érzését és a jovo miatti félelem érzését kelti.

Az ember életében fontos szerepe van a jellem-
nek. A jellem az ember és kornyezete kapcsola-
taiban és cselekedeteiben mutatkozik meg.

A j6 természeti embereknek kozos jellemvo-
nasaik vannak: tiszteletet mutatnak, bizalmat
keltenek, igazsagosak, gondoskodok és j6 allam-
polgarok.

Erték mindaz, amit fontosnak tartunk énma-
gunk szdmara, amihez hasonlitunk mindent,
ami veliink torténik.

Torténelme folyaman az emberiség magasabb
rendli erkolcsi értékeket dolgozott ki. Ezeket
egyetemes emberi értékeknek is nevezziik.

Az egyetemes emberi értékeket vall6 egyének

életminésége tobb mindségi mutaté szerint is
jobb.
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4 @ 18. A JELLEM ONERTEKELESE ]

4

Ebben a témaban:

e értékelitek jellemvonasaitokat, melyek az egyetemes emberi
értékekkel vannak kapcsolatban;

* elemzitek, milyen elényei vannak a jellem fejlesztésének.

A D. Franken altal osszeallitott kérdéivek segitségével értékelhetitek
jellemvonasaitokat, melyek olyan egyetemes emberi értékekhez kapcsoléd-
nak, mint a nagylelkiliség, a tarsas hajlam, az optimizmus, az 6nérvényesi-
tés, onkontroll, 6nbecsiilés, kozlékenység.

1. A kovetkezé oldalakon olyan kérdéiveket talaltok, melyek
; segitenek értékelni személyiségjegyeiteket. Valaszoljatok a
kérdéiv kérdéseire és a kulcsok segitségével hatarozzatok

o meg eredményeiteket. A valaszok beirasdhoz masoljatok at a

128-135. oldalt.
Példdul, ha a 129. oldalon lévd kérddivre 35 pontot kaptatok,
akkor nagylelkiségetek szintje 55 %. Ez azt jelenti, hogy a megkér-
dezettek 45%-ndl a nagylelkiiség szintje magasabb, mint ndlad.
2. Irjatok az atmasolt nomogramba (szamoléabra) a megfeleld jel-
zéseket (34. abra). 100 %

34. abra
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A jolelkuség szintjének értékelése

Olvassatok el az allitasokat. Valasszatok ki a nektek legjobban tetsz6 valaszt
0 — soha; 1 — nagyon ritkan; 2 — néha; 3 —iddrdl iddére; 4 — gyakran; 5 — majd-

nem mindig.

Irjatok valaszaitokat az allitasok elétt 16vé hézagba. Szamoljatok ossze az ered-

ményt.

1. ___ En jészivti ember vagyok.

2. ——— Amit teszek, nem csak a csaladom tagjainak teszem, hanem maésok-
nak is.

3. ___ Onzetleniil segitek a barataimnak és a szomszédoknak.

4. ___ El6szor méasok sziikségleteit elégitem ki, csak azutan a magamét.
5. ___ J6 dolgokat cselekszem.

6. ——— A barataimnak levelezélapokat vagy ajandéktargyakat vasarolok.
7. ——— A csaldadom és a barataim j6szivi embernek tartanak.

8. ——_Tobb jét cselekszem, mint a kortarsaim.

9. ——_ Elegend¢ figyelmet és id6t szentelek azoknak, akiket szeretek.
10. ——_ Otthon és az iskolaban energikusabb vagyok masoknal.

_ Osszes pontszam

Kulcs a kérddivhez

=4
S
<
1 11 21 6 % 31 35 % 41 83 %
2 12 10/ 22 7 % 32 40 % 42 87 %
0
3 13 23 8 % 33 45 % 43 90 %
4 14 24 9 % 34 50 % 44 92 %
5 1% 15 o 25 10 % 35 55 % 45 94 %
0
6 16 26 13 % 36 60 % 46 96 %
7 17 30 27 17 % 37 65 % 47 97 %
8 18 28 20 % 38 70 % 48 98 %
9 19 4% 29 25 % 39 75 % 49
99 %
10 20 5% 30 30 % 40 80 % 50

Elényok, amelyeket a jolelkiiség szintjének novekedése okoz
Ha az eredmény a fels6 harmadban talalhaté (66 %—99 %), akkor 6sszevetve az
als6é harmad (1 %—33 %) eredményeivel, az elényck a kovetkezok:
¢ a munkéban (az iskoldban) a stressz 8,6 %-kal csokken;
* a jélx{/l(zben a pénziigyi nehézségek kovetkeztében kialakult stressz 21,8 %-kal
csokken;
a betegallomanyban elt6ltott napok szama 40 %-kal csokken;
a tanulmanyi teljesitmény (osztalyzatok) 5,3 %-kal csokken;
az alkoholfiiggéség (alkoholos stressz) 36,8 %-kal csokken,;
a nikotinfiiggéség (dohanyzasi stressz) 6,8 %-kal csokken;
a valasok kockazata (a jovében) 35 %-kal csokken;
a befolyasolas 44 %-kal javul.
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A tarsas hajlam szintjének értékelése

Olvassatok el az allitasokat. Valasszatok ki a nektek legjobban tetsz6 valaszt
0 - soha; 1 — nagyon ritkdan; 2 — néha; 3 — iddérdl idére; 4 — gyakran; 5 — majd-
nem mindig.
Irjatok valaszaitokat az allitasok elétt 1évé hézagba. Szamoljatok ossze az ered-
ményt.
——— Aktivan részt veszek a kozosség életében.
——— Részt véllalok az iskolai, egyhézi vagy mas kézosség tevékenységében.
——_ Elvezettel tarsalgok az emberekkel a kézosségi tevékenység utan is.
——_ Esteket latogatok és szervezek az tinnepek tiszteletére.
——— Jobban szeretek emberek kozott lenni, mint egyedil.
___ Jobban szeretek beszélgetni, mint TV-t nézni.
——— Részt veszek legalabb egy sporttevékenységben.
——— dJol érzem magam az emberek kozott.
——— Fenntartom a kapcsolatot a régi barataimmal.
0. ——_ Aktivan tarsalgok az emberekkel.

L Osszes pontszam

R B il S

Kules a kérddivhez

4
S
<
1 11 io 21 9% 31 50 % 41 97 %
2 12 ? 22 32 55 9% 42
3 13 23 10 % 33 oo 43
5% b
4 L 14 ? 24 13 % 34 44
0,
5 15 » 5 | 7% | 35 | 70 | 45 | 2%
6 16 ’ 26 20 % 36 75 9% 46
7 17 70 27 25% 37 80 % 47
0,
8 2 18 28 30 % 38 35 % 48
9 > 19 3% 29 35 % 39 90 % 49
0
10 20 30 0% | 40 95 % 50

Elényok, amelyeket a tdrsas hajlam szintjének novekedése okoz

Ha az eredmény a fels6 harmadban talalhaté (66 %—99 %), akkor Gsszevetve
az alsé harmad (1 %—33 %) eredményeivel, az elényok a kovetkezok:
¢ csokken a stressz szintje a 15 mutaté alapjan 20 %-kal,
csokkennek a kiilonb6z6 betegségek tiinetei életiink folyaman 72 %-kal;
csokken a szorongési szint 45 %-kal;
csokken a betegallomanyban eltoltott napok szama 58 %-kal;
csokken a pszichés zavarok és problémak szama 51 %-kal,
csokken a pszichoaktiv szerek fliggéségének kockazata 66 %-kal,
csokken a jovében a valas esélye 66 %-kal;
né az onbizalom szintje 44 %-kal,
né a befolyasossag (tekintély) szintje 18 %-kal.
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Az optimizmus szintjének értékelése

Olvassatok el az allitasokat. Valasszatok ki a nektek legjobban tetszé valaszt
0 - soha; 1 — nagyon ritkdn; 2 — néha; 3 — iddérdl idére; 4 — gyakran; 5 — majd-
nem mindig.

Irjatok valaszaitokat az allitasok elétt 16v6 hézagba. Szamoljatok 6ssze az ered-

ményt.

1. ___ En életvidam ember vagyok.

2. ___ Szeretem hallgatni és elmondani a vicceket.

3. ——— Mosolygok.

4. ___ Az emberek gy gondoljak, hogy j6 a humorérzékem.

5. ___ Ha szomoru vagyok, teszek valamit, hogy ez megvaltozzon.

6. ——_ Keriilom a komor, szomoru vagy elégedetlen arckifejezést.

7. ——— A dolgok és események derus és j6 oldalara 6sszpontositom figyelme-
met.

8. ———_J6 a humorom, annak ellenére, hogy problém&im vannak.

9. ___ Gyorsan magamra taldlok az érzelmi megprébaltatasok utan.
10. ——_ Kedves barataim vannak, akik boldoggé tesznek engem.

___ Osszes pontszam

Kulcs a kérddivhez

~4
S =
<
1 11 2% 21 7 % 31 23 % 41 70 %
2 12 e 22 8 % 32 27 % 42 75 %
(
3 13 23 33 30 % 43 80 %
4 1% 14 9% 24 9 % 34 35% 44 83 %
(]
5 15 25 35 40 % 45 87 %
6 16 5 % 26 10 % 36 45 % 46 90 %
7 17 27 37 50 % 47 92 %
8 18 6 % 28 13 % 38 55 % 48 94 %
9 19 29 17 % 39 60 % 49 96 %
10 2% 20 7 % 30 20 % 40 65 % 50 99 %

Eldnyok, amelyeket az optimizmus szintjének novekedése okoz

Ha az eredmény a fels6 harmadban talalhaté (66 %—99 %), akkor Gsszevetve az
als6 harmad (1 %—33 %) eredményeivel, az elényok a kovetkezok:

¢ csokken a stressz szintje a 15 mutaté alapjan 44 %-kal;

* csokken a depresszi6 tiineteinek szama 50 %-kal;

* csokken a szorongés szintje 36 %-kal,

* haromszorosara csokken a rakos megbetegedések kockazata;
* csokken a jovében a valasok szama 16 %-kal.
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Az onmegvalésitas szintjének értékelése

Olvassatok el az allitasokat. Valasszatok ki a nektek legjobban tetsz6 valaszt
0 — soha; 1 — nagyon ritkdn; 2 — néha; 3 — idérdl iddre; 4 — gyakran; 5 — majd-
nem mindig.

Irjatok valaszaitokat az &llitasok elétt 16vé hézagba. Szamoljatok Gssze az ered-
ményt.

___ En magabiztos ember vagyok, dontéseket hozok, tervezek és cselekszem.
——— Felel6sséget vallalok az tigyek allasaért.

——— J6l megszervezem a magam és masok munkajat.

___ Szeretek versenyezni és nyerni.

——— Arra torekszem, hogy elérjem azt, amit akarok.

——— Tudatom az emberekkel, mit akarok.

——_ Tetszik nekem, hogy vezeté vagyok.

——— Kitartéan tigyk6dom, amig meg nem oldom a problémét.

——— Megvédem a jogaimat.

0. ——_ Elvarasaim nagyok magammal és masokkal szemben is.

H©O©®PNo ok W=

——— Osszes pontszam

Kules a kérddivhez

4

S =

!

<
1 11 21 7 % 31 25 % 41 75 %
2 12 22 8 % 32 27 % 42 80 %
3 13 1% 23 9% 33 30 % 43 83 %
4 14 24 10 % 34 35% 44 87 %
5 19% | 15 25 12% 35 40 % 45 90 %
6 16 2% 26 14 % 36 45 % 46 95 %
7 17 3% 27 16 % 37 50 % 47 96 %
8 18 4% 28 18 % 38 60 % 48 97 %
9 19 5% 29 20 % 39 65 % 49 99 %
10 20 6 % 30 23 % 40 70 % 50

Elényok, amelyeket az onérvényesités szintjének novekedése okoz

Ha az eredmény a fels6 harmadban talalhaté (66 %—99 %), akkor Gsszevetve az
alsé harmad (1 %—-33 %) eredményeivel, az el6nyok a kovetkezdk:

¢ csokken a stressz szintje a 15 mutaté alapjan 20 %-kal,

¢ csokken a betegségek tiineteinek szama életiink sordan 67 %-kal;

¢ csokken a szorongés szintje 77 %-kal,

¢ csokken a betegallomanyban eltoltott napok szama 31 %-kal;

¢ csokken a pszichés zavarok és problémak szama 33 %-kal;

¢ csokken a tudatmodosito szerek hasznalatanak kockazata 54 %-kal;

¢ csokken a magatartasi probléméak szama 55 %-kal.
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Az onellenorzés szintjének értékelése

Olvassatok el az allitasokat. Valasszatok ki a nektek legjobban tetsz6 valaszt
0 - soha; 1 — nagyon ritkan; 2 — néha; 3 — id6rél iddre; 4 — gyakran; 5 — majd-
nem mindig.

Irjatok valaszaitokat az allitasok elétt 16vé hézagba. Szamoljatok Gssze az ered-
ményt.
1. ___ Ellenérzom énmagam.
2. —__ Gyakrabban cselekszem kiegyenstlyozottan, mint impulzivan.
3. ——— A dolgaimat tisztan tartom, nem dobalom szét azokat.
4. ___ Gondosan megtervezem a koltségvetésemet, igyekszem nem kolteni a
pénzt hirtelen elhatarozasbdl.
5. ___ Addig dolgozom, amig be nem fejezem a munkat.
6. ——_ Keriilom a spontan déntéseket.
7. ——_Tual sokat dolgozom.
8. —__Ellendrzom hirtelen elhatdarozasaimat, kivinsagaimat és szeszélyeimet.
9. ___ Igyekszem teljesiteni kitelezettségeimet még akkor is, ha le kell mon-
danom a szérakozasrol.
10. ——_ Elhagyom a szerintem karos szokasokat.
——— Osszes pontszam
Kulcs a kérddivhez
4
S
<
1 11 21 8 % 31 35 % 41 90 %
2 12 " 22 9 % 32 40 % 42 93 %
0
3 13 23 10 % 33 45 % 43 94 %
4 14 24 13 % 34 50 % 44 95 %
5 1% | 15 2% 25 15% 35 60 % 45 96 %
6 16 3% 26 17 % 36 66 % 46 97 %
7 17 4 % 27 20 % 37 73 % 47 98 %
8 18 5% 28 23 % 38 80 % 48
9 19 6% 29 27 % 39 83 % 49 99 %
10 20 7 % 30 30 % 40 87 % 50

Elényok, amelyeket az onellendrzés szintjének novekedése okoz

Ha az eredmény a fels6 harmadban talalhaté (66 %—99 %), akkor 6sszevetve az
als6 harmad (1 %—33 %) eredményeivel, az elényok a kovetkezdk:

¢ csokken a sajat magunk okozta problémak szama 72 %-kal,

* 13-szorosan csokken a pszichoaktiv szerek fogyasztasanak kockazata;
¢ csokken a munkahelyi stressz szintje 50 %-kal,

¢ csokken a betegallomanyban eltoltott idé 70 %-kal.
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Az onbecsiilés szintjének értékelése

Olvassatok el az allitasokat. Valasszatok ki a nektek legjobban tetsz6 valaszt
0 — soha; 1 — nagyon ritkdn; 2 — néha; 3 —idordl iddre; 4 — gyakran; 5 — majdnem

mindig.

Irjatok valaszaitokat az allitasok el6tt 16vé hézagba. Szamoljatok Gssze az ered-
ményt.

1. ___ Adekvat onértékelésem van.

2. —__ Az emberek tisztelnek és figyelembe veszik véleményemet.

3. ——— Az emberek szerint j6l dolgozom.

4. ___ A barataim csodaljak batorsagomat és lelkierémet.

5. ——_ A sziileim becsiilnek és jol bannak velem.

6. —__ Magabiztos vagyok a munkamban és/vagy a tarsadalmi kapcsolatokban.
7. ——— Gyorsan lekiizdém a siker elmaradasa miatti depressziét.

8. ___ Elfogadom magam és/vagy tetszem magamnak.

9. ___ Igazsagosan itélnek meg engem.

10. ——_ A vilag szebb attdl, hogy én benne vagyok.

——— Osszes pontszam

Kulcs a kérddivhez

4

S

<
1 11 1% 21 11 % 31 29 % 41 70 %
2 12 2% 22 12 % 32 32 % 42 75 %
3 13 3% 23 13 % 33 35% 43 80 %
4 14 4% 24 14 % 34 38 % 44 85 %
5 1o 15 5% 25 15 % 35 42 % 45 90 %
6 ? 16 6% 26 16 % 36 46 % 46 95 %
7 17 7 % 27 18 % 37 50 % 47 96 %
8 18 8% 28 20 % 38 55 % 48 98 %
9 19 9% 29 23 % 39 60 % 49 99 %
10 20 10 % 30 27 % 40 65 % 50

Elényok, amelyeket az onbecstilés szintjének novekedése okoz

Ha az eredmény a fels6 harmadban talalhaté (66 %—99 %), akkor 6sszevetve az
als6 harmad (1 %—33 %) eredményeivel, az elényok a kivetkezdk:

* haromszorosan csokken a stressz szintje a 15 mutaté alapjan;

¢ csokken a betegségek tiineteinek szdma az élet folyaman 64 %-kal,

¢ csokken a szorongés szintje 65 %-kal,

¢ csokken a depresszié megnyilvanulasanak szama 77 %-kal,

¢ csokken a betegallomanyban eltoltott napok szama 58 %-kal;

* csokken a tudatmédosité szerek fogyasztasanak kockazata 85 %-kal.
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A kozlékenység szintjének értékelése

Olvassatok el az allitasokat. Vdlasszatok ki a nektek legjobban tetszé valaszt

0 — soha; 1 — nagyon ritkdn; 2 — néha; 3 — idordl iddére; 4 — gyakran; 5 — majdnem

mindig.

Irjatok valaszaitokat az allitasok elétt 16vé hézagba. Szamoljatok 6ssze az ered-

ményt.

1. ——_Jdl kijovok az emberekkel.

2. —__ Kérdéseket teszek fel, hogy kimutassam érdeklédésemet az emberek-
kel folytatott beszélgetések soran.

——— Megosztom tapasztalataimat és nézeteimet az emberekkel.

——_ A tarsalgasban igyekszem az idé felét beszéddel, felét hallgatassal tol-
teni.

——— Megosztom az emberekkel mind a boldog, mind a szomoru érzéseimet.

———_ Nyugodtan beszélek, még akkor is, ha haragszom.

——— A tarsalgas eredményéért a felelésség félig mindig az enyém.

——— A beszélgetések soran mindig érdekl6dom beszédtarsamrol.

___ A problémak megoldasanal kozvetleniil a sérteget6hoz fordulok.

0. ——_ Sok érdekeset tudok meg az emberekkel folytatott beszélgetésekbdl.

——— Osszes pontszam

- w

20X o;

Kules a kérddivhez

4

S

<
1 11 » 21 7% 31 20 % 41 75 %

1%

2 12 22 8 % 32 23 % 42 80 %
3 13 2% 23 9% 33 30 % 43 83 %
4 19 | 14 24 10 % 34 35 9% 44 87 %
5 15 30 25 11% 35 40 % 45 90 %
6 16 26 12 % 36 45 % 46 93 %
7 17 27 13 % 37 50 % 47 94 %
8 18 4% 28 14 % 38 60 % 48 95 9%
9 19 5% 29 15 % 39 65 % 49
10 20 6 % 30 17 % 40 70 % 50 99 %

Eldnyok, amelyeket a kiozlékenység szintjének novekedése okoz

Ha az eredmény a fels6 harmadban talalhaté (66 %—99 %), akkor 6sszevetve az
als6 harmad (1 %—33 %) eredményeivel, az elényok a kovetkezok:

¢ a tanulményi elémenetel szintje 29%-kal né;

* a magatartasi problémak mennyisége 134-szeresen csokken;
* a szorongés szintje 157-szeresen csokken;

* a magabiztossag és az onbecsiilés 7,5-szeresen né.
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egyesitve a jelzéseket a tengelyeken (példa a 35. abran).

2. A kérdéivek segitségével elemezzétek jellemetek fejlesztésé-
nek eldényeit.

o 1. Készitsétek el a jellemetek ,portréjat” nomogram formaban,

100 %

% Oor

A fejlédés lehetésége

35. abra. A jellem nomogramja (D. Franken szerint)

A D. Franken altal 6sszeallitott kérdéivek segitségé-
vel értékelhetitek az egyetemes emberi értékekkel
kapcsolatos jellemvonasaitokat.

Az ilyen értékelés segit tudatositani jellemetek fej-
lesztésének elényeit
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Y e —
Q_‘ / 19. A JELLEM ONNEVELESE J

Ebben a témaban:

¢ elemzitek az egyetemes emberi értékek, a jellem, az életviteli
és a viselkedési szokasok kolcsonos kapcsolatat;

e clkészititek az onnevelés tervezetét.

1. Parokba rendezédve cseréljétek ki egymas kozott az elmult
oran elkészitett jellem nomogramotokat.

2. A 129-135. oldalon 1év6 kérddivek segitségével hatarozza-
tok meg parotok harom, a jellem tokéletesedésének szerinte-
tek legnagyobb elényét, és vitassatok meg egymassal.

A magasabb értékek, a viselkedés és az életviteli
szokasok kapcsolata

Az egyetemes emberi értékeknek megfelel6 jellemvonasok osszefiigg-
nek az életviteli szokasokkal (példa a 36. abran).

-
_

Magasabb Eletviteli
ertékek: szokasok:

Pozitiv 6nértékelés, a siker motivacidja, az aka-
rat edzése, a stressz hatékony iranyitasa, a szo-
rongas lekizdésének képessége.

Az egyuttmikodés képessége és a konfliktusok
megoldasa megbeszélés utjan, a hallgatas és
beszéd képessége, érzések megértése és kife-
jezése, az onellen6rzés képessége.

Egyulttérzés és annak a képessége, hogy meg-
hallgatjuk és tamogatjuk azokat, akik igénylik
ezt.

36. abra
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A kutatas eredményei alapjan D. Franken azt a kovetkeztetést vonta le,
hogy elengedhetetlen egy, az életviteli szokasok fejlesztésére épiild, jellem-
formalé6 program bevezetése az oktatasba.

Ez azért sziikséges, mert az életviteli szokasok segitenek abban, hogy
az egyetemes emberi értékek szerint jarjunk el a kiilonbo6z6 élethelyzetek-
ben, jogaink és kotelességeink tudatositasara, mas emberek jogainak meg-
értésére és tiszteletiikre hangol, méltésagra, béketiirésre, igazsagossagra,
kozosségi szellemre, felelésségérzetre, erénkbe vetett hitre, toleranciara
nevel benniinket.

Vizsgaljatok meg azon jellemvonasok kélesénhatdsat, melyek
megfelelnek az egyetemes emberi értékeknek, az életviteli
készségeknek és a viselkedési szokasoknak, hatassal vannak
azok kialakulasara. Ehhez:

1. Alkossatok 7 csoportot a kovetkez6 magasabb szinti
egyetemes emberi értékeknek megfeleléen: nagylelki-
ség, tarsas hajlam, optimizmus, 6nmegvalé6sitas, onellen-
6rzés, onbecsiilés, kozlékenység.

2. A 36. abran 1évé minta alapjan (137. oldal) és a 3. tabla-
zat (37. oldal) segitségével irjatok be a fiizetetekbe min-
den kivalasztott magasabb szinti érték mellé az életvi-
teli készségek listajat, amelyek szerintetek a legjobban
hatnak azok kialakulasara.

3. Ezutan a kivalasztott értékekhez és az életviteli készsé-
gekhez irjatok tanacsokat azzal kapcsolatban, hogyan
lehet megszilarditani az adott jellemvonast. Hasznaljatok
fel ehhez a 129-135. oldalon 1évé kérdéiveket. Példaul,
hogy noveljik tarsas hajlamunkat, probaljunk meg tob-
bet beszélgetni, kapcsolatokat fenntartani baratainkkal,
részt venni az iskolai rendezvényeken stb.

4. Szamoljatok be az osztalynak az eredményekrdl.

Az onnevelés tervezete

Az ember fejlédésének folyamatdban megismeri 6nmagat, megtanulja
kell6en értékelni erds és gyenge oldalat és idével sziikségesnek érzi onmaga
fejlesztését. Ettol a pillanattél kezdve az addig nem tudatositott fejlodés
atalakul onneveléssé, azaz a pozitiv tulajdonsdgok rendszeres és kovetkeze-
tes munkaval torténé fejlesztésévé és a negativ tulajdonsagoktol val6 szaba-
dulassa.

Osztalytarsaitok koziil sokan szeretnének jobba valni, de nem tudjak,
hogyan kezdjék el. Ebben segit nektek a jellem 6nnevelésének tervezete.

Kezdjetek egy 1j onnevelési terv elkészitésébe. Ehhez:

1. Valasszatok ki azt a jellemvonasotokat, amelyet tokélete-
siteni szeretnétek, tuzzétek ki célként (példaul, a nagylelki-
ség szintjének novelése).

2. Emlékezzetek arra, hogy minden kialakult jellemvonas
alapjat a szokasok képezik, az onnevelés receptje pedig a
kovetkezé népi bolcsességben rejlik: ,,Aki cselekedetet vet,
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szokast arat. Aki szokast vet, jellemet arat. Aki jellemet vet,
sorsot arat.” Ezért, ha novelni szeretnétek nagylelkiiségete-
ket, mosolyogjatok gyakrabban, ne sajnaljatok a dicséretet,
fogadjatok vendégeket, vonjatok be barataitokat is a dolga-
itokba, forditsatok nagyobb figyelmet csaladotokra, segitse-
tek a szomszédoknak stb.

3. Jegyezzétek be a fiizetetekbe a cél elérésének tervét és
hajtsatok azt végre, naponta értékeljétek az eredményt (37.
abra).

4. Unnepeljétek meg haladasotokat: ériiljetek sikereiteknek,
beszéljetek errél szileiteknek és kozeli barataitoknak.

d It

Célom:

Eredmény
Datum Fazis o o

37. abra
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get is. Alkossatok 6t csoportot, és hozzatok fel példakat a siker
kiillonboz6 szempontjaival kapcsolatos felel6s magatartasra:

1. csoport: fizikai szempont (sportoljunk, eddziik magunkat,
pihenjink teljes értékien, taplalkozzunk helyesen...);

2. csoport: szocialis szempont (hi baratnak, j6 szomszédnak,
aktiv allampolgarnak kell lenni, nemcsak magunkra kell
gondolni, hanem maésokra is...);

3. csoport: szellemi szempont (kihasznalni agyunk adottsa-
gait, idegen nyelveket tanulni, egész életiinkon at képezni
magunkat...);

4. csoport: érzelmi szempont (hinni 6nmagunkban, optimiz-
mussal tekinteni a jovébe, nem riadni vissza a nehézségek-
t6l...);

5. csoport: 1élektani szempont (az egyetemes emberi értékek
szerint élni, tudatositani rendeltetésiinket, nem allni meg a
fejlédés és az onmegvalésitas atjan...).

AKki hosszu és egészséges életet szeretne élni, az ne csak az
egészség értékét tudatositsa, hanem vallalja érte a felel6ssé-
I

A felnétté valas folyamataban az ember meg-
ismeri onmagat, megtanulja kelléen értékelni
erés és gyenge oldalait, és idével sziikségesnek
érzi onmegvalositasat.

Az onnevelés rendszeres és folyamatos munka,
melynek soran tokéletesitjiikk pozitiv jellemvo-
nasainkat és megszabadulunk a negativaktal.

Az életviteli szokasok segitenek a kivant jel-
lemvonasok kialakitasaban és abban, hogy az
egyetemes emberi értékek szerint éljink.
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1. Alkossatok 6t csapatot. Osszatok el csapatonként a tan-

W konyv 12-17. témajat és készitsetek gondolattérképet minden
téméahoz.

2. Sorban mutassatok be a 12-17. téma alapjan elkészitett
gondolattérképeket.

3. Készitsetek kollazst a kész gondolattérképekbdl és fiig-
gesszétek azokat jol lathat6 helyre az osztalyban.

12. Az énmegvaldsitds

stratégidja
14. Erzelml
13 Az Ohmeghata’r'ozds Szaba|yoza
Ids
15. A tanulds 16. A hatékony tanu
modszer'el

képessége

17. A jellem és az értékek

? Foglaljatok 6ssze a 3. fejezetben tanultak lényegét.
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1. Az ,ember-természet” csoporthoz tartozé szakmak:
a) agronémus;
b) programozo;
c¢) tanar;
d) allatorvos;
e) épitémunkas;
) kertész.

2. Melyik érzelem a rombolébb:
a) empatia;
b) félelem;
¢) harag;
d) szégyen;
e) orom;
f) kivancsisag?

3. Mit kell tenni a vizsga el6tti napon:
a) megismételni a legfontosabb pillanatokat;
b) reggelig tanulni;
¢) korabban fekiidni le aludni?

4. Aktivan tanultok, ha:
a) varjatok a tanar utasitasait;
b) csak azt a feladatot végzitek el, amit az iskolaban megkovetelnek;
¢) tovabbi informaciékat kerestek;
d) megprdébaljatok tudasotokat a gyakorlatban is alkalmazni;
e) onalléan osztjatok be az idétoket.

5. A human-pszicholégusok szerint a jellem kialakulasara hatassal van:
a) a nevelés;
b) az érokletes tényezok;
¢) az 6nnevelés?

Megfejtés:

dJgo‘popogogiyeoer
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1. Magyarazzatok meg a keretbe irt fogalmak jelentését.

2. Olvassatok el a mondatokat és ellendrizzétek, helyesen
e alkalmaztik-e a szévegben az alahuzott fogalmakat. Irjatok be
a fiizetetekbe a helyes valaszokat.

a) asszociacié e) az agy szinergiaja
b) disszociéci6 f) onmeghatarozas
¢) reframing g) érzelmi onszabalyozas
d) emlékezet erdsité médszer h) Eisenhower-matrix
1. Asszociaci6 — az atélések csokkentése oly moédon, hogy kiilsé

megfigyeléként tekintiink 6nmagunkra.

2. Disszociacié — képzettarsitas, az események kozéppontjaban latni
magunkat.

3. Eisenhower-matrix — az a méd, amely segit atgondolni a bonyolult
helyzetet, és megtalalni benne az Gj lehetéségeket.

4. Az agy szinergidja — mindkét agyfélteke lehetéségeinek felhaszna-
lasa, minek kovetkeztében jelentésen né a szellemi tevékenység
hatékonysaga.

5. Reframing — hatékony eszkoz, amely segit felallitani a fontossagi
sorrendet.

6. A szakmai 6nmeghatarozas — az érzelmi onszabalyozas 6sszetevije.

7. Az onmeghatarozas — az érzelmek természetének megértése,
felismerésiik képessége és az onuralom képessége.

Megfejtés:

8L39YGPyOgRZqr
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AZ EGESZSEG SZOCIALIS
TENYEZOJE

1. fejezet. A szocidlis jolét
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r @ 20. A HATEKONY KOMMUNIKACIO j
<7

é Ebben a témaban:

* megismeritek a kommunikaci6 szintjeit és szerepét az

ember életében;
Q * gyakoroljatok a hatékony kommunikaci6 készségeit.

Az emberi kommunikacio szintjei

Az emberekkel tarsalogva, kapcsolatokat tartva fenn veliik,
kielégitjuk a kommunikacié, a szeretettség, az elismerés, a
csoporthoz tartozas szikségleteit.

Olvassatok el a kommunikacié szintjeirél szolo tajékoztatot és
hatarozzatok meg, mely szintek jellemzéek ismerdseitekkel, osz-
talytarsaitokkal, barataitokkal, csaladtagjaitokkal fenntartott
kapcsolataitokra.

Tudtatok-e, hogy...

John Powell (e.: dzson pauel) amerikai pszicholégus a kommunikaci6
ot szintjét kiilonitette el annak megfeleléen, hogy milyen minéségti kap-
csolatban torténik a kommunikacio.

Els6 szint (kifejezések, frazisok) — az emberek alig vagy egyaltalan nem
ismerik egymast, kommunikacigjuk rovid megjegyzésekre korlatozodik:
Szia”, ,Jol vagy?”, ,Szép az id6”, ,Minden rendben”, ,Lassan”, ,Viszlat”.

Masodik szint (tények) — az emberek beszélgetnek, de nem magukral,
hanem semleges témakrol: iskolai eseményekrél, a sportroél, politikarodl,
pletykalnak a ko6zos ismer6sokrol.

Harmadik szint (gondolatok) — az emberek mar valamit elmondanak
magukroél, de nem nyiltan. Ovatosan mondanak itéletet és értékelnek,
figyelnek, hogy ne mondjanak foloslegeset. Figyelmesen mérlegelnek és
igyekeznek rajonni, kivancsiak-e egymasra. Ha ebben a szakaszban meg-
érezték a harmoniat, ha nézeteik és izlésiik hasonléak, akkor a kapcsolat
fejléd6képes lehet. Ha ez nem érzddik, akkor visszaeshetnek a kommuni-
kaci6 el6zé szintjére.

Negyedik szint (érzések) — az emberek fokozatosan, 1épésrél 1épésre
megnyilnak, elkezdenek magukrél beszélni, 6szintén megosztjak érzése-
iket.

Otodik szint (bizalom) — a kommunikacié csicsa, a tokéletes megértés.
Teljes 6szinteséget igényel, itt nincs helye félrebeszélésnek. Az emberek
teljes biztonsagban érzik magukat, nem félnek megnyilni, kimutatni
erényeiket és hibaikat, mivel biztosak abban, hogy olyannak szeretik és
tisztelik 6ket, amilyenek.
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A hatékony kommunikacié készségei

A kommunikdcié gondolatok, érzések, kozlések cseréjének folyamata.
Ugy tinik, mi lehet egyszertibb a tarsalgasnal: egyik beszél, a masik hall-
gatja. De ez a folyamat nem is olyan egyszert, hiszen gyakran el6fordul,
hogy az altalunk ko6zolt tartalom nem egyezik meg azzal, amit a tarsunk
felfog (38. abra).

Azt gondoljuk, hogy az emberek

A hatékony tarsalgés in- egyforman érzékelik a vilagot. A valé-
formaciék cseréje, melynek sdgban mindenkinek van sajat vilag-
soran a beszédpartnerek modellje, amelyben él. Két ember meg-
Nt eyt e s nézheti ugyanazt a filmet, elolvashatja
O ugyanazt a konyvet, meghallgathatja

nak, és az, aki hallgatja, a
mondanival6b6l pontosan
azt fogja fel, amit a beszélé
mond.

ugyanazt az el6adast, és mindketts-
juknek mas véleménye lesz. Ha vitat-
koznak egymassal, ez azért van, mert
kiilonbozik a vildgmodelljiikk. Viszont
minden modellnek megvan a létjoga,
mint a magunkénak is, és ezért tiszteletben kell tartanunk.
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Felfogas Pszicholégiai .
Figyelem beallitasok Alreszlte,tek
Emlékezet Elettapasztalat e.z,ves.z e%e )

- . . Sajat kiegészi-
Erzelmek Az informacié tésem

Gondolkod4s érzelmi jelentése

Figyelemelterelés a A tartalom meg-

hallgatas folyama-
tédban

———————

38. dbra. Az informaci6 feldolgozasa annak meghallgatdsa soran

valtoztatasa
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1. Ismerkedjetek meg a hatékony tarsalgasra vonatkoz6
tanacsokkal (39. abra).

2. Rendezédjetek parokba és készitsetek e készségek bemu-
tatasara rovid parbeszédeket.

Nonverbalis kommunikacio
Az, aki beszél vagy a beszédet hallgatja:

* a szemedbe néz;

o Kkifejezi az érdeklédését szavak-
kal, arckifejezéssel, hanglejtés-
sel, mosollyal;

testbeszéddel: a beszédpartnere
felé hajlik, megérintheti a kezét;

megfelel6 tavolsagra van (hogy
jol lehessen hallani), de nem
zavarja a beszédpartner intim
szférajat.

Verbalis kommunikacio

Az, aki beszél: Az, aki hallgatja:
* iigyel szavai és a nonverbalis * arra 6sszpontosit, amit a
jelzések hitelességére; beszédpartnere mond: bélogat,

* a megértés céljabol tisztazo kér- rovid kommenteket mond, meg-

déseket tesz fel (,Erthets, amit értést mutat;

mondok?”, ,Mit gondol errgl?”); * nem szakitja meg a beszélge-
tést, hagyja, hogy a partner
befejezze gondolatait;

e az aktiv hallgaté készségét

o . mutatja: megismétli az elmon-

* vildgosan beszél; dottakat, koriilirasokat alkal-

* tiszteletet tanusit. maz, osszefoglal, tisztazo kérdé-

seket tesz fel;

* tiszteletét fejezi ki, helyesel,
batorit.

¢ nem valtoztatja a dialégust
monolégga, hozzavetéleg annyit
beszél, mint amennyit hallgat;

39. abra
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Ez a feladat kivancsiaknak valé. Olvassatok el, hogyan alkotnak
9 az emberek egyedi vildgmodelleket, és miért 6k a legfelelésségtel-

- jesebbek a mas emberekkel folytatott beszélgetésiik mingségéért.

Sok ember gondolja, hogy belsé vilagmodellje htien tikrozi a valésagot.
A valésagban a menii még nem ebéd, a hangjegyek még nem zene, a tér-
kép még nem teriilet, igy a belsé vilagképiink is csak az objektiv valésag
egyszerusitett képe.

A korulottunk 1évé vilag megismerésére az érzékszerveinket hasz-
naljuk. Az objektiv valésag annyira osszetett, hogy ha fel akarjuk fogni,
kénytelenek vagyunk leegyszerusiteni. A foldrajzi térképek Osszeallitasa
példa arra, hogyan érti meg az ember a valésagot. A térképek egy adott
teriiletrél tartalmaznak informaéciét. De nem mindet, csak azt, ami az
adott helyzetben sziikséges. Ezért kiilonbozé a térképek méretaranya és a
tematikaja (domborzati, politikai, turisztikai, topografiai).

Ahogyan a terilet eltér a térképtdl, a kornyezé vilag is eltér attol, amit
elképzeliink réla. A valésagnak csak azokra a vonatkozasaira figyelink,
melyek érdekelnek benniinket, a tobbit figyelmen kiviil hagyjuk. Nem
teljes informaci6 birtokaban téves kovetkeztetéseket vonhatunk le, és ez
hatassal lehet vilagképiinkre. Az élettapasztalatunk, az oktatas, az érdek-
16dési kor, az értékek és meggyézédések szirdoként szolgalnak a valésag

érzékeléséhez.
A valésagkép
Objektiv Elettapasztalat
val(’)ség cecee Oktatés eoeooe o>
Erdeklédés
Ertékek
Meggy6z6dés

Az erdében jarva teljesen eltéré valosagtérképet alkot a festémiivész, a
botanikus vagy a favagé. Az elsé a gyonyoru tajat, a fény és az arnyék jaté-
kat viszi bele, a méasik tobb tucat novényfajt, a harmadik pedig els6sorban
a fa minéségére és kitermelésének lehetéségeire gondol.

Az emberekkel tarsalogva életiink soran néha szembesilink azzal,
hogy szavaink nem a megfelel6 reakciét valtjak ki a hallgatébol. Ez akkor
fordul el6, ha az altalunk kozolt tartalom nem egyezik azzal, amit a
beszédpartneriunk érzékel.
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Az, ami megfelel a mi vilagmodelliinknek, elfogadhatatlan lehet
mas valosagképpel rendelkezék szamara. Példaul, ha valaki nem ked-
veli a szlenget, akkor ne hasznalj ilyen szavakat a vele val6 beszédben,
nem fog rad figyelni vagy elfogult lesz veled szemben.

Felelések vagyunk beszédiinkért, a mas emberekkel folytatott tar-
salgasért. Ezért nem hibaztathatjuk 6ket abban, ha rosszul hallgatnak
minket, vagy nem helyesen értik, amit mondunk. Meg kell tanulnunk
elérelatni a beszédpartner reakcidjat, és idejében megvaltoztatni a
beszédmodorunkat, ha az nem megfeleléen hatékony.

A kommunikéacié gondolatok, érzések, kozlések
cseréjének folyamata.

Az emberekkel tarsalogva, kapcsolatokat tartva
fenn veliik, kielégitjiik a kommunikacio, szeretett-
ség, elismerés, a csoporthoz tartozas sziikséglete-
it. Az emberek annak megfeleléen, hogy milyen
mindségu kapcsolatuk van, a tarsalgas ot szintjén
kommunikalnak: kifejezések, tények, gondolatok,
érzések cseréje, bizalom (teljes megértés) altal.

A hatékony kommunikacié olyan informacidcsere,
melynek soran a beszédpartnerek kolcsonos tiszte-
letet tanusitanak, és az, aki hallgatja, a mondani-
val6bdl azt fogja fel, amit a beszélé kozol.
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KIALAKITASA

@ 21. AZ EGESZSEGES KAPCSOLATOK

megtanuljatok, mi az egészséges kapcsolatok szerepe az

ember életében;

* megismerkedtek az egészséges kapcsolatok leépiilésének

Q..‘
6 Ebben a témadban:

elveivel,;

* tudatositjatok a baratsag és a sziilékkel valé j6 kapcsolatok

értékét.

A kommunikacio és a kapcsolatok

Amikor az emberek ismerkednek, tarsalognak, egyiitt élnek vagy
egyttt tanulnak, akkor rokoni, barati, munka- vagy akar romantikus kap-
csolatok alakulnak ki kozottiik.

Egyes kapcsolatok tugy alakulnak, ahogy szeretnénk, masok téliink
fiiggetleniil. Kapcsolatok példaul: az apa és fia, a tanar és tanitvany, a
fidtestvér és leanytestvér kozott.

Ha az emberek kozotti kapcsolatok egészségesek, akkor igénylik a tarsal-
gast, és szomoruak, amikor el kell valniuk. Az egészségtelen kapcsolatokat
gyanakvas, onzés, ellenérzésre és alarendelésre iranyulé torekvés jellemzi.

* A kapcsolatok az
egymast jol ismer6
emberek kozott jonnek

O létre.

Az egészséges kapcso-
latok alapjat a koleso-
nos tisztelet, a biza-
lom, a gondoskodas és
a becsiiletesség képezi.

Az egészséges kapcsolatok a boldog és
sikeres élet zaloga. A tudésok megallapitot-
tak, hogy az ilyen kapcsolatok csokkentik
a stresszt és a betegségek kialakulasa-
nak val6szintiségét, népszeriivé és maga-
biztosabba tesznek. A felnétt életben az
ilyen kapcsolatok hozzajarulnak a tekintély
noveléséhez, az anyagi helyzet javitasahoz,
a hazasélet stabilitasahoz, az onbecsiilés-
hez és az élet értelmének tudatositasahoz.
Ez azért van, mert azok az emberek, akik
kozott egészséges kapcesolatok vannak,
konnyebben elégitik ki sziikségleteiket, job-

ban meg tudjak valésitani 6nmagukat, konnyebben lekiizdik a nehézsége-

ket és megoldjak problémaikat.

1. Készitsetek hirdetményt ,Baratot keresek” cimmel. Tintes-
sétek fel benne érdeklédéseteket és a masok szamara kedves
értékeiteket, valamint azt, amit a baratokban kerestek.

2. Olvassatok fel a hirdetményeket, és osztozzatok benyoma-

saitokkal:

* Melyik hirdetmény volt a legérdekesebb?
* Melyik hirdetményre valaszolnal szivesen?
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1. Olvassatok el Aranyosi Ervin ,Bizalom” cimu versét.
2. Szerintetek mitdl alakul ki a bizalom? Mi semmisitheti meg?

3. Nevezzetek meg mas, az egészséges kapcsolatokra jellemz6
sajatossagokat (6szinteség, tisztelet, felelsségtudat, biztonsag
érzése...).

4. Vizsgaljatok meg, mit jelentenek e sajatossagok (példaul a
tisztelet — olyannak fogadni el a baratokat, amilyenek valgja-
ban, biztonsagérzet — nem félni megnyilni a baratok elétt...).

Aranyosi Ervin

l I |udod, ha bizalmad masokban elveszted,-
a békéd galambjat végleg elereszted.

Hit, remény, szeretet nala marad végiil,
és te foldhoz ragadsz boldog almok
nélkil!

Ha nem hagyod vagyad szél szarnyan
repilni,
a 1ét mocsaraban fogsz majd elmeriilni,
mert bizalom nélkiil ember tehetetlen,
mindent elveszitve marad szeretetlen.

Csukott szemmel nem latsz, nyisd hat
ki szivedet!
Az it a s6tétbdl a fény utjan vezet.
A szeretet a fény, gyertya a bizalom,
soha nem veszthetem, tiszta szivvel adom.
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_Es:

Az egészséges kapcsolatok kialakitasa

Az egészséges kapcsolatok kiépitésének elvét a harom ,k” képlet hatarozza
meg.

Egészséges kapcsolatok = kooperdcié + kommunikdcio +
kompromisszum

A kooperacio csapatban megvalésitott tevékenység egy kozos cél
elérésére a szinergia alkalmazasa révén.

A kommunikdcio nem méas, mint nyiltnak lenni a tarsalgasban,
nem bezarkézni, mindig megbeszélni a hozzatartozékkal azt,
ami foglalkoztat.

A kompromisszum kolecsonos engedményekkel jaré megegyezés a
probléméak megoldasa soran.

A kortarsakkal valo kapcsolatok

A serdilékoriak szeretnek beszélgetni kor-
tarsaikkal. A pszicholégusok felmérései alapjan
idejiik kétharmadat toltik el ezzel a tevékenység-
gel. Ezen nincs mit csodalkozni, hiszen a bara-
tokkal val6 tarsalgas alatt értékes érzelmi
tapasztalatra tesznek szert és nem kevés sziik-
ségletet elégitenek ki: a biztonsag, a tisztelet és
a csoporthoz tartozas terén. A csoporthoz tarto-
zas a kortarsakat megtanitja bizonyos szocialis
statusok elérésére és megtartasara, és olyan
szocialis készségeket fejleszt, mint csapattag-
nak lenni, egyensilyba helyezni a sajat érdekeket masok elvarasaival.

A kortarsakkal val6 kommunikacié a serdiilék legfontosabb informa-
ciéforrasa. A megbeszélések leggyakoribb témai a sport és a zene djdonsagai,
konyvek és filmek, a technika vivmanyai és a masik nemmel fenntartott
kapcsolatok.

Fontos jelentéséget kap a baratsag, az olyan kapcsolatok, amelyek alapjat
a kozos érdekek, a kolcsonos nyitottsag, a bizalom és a masik iranti elkétele-
zettség, a segitékészségre valé hajlandésag hatarozza meg.

A haveroktdl eltéréen a baratok tobbre értékelik az egyéniséget. Ter-
mészetesen egy tarsasag barmely tagja felcserélheté barkivel, ettél szinte
semmi nem valtozik. De baratra szert tenni — az valami kiilonleges. Az isko-
lai baratsagok gyakran egész életre megmaradnak.

Az emberek tobbsége a baratokat hasonlésag alapjan valasztja: korosztaly
szerint, intelligencia alapjan, kozos értékek, érdekl6dés szerint. Az a mitosz,
hogy az ellentétek vonzzak egymast, tudomanyosan megcafolt tény. A kol-
csonos szimpatia két teljesen kiilonbozé ember kozott inkabb véletlenszeri,
mint szabalyszeru.
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Kapcsolatok a sziilokkel

Serdiil6korban a gyerekek és sziil6k kozotti kapcsolat bonyolédik. A fél-
reértések olyan gyakoriak, hogy specidlis elnevezést kaptak: ,nemzedékek
kozotti konfliktusok”.

Bar a sziilék és gyerekeik idében és térben egy |
helyen élnek, de vilagmodelljeik kiilonboznek. A ser-
diil6koruakat nem nagyon aggasztjak sziileik prob-
lémai, mivel e problémak megértéséhez nincs elég . )
élettapasztalatuk. A sziil6k viszont a serdiillékoriak
gondjait nem tartjak valami fontosnak.

Hasonl6 hozzaallas volt jellemzé a sziil6kt6l min-
den idében és minden nemzetnél. Egy ismert pszi- ; o
cholégus jegyezte meg ironikusan: ,Erdekes, hogy e ® ]
minden kovetkezé generacié gyerekei egyre rosszab- = _;"1 .'F —y
bak, a sziilék pedig egyre jobbak. Ebbél kovetkezik,
hogy az egyre rosszabb gyerekekbdl egyre jobb sziilék lesznek”.

A valésagban a meleg és 6szinte kapcsolatok a sziilékkel a legfontosabb
sziikséglet és érték az életben. Ez az ember szamara sziikséges minden
korban, kiilonosen a serdiilékorban, amikor még nem vagyunk képesek az
onallo életre.

Felnéve bizonyos szokasaitok is megvaltoznak. Példaul, szeretnétek
tobb idét eltolteni barataitokkal vagy egyediil kivalasztani a ruhazatot.
Hogy segitsetek sziileiteknek jobban megérteniiik sziikségleteiteket, jus-
son eszetekbe egy ismert mondas: ,A kapcsolatok olyanok, mint egy két-
iranyu utca” — és vegyétek magatokra a felel6sség egy részét a sziil6kkel
fenntartott kapcsolat mingségéért.

Hogy egyértelmusitsétek sziileitek elvarasait és a csaladotok-
ban miikodé szabalyokat, kérjetek csaladtagjaitoktél interjut.
Ehhez:
m/f * valasszatok meg a mindenkinek megfelelé idé6t és helyet;
i * koszonjétek meg a felnétteknek, hogy elvallaltak az interjut;
* mondjatok el, hogy ez mindenki szamara érdekes és hasz-
nos lesz;
¢ alkalmazzatok a hatékony tarsalgas verbalis és nonverbalis
készségeit (39. abra a 147. oldalon);
* kérdezzétek meg, hogy leirhatjatok-e az interjut, mivel ez
lehet6séget ad atgondolni szavaikat (készitsetek el mindent
a jegyzeteléshez, tollat, papirt vagy diktafont);
* hasznaljatok azokat a kérdéseket, melyek az interja adatla-
pon szerepelnek (154. oldal), sajat kérdéseket is feltehettek;
* az interju soran tisztazzatok a részleteket és a nem
egyértelmi momentumokat. Olyan kérdéseket tegyetek
fel, melyek egyértelmi valaszt igényelnek: ,Es hogy volt
tovabb? Errdl bévebben legyen szives”, ,Tudna példakat is
felhozni?”;
* koszonjétek meg a felnétteknek az interjut és fontoljatok
meg, amit mondtak.
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' Interju a csalad felnétt tagjaival '

Kerdések arra az iddre vonatkozéan, amikor annyi évesek voltak,
mint én:
1. Mit szerettek csindlni serdiilékorukban?
2. Mi lett fontos, amikor felnéttek?
3. Milyen szabalyok szerint éltek (hany érara kellett haza-
érni, mit nem volt szabad felvenni magukra...)?

4. Milyen elvarasai voltak a sziileimnek a dohanyzas-
sal, alkoholfogyasztdssal és mas pszichoaktiv anyagok
fogyasztasaval kapcsolatban?

5.

Kérdések a sziilGi szerepre vonatkozéan:

1. Mi valtozott 6nok szerint azéta, hogy a serdiill6korbol
kinéttek?

2. Milyen szabalyok és elvarasaik vannak velem szemben
a dohanyzassal, alkoholfogyasztdssal, mas pszichoaktiv
szerek fogyasztasaval kapcsolatban?

3. Milyen kovetkezményei lehetnek, ha megszegem ezeket a
szabalyokat?

4. Szerintetek miért fontosak ezek a szabalyok?
Milyen szabalyok vannak még csaladunkban?

g .

o

A kapcsolatok egymast j6l ismeré emberek kozott
jonnek létre.

Az egészséges kapcsolatok alapjat a kolesonos tisz-
telet, a bizalom, a gondoskodas és a becsiiletesség
képezi.

A kortarsakkal valé kommunikacié6 a serdiilék
legfontosabb informaciéforrasa.

A meleg és 6szinte kapcsolat a sziilékkel a leg-
fontosabb sziikséglet és érték az életben. Ezek az
ember szamara sziikségesek minden korban, kiilo-
nosen a serdulékorban, amikor még nem vagyunk
képesek az onallo életre.
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l }?) 22. A CSALAD ERTEKE j

Ebben a témadban:
& ¢ elgondolkodtok a csaladi kapcsolatok értékén és az erds csalad
fontos tényezéin;

q * elemzitek érettségeteket a csaladi életre;

¢ felelevenititek a testi, pszicholégiai és szocidlis érettség saja-
tossagait.

A legfobb kiildetés

Van, aki arra sziiletett, hogy képzémiivész legyen, valaki pénziigyi
zseni, valaki pedig leendé olimpiai bajnok. Az emberek tébbsége csak
akkor érezheti boldognak magat, ha végrehajtja rendeltetését, a fajfenn-
tartast. Lehetséges, hogy ti vagy barataitok koziil valaki ezt még nem
tekinti a legfontosabbnak. De miilik az idd, és a csalad létrehozasa, a gye-
reksziilés és az utéd felnevelése lesz a legfontosabb feladat az életetekben.

1. Elevenitsétek fel személyes kiildetéseteket. Rendeltetésetek
melyik része vonatkozik a mostani vagy a jovébeni csaladra?

2. Alkossatok parokat és beszéljétek meg:
* Szeretnétek-e gyereket vallalni? Miért?
¢ Ha igen, akkor hanyat és milyen nemteket?

3. Ertelmezésetekben mit jelent a ,felelésségteljes apasag,
anyasag”?

Csaladi értékek

A csalad az élet legnagyobb értéke. A hazassagban tudja a férfi és a né
megvaldsitani 6nmagat mint férj és feleség, csaladfé és haziasszony, apa
és anya.

Egy baratsagos csalad 06sztonoz, tamogatast nyujt, segit tulélni a
nehézségeket, megvalésitani a legbatrabb terveket és elérni a legambici6-
zusabb célokat, beleértve a szakmai karriert is.

Elsésorban a csaladtél fiigg a gyerekek egészsége és fejlédése. Itt elé-
giilnek ki alapsziukségleteik: a fiziolégiai, szocidlis és a lelki sziikségletek.

A fiziologiai sziikséglet a biztonsdg sziikséglete. Az anya és az apa arra
torekszik, hogy kényelmes otthont teremtsenek, gondoskodnak arrél, hogy
a csaladtagoknak legyen mit enniiik, és legyen mibe fel6ltozniiik. Az ott-
hon egy kiilonleges hely, ahol az ember biztonsdgban érzi magat. Ezért
is nevezik a csaladot gyakran a stabilitas kozpontjanak vagy megbizhaté
hattérnek.
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A szocidlis sziikségletek. A csalad kielégiti a szocidlis sziikségletek: a
szeretet, a tisztelet, a csoporthoz tartozas nagy részét. A gyerek itt meg-
tanul tarsalogni, megoldani a konfliktusokat és kapcsolatokat épiteni a
szulékkel, a fiatestvérekkel és lanytestvérekkel, a rokonsag tagjaival.
Elsajatitja a tarsas viselkedés normait és értékeit. Azok a gyerekek, akiket
erre nem tanitottak meg, nehezen tudnak kapcsolatokat teremteni.

A lelki sziikségletek. A gyerek a sziil6i hazban lat elészor szépet: szo-
banovényeket, himzett teritéket, festményeket és szényegeket. Itt énekelik
neki az elsé altatédalt, olvassak el az els6 konyvet. Megismertetve a gye-
rekkel a mivészetet, megtanitva neki a népi iparmivészetet, megteremtve
szamara a készségek fejlesztéséhez és a végzettség megszerzéséhez sziik-
séges feltételeket, a csalad segit neki kielégiteni a magasabb rendu sziik-
ségleteit: a kognitiv, az esztétikai és az onmegvalodsitasi sziikségleteket.

Készitsétek el csaladotok cimerét, mint példaul a 40. abran
lathatjatok. Toltsétek ki a kovetkezo terv alapjan:

* az els6 ablakba irjatok harom olyan szét, ami jellemzi
csaladotokat;

* a masodikba csaldadotok harom legfontosabb értékét;

* a harmadikba a harom legemlékezetesebb csaladi ese-
ményt;

* a negyedikbe csaladod harom szabalyat;

* az otodikbe annak a harom csaladtagodnak a nevét,
akivel a legszorosabb kapcsolatot apolsz;

® a hatodikba a csaladod harom baratjanak a nevét.

40. abra
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Az erds csalad fontos tényezoi

Lev Tolsztoj irta: ,Minden boldog csalad hasonlit egymasra, minden
boldogtalan csalad a maga médjan boldogtalan”. Ez azért van, mert a
csaladi boldogsag alapjat olyan egyetemes 6sszetevék képezik, mint a sze-
relem és a fontos hétkoznapi és élettani szokasok.

Valamikor a csaladokat anyagi megfontolasbél, a kilatasok figyelem-
be vételével, s6t politikai inditékok alapjan hoztak létre. Voltak esetek,
amikor a jegyesek az eskiivéig nem ismerték egymast. Helyettiik mindent
a sziil6k intéztek. Napjainkban a hazassagkotés f6 feltétele a szerelem.
Amikor az emberek elhatarozzak, hogy egy életen at egyiitt szeretnének
élni, a legjobb feltételeket teremtik meg leendé gyerekeik szamara. A sziil6i
szeretet atmoszféraja a gyerekek szamara biztonsagérzetet ad, hatassal
van fejlédésiikre.

Azonban egy erés csalad kialakitdsahoz nem elég a szerelem, kiilono-
sen, ha a fiatalokban nem tudatosul 4j szerepkoriik felel6ssége. ,A szere-
lem csonakjat osszetorte a hétkoznapi élet” — mondta egy kolté. Ilyen gyak-
ran eléfordul, mivel a hazastarsak nem rendelkeznek a fontos hétkéznapi
és élettani szokasokkal.

" 1. Alkossatok parokat és pantomim segitségével mutassatok
i j be a hazimunkakat (mosas, takaritas, kis javitasok...). Irjatok
é "1 fel ezeket a tablara.
2. Elemezzétek a feladatokat és a néiek mellé irjatok ,N”, a
férfi feladatok mellé ,F”, a kozosen elvégzendbéek mellé ,K”
betiit.
3. Vizsgaljatok meg, hogy a férfiak tudnak-e hagyomanyosan
néi munkat végezni és forditva. Mondjatok példakat ilyen
helyzetekre (példaul, amikor a feleség buitorok restauralasaval
foglalkozik, a férj pedig kulinaris élvezeteknek hédol).

Felkésziiltség a csaladi életre
Minden orszagban torvény irja el6 a hazassagkotés als6 korhatarat.

Ukrajnaban ez a fiik szamara 18 év, a lanyok szamara 17 év. De korant-
sem minden ifju és lany érett a csaladi életre ilyen fiatal korban.

Folytassatok sorban a kévetkezé mondatot: ,Ugy gondolom,
hogy a csaladi életre készen allok... (amikor elvégzem az isko-
ol

M 1at, egyetemet)...”
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A felnétté valashoz nem csak testileg kell ,felnéni”, de lelkileg és szoci-
alisan is (41. abra).

Alkossatok harom csoportot (,fiziologusok”, ,pszichol6gusok”,
»szociologusok”) és osszatok fel egymas kozott a 158—161. olda-
lon 1év6 anyagot.

Készitsetek beszamolét és mutassatok be az osztalynak.

o ) * a novés befejezédése
* anyagi fliggetlenség * a szervezet tokéle-
* teljes jogi felelGsség tesedése

az 6nazonossag
és az életcélok
tudatositasa

* egészséges kapcsola- értékrendek
tok létrehozasanak kialakulasa

és fenntartasanak fontos déntések
képessége hozatalanak
* csaladalapitas és képessége
megtartas képessége az érzések és a
* kialakitott honpolg4- viselkedés tuda-
ri pozici6 tos iranyitasa-
nak képessége

A felnétté valas
jellemzé6i

41. dbra
A fiziologiai érettség

A serdiilékortiak barmely csoportjat vizsgalva azt tapasztaljuk, hogy
tagjai fiziologiai fejlodésének iliteme eltérd (42. abra).

42. abra. Kortarsak
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Egymast 6sszehasonlitva kortarsainkkal, egyesek kényelmetleniil érez-
hetik magukat amiatt, hogy gyorsabban vagy lassabban fejlédnek tarsaik-
néal. Ezzel nem érdemes foglalkozni. A fiziol6giai érés idépontja genetikailag
van kédolva, és ebben jobban hasonlitotok sziileitekre, mint barataitokra.
Ha a gyerek normalis feltételek kozott €l és helyesen étkezik, fiziologiai
érése magatol megtorténik.

A felnétté valas fiziolégiai kritériuma a novés befejezédése, a szervek
és szervrendszerek, azon beliil is a reproduktiv rendszer teljes kialakula-

.....

korban fejezédik be.

A pszichologiai érettség

Egy hétéves gyerek agyanak mérete majdnem megegyezik egy felnétt
ember agyaéval. 20 évvel ezel6tt dgy gondoltak, hogy az intelligencia a
nemi érésig alakul ki. Ma mar tudjuk, hogy serdiillékorban az agyban kar-
dinalis valtozasok zajlanak.

A pszicholégiai érés folyamatai szoros kapcsolatban allnak a fiziol6giai
fejlédéssel, mert bizonyos szellemi és érzelmi-akarati készségek megkove-
telik az agy megfelel$ teriileteinek kialakulasat (43. abra).

Korotokban zajlik a logikus és absztrakt gondolkodas kialakulasa, a
szokincs béviilése. A serdiillékoriak masik jellemzé sajatossaga a magas
érzelmi intenzitdas és a gyakori hangulatvaltozasok. Reggel az 6romtél az
egekbe szokhet, de néhany éra elteltével mar mélységes mély kétségbeesés-
be zuhanhat, s mindez semmiségekért, amikre rovid idé milva mar nem
is gondol.

A gyakori hangulatvaltozasok miatt néhanyan azt gondoljak, hogy
valami nincs rendben veliikk. Nem kell panikba esni, mert ezeknek a valto-
zasoknak a valésagos oka fiziologiai eredetii, a hormonok magas koncent-
racidja és az idegrendszer miikodésének sajatossagai. Ennek tudatositasa
és a csalad szeretete megkonnyiti a felnétté valas folyamatat, az érzelmek
helyes kinyilvanitasaban pedig segit az onkontroll.

A pszicholégiai érettség eldfeltételezi a viselkedés tudatos szabalyoza-
sat, az ember személyiséggé valasat. A pszicholégiailag érett személyiség
tudatositja onazonossagat és életcéljait, képes tugy cselekedni, ,ahogyan
kell”, és nem gy, ,ahogy akarok”, képes cselekedni masok és bizonyos szo-
cialis értékeknek (erkolcs, baratok, csalad, tarsadalom) megfeleléen.

A szocidlis érettség

A szocialis érettség kritériumai a tarsadalom fejlettségétél és az adott
kulturatél fiiggnek. A fejlett orszagok tobbségében a szocidlis érettséget
a sajat sorsunkrél valé onallé dontés képességéhez kotik. Ezekben az
orszagokban a fiziolégiai és szocidlis érettség kozotti kiilonbséget 7-9 évre
teszik, mialatt az embernek sok mindent meg kell tanulnia ahhoz, hogy
élhessen jogaival és teljesithesse a felnétt ember kotelezettségeit.

A szocidlis érettség egyik sajatossaga 18 éves korban a teljes jogi fele-
16sség kotelezettsége.
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Régebben azt gondoltak, hogy ez a
része az agynak a mozgaskoordina-
cioért felel. Azonban kideriilt, hogy
szerepet jatszik a gondolkodéas

folyamatainak iranyi-
tasaban.

A kutatéasok bebi-
zonyitottak, hogy

serdiilékorban a
kisagy tovabb né

és donté valto-
zasokon megy
keresztil.

A tervezésért, a logikus
és stratégiai gondol-
kodéasért, a megfontolt
viselkedésért felelds.
11-12 éves korban
gyors fejlédésnek
indul, szamtalan
idegduc talalhaté
benne.

A limbikus rendszer része és szoros kapcsolatban all az érzelmek-
kel. A legfrissebb kutatasok igazoltak, hogy a serdiillékoruak érzel-
mi reakciéikban gyakrabban vesz részt az agynak e része, mint
az analég homloklebeny, mely a felnéttek érzelmi reakciéit ira-
nyitja. Tuddésok szerint ezzel magyarazhatéak a serdiilékortak

érzelmi reakeioi.
O) Kérgestest

Biztositja az informacié-
cserét az agy jobb és bal fél-

tekéje kozott. A kreativita-
sért és dontéshozatalért fe-
lel. Serdiilékorban donté val-
tozéasokon megy at.

43. dbra. Az agy teriiletei, melyek a serdiilékorban fejlédnek
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A szocialis érettség nagyon fontos jellemzéje a hatékony kommunikacios
képesség, a kapcsolatteremtés és megtartasanak képessége. Az ember szoci-
alis fejlédésének harom szakasza van: a teljes fligg6ségtol a fiiggetlenségig,
ettdl pedig az egymasrautaltsagig.

qi I uata EOE‘G, !=Ogyo oo

Az agy nem teljes fejlettsége miatt a gyerekek csak egyszert
dontéseket képesek hozni, sokszor nem tudatositjak szavaik és cse-
lekedeteik lehetséges kovetkezményeit. Ezért a kiskoruak jogi fele-
16sségre vonasa csak 14 éves kortdl lehetséges. Még igy sem minden
blincselekményért, hanem csak azokért, amelyeknek nyilvanvalé a
veszélye, amit még a kiskoru is felfog.

16 éves korig formalédik a befolyasolhatésag elemzésének képes-
sége, az események fejlédésének elérejelzése, a kiilonbozé lehetosé-
gek értékelése és kovetkezményeik elérelatasa. Ezért a kiskoruak 1j
jogokat kapnak, kotelezettségeket és jogi felel6sséget viselnek.

Az ember csak 18 éves kortdl szamit felnéttnek: szakmat, mun-
kahelyet valaszthat, hazassagot kothet sziilei beleegyezése nélkiul is.

A csalad az élet legnagyobb értéke. Az emberek tobb-
sége csak akkor érezheti boldognak magat, ha végre-
hajtja sajatos rendeltetését, a nemzetség folytatasat.
A felnétté valasnak tobb mutatéja van: fiziolégiai,
szellemi, érzelmi, szocidlis és lelki. A szocialis fejl6-
dés sokkal tovabb tart, mint a fiziol6giai.

Minden orszagban torvény irja el6 a hazassagkotés
als6 korhatarat. Ukrajnaban ez a fidk szaméara 18 év,
a lanyok szamara 17 év.
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23. AZ IFJUSAG
REPRODUKTIV EGESZSEGE

Ebben a témdaban:

* megismerkedtek az ifjusag reproduktiv egészségének helyzeté-
vel Ukrajnéaban,;

* megbeszélitek a korai nemi kapcsolatok negativ kovetkezmé-
nyeit;

* elemzitek a pszichoaktiv szerek negativ hatdsat a reproduktiv
egészségre.

&
4

A reproduktiv egészségre hato tényezok

A reproduktiv egészség a férfiak és nék azon képessége, hogy a termé-
kenység ideje alatt egészséges gyerekeket hozzanak vilagra. Ez nem csak
a szervezet szaporodéasi rendszerének kialakulasat és miikodésében a ren-
dellenességek hianyat jelenti, hanem az ember pszicholégiai és szocidlis
jolétét is biztositja.

1. Ismerkedjetek meg a serdiilékortak reproduktiv egészségé-
re haté tényezdikkel (9. tabldzat).

2. Hozzatok fel példakat arra, hogyan hathatnak ezek a ténye-
z6k a leendd sziilék és gyerekeik egészségére.

9. tablazat

182
-
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Kockazati tényezdk

¢ tudatlansag
¢ helytelen nevelés

* mitoszok és sztereotipiak,
melyek az ifjusagi kozegben elé-
fordulnak

* negativ példa (baratok, média)

* orokletes és genetikai megbete-
gedések

e HIV/MAS nemi tton terjedé
betegségek

¢ pszichoaktiv szerek fogyasztasa

* a nemi szervek sériilései és
megbetegedései

Védelmi tényezék
* megel$z6 oktatas
* biztos csalad

o fejlett kritikus gondolkodas és
ellenéallas a szocialis nyomasnak

* egészséges életmod
* hazassag elé6tti erkolesi tisztasag
* a nemi szervek higiénigja

* orvostudomaéanyi és pszicholégiai
konzultaciok szabad hozzaférése

¢ rendszeres orvosi ellendérzés

(8-12 hénaponként)
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Az ifjusag reproduktiv egészségének helyzete
Ukrajnaban

A lakossag reproduktiv egészségének allapotat a sziiletésszam, a meg-
betegedések mutatéi, a gyermekagyi haldlozds, a csecseméhalandésag,
a nemi uton torténé fertézések elterjedésének mutatéi alapjan értékelik,
ideeértve a HIV-fertézést is.

) .

A XX. szazad végére Ukrajnaban a nemi tuton terjed6 meg-
betegedések kirobbanasa volt megfigyelhetd, hirtelen megnove-
kedett az abortuszok szama és az ezzel kapcsolatos reproduktiv
egészségi problémak. 1997-1998 kozott a 15-17 éves serdiiléko-
riak korében a szifiliszes esetek szama 37-szeresére emelkedett.
Késdbb ezt a helyzetet sikeriilt stabilizalni. A fiatalok korében a
nemi uton terjed6 betegségek szintje tobb tizszeresére csokkent.

Az egészségiligyben alkalmazott innovaciés technolégiaknak
koszonhetéen csokkent a veszélyeztetett terhességek szama.
Ez pozitivan hatott az ajsziilottek egészségére: a sziilészeteken
haromnegyedére csokkent a csecsemék megbetegedése.

A korszert technolégiakhoz tartoznak azok az intézkedések
is, amelyek a magzat méhen beliili HIV-fert6zését el6znék meg.
Ukrajnaban a HIV-pozitiv nék ingyenes megel6z6 gyogykezelés-
ben részesiilnek, ami majdnem hétszeresére csokkenti a virus
atadasanak kockazatat (2000-ben 27,8 %, 2014-ben 4,31 %).

2003-tol megfigyelhet6 a 15-24 év kozotti fiatalok korében
a HIV-fertézések 1j esteinek egyértelmi csokkenési tendenci-
aja: 22,8 % 2003-ban, 5,7 % 2015-ben. A szakérték szerint ez
az epidémiai helyzet stabilitasdanak és a megel6z6 oktatasnak
koszonhetd.

A korai szexualis kapcsolatok veszélye

5-16 éves korban befejezédik a nemi érés periédusa, és a fiatalok elkez-
denek érdeklédni a masik nem irant. Ebben az idében alakul ki egy kiilon-
leges érzés — a szexuadlis vonzas (libido).
A fiatalok egy része tartézkodik a szexualis
kapcsolatoktdl a héazassdgig vagy idésebb
korig. Es ennek jé oka van.

Meérlegelve a szexudalis kapcsolatokat,
a lany kockaztatja a teherbe esést, bar
még nem késziilt fel erre sem testileg, sem
erkolcsileg, sem anyagilag. A sziilés opti-
malis idépontja 20-35 éves kor kozé esik.
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Ha a terhesség elébb vagy késébb kovetkezik be, tobbszorosére né a kiilon-
b6z6 szovodmények kockazata.

A serdiilékori nem kivant varandéssag gyakran abortusszal végzidik,
ez lelki sériilésekhez, a méh karosodasahoz, vérzésekhez, a belsé szervek
gyulladasahoz vezethet. Késébbi kovetkezménye lehet a méhen kiviili ter-
hesség és a meddéség. Az els6 abortusz utani meddéség kialakulasanak
kockazata kozel 40%-ra né.

A korai szexudlis élet kiillonb6z6 nemi tton terjedé fert6zésekkel fenye-
gethet (NUTF). Ezek kozott megemlithetjiik a gonorrheat, trichomoniazist,
szifiliszt, chlamydia-fert6zést, a nemi szervek herpeszét, a human papillo-
ma virust, valamint a hepatitisz B és C és a HIV fert6zést. Kozel 40 féle
nemi uton terjedd fert6zés ismert. Egyesek (gonorrhea, chlamydia-ferto-
zés), ha idében felismerik, gyégyithaték; eléfordulhat, hogy a megbete-
gedés tiinetmentesen zajlik, és ezért negativ hatdssal van a reproduktiv
egészségre. Mas fert6zések koérokozéi megmaradhatnak egész életen at a
szervezetben (nemi szervek herpesze, a huméan papilloma virus, a B és C
hepatitisz).

Kiilonosen veszélyes a HIV-fert6zés, mivel tiinetmentes idészaka akar
tiz évnél is tovabb tarthat. A HIV-fert6zés nemi tuton torténé atadasanak
kockazata nagyon magas (kiilonosen a fiatal lanyok esetében).

1. Olvassatok el a kovetkezé torténetet, amelyhez hasonlé akar
®. kortarsaitokkal is megtorténhet (44. abra).
v

Maxim az iskola utan talalkozott
Ilonaval, és elhivta motorbiciklizni.
A lany azonnal beleegyezett, hisz Ma-
xim mar régéta tetszett neki. ,Fontos,
hogy ne okozzak neki csalédast” — gon-
dolta a lany.

Amikor egyediil maradtak, Maxim
fizikai kozelséget ajanlott fel, és Ilona
nem mondott ellent...

Masnap meglatta Maximot az isko-
laban. Koszont neki, de a fia még felé
sem nézett. A lany aggédott néhany
héten keresztiil, kereste az alkalmat,
hogy talalkozhasson Maximmal (aki
ellenkezéleg, mindenképp keriilte 6t). Hamarosan megértette, hogy
varandos...

44. dbra
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2. Alkossatok négy csoportot, beszéljétek meg egymas kozott, és
mondjatok el az osztalynak, milyen kovetkezményei lehetnek
az esemény lehetséges folytatasanak.

1. csoport: a szil6k nyomasara Ilona és Maxim beleegyeznek
a hazassagba.

* Milyen lelki és anyagi problémak allnak eléttiik?

* Készek-e megoldani 6ket?

* Képesek lesznek-e folytatni a tanulast?

* Van-e esélye annak, hogy ez a hazassag tartés lesz?

2. csoport: Ilona mérlegeli az abortuszt — a terhesség mester-
séges megszakitasat.
* Milyen hatassal lesz ez a testi egészségére?
* Milyen hatassal lesz ez Ilona és Maxim lelkiallapo-
tara?

3. csoport: Ilona ugy dont, megsziili a gyereket.
* Milyen hatasa lehet ennek az 6 és gyereke egészségére?
* Lesz-e esélye annak, hogy Ilona folytassa a tanulast?
* Milyen kovetkezményei lesznek ennek Maximra nézve?

4. csoport: Ilona ugy dont, megszili a gyereket és o6rokbe
adja.

* Hogyan fogja magat érezni a lany a jovében?

* Milyen hatassal lehet ez a kés6bbi hazassagara?

* Hogyan fogja ez befolyasolni a gyereke sorsat?

A pszichoaktiv szerek hatasa
a reproduktiv egészségre

A dohany, az alkohol és a narkotikumok negativ hatast gyakorolnak a
férfiak és a nék reproduktiv egészségének minden alkotéelemére: a fogam-
z6 képességre, a terhesség és sziilés lefolyasara, a gyerek életképességére,
testi egészségére, sikereire a tanulasban, a jellemére stb.

A pszichoaktiv szerek fogyasztasa a magzat testi és szellemi fejlodésé-
nek visszamaradasahoz vezet. Ezt a visszamaradottsagot rendszerint mar
nem lehet kompenzalni az élet folyaman, és a velesziiletett rendellenessé-
gekhez soroljak Gket: ez lehet testi vagy szellemi visszamaradottsag.

A pszichoaktiv szerek negativan hatnak a terhesség és a sziilés folya-
matara. Fogyasztasuk hatédssal lehet a méhlepény rendellenes elhelyez-
kedésére, id6 elétti levalasara, ami veszélyezteti az Gjsziilott életét, sot az
anyaét is.

Ha a sziil6k pszichoaktiv szereket fogyasztanak, az hatassal van a gye-
rekek testi és szellemi fejlédésére a sziiletés utan, mivel nem kapnak meg-
felel6 gondozast és nevelést az egyik vagy mindkét sziilé kabitészer-fiiggo-
sége miatt. Ezenkiviil a kabitészerfiiggé csaladokban él6 gyerekek hozza-
juthatnak pszichoaktiv szerekhez, és sziileik példajat kovetve elkezdik a
kabitoszerezést.
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A dohanyzas

A dohanyzas a néknél meddéséget okozhat. A tudésok bebizonyitottak,
hogy a dohanyfiistben 1év6 anyagok pusztitjak a petesejteket. Hatasa alap-
jan a dohanyzas olyan, mintha eltavolitottak volna az egyik petefészket.

Sok bizonyitéka van annak, hogy a terhesség alatti dohanyzas nagyon
karos a magzatra, mivel megneheziti az oxigén és a tapanyagok szallitasat
a magzat részére. Megemeli a kovetkez6 folyamatok kockazatat:

* a vetélést, az id6 el6tti sziilést, a halvasziiletést;

* a gyerek nem megfelel6 sullyal valé sziiletését;

¢ az ujszilott hirtelenhalédl-szindrémajat;

* léguti fertézéseket, asztma kialakulasat, fillgyulladast.

Az alkoholfogyasztais

Gyakori kovetkezménye a férfiak és nék meddésége. Rendkiviil veszé-
lyes varandéssag alatt alkoholt fogyasztani, mivel az athatol a méhlepé-
nyen. Ezért a gyerek vérében az alkoholkoncentracié olyan mértékii, mint
az anyanal. Az alkoholfogyasztas korai vetéléshez vezethet.

Az alkoholista sziilléknek gyakran sziiletnek testileg és szellemileg
fogyatékos gyerekei, ennek altalanos elnevezése magzati alkohol szindré-
ma. A magzati alkohol szindréoma tiinetei: a novekedési elmaradas a fej-
korfogatban, arc- és végtag-rendellenességek, szivhibak, a felsé allkapocs
ellaposodasa, szellemi fogyatékossag és fokozott érzelmi allapot.

A kabitoszerek fogyasztisa

Kabitészerek (heroin, kokain, marihuana stb.) fogyasztasa a varan-
déssag alatt emeli a magzat velesziiletett rendellenességi kockazatat, idé
el6tti és halvasziiletést okozhat.

Az alkoholhoz hasonléan a kabitészerek is atjutnak a méhlepényen, és a
gyerek kabitészer-fiiggéként sziilethet meg. Talaltak mar kokaint az djszii-
lott agyaban, fejb6rében, hajaban, majaban, vérében, szivében. Koncent-
raciéja legnagyobb a majban és az agyban. A méhlepényen keresztiil beke-
rilve a magzat vérébe, a kokain érgorcsot hoz létre, felgyorsitja a szivverést,
megemeli a vérnyomast, agyvérzéshez vezethet.

A reproduktiv egészség a férfiak és nék azon
képessége, hogy a termékenység ideje alatt egész-
séges gyerekeket hozzanak vilagra.

A korai szexualis élet nem kivant terhessé-
get eredményezhet, lelki traumakhoz vezethet,
kiilonb6z6 nemi tuton terjedé fertézésekkel fenye-
get, noveli a medddség kockazatat.

A pszichoaktiv anyagok fogyasztidsa negativ
hatast gyakorol mind a férfiak, mind a nék repro-
duktiv egészségére.
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24. A LEENDO SZULOK ISKOLAJA ]

Q_
Ebben a témaban:
& ¢ elgondolkodtok azon, mikor szeretnétek sziil6k lenni;
* megismeritek a velesziiletett rendellenességek megel6zésé-

v

nek szabalyait;

* meggy6z6dtok a gyerekvallalasra valé felkésziilés sziikséges-
ségérol.

1. Az otletborze mdédszerét alkalmazva nevezzétek meg, mi
sziikséges egy ujsziilott szamara (szul6k gondoskodéasa, orvosi
feliigyelet, babakocsi, kisagy, pelenka, jatékok...). Beszéljétek
meg, hogy ezek koziil melyek igényelnek fizikai erét, anyagi
koltségeket, mas forrasokat.

2. Mondjatok el sorban, mikor 4lltok majd készen a csalada-
lapitasra és gyerekvallalasra, mit szeretnétek addig elérni
(példaul, befejezni az iskolat, szakmat szerezni).

A velesziiletett rendellenességek megelozése

Amikor a leendé sziil6ket megkérdezik, kit szeretnének jobban: kisfiiut
vagy kislanyt, a valasz gyakran a kovetkez6: ,Ennek nincs jelentésége.
A f6 az, hogy a gyerek egészséges legyen”.

Sajnos a gyerekek nem mindig sziiletnek egészségesen, ilyenkor a
sziillék nehézségekkel allnak szemben, hogyan kiizdjenek a gyerekért.
Kilonosen fajdalmas ez, ha olyan okokbél kovetkezik be, amit kénnyen
meg lehetett volna el6zni. Ezért minden fiatalnak tudnia kell azokat a
fontos informacidkat, hogyan tudja megévni leendé gyereke egészségét és
megel6zni a velesziiletett rendellenességeket.

A leendé terhességre valé felkésziilést a fogantatas el6tt harom hénap-
pal érdemes elkezdeni. Ez jelentésen csokkenti a velesziiletett rendelle-
nességek kockazatat. A gyermek sziiletésének tervezésénél a sziiléknek
feliil kell vizsgalni életmédjukat, megvizsgaltatni egészségi allapotukat és
meghozni a sziikséges megel6zési intézkedéseket.

Olvassatok el azt a tizparancsolatot (tiz szabalyt), amit az
Egészségligyi Vilagszervezet adott ki a velesziiletett rendelle-
nességek megelézésére (45. abra).

Keressétek meg az érthetetlen részek jelentését.
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Minden né és férfi, akik elérték az ivarérettséget, lehetnek sziil6k.

Legjobb, ha megtervezziik a terhességet. Kivanatos, hogy a leend6
terhességre val6 felkésziilést a fogantatas el6tt 3—4 honappal kezd-
jék el.

A sziiletés el6tti vizsgalat, az egészséges varandéssag legjobb

garanciaja és fontos alkotéeleme a velesziiletett rendellenességek
megel6zésének.

Fontos, hogy minden né megkapja a rubeola elleni védéoltast leg-
alabb 2-3 héonappal a megtervezett terhesség elétt, de serdiilékor-
ban az idealis.

A terhesség alatt csak az orvos altal felirt gyégyszereket lehet
szedni az ajanlott dézisban. NE FELEDKEZZETEK EL sz6lni az
orvosnak a varandéssagrol!

Az alkoholos italok karosak a varandéssagra és a leend6 gyermekre.
Ne dohanyozzatok és ne szivjatok be dohanyfiistot varandéssag alatt.

Taplalkozzatok teljes értékien, fogyasszatok megfelel6 mennyi-
ségu zoldséget és gytimolcsot.

Ha a n6 munkahelyén egészségét veszélyeztet6 kockazati tényezék
vannak, meg kell valtoztatni a munkafeltételeket.

. A varandés nének és csaladjanak tudnia kell azokrél a lehetséges

tunetekrdl, melyek eltérnek a normalistol, és azt is, hova fordulja-
nak e tunetek jelentkezésekor.

g W

45. abra. A velesziiletett rendellenességek megel6zése
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Alakitsatok harom csoportot, és a tankonyv segitségével
készitsetek kozleményeket a varandéssag megtervezésérol és
% a kovetkez6krol:

1. csoport: az életméd feliilvizsgalatarol;
2. csoport: az egészségi allapot vizsgalatarol,
3. csoport: megel6zési intézkedések meghozatalardl.

Az életmod feliilvizsgalata

Elészor is ellendrizziik testsilyunkat. A kellénél kisebb testsily a tap-
anyagok hianyahoz vezethet az anya és a magzat szervezetében, a suily-
tobbletnek szovédményei lehetnek a varandéssag utolsé szakaszaban,
megemelkedhet a vérnyomas, az iziiletek tovabbi terhelése és olyan tiine-
tek erésodése, mint a hatfajas és nehézlégzés. Novekedhet a terhességi
diabétesz kockazata.

A varandoéssag alatt nem ajanljak a taplalkozas korlatozasat. Ezért a
testsulyt a varandéssagig normalizalni kell. Ezt elésegiti a specidlis diéta
és szakemberek altal meghatarozott tornagyakorlatok végzése.

Vessiik el ilyenkor a mozgasszegény életmoédot. Séta a friss levegén,
a varandos nék szamara alkalmas tornagyakorlatok, az tszas segitenek
a néknek konnyebben megélni a varandéssagot, felkésziilni a sziilésre és
megérizni alakjukat.

Rendkiviil fontos mindkét sziilé6 szamara, hogy lemondjanak rossz szo-
kasaikroél. A férjnek a dohanyzasrél és az alkoholfogyasztasrél valé lemon-
dasa a legszebb ajandék a feleségnek és leendé gyermekének.

Szabalyozni kell a munkarendet és a pihenést, maximalisan csokkentve
a stressz okozta megterhelést mindkét sziil6 esetében, kideriteni, hogy nem
hatnak-e r4juk a munkahelyiikon karos tényezék (vegyi anyagok, gazok,
rontgensugarak). Varandésoknak nem ajanlatos olyan helyen dolgozni, ahol
nagy a tomeg, testileg és szellemileg til vannak terhelve, atfazhatnak vagy
tulhevilhetnek. A korszert kutatasok nem bizonyitottak a monitorok kisu-
garzasanak negativ hatasat a magzatra, de ennek ellenére csokkenteni kell
a szamitogép elétt eltoltott idéot.

Az egészségi allapot vizsgalata

A belgybégyasszal vagy a haziorvossal folytatott konzultacié elenged-
hetetleniil fontos, hogy kideritsék, voltak-e az el6z6 varandossag alatt
problémak, genetikai elvaltozasok, nemi tuton terjedé 4j megbetegedések,
kronikus betegségek, mint pl. asztma, magas vérnyomas.

A krénikus megbetegedésben szenvedé nék nagy részénél a terhesség
rendben zajlik, de a lehetséges kockazatok miatt ezt is meg kell beszélni az
orvossal.

Ha a kozeli rokonaidnak vannak orokletes betegségei, elengedhetetlen
a genetikai teszt elvégzése a betegséget hordozé gén kimutatasara. Ehhez
elegendé az egyik hazastarsat megvizsgalni. Ha a gén jelen van, a masik
felet is megvizsgaljak. Ha csak az egyik sziil6 hordozza a betegséget okozo
gént, az nem fenyegeti a gyermeket.
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Fogorvosi vizsgalaton is at kell esni elézetesen, hogy elkeriiljék a ront-
genvizsgalatot a varandéssag idején.

Meg kell ejteni azokat a laboratériumi vizsgalatokat is, amelyeket az
orvos javasol: meghatdrozni a vércsoportot és a rhesus-faktort, a védettsé-
get a rubeola virussal és a toxoplazmoézissal szemben.

Megelozési intézkedések

Az, aki nem rendelkezik rubeola virussal szembeni immunitéassal, védéol-
tast kap. A véddoltast koveté harom hénap alatt tartézkodni kell a fogam-
zastol. A rubeola cseppfertézés, illetve levegé utjan terjed. Kérokozéja sulyos
fejlédési zavarokat okozhat a magzatnak (siiketség, vaksag, sziv-, ideg- és
vazrendszeri megbetegedések), kiilonosen akkor, ha az anya terhességének
korai idészakaban fert6z6dott meg.

A toxoplazma egy parazita, amely nem megfeleléen hékezelt hisban,
macskatiriilékben és fert6zott talajpan talalhaté. Az egészséges felnétt
emberben a toxoplazmézis influenzaszerti tiinetekkel jar. Viszont varan-
déssag alatt a magzat haldlahoz, vetéléshez vezethet vagy fejlédési rendel-
lenességekkel valé sziiletéshez. Ha nincs védettség a toxoplazma ellen, ne
takaritsuk a macskaalmot, rendszeresen mossunk kezet a macskaval val6
mindenfajta kontaktus utan, a kerti munkakat végezziik kesztytiben.

Az ajanlott megel6zési intézkedések kozé tartozik a nék szamara a folsav,
és mindkét partner szidmara vitamin és az asvanyi anyagok komplex szedése
harom hénappal a tervezett fogamzas el6tt.

Klinikai kutatdsok bebizonyitottak, hogy a folsav szedése emelt dézis-
ban 12 héten keresztiil a fogantatas el6tt és utan jelentésen csokkenti a vele-
sziiletett fejlédési rendellenesség kockazatat. A folsav a B-vitamin csoport-
hoz tartozik, a gabonafélékben, citrusfélékben, hiivelyesekben, a zoldszini
zoldségekben, petrezselyem zoldjében, tejtermékekben talalhato.

A felkésziilés a gyermek sziiletésére a leendé
sziil6ktol specidlis ismereteket és felel6sségérzetet
kivan.

Az Egészségiligyi Vilagszervezet kidolgozott egy
tizparancsolatot (tiz szabalyt) a velesziiletett ren-
dellenességek megelézésére.

A gyermek sziiletésének tervezésénél a sziiléknek
felil kell vizsgalni életmoédjukat, megvizsgaltatni
egészségi allapotukat és meg kell tenni a sziiksé-
ges megel6zési intézkedéseket.
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I 25. A HIV/AIDS: KIHIVAS AZ EMBERNEK]

4

& Ebben a témaban:

o felidézitek a HIV-fertézés utjait és a védekezés médjait;

- * megtanuljatok értékelni a HIV-fert6zés kockazatat az
Q élethelyzetekben;

* megismeritek a HIV diagnosztikajanak legbiztosabb méd-
szerét;

* kidolgozzatok a legfontosabb készségeket a HIV/AIDS-
megelézése terén.

Mar tobb éve ismerkedtek a HIV/AIDS-szel kapcsolatos informaciok-
kal. Ebben a téméaban 6sszegzitek mindazt, amit errdl a problémarél tud-
tok, és 4j dolgokat is tanultok.

1. Idézzétek fel, mit jelent a HIV, AIDS, NUTF rovidités.

2. Beszéljétek meg a kiovetkezé kérdésekre adott valaszokat:

e Mi a neve annak a megbetegedésnek, melynek kérokozo-
ja a HIV-virus?

e Mi az immunhiany?
* Mi a szindréma?
* Vajon a HIV és az AIDS egyazon dolog?

* Miért helytelen a kivetkezé Kkifejezés: ,megfertézédni
AIDS-szel™?

* Megfert6zédhet-e a haziallat HIV-virussal? Miért?

A HIV-fertozés terjedésének tutjai

A HIV-virus a szervezet tobb valadékabdl (nyal, konny, izzadsag, vize-
let) is kivalaszthaté, de veszélyes koncentraciéban csak a vérben, a nemi
szervek valadékaban és az anyatejben taldlhat6. Ebbél kiindulva a HIV-
fert6zés terjedésének harom utjat kiilonboztetjiik meg.

171
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1. A vér utjan terjedd HIV

* Az ember megferté6zédhet vératomlesztés és szervatiiltetés
soran. Hogy ezt megel6zzék, allami szinten valésitjak meg
a donor vér- és szervtesztelését.

* Megfertézhetik az embert a kozmetikai eljarasoknal hasz-
nalatos nem steril eszkozokkel (példaul testékszer (pier-
cing) felvitelekor vagy tetovalaskor).

* Megfertézhetik az embert nem steril injekciés tivel védéol-
tasok, sebészeti beavatkozasok vagy fogaszati kezelés
alkalmaval.

o A fert6zés veszélye fennforog akkor is, ha HIV-virussal fer-
tézott vérrel keriiliink kontaktusba (példaul, ha fert6zott
vér keriil a szembe).

2. A nem biztonsdagos nemi kapcsolatok ttjan terjedd HIV

* Az emberek tobbsége a nem biztonsdgos nemi kapcsolatok
révén fert6zédik meg.

e Nem biztonsdgos nemi kapcsolat az évszer nélkiili nemi
kapcsolat.

3. A fertézott anyadtol gyermekének atadott HIV

e HIV-fert6zott anyatol sziiletett gyerekek a terhesség vagy
a szilés alatt fert6zédhetnek meg. A fert6z6dés valészini-
sége 30%. A HIV-pozitiv néknek megel6zé gyogykezelést
javasolnak, ez lényegesen csokkenti a gyerek megfert6zé-
désének kockazatat.

e Néha eléfordul, hogy a gyerek megfert6z6dése az anyatejjel
valé taplalas alatt torténik.

N _f}‘q
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A HIV-vel valo fertozodés feltételei

Abban az esetben, ha veszélyes HIV-
koncentraciét tartalmazo6 nedv a vérbe vagy
a nyalkahartyara keriil, az ember megferto-
z6dhet. A bér a legbiztosabb védelem a HIV
bejutasa ellen, természetesen csak akkor,
ha ép, nincsenek rajta vagasok, szurasok,
sebek, fekélyek.

A nemi dton terjedé fert6zések novelik
a HIV-fert6zés esélyét. Ezeket még a ,HIV-
fert6zés kapujanak” is nevezik, mert akik
NUTF-fertézottek, azok esetében a HIV-fer-
tézés kockazata tizszeresére né. Ez azért

HIV-fertozés
elofordulhat:

ha jelen van a virus;

ha megfelel6 a meny- O
nyisége;

ha a HIV a nyalka-
hartyan vagy a sériilt
béron keresztiil a vér-
keringésbe keriil.

van, mert a nyalkahartya kozelében koncentralédnak a HIV-fert6zésre érzé-

keny immunrendszeri sejtek.

A HIV-fert6z6dés utjait és feltételeit ismerve, megtanulhatjuk értékelni

annak kockazati szintjét.

Nincs kockdzat, ha nem érintkeziink fert6zott testnedvvel vagy ha

nagyon alacsony annak koncentracidja.

Kicsi a kockdazat (elméleti), ha jelentéktelen az érintkezés fert6zott

vérrel vagy mas nedvekkel.

Nagy a kockdzat, ha jelentés az érintkezés a fert6zott vérrel vagy

mas testnedvekkel.

g

1. Alakitsatok harom csoportot és nevezzetek meg minél tobb
élethelyzetet (a példat a 46. abra tartalmazza):

1. csoport: a HIV-fert6zés nagy kockazatara;

2. csoport: a HIV-fertézés kisebb kockazatara;
3. csoport: amikor nem torténik HIV-fert6zés.
2. Mutassatok be munkaitokat, tisztazzatok a vitas helyzete-

ket.

Nagy a kockdzat

ﬁ‘ Kicsi a kockdzat

(elméleti)
Injekciot adni egyazon ’ )
fecskenddvel. Mdsok sebének
Bevdgdsokat csindlni a EZIzlfu!fse keszil
béron olyan késsel, amit o J
mdsok is haszndltak. Mesterséges lég-
z¢és végrehajtdsa.

Nem biztonsdgos nemi

kontaktusok. J

46. abra

MpaBo gns 6e3onnaTtHOro Po3MilLeHHst NiapyYHrKa B Mepexi IHTepHeT mae

Nincs kockdzat

HIV-pozitiv embe-
rekkel bardtkozni.

Egy medencében
fgrYdeni.

HIV-fertézottek
dltal készitett
ételt fogyasztani.
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Hogyan nem terjed a HIV

Sokéves megfigyelések igazoljak, hogy az ember immunhianyat okozé
virus NEM terjed cseppfertézés utjan és otthoni korilmények kozott (47.
abra).

NEM fert6z6dhetiink meg HIV-vel, ha kozosen esziink, iszunk, sporto-
lunk, kozlekedési eszkézben utazunk, egy medencében fiirdiink, torolkozot,
mosdét vagy fiirdészobat hasznalunk HIV-pozitiv emberekkel. NEM terjed
a HIV olelés, barati csok, kohogés, tiisszentés, orrfolyas vagy izzadas altal.

NEM terjed a HIV vérszivé rovarok, példaul szinyogok altal sem.
Ennek négy bizonyitéka létezik.

o G .~ Az elsd jarvanytigyileg bizonyitott. Ha a HIV sztinyogok

\\-",‘ e altal is atadodna, akkor elterjedtségi teriilete is mas

Tew o lenne. A valésiagban a HIV-vel legfertézottebb teriiletek
ﬂ“ nem esnek egybe a sziinyogok elterjedtségi teriletével.

r. ™ A mdsodik — ha ez igy lenne, akkor viladgszerte regiszt-

7L w00 raltak volna fertézott gyerekeket és idéskoruakat, akik

nem vér altal vagy fert6zott anyatél kaptak el a betegsé-
get. De ilyen nincs.

A harmadik — a szinyogok a szuras alatt sajat nyalukat fecskende-
zik a szervezetbe, nem pedig az el6zé aldozat vérét. Egyes fert6z6
betegségek korokozoi (példaul a malaria) képesek szaporodni a szui-
nyogok nyaldban, de a HIV nem.

A negyedik — a szinyogok nem csipnek egymas utan kétszer. A csi-
pés utan egy bizonyos ideig ,pihennek”. Ez elegendé ahhoz, hogy a
HIV elpusztuljon a szinyog szervezetében.

Fi Z

47. abra
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A megbetegedés lefolyasa HIV-fertozéskor

HIV-fert6zésnél a megbetegedés harom fazisat kiilonboztetjiik meg:
»ablak periédus”, tiinetmentes allapot, AIDS-allapot (48. abra).

»Ablak Tiinetmentes allapot AIDS-allapot
s 2 9 2 3 2
periédus 6 hoPap‘tol 'flkar 6 honaptol
2-12 hét 10 evnel tObb 1S lehet akér 2 éVnél

tobb is lehet

Az altalanos immunhidny
kovetkeztében kiilonbo6zé
fertézések alakulnak ki
vagy rosszindulatd daga-

natok, melyek halalhoz

vezetnek.

Tinetek hidnya vagy
néhany tiinet megjelené-
se: sulyvesztés, tilzott
faradékonysag, izzadas,

hasmenés.

Az emberek tobbsége
nem érzékeli, hogy
fert6zott, de vannak,
akik rovid idére meg-

betegszenek.

A vérben megjelennek az antites- Az altaldnos

HIV-fertézédés. ‘ ‘ tek, ezek valdszinisithetik a ‘ immunhidny
HIV-fertézés diagnézisat. kialakuldsa.

48. abra. A HIV-fertézés fazisai és azok jellemzése

Fontos tudni, hogy a HIV-fert6zott emberek:
* tinetmentesek akar évekig is;
e jol érzik magukat és egészségesnek néznek ki;
e aktivan mozognak, dolgoznak, j6 étvagyuk van;

* megbirkéznak a fertézésekkel, példaul influenzasok lesz-
nek, de gyorsan meggyégyulnak;

* nem tudjak, hogy fert6zottek és megfert6zhetnek maso-
kat.
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Hogyan védekezziink a HIV ellen

A HIV-fert6zés megel6zésével kapcsolatos intézkedések allami és egyéni
szinten valésulnak meg.

A HIV |AIDS megelézése allami szinten

Az allami intézmények HIV-fert6zéssel kapcsolatos tesztelést végeznek,
biztositjak a donorszervek és a vér ellendrzését, a biztonsagi intézkedések
betartasat a kérhazakban, hogy elkeriiljék a nem steril eszkézok altal oko-
zott fert6zéseket.

A HIV-fert6zés terjedését lassithatjak az anti-
retroviralis kezelések (ART), elsésorban a terhes
nék szamara, hogy megelézzék a HIV atadasat
az anya altal.

A megel6z6 oktatas a leghatékonyabb intézke-
dés az epidémia ellen. ,Jelenleg minden masodik
emberre, aki elkezdi az antiretroviralis kezelést,
ot 4j fert6zott jut. Ha nem tesziink lépéseket
arra, hogy intenzivebbé tegyiik a HIV megel6-
: zését, nem tudjuk majd megtartani az elmuilt

Peter Piot években elért sikereket, és az egyetemes hozza-

férés politikaja egyszertien csak ambiciézus terv

marad” — jelentette ki Peter Piot, az Egyesult Nemzetek HIV/AIDS program-
janak volt igazgatdja.

Az egyéni védelem képlete

Egyéni szinten a HIV-fert6zés kockazatat ugy lehet elkeriilni vagy
jelentésen csokkenteni, ha alkalmazzuk a kiovetkezé egyszeru képletet:
,Onmérséklet, hiiség, 6vszer, sterilitas”.

Onmérséklet — a szexualis kapcsolatok hidnya.

Hiiség — a hazastarsak vagy nem fert6zott szexpartnerek kolesonos
hisége.

Ovszer — 6vszer hasznalata minden olyan alkalommal, amikor a leg-
kisebb gyantja is felmeriil annak, hogy a szexpartner HIV-ferté6zott.
Sterilitads — olyan nem steril orvosi és kozmetikai eszk6zok haszna-
latanak elkeriilése, melyek szurnak vagy vagnak.

A legbiztonsagosabb védelem a HIV és a NUTF elkeriilésére: tartéz-
kodas a szextél és a nem fert6zott szexpartnerek (hazastarsak) kolesonos
htisége. Egyetlen fogamzasgatlé sem garantalja a 100% védelmet a NUTF-
tal szemben, annak ellenére, hogy helyes megvalasztasa és hasznalata
jelentésen csokkenti a fert6zés esélyét. Azokkal a NUTF-fertézottekkel
szemben, akik a mindennapi kapcsolatokban fertéznek, be kell tartani a
személyi higiéniat.

Az egyéni védelem képletének mely Osszetevéi a legaktuali-
sabbak a kiilonbo6z6 koru és csaladi allapotu emberek esetében
(serdiil6koruak, hazastarsak...)? Hogyan gondoljatok, miért?
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A HIV és a hepatitisz B és C diagnosztikaja

A HIV azt az immunrendszert tAmadja, amely 6vja a szervezetet a
fert6zésektol, ezért a HIV-fert6zést tiinetek alapjan nem lehet diagnosz-
tizalni, mivel ezek annak a betegségnek a tiinetei, mely az immunhiany
miatt alakult ki.

Az egyetlen legbiztosabb mddszer az antitestek tesztelése, hogy meg-
tudjuk, jelen van-e a HIV a szervezetben vagy nincs.

A tesztelést meg lehet csindltatni minden HIV/AIDS elleni kézpontban,
sok allami és magan egészségligyi intézményben. A teszt 6nkéntes, ano-
nim, bizalmas és ingyenes.

* Az onkéntesség azt jelenti, hogy senkinek nincs joga rakényszeriteni
az embert, vegyen részt HIV-fertézés vizsgalaton, de a véradoék, bizo-
nyos orvoscsoport és tudomanyos munkatarsak szamara kotelezo.

* Az anonimitds azt jelenti, hogy az emberek nem kotelesek megmon-
dani neviiket, csak akkor, ha akarjak.

* A bizalmassdg a teszteredményeket érinti: a paciensnek joga van
az orvosi titoktartashoz. A diagnozis felfedése engedély nélkiil jogi
kovetkezményekkel jar.

* Az ingyenesség azt jelenti, hogy az allami egészségiigyi intézmé-
nyekben ezt az analizist téritésmentesen végzik.

A teszt el6tt és utan konzultaciét ajanlanak. A konzultans elmagyaraz-
za a teszt elvégzésének menetét, ismerteti, mikorra lesz kész az eredmény.
Negativ eredmény esetében informal a fertézés utjairdl és a HIV-vel szem-
beni védekezés mdédjairdl. Ha a teszt pozitiv, a konzultans lelki tamogatast
biztosit és felkésziti a pacienst arra, mit kell a gyakorlatban cselekednie.

A hepatitisz B és C fert6zés lefolyasa szinte észrevehetetlen. A virust
nemi uton lehet megkapni vagy fert6zott vérrel szennyezett orvosi és a
mindennapi életben hasznalt eszkozokkel (fogaszati kezelés, manikir,
tetovalas, borotvalkozasi eszkozok, fogkefe). A virusos hepatitisz tesztet
mindenki végezze el: az ember addig tagja a kockazati csoportnak, amig
megtudja, hogy fert6zott vagy sem. A hepatitisz B és C gyégyithato, a tesz-
telés ingyenes.

Sajat kiildetés

Ti vagytok Ukrajna allampolgarainak elsé generacigja, akik megala-
pozott megel6z6 oktatdsban részesiiltok. Ennek készonhetéen sokat tudtok
a HIV/AIDS problémarél. Emlékezzetek a ratok ruhazott kiildetésre, adja-
tok at tudasotokat masoknak is. Ezt figyelembe véve meg kell tanulnotok
valaszolni a bonyolult kérdésekre, ismerni a hiteles forrasbél szarmazé
informaéciét, fejleszteni az érdekképviselet képességét.

Gyakoroljatok a bonyolult kérdésekre valé valaszadast:
* olvassatok el a 178. oldalon 1év6 kérdéseket és valaszokat;

* tegyetek fel egy-egy kérdést ebbdl a témabdl barkinek a
_ csoportbél;
i * Dbeszéljétek meg a lehetséges valaszokat.
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Megfertézédhetiink-e HIV-vel, ha olyan sportot tiziink, ahol kapcso-
latba keriiliink egymdssal?

Egyetlen esetet sem tartanak nyilvan, amikor csoportos sportot
Gz6 emberek megfertézédtek volna vagy megfertézhettek volna
masokat. J6 példa erre a kosarlabdazé Magic Johnson, aki el§szor
abbahagyta a sportolast, majd djrakezdte. Elméletileg a fertézés
megtorténhet, ha a HIV-pozitiv sportol6 vére a masik sportolé sebé-
be keriil. Figyelembe véve ezt, ha vérzés alakul ki, célszert elallita-
ni a vérzést, fertétleniteni és sebtapasszal vagy kotszerrel befedni a
sebet. Az elsésegélyt kesztytiben kell végezni.

Mennyi ideig tarthat a HIV-fertézés tiinetmentes dllapota, ha az
ember nem szed antiretrovirdlis gyogyszereket?

Amerikai kutatasok adatai alapjan az AIDS-tiinetek megjelenése:
* az elsé év végére — 0 %;

a harmadik év végére — 3 %;

az o6todik év végére — 12 %;

a nyolcadik év végére — 36 %;

a tizedik év végére — 53 %;

a tizennegyedik évben — 68 %.

Az antitestekre végzett teszt mindig a hiteles eredményt mutatja?

Az eredmények 99 %-ban hitelesek. De az ,ablak periédusban” nem
mutat megbetegedést. Ezért ha a tesztet az esetleges fert6zés elsé
heteiben végzik el, az negativ lesz, harom hénapon beliill meg kell
ismételni (a tesztek kozott vigyazni kell a megfert6zédés kockaza-
tara).

Kell-e mindenkinek HIV-tesztet végeznie?

Ha az ember nem keriilt kockazatos szituaciéba (példaul, nem
fogyasztott kabitészereket, nem volt nemi kapcsolata), nincs mit6l
tartania és nem kell HIV-tesztet csinalnia. Ha nem, akkor érdemes
megcsinaltatni, hogy késébb nyugodtan érezze magat. Ha a teszt
HIV-fertézést mutat, az orvostél konzultaciét kell kérni, elvégezni
az eldirasokat, ligyelni az egészségre. Fontos megtenni mindent
masok védelmében.

Kell-e mindenkivel tudatni a HIV-pozitiv statuszt?

A torvények szerint az ember nem koiteles ezt megtenni az isko-
ldban, a munkahelyén és még az orvosi rendelében sem, példaul
a fogaszaton. Az orvosoknak barkivel szemben be kell tartania a
biztonsagi eldirasokat (mintha mindenki HIV-fert6zott lenne). De
létezik felelésség a veszélyes betegségek szandékos fert6zésével
szemben. Ezért ha valaki, tudvan azt, hogy HIV-pozitiv statusza
van, és ezt nem mondja meg szexpartnerének és megfertézi azt,
akkor biintetdjogilag felelsségre vonhato.
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A HIV-fertézés terjedésének harom utjat kiilon-
boztetjiik meg: terjedhet vérrel, nem biztonsagos
nemi kapcsolat révén, fert6zott anyardl gyerme-
kére.

Koztudott, hogy a HIV nem terjed otthoni kapcso-
latok és tarsalgas utjan.
HIV-fert6zésnél a megbetegedés harom fazisat

kiilonboztetjiikk meg: ,,ablak periédus”, tiinetmen-
tes allapot, AIDS-allapot

A HIV-fert6zés megel6zésével kapcsolatos intéz-
kedések allami és egyéni szinten valésulnak meg.
Az egyéni védelem képlete: ,Megtartoztatas, hi-
ség, 6vszer, sterilitas”.

Diagnosztizalni a HIV-fertézést a tiinetek alap-
jan nem lehetséges. Ehhez antitest tesztet kell
végezni.
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Kérdezzétek meg sziileiteket vagy barataitokat, hogy szeret-
nének-e megtudni tobbet a HIV-rél és az AIDS-rél. Irjatok fel
kérdéseiket, készitsétek el a valaszokat.

Keressétek meg az interneten és toltsétek le szamitégépetek-
re az ,,Ovd meg magad a HIV-t6]” multimédias utmutatét. Az
Osszeallitasaban és jovahagyasaban kortarsaitok vettek részt
Ukrajna tobb régi6jabdl. Segitségével konnyen értékelitek
és emelitek jartassagotok szintjét a HIV/AIDS problémarél,
érdekesen és hasznosan toltitek majd el az id6t. A letoltés
helye: http://autta.org.ua/ua/resources/electronic/

ov.ua
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) _ 26. AHIV/AIDS:
< KIHIVAS AZ EMBERISEGNEK

Ebben a témaban:

& * megismerkedtek Ukrajna torvényi rendelkezéseivel a HIV/
AIDS jarvany elleni kiizdelem terén;

diszkrimindcié okait és kovetkezményeit, megismeritek joga-
ik védelmét;

E * elemzitek a HIV-pozitivokkal szembeni megbélyegzés és

* megvitatjatok, jarvany idején milyen értékek névelik a
védettség szintjét, és alakitjak ki a tolerans magatartast a
HIV-vel él6 emberek irant.

A hazi feladat eredményei alapjan ismertessétek a jarvany
lefolyasanak statisztikajat a vilagban, Ukrajnaban és régié-
tokban.

Azéta, hogy felfedezték a HIV-virust, eltelt majdnem 30 év. Ez alatt az
id6 alatt a HIV/AIDS jarvany kiterjedt az egész vilagra. A legjobban azok
a teriiletek érintettek, amelyek nem tudtdk mozgésitani eréforrasaikat és
politikai akaratukat a jarvany lekiizdésére. Kozottiikk vannak Ko6zép- és
Dél-Afrika orszagai. Magas arat fizetnek kormanyaik tehetetlenségéért,
tobb millié az aldozatok szama és nagy a gazdasagi hanyatlas, mert a HIV/
AIDS jarvany ezen orszagok gazdasagat a lakossag egészségének romla-
saval fenyegeti.

Az utébbi években a vildgtérképen a jarvany tjabb gécai jelentek meg:
India, Kelet-Eurépa és Kozép-Azsia orszagai. Sajnos Ukrajna az ,,iij hullam”
azon orszagaihoz tartozik, amelyek a legjobban szenvednek a jarvanytol.

2016 kozepére Ukrajnaban hivatalosan kozel 290 ezer HIV-fertézottet
regisztraltak, kozel 40 ezren haltak meg AIDS-ben. A hivatalos HIV/AIDS
statisztikat gyakran a jéghegy csiucsanak is szoktak nevezni, mivel ez csak
azokat tartalmazza, akik HIV-teszten estek at. A HIV-fertézottek és az
AIDS-ben meghalt emberek szamat csak hozzavetilegesen lehet megha-
tarozni.

A szakemberek értékelése alapjan Ukrajna fel-
nétt lakossaganak 1,63 % fertézott. Ez azt jelenti,
hogy a jarvany egyre fenyegetébb méreteket olt.
Aggodalomra ad okot, hogy a HIV-fertézés atlép
a veszélyeztetett csoportok hataran és gyorsan
terjed nemi uton a lakossag széles rétegeiben. Ha
régebben ezt a fert6zést foképp az injekcids tit
alkalmazé kabitészer-élvezékkel és a szex-biznisz
képviseldivel azonositottak, akkor a HIV/AIDS
mai ,arca” foképp a szocialis jolétben €16 fiatal né
és gyermeke arca.

Q
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Ukrajna jogi rendelkezései a HIV/AIDS jarvany
elleni kiizdelem teriiletén

A HIV/AIDS jarvany elleni harc hatékony intézkedései allami szinten
nyilvanulnak meg az emberek jogainak elismerésében és védelmében.
Amikor az emberek jogilag biztonsdgban érzik magukat, kevesebben fer-
t6z6dnek meg, és a HIV-pozitivok és csaladjaik konnyebben kiizdik le a
betegséggel kapcsolatos nehézségeket.

Ukrajnaban progressziv jogalkotds van a jarvany elleni kiizdelem terén.
Ez garantalja a HIV-fert6zés tesztelésének onkéntes és bizalmas jogat, az
orvosi titoktartast, a HIV-vel él6 emberek szocialis biztonsagat. Problémat
jelent az, hogy néha ezen jogszabalyi rendelkezéseket megsértik vagy pénz-
hiany miatt nem tartjak be azokat.

Ismerkedjetek meg ,Az emberek immunhianyat okoz6 virus
(HIV) altal kivaltott betegségek elleni kiizdelemrél és a HIV-
vel él6 emberek jogi és szocidlis védelmérél” sz6l6 ukran tor-
17" vény (2011. év) egyes cikkeivel. Beszéljétek meg a dokumen-
tum rendelkezéseit, melyek:
* biztositjak az ifjusag megel6z6 oktatasat;
* biztositjak a HIV-vel él6k jogi és szocidlis biztonsaganak
betartatasat;
* jogi felel6sséget allapitanak meg a HIV-pozitiv pacien-
sek hatranyos megkiilonboztetése miatt.

4. cikkely. Az allam garantalja:

e 1) a HIV-fert6zés terjedésének megelézése terén a lakossag korében
végzett tajékoztato-oktaté tevékenység els6bbségét, az egészséges és
erkolesos életmdd alapelvét, a lelki értékeket és a felel6s magatartast
illetéen a szexudlis kapcsolatokban;

* 2) az egészséges életmod hirdetését;

e 4) elérhetéséget és megfelel6 mindségu tesztelést a HIV-fert6zés kimu-
tatasa céljabdl, ezen beliil is az anonimitast, a megel6zé és tovabbi kon-
zultacios segitség megadasat, valamint biztonsagot a tesztelés alatt a
vizsgalt és a vizsgalatot végz6 személyek szamara;

e 5) alakossag rendszeres informalasat, azon beliil a médian keresztiil
is, a fert6z6dés okairél, a HIV-fert6zés atadasanak utjairdl, az egész-
séges és erkolcesos életmod fontossagarol a HIV-fert6zés megelézésével
kapcsolatban, a HIV-fert6zés altali megbetegedés elleni védekezés
intézkedéseirdl és eszkozeirdl, valamint a diagnosztizalas és a gyogy-
kezelés lehetGségeirdl,

* 6) beleértve a HIV-fert6zés megelézésével kapcsolatos kérdéseket,
az egészséges és erkolcsos életmodrol, lelki értékekrol, felel6s maga-
tartasrdl a szexualis kapcsolatok terén, a tradicionalis csaladi érté-
kekrdl, a gyégykezelésrol, a HIV-vel él6 emberek és hozzatartozéik
ellatasarol és tamogatasardl, valamint az ilyen emberek mindennapi
diszkrimindacidjanak elfogadhatatlansagaroél és a tolerans magatar-
tas kialakitasarol a kozép-, szakiskolak és felséfoku intézmények
megfelel6 tanmenetében;
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9) tajékoztaté-oktaté és rehabilitaciés munkat a tarsadalmi szerve-
zetek, a jotékonysagi és egyhazi szervezetek képviseldinek bevonasa-
val a HIV-fert6zés megelézése céljabol azok korében, akik kabitészert
és pszichoaktiv szereket fogyasztanak intravénasan;

11) szabad hozzaférést a szolgaltatasokhoz a HIV-fert6zott terhes né
és ujszulott gyermeke kozotti fert6zés atadasanak megel6zése terén;

13) a kovetkezetes politika megvalésitasat, amely arra iranyul, hogy
toleransan alljunk azon emberekhez, akik a HIV-fert6zottség magas
kockazati csoportjahoz tartoznak, és akik HIV-vel élnek;

15) a HIV-vel él6 emberek, csaladtagjaik, egészséguigyi, szocialis
és mas munkasok szocialis biztonsagat, akik a HIV-fert6zés elleni
megel6zés teriiletén dolgoznak, valamint tAmogatas nyujtasat orvosi
segitség és szocialis szolgaltatasok formajaban azok szamaéara, akik
HIV-vel élnek;

14. cikkely. A torvény elétti egyenldség, valamint a HIV-vel él6 embe-

rek és a HIV-fert6zottség magas kockazati csoportjahoz tartozék disz-

c 22

1. Azok, akik HIV-vel élnek, a HIV-fert6zottség magas kockazati
csoportjahoz tartozé személyek — Ukrajna allampolgarai, kiilfoldiek,
hontalanok, akik folyamatosan Ukrajnaban élnek, akik menekilt
statuszt kértek és akik megkaptak a menekiilt statuszt Ukrajnaban,
menedékkérdk, kiilfoldiek és allampolgarsag nélkiili személyek, akik
jogszertien ideiglenesen tartézkodnak Ukrajna teriiletén, élvezik
mindazokat a jogokat és szabadsagot, melyeket az Alkotmany és
Ukrajna torvényei, mas jogszabalyok el6irnak.

2. Az allam garantalja minden HIV-vel él6 ember és a HIV-
fert6zottség magas kockazati csoportjahoz tartozé személy szamara
az egyenl6 banasmédot, jogaik érvényesitésének lehetéségét, kiilono-
sen az adminisztrativ és a biréi jogvédelem tertletén.

3. Tilos a HIV-fertézéssel €16 személyek diszkriminacidja és azoknak,
akik a HIV-fert6zottség magas kockazati csoportjahoz tartoznak.
Diszkriminaciénak szamit az a cselekvés vagy tétlenség, ami egye-
nes vagy atvitt értelemben korlatozasokat hoz létre, megfosztva a
személyt megilleté jogaitél vagy megaldazza emberi méltésagaban
egy vagy tobb vonatkozasban valésagos vagy lehetséges HIV-fert6zés
gyanujaval, vagy okot ad a személy besorolasara a HIV-fert6zottség
magas kockazati csoportjaba.

24. cikkely. A jogi rendelkezések megsértése a HIV-fert6zés elleni

kiizdelem terén fegyelmi eljarasokat, polgarjogi, adminisztrativ vagy biin-
tetGjogi felel6sségre vonast von maga utan, meghatarozott jogi rendben.
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A HIV-pozitivok stigmaja és diszkrimindcidja

A vilag, amelyben 40 milli6 HIV-vel él6 ember €él, nem tud télik elhata-
rolédni. De még ma is gyakori a HIV-pozitivok megbélyegzése és

diszkriminécidja.

Stigma (bélyeg, folt) —a tarsadalomban
elterjedt elképzelés, miszerint az emberek
bizonyos tulajdonsagai vagy viselkedésiik
szégyenletes és erkolcstelen. Az AIDS-
r6l olyan elképzelések terjedtek el,
hogy ez a betegség az intravénasan
kéabitészerezéknél, a szex-iparban dolgo-
zO0knal és homoszexualisoknal alakul Kki.
Ezért, amikor valaki beismeri, hogy HIV-
pozitiv, az emberek viszolyognak téle.

Ennek a hozzaallasnak nincs realis
alapja. Mert az emberek egy része,
kiilon6sen a jarvany elején vératomlesztés
altal fert6z6dott meg vagy a kérhazakban.
A gyermekek még a sziiletésuk el6tt
megfert6zédhetnek. Sokan a hazaséletik
folyaman fertézédtek, megérizve a
hazastarsi hiséget.

A megbélyegzés legnagyobb veszélye
abban rejlik, hogy az ember azt gondol-
hatja: ,En nem fogyasztok kabitészert,
nem dolgozom a szex-iparban. Engem ez
nem érint, nekem semmit nem kell tud-
nom a HIV-rél és az AIDS-rél”. De ez
nem igy van! Azok kockaztatnak a leg-
tobbet, akik nincsenek tisztaban a HIV
atadasanak utjaival és a védekezés mad-
jaival, vagy nem akarjak ezeket a gya-
korlatban alkalmazni.

A megbélyegzés tulajdonképpen mar
magaadiszkriminacié (azemberbarmilyen
jogainak megsértése vagy megfosztasa
bérszinét, nemét vagy egészségi allapotat
tekintve). A HIV-pozitiv emberek diszkri-
minaciéjanak kilonbozé formai és meg-
nyilvanuldsai vannak: elszigetelés a tarsa-
dalomban, elbocsatas a munkabdél, kizaras
az iskolai oktatasbdl, fenyegetettség és
megszolas.

Vannak, akik gy gondoljak, hogy a HIV-
vel él6 embereket el kell szigetelni, mint a
dizentérias betegeket. De ahogyan azt mar

A megbélyegzés és a
diszkriminacio okai:

* az ismeretek hidnya;

* mitoszok a HIV atadasa-

nak tutjairol;
e korlatozott hozzaférés a
gyogykezeléshez;

¢ felel6tlen tajékoztatas a
médidban;

¢ a szocialis félelmek elter-

jedése;

* a szexualitassal, betegsé-
gekkel, a halallal kapcso-

latos tabu.

A megbélyegzés és a
diszkriminacié
kovetkezményei:

* negativ hatas a HIV-
pozitiv emberekre
(alacsony onértékelés,

depresszio, kétségbeesés,

O

az immunrendszer miko-

désének zavara);

e a HIV-statusz realis vagy

potencialis figyelmen
kiviil hagyasa;
* az emberi jog és szabad-

sag megsértése az egész-
ségvédelem, a munka, az

oktatas teriiletén;

* az eréfeszitések gyengii-
lése a HIV/AIDS elleni
harc terén.

emlitettiik, a HIV olyan fert6zés, amely ataddasanak tutjai korlatozottak, és
ezért nincs sziikség a betegek izolalasara. Ekkora embertémeg izolacidja nagyon
kegyetlen, és ami a f6 — értelmetlen, mivel semmilyen pozitiv eredményt nem
adna. Ha az emberek sajat felelésségiiket a biztonsagért az allamra haritjak,
és maguk nem védekeznek, példaul a szexualis kapcsolatokban, akkor sokat
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kockaztatnak. A HIV nem mutat specidlis tiineteket, mint példaul kiutés
vagy mas kiilsé jelek. Az ember hosszi évekig élhet egyiitt a HIV-vel,
kiilséleg egészségesen, semmit nem tudva errdl, megfertézve masokat.
Gyakran hallani: ,,J6l van, éljenek maguknak, de ne jarjanak abba az
iskolaba, ahol a mi gyerekeink tanulnak, ne dolgozzanak a mi vallalatainknal,
ne készitsenek frizurat a fodraszatokban és ne kezeltessék fogaikat a mi
klinikainkon”. A diszkriminacié hasonlé megnyilvanuldsaitél szenved a
HIV-vel él6 emberek tobbsége, feleségeik és férjeik, sziileik és gyermekeik,
rokonaik és barataik. A valésagban ezeket a meggondolasokat az sziili, hogy
az emberek nem akarnak barmit is valtoztatni nézeteiken. Ha csak egy
pillanatra is elképzeled ennek kovetkezményeit, akkor kezded megérteni,
hogy sajat egészségedért a felel6sségednek masokra haritasa nem csokkenti,
hanem ellenkezéleg, noveli a fert6zédés kockazatat.
A megbélyegzés és a diszkriminaci6 elésegiti a jarvany terjedését. Ezek
a szégyenletes megnyilvanulasok tonkreteszik a HIV-pozitiv embereket a
sz6 szoros értelmében. Hiszen egészségiik az immunrendszer allapotatoél
fiigg, és a becsmérlé megjegyzések nem csak megaldzzak az embert
méltésagaban, hanem gyengitik a virus altal befolyasolt immunrendszert.
Ez tudoméanyosan bizonyitott tény.
Gyakoroljatok megvédeni a HIV-pozitiv emberek jogait:
® olvassatok el a kérdéseket és a rajuk adott feleleteket;
o készitsetek egy-egy kérdést és tegyétek fel csoportotok
barmely tagjanak;
* beszéljétek meg a valaszok lehetséges valtozatait.

Tanithat-e HIV-pozitiv tandr iskoldban, és koteles-e az igazgatdja-
nak ezt a diagnozist elmondani?

A HIV-fert6zés diagnézisa nem akadalya barmilyen szakmai tevé-
kenységnek. A HIV-statusz felfedése személyes dolga mindenkinek.
Az ember ezt a hatarozatot tgy hozza meg, hogy mérlegeli: ,igen”
vagy ,nem”. Gyakran 6nként fedik fel diagnézisukat ismert emberek,
akik arra torekszenek, hogy harcoljanak a HIV-pozitivak megbé-
lyegzése és diszkriminacidja ellen. A torvények szerint a HIV-pozitiv
személy csak szexpartnerének koteles errél beszamolni.

Az ismerdsom kezeltetni szeretné fogait egy modern klinikan, de ott
megtagadjik a HIV-pozitivak kezelését. Felelni-e kell azért, ha eltit-
kolja az orvos eldl diagnozisat?

A torvény nem ir el6 ilyen felelésséget. Minden orvosnak be kell
tartania pacienseikkel szemben a biztonsagi eléirasokat, kiilonben
mindenki megfert6zédne.

Azt mondtdk nekem, hogy mivel HIV-pozitiv vagyok, nem utazha-
tom kiilfoldre még turistaként sem. De honnan tudjak ezt az utazdsi
irodaban? Lehetséges, hogy a kérhdzban tesznek pecsétet a személyi
igazolvanyomba?

A személyi igazolvanyba semmilyen bejegyzést nem tesznek. De
vannak orszagok, ahol a vizum kiadasanak feltétele az igazolas
a HIV-statuszrél. Ennélfogva a vilagon barhova utazhat és teljes
értéku életet élhet.

K:
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Szovetség az életért

Ahogy a tapasztalat is mutatja, a HIV/AIDS jarvany képes el6hivni a
legrosszabb és legjobb emberi tulajdonsagokat is. A legrosszabb tulajdonsagok
akkor jonnek el6, amikor a HIV-pozitivok a meghélyegzés és diszkriminacié
aldozatai lesznek a rokonok, a baratok, ismerdsok, szomszédok, orvosok,
tanarok vagy allami alkalmazottak részérél. A legjobbak pedig, amikor az
emberek Osszefognak a korméany tehetetlensége ellen vagy egyes személyek
ellen azért, hogy segitsenek és gondozzak azokat, akik a HIV-vel élnek.

Fontos megérteni, hogy a jarvanyt lekiizdeni csak ko6zos erével lehet,
bevonva a nemzetkozi kozosségeket, az orszagok kormanyait, allami
intézményeket, civil szervezeteket, minden helyi kozosséget, csaladtagokat
és minden embert, fliggetleniil a HIV-statuszatol.

1. Milyen HIV-szolgaltatasok miikédnek varosotokban (jaraso-
g tokban)? Milyen akciékat szerveznek?
- 2% A HIV/AIDS elleni harc egységének szimbéluma 1991-t6l a

piros szalag. Elevenitsétek fel, milyen céllal és milyen esemény
tervezte meg az emberek emlékére a piros szalagot.

Erkolecsi értékek a HIV/AIDS elleni harcban

A ti nemzedéketeknek jutott az a komoly megprébaltatas, hogy csaladot
alapitson és gyereket neveljen a HIV/AIDS jarvany viszonyai kozott. Az
el6z6 nemzedékeket nem fenyegette ilyen veszély. De amit minden idében a
legjobban értékeltek -- a hazassag el6tti tisztasag és a hazastarsi hliség —
nektek is segit majd. Ez a legjobb védekezés a HIV ellen. Ahogyan azt az
erkolcsi aranyszabaly mondja: ,, Tégy uigy masokkal szemben, ahogy szeretnéd,
hogy veled tegyenek”. Ez er6ét ad ellentmondani a diszkriminaciénak és
tamogatni azokat az embereket, akiknek arra sziiksége van.

Ukrajnaban progressziv jogalkotds van a HIV/
AIDS jarvany elleni kiizdelem tertletén. Problé-
mat jelent az, hogy néha ezen jogszabalyi rendel-
kezéseket megsértik vagy pénzhidany miatt nem
val6sulnak meg.

A HIV-pozitiv emberek megbélyegzése és diszkri-
minacidja megsérti jogaikat az egészségvédelem,
a munka, az oktatas teriiletén, gyengiti azokat
az eréfeszitéseket, melyek a jarvany elleni harcra
iranyulnak, megakadalyozza a hatékony megeld-
zést.

Az orokkéval6 erkolesi értékek csokkentik a fia-
talok kiszolgaltatottsagat a jarvany alatt és el6-
segitik a HIV-vel é16 emberek jogainak védelmét.
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OSSZEFOGLALO FELADATOK A 4. RESZ
1. FEJEZETEHEZ

/_f 1. Alkossatok hét csapatot. Osszatok el csapatonként a
tankonyv 20-26. témat és készitsetek gondolattérképet

minden paragrafushoz.

2. Sorban mutassatok be a 20-26. téma alapjan elkészitett
gondolattérképeket.

4 3. Készitsetek kollazst az elkészitett gondolattérképekbél és
fliggesszétek Gket jol lathat6 helyre az osztalyban.

20. A hatékony

kommunikdcio
4 ertéke
21 Az egészséges 22. A = "
kapcsolatok kialakitdsq
4 g7iil6k
23. Ay ifivies 28 H e
Az /f/U‘fag reproduktiy iskoldja
€geszsége

26, A HIV/AID>

25. A : s
HIV/AIDS: is az embemsegnek

kihivds az embernek kihivi

9 Foglaljatok 6ssze a 4. rész 1. fejezetben tanultak 1ényegét.

@ 6e30M1aTHOro PO3MILLEHHS MiAPYYHUKA B MEpPEXi IHTEpHET Mae
TH

ST TBO OCBITM i Haykn Ykpainu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoaepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



TESZTEK AZ ONERTEKELESHEZ

1. A szocialis érettség jellemz6i:
a)anyagi fliiggetlenség;
b a szervezet kialakulasa;
¢) fontos dontések hozatalanak képessége;

d)egészséges kapcsolatok megszervezésének és megtartasanak ké-
pessége;

e) csalad létesitésének és megtartasanak képessége;

f) a sajat érzéseink és viselkedésiink tudatos iranyitasa.

2. Elengedhetetlen az effektiv tarsalgashoz:
a)érdeklédést mutatni a tarsalgasban,;
b)tisztelni a beszédpartner személyes szférajat;
¢) folyamatosan beszélni vagy hallgatni;
d)parafrazisokat alkalmazni;

e) a beszédpartner szemébe nézni.

3. A HIV-fert6zés megbetegedésének elsé fazisa:
a) ,ablak periédus”;
b) tiinetmentes allapot;
¢) AIDS-allapot.

4. Helyzetek, melyekben nagy a HIV-vel val6 fert6z6dés kockazata:
a)megcsip ugyanaz a szunyog;
b)ko6zos edények hasznalata;
c) oltast adni egy fecskendével,
d)nyilvanos WC hasznalata;
e) zsufolt tomegkozlekedési eszkozokon utazni.

5. A HIV teszt elve, amely névtelenséget biztosit az ember szamara:
a)onkéntes;
b) anonim;
¢) bizalmas.

Megfejtés:

qcoyogo‘pqegeper
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2. Olvassatok el a mondatokat és ellenérizzétek, a szovegben
helyesen alkalmaztidk-e az aldhuzott fogalmakat. Irjatok be
fiizetetekbe a helyes valaszokat.

? 1. Magyarazzatok meg a keretbe irt fogalmak jelentését.

a) tarsalgas e) toxoplazmozis

b) kapcsolatok f) rubeola

¢) egylittmikodés g) megbélyegzés
. h) diszkriminécié
d) kompromisszum

1. Téarsalgas — egymast jol ismer6 emberek kozott jon létre.

Egyuttmiik6dés — gondolatok, érzések, benyoméasok cseréjének
folyamata, vagyis kozlés.

3. Kompromisszum — a kapcsolaton beliili problémak megoldasa kol-
csonos engedmények utjan.

Kapcsolatok — osszefogas egy kozos cél elérése érdekében.
5. Toxoplazmézis — virusos fertézés, amely cseppfert6zés utjan terjed.

Rubeola, egy parazita okozza, amely nyers hisban, macska iiriilékében
és a talajban talalhaté.

7. A megbélyegzés — az emberi jogok barmilyen korlatozasa vagy meg-
vonasa bérszin, nem vagy egészségi allapot alapjan.

8. Diszkriminaci6 goroghdl forditva ,taurot” jelent.

Megfejtés:

88 YLPOJGOVPERTQT
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2. fejezet. A biztonsag
problémainak Kkorszeru
alkotéelemei
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27. A BIZTONSAGI SZINTEK,
VALFAJOK, INTEZKEDESEK

Ebben a témaban:

o felidézitek, mitél fiigg az ember biztonsaga;
¢ elemzitek a biztonsag problémainak korszert 6sszetevdit;
* gyakoroljatok életetek kockazati szintjének meghatarozasat.

A veszély — barmely olyan jelenség, amely képes az ember
fontos érdekeit fenyegetni. Mondjatok példakat természeti,
technogén és szocialis eredetti veszélyhelyzetekre.

A biztonsag az ember alapsziikséglete

Biztonsag az, ha semmi nem fenyegeti az ember élettanilag fontos érde-
keit: az életét, egészségét és jolétét. A biztonsag az emberiség alapsziikség-
lete és megléte elengedhetetlen. Ez azt jelenti, hogy amig az ember nem
érzi magat biztonsagban, addig nem képes gondoskodni a magasabb rendi

A biz'ronség, oltalom, rend,
stabilitds sziikséglete

190k

sziikségletekrol: a szocialis és lelki
sziikségletekrol.

Es viszont, még a legcsekélyebb
biztonsagérzet is sziilhet szocidlis
kapcsolatokra torekvést. Tiszteletet
és elismerést igénylé sziikséglete-
ink kielégitése emeli a kozbiztonsag
szintjét. Hiszen ebben az esetben az
ember egyéni érdekei azonosak a szo-
cialis kornyezet érdekeivel.

Az ember legnagyobb sziikségle-
te a lelki fejlédése, ami nem csak a
maga és hozzatartozéi biztonsagaért
teszi feleléssé, hanem a kovetkezé
nemzedék biztonsagaért és minden
éléért a Foldon.

Az abszolit biztonsag, ugyanugy,
mint az abszolit egészség, csak elmé-
leti kategéria, mert senki sem védett
teljesen a véletlenszerd veszélyektol,
mint példaul a kozati baleset valé-
szinlségétol.
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Mitol fiigg az ember biztonsaga

A biztonsag az egyén szintjén magatdl az embertdl fiigg: attél, hogyan
méri fel a veszélyt és keriili el azt ésszerti cselekedeteivel a vészhely-
zetekben, jellemétdl és személyes tulajdonsagaitol figgéen. Példaul, az
optimizmus és a hit a sajat erében segit tulélni az extrém helyzeteket,
a mérsékletesség segit elkeriilni a folosleges kockazatokat. Es viszont, a
pesszimizmus elveszi az erét és a reményt, ,a peremen jaras” szokasa foly-
tonosan extrémmeé teszi az életet.

Az ember biztonsidga azonban nemcsak magatartasatél fiigg, hanem
a tarsadalomban létezé fenyegetések szamatél és fokatél. Altalaban az
ember viselkedése lehet6vé teszi szamara tudomasul venni (vagy nem
érzékelni) a biztonsag szocidlis szintjét.

A tarsadalomban a biztonsag szintjének altalanos mutatdja az atlagé-
letkor. A civilizacié fejlédésének folyamatdaban ez a mutaté folyamatosan
nétt. Az 6kori Egyiptomban az atlagéletkor 22 év volt. Kevés egyiptomi
érte meg a 40—45 éves kort, mivel a Nilus nyers vizét ittak és mas sziik-
ségletekre is azt hasznaltak. A forr6 égov viszonyai kozott ez jarvanyokat
okozott, melyek kovetkeztében tomegesen pusztultak az emberek.

Napjainkban az atlagéletkor a legfejlettebb orszagokban eléri a biol6gi-
ai maximumot (49. abra).

1. Nevezzetek meg olyan tényezdket, melyek csokkentik a koz-
biztonsag szintjét (fegyveres harcok, nagyfoki munkanélkiili-
ség...).

2. Nevezzetek meg olyan tényezéket, melyek novelik a bizton-
sag szintjét a tarsadalomban (stabil gazdasag, kiozegészség
feligyelete...).

Okori Okori Réma Orosz
Egyiptom Birodalom
XIX. sz.)

ﬁ\
Y
s J’

22 év 24 év 35 év 72 év 79-80 év

49. abra
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Biztonsagi szintek

A szilék és a tanarok mindig tanitottak a gyermekeket személyes biz-
tonsagra: hogyan keriiljék el a veszélyt, hogyan éljenek egészséges életet,
hogyan viselkedjenek extrém helyzetekben, hogyan nytjtsanak elsésegélyt.

Valaki azt gondolhatja, hogy ez elég is, a vilag nem valtozik. Megjelentek
azonban uj veszélyek, amelyek a technikai fejlédéssel allnak kapcsolatban,
viszont létrehoztak olyan szolgalatokat, melyek segitenek az embereknek
az életiiket mind biztonsagosabba és kényelmesebbé tenni az j korilmé-
nyek kozott.

Most azonban az emberiség fejlédésének egy 4j korszakaba lépett. Ma
az egyén biztonsdga nem csak viselkedésétél és a tarsadalom biztonsagi
szintjétél (nemzetbiztonsag) fiigg, hanem az egész emberiség és a bioszféra
biztonsagatdl is. Figyelembe véve azt a fenyegetettséget, hogy bolygénk
osszelitkozhet egy 6rias meteorittal vagy ustokossel, igy a biztonsagunk
egy jelenkori bonyolult problémaval all szemben.

1. Az 50. abra segitségével (193. oldal) nevezzétek meg a fenye-
getettségek szintjeit és maédjait.
%, 2. Nevezzétek meg a biztonsig szintjeit és a biztonsagi intéz-
- kedések fajtait.
3*. Elemezzétek az egyéni, nemzeti és globalis biztonsag kozot-
ti kapcsolatot.

Majdnem minden élethelyzet kockazatos. Az egyéni biztonsag szem-
pontjabdl a legfontosabb, hogy képesek legyiink adekvatan értékelni a
kockazatot. Gyakoroljatok ezt a képességet, elvégezve a gyakorlati munkat.

1. Az otletborze moédszerét alkalmazva mondjatok olyan
élethelyzeteket, amelyekben veszély fenyegeti kortar-
saitok életét vagy egészségét (kerékparozas bukésisak
nélkiil, gaztizhely 6vatlan hasznalata...).

2. Nevezzetek meg olyan kockazati tényezdéket, melyek kap-
csolédnak e helyzetekhez (kerékparozas — sériilés, kozuti
baleset; gaztizhely hasznalata — gazmérgezés, tiiz...).

3. Alakitsatok parokat, értékeljétek az egyéni kockazati szin-
teteket ezekben a helyzetekben (csekély kockazat, kozepes
kockazat, fokozott kockazat) és mondjatok el egymasnak,
miért gondoljatok igy. Példaul: ,,A bukdsisak nélkili ke-
rékparozas szamomra magas kockazati szintet jelent,
ezért én ilyet soha nem tettem, hogy meg ne sériiljek”.

4. Egészitsétek ki a 10. tabldzatot a példa alapjan és irjatok
be flizetetekbe. Gondolkodjatok el azon, hogyan tudjatok
novelni egyéni biztonsagotokat.

10. tabldzat

Csekély kockazat Kozepes kockéazat _

Bukésisakban Bukésisak nélkiil kerékpa-
kerékparozni a parkban rozni autépalyan

Este egyiitt mentek haza
a barataitokkal a mozibdl
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50. abra. A biztonsag problémainak korszeri osszetevéi
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1. Ertékeljétek a biztonsagi szintet Ukrajndban 10 pontos
skdla alapjan (0 pont — nagyon csekély, 10 pont — a védelem
maximalis szintje).

2. Ertékeljétek egyéni biztonsagotokat 10 pontos skala alapjan.
3. Mondjatok el sorban és indokoljatok meg az értékeléseteket.

1. Elemezzétek lakdhelyetek kozbiztonsaganak kockazati szint-
m/f jét (varos, falu).

2. Gondolkodjatok el azon, hogyan lehet varosotok vagy falutok
biztonsagi szintjét novelni.

Az emberiség fejlédésének egy uj korszakaba
lépett.

Most mindenki biztonsdga nem csak viselkedé-
sétél, és a nemzeti biztonsag szintjétél, hanem
az egész emberiség és a bioszféra biztonsagatol
is flugg.

Az ember egyéni biztonsaga fiigg a kornyezet
allapotatol, viselkedésétél, kompetencia szintjé-
tdl és személyes tulajdonsagaitol.

184
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‘?) 28. UKRAJNA NEMZETBIZTONSAGA ]
<

Ebben a témaban:

* megismerkedtek Ukrajna nemzetbiztonsaganak alapelveivel,
* megismeritek a nemzetbiztonsag teriileteit;

¢ elemzitek Ukrajna nemzetbiztonsaganak alapveté veszélyeit.

1. Az otletborze médszerét alkalmazva, hozzatok fel példa-
kat Ukrajna nemzetbiztonsaganak veszélyeire.

2. Beszéljétek meg, milyen kapcsolat van lakéhelyetek biz-
tonsaga és a nemzeti biztonsag szintjén miikodé intézke-
dések kozott.

Ukrajna nemzetbiztonsaganak alapelvei

Ukrajna Legfels6bb Tandcsa 2003. junius 19-én jévahagyta Ukrajna
Torvényét ,,Ukrajna nemzetbiztonsaganak alapjairél”. Ennek a dokumen-
tumnak értelmében a nemzetbiztonsag targya:

az allampolgdrok — jogaik és szabadsagjogaik;

a tarsadalom — annak szellemi és anyagi értékei;

az allam - alkotméanyos rendje, szuverenitdsa, teriileti egysége és
hatarainak érinthetetlensége.

A nemzetbiztonsag az egyén, a tarsadalom és az allam élettanilag
fontos érdekeinek biztonsagi allapota. A torvény Ukrajna nemzetbizton-
sagi garancidjanak kovetkezé elveit hatarozta meg:

* az emberi és az allampolgari jogok és szabadsagjogok prioritasat;

* ajog hegemonisjat;

* elsébbséget a konfliktusok megoldasanak szerzédéses (békés)
modjara;

* a hataskorok egyértelmu elkiilonitését és az allamhatalmi szer-
vek egytittmikodését a nemzetbiztonsag érdekében;

e az allam katonai szervezetének demokratikus civil ellenérzését;

* az allamkézi rendszerek és a nemzetkozi kollektiv biztonsagi
mechanizmusok igénybevételét Ukrajna érdekében.

Ukrajna nemzetkozi érdekeinek elsébbségei:

* az emberek és allampolgarok alkotmanyos szabadsagjogainak alkot-
many altali garantalasa;
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* a tarsadalom és demokratikus intézményeinek fejlédése;

* az allami szuverenitas és a teriileti egység védelme;

* a nemzeti 6sszhang és stabilitas elérése;

* a szocidlisan orientalt piacgazdasag létrehozasa;

* az allampolgarok és a tarsadalom életmiikiodésének 6kologiailag biz-
tonsagos létrehozasa;

* a tudomanyos-technikai potencial megérzése és erdsitése;

¢ az ukran nép intellektudlis potencialjanak, testi és erkolcsi egészségé-
nek fokozéasa;

¢ az ukran nemzet, valamint az ukran népet alkot6 minden nemzetiség
képviselGje onazonossaganak fejlesztése;

* kapcsolatok apoldsa minden allammal;

¢ integralodas az eurédpai és nemzetkozi kozosségbe.

A nemzetbiztonsag szférai
A gazdasagi biztonsag

A gazdasagi biztonsag az allam azon képessége, hogy kielégitse a tarsa-
dalom igényeit a sziikséges aruellatas és szolgaltatasok terén és létrehozza
a gazdasag jovébeni fejlédésének feltételeit.

1991-ig Ukrajna gazdasaga az SZSZKSZ népgazdasaganak volt része,
ami tervezett gazdasagként miikodott és magas foku szakosodas és
egyiittmiikodés jellemezte. Példaul a televiziok gyartdsdhoz a képcsoveket
Uralbdl, a korpuszokat pedig Esztorszaghdl vagy Belorussziabél rendelték
meg. Az SZSZKSZ szétesése utan megkezdédott a nemzeti gazdasagok
kialakulasa, és a korabbi kapcsolatok tobbsége megszakadt.

Ukrajna ugy dontott, hogy elkezdi piacgazdasaganak kiépitését. Ehhez
tomeges privatizaciét hajtottak végre, és tobb Gj torvényt is jovahagytak.
Sajnos a gazdasagi hanyatlast nem lehetett elkeriilni: szamos vallalat zart
be, a dolgozék munka nélkiil, csaladjaik pedig a létezéshez sziikséges esz-
kozok nélkiil maradtak. Ez az allam demografiai és szocialis helyzetének
romlasahoz vezetett.

A gazdasagi biztonsag legfontosabb mutatdja a demografiai helyzet.
LehetGvé teszi értékelni a meglévé és leendé munkaerdforrasokat és olyan
intézkedéseket tenni, amelyek megelézik mas nemzetek demografiai ter-
jeszkedését.

Az 1991-2015-6s évi statisztikai adatok alapjan Ukrajnaban az elha-
lalozasok szdma meghaladta a sziiletését, a lakossdg szama 9 milliéval
csokkent. Csokkent az atlagéletkor. A munkaképes lakossag kiilféldre valo
migraciéja figyelheté6 meg. Az informéciés tarsadalom feltételei mellett
kiilonosen veszélyes az ,agyelszivas”, Ukrajnabdl kiutaznak az értelmiségi
elit képvisel6i: a tudésok és a tehetséges fiatalsag.

Jelenleg Ukrajna gazdasagi biztonsagat az elavult technolégiak, a kor-
rupcié, a gazdasagi biuncselekmények, a gazdasiag allami iranyitasanak
alacsony hatékonysaga, a régiok fejlédésében jelentés kiillonbségek, politi-
kai instabilitas és a nem megfelel6 beruhazasok veszélyeztetik.

Ukrajna nagy gazdasagi veszteségeket szenvedet el annak kovetkezté-
ben, hogy Oroszorszag agressziv médon beavatkozott az élet minden szintjén.
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A kozellatas biztonsdaga

A gazdasagi biztonsag fontos Osszetevdje a kozellatas biztonsaga.
A vilag népessége gyorsan novekszik, novekszik az élelmiszertermelés is,
de nem olyan gyors tempéban.

A kozellatas biztonsagi szintje hatas-
sal van a szocidlis, politikai és gazdasa-
gi nyugalom szintjére az orszagban. Az
élelmiszerrel valé ellatottsag sokféle té-
nyez6tdl fugg. Ezek kozott vannak olya-
nok is, melyeket az ember nem tud be-
folyasolni (példaul idgjarasi feltételek:
arviz, aszaly).

Az élelmiszervalsag megel6zésére
létrehoztak a stratégiai termékek, mint
a gabonafélék, cukor, his stb. nemzeti
tartalékait.

A katonai biztonsag

Az allambiztonsagi teriletek egyik legfontosabbika és egyben a legkolt-
ségesebbike a népgazdasag szempontjabél. Ukrajna az egykorl Szovjetuniétol
6riasi hadsereget orokolt, melyet azonban g
képtelen volt fenntartani a megfelelé anya-
gi és technikai szinten. A tulzott katonai
kiadasok nagyon megterhelték az allami
koltségvetést, és ennek kovetkeztében csok-
kentették a szocidlis sziikségletek koltsé-
geit.

Napjaink Ukrajndjanak sziiksége van
egy kompakt, mobil, jol felszerelt hadse-
regre, amely képes biztositani az allam
védelmét az oroszorszagi agresszi6 koriil-
ményei kiozepette.

Ezt figyelembe véve Ukrajna megrefor-
malta Fegyveres Eréit a NATO normai-
nak megfeleléen. Fontos Gsszetevije ennek
a reformnak a szerzédéses szolgalat beve-
zetése a hadseregben. Az onkéntes (szer-
z6déses) vagy behivasos katonai szolgalat
Ukrajna allampolgéarai szamara azok 18.
életévének betoltésével kezdddik. A kiilfoldiek és az allampolgarsag nélkili
személyek csak szerzédéses katonai szolgalatban vehetnek részt.

Az okologiai biztonsag

Az okolégiai biztonsdg a nemzetbiztonsagnak az az iranyvonala, amely-
lyel az allam biztositja a tarsadalom fenntarthaté fejlédését. Ukrajna
okoldgiai helyzete a vildgon az egyik legveszélyeztetettebb teriiletmegér-

19/

ov.ua

MpaBo gns 6e3onnaTtHOro Po3MilLeHHst NiapyYHrKa B Mepexi IHTepHeT mae
MiHicTepcTBo ocBiTH i Hayku YkpaiHu http://mon.gov.ua/ Ta IHcTUTYT MogepHisauii amicTy ocaitu http gl



zési és kornyezetszennyezési mutatoéi tekintetében is. Ukrajnaban tortént
1986-ban a vilag egyik legnagyobb okolégiai katasztréfaja, a baleset a
Csernobili Atomerémiiben. Rendkiviil veszélyes az okolégiai helyzet az
ipari régi6kban: a Donyecki, Dnyipropetrovszki, Luhanszki, Zaporizsjai
terileteken.

A kornyezetszennyezés negati-
van hat az emberek egészségének
allapotara. Novekszik a megbete-
gedések szama, csokken az esetle-
ges munkaeré és a munkatermelé-
kenység.

Az okolégiai fenyegetettség sem-
legesitése oriasi forrasokat igényel.
Az oOkolégiai biztonsag szintjének
javitdsa nem lehetséges jelentds
befektetések nélkiil a termelés kor-
szerusitésébe, tisztité berendezések
épitésére, az egészségiigy terén a
szocialis koltségek novelésére.

Az informaciobiztonsag

Barmely tarsadalomban léteznek olyan fontos jelenségek, mint az
informaciés tér és a kozvélemény. Az informacié hatasteriilete és a kozvé-
lemény alakulasanak gyorsasaga allandéan novekszik. Napjainkban az uj
informatikai technolégidk alkalmazasanak koszonhetéen (miholdas kap-
csolat, televizid, internet) az egyes kozosségek informaciés tere 6sszefolyik
az emberiségnek egy gigantikus informaciés terévé, amely a valés idében
zajlik. Ez azt jelenti, hogy barmely fontos eseményrél sz6l6 informaécié6 elér-
hetévé valik az egész vilag szamara.

- A globalis informaciés tér
nagyon pozitiv jelenség, amely
hatassal van a kultura koleso-
nos gazdagitdsara, a nemzetek
és egyes emberek kozotti kapceso-
latok fokozasara. Ez ugyanakkor
biztositja az informécidés terjesz-
kedést az allamok kozott, ami
valésagos fenyegetettséget jelent
a nemzetbiztonsagra. Az informa-
ci6s haborik napjaink jellemzé
sajatossaga, alternativai lehetnek
akar a fegyveres konfliktusok-
nak. Nem ritka, hogy az informéaciés nyomasnak koszonhetéen ki lehet
alakitani a kivant kozvéleményt, hatast gyakorolni mas orszagok politikai
helyzetére.

A 199-201. oldalon 1évé informaécié segitségével nevezzétek
meg Ukrajna nemzetbiztonsaganak alapveté fenyegetettségeit.
Mondjatok konkrét példakat.
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Ukrajna nemzetbiztonsagat fenyegeto tényezok

A politika teriiletén:

* Ukrajna alkotmanyos rendjének és allami szuverenitasanak meg-
sértése;

* beavatkozas Ukrajna beliigyeibe mas orszagok részérél;

* szeparatizmus kialakuldsa az egyes régickban és Ukrajna bizo-
nyos politikai partjaiban;

* az allampolgarok tomeges jogsértései Ukrajndban és hatarain ki-
vil;

* a nemzetiségi és felekezetek kozotti kapcesolatok kiélezédése;

* a hatalommegosztas elvének megsértése;

¢ a korrupci6 elterjedése az allamhatalmi szerveknél,

¢ az allamhatalmi szervek és a helyi 6nkorményzatok altal hozott
rendelkezések elmulasztdasa vagy nem megfelel6 végrehajtasa;

* hatékony mechanizmusok hidnya a torvényesség, a jogbiztonsag, a
btinozés elleni kiizdelem biztositasaban, kiilonos tekintettel szer-
vezett formaira és a terrorizmusra vonatkozéan;

* a szeparatizmus megnyilvanulasa.

A gazdasdag teriiletén:
* a brutté hazai 6ssztermék lényeges csokkenése;

* az allami gazdasagi kapcsolatok rendszere szabalyozasanak
hatastalansaga,

¢ instabilitas a gazdasag jogi kapcsolati szabalyozasanak haté-
konysagaban;

* a szerkezeti egyenlétlenségek, a termel6k monopolizmusanak,
a piaci viszonyoknak az akadalyoztatasa;

* eréforrasi probléméak, a mas orszagoktdl valé pénziigyi és tech-
nolégiai fiigg6ség megoldhatatlansaga a nemzetgazdasagban,;

* a kilfoldi szellemi, anyagi és pénzigyi forrasok befolyasanak
ellenédrizetlensége;

* a tarsadalom kriminalizacidja, az &rnyékgazdasagok létrejotte.
A szocidlis szféraban:

* az életszinvonal és a lakossag jelentés rétegei szocialis védel-
mének alacsony szintje;

* az allami politika eredménytelensége a szegénység lekiizdése
terén,;

* a mindségi oktatasi lehetéségek megszerzésének csokkenése a
lakossag szegényebb rétegei korében;

* a lakossag egészségi szintjének csokkenése, védelmi rendszeré-
nek elégtelen szintje;

* a tarsadalom erkolcesi és lelki degradalédasanak tendenciai;
* kontrollalatlan migracios folyamatok az orszagban.
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Hadi és katonai téren:

* Ukrajna allami szuverenitasanak és teriileti egységének meghon-
tasara iranyul6 torekvések;

* Ukrajna hatarai mentén katonai csoportosulasok és fegyverzet
novelése, ami megbontja az eréegyensily allapotat;

* katonapolitikai instabilitdas, konfliktusok a szomszéd orszagok-
ban;

* atom- és mas tomegpusztité fegyverek alkalmazasanak lehet6sé-
ge Ukrajna ellen;

* az allam fegyveres erdi harcképességi szintjének csokkenése;

¢ az allam biztonsagi erdinek politizalodasa;

¢ torvénytelen fegyveres csoportok kialakulasa és miikodése.

Az okoldgia terén:

* Ukrajna teriiletének silyos antropogén megbomlasa és technogén
talterheltség, a csernobili katasztréfa negativ 6kolégiai kovetkez-
meényei;

* a természeti eréforrasok eredménytelen felhasznalasa, az 6kologi-
ailag karos és hibas technolégiak széleskorti alkalmazasa;

¢ okologiailag veszélyes ellendrizetlen technolégidk, vegytiletek és
anyagok behozatala Ukrajnaba;

* honvédelmi és katonai tevékenység negativ Gkolégiai kovetkez-
ményei, amit a legjobban az antiterrorista miiveletek zéndjaban
tapasztalnak Ukrajna altal nem ellenérzott teriileteken.

A tudomany és technoldgia terén:
® az allam tudoményos és miszaki politikajanak bizonytalansa-
ga;
* a szellemi és tudomanyos potencial elvandorlasa Ukrajnabdl;
* Ukrajna tudoményos és technolégiai elmaradottsaga a fejlett
orszagokétol;
* a nagy szakképzettséget igénylé tudomanyos és mérnoki-mii-
szaki kaderek alacsony szintt felkésziiltsége.
Az informacids szféraban:
* a szblasszabadsagnak és a nyilvanossag tajékoztatasanak kor-
latozéasa;
¢ megfontolatlan allampolitika az informaciés szféraban;
* szamitogépes blinozés és terrorizmus;
¢ informaciés terjeszkedés mas orszagok részérél;
¢ allamtitkok és az allam tulajdonaban 1évé bizalmas jellegti
informaciok kiszivarogtatasa;

* a tarsadalmi tudat manipulalasa hiteltelen, hianyos vagy elfo-
gult informaciok altal.

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



Oroszorszag agresszidja Ukrajna egy részének megszallasaval kapcso-
latban Ukrajna Nemzetbiztonsagi és Védelmi Tanacsa 2015 majusaban
jévahagyta a nemzetbiztonsagi és védelmi stratégiat.

Ukrajna nemzetbiztonsagi stratégidja a 2020-ig tervezett iddszakra.
Ennek alapuvetd céljai:

* az allami szuverenitas veszélyeztetettségének a minimalizdlasa
és megfelel6 feltételek megteremtése Ukrajna teriileti egységének
megujitasara a nemzetkozileg elfogadott allamhatarok kozott;

* az Ukran allam békés fejlédésének megujitasa;

* egy Ujszerd gazdasagi és humanitarius fejlédés megszervezése,
Ukrajna beintegralédasanak biztositasa az Eurépai Uniéba és
jovéjének mint leendé demokratikus, jog- és szocidlis allamnak
a garantalasa.

A stratégia a nemzetbiztonsdg alapuvetd veszélyeihez sorolja:
* Oroszorszag agressziv politikajat;
* Ukrajna nemzetbiztonsagi rendszere mikodtetésének hatasta-

lansagat;
* az allamvezetés rendszerének korrupcigjat és eredménytelen-
ségét;

* a gazdasagi krizist, az allam pénziigyi forrasainak kimeriilé-
sét, a lakossag életszinvonalanak csokkenését;

* az energetikai, informacids, okologiai és technogén biztonsag

veszélyeztetettségét.

1. Hogyan prébalja Ukrajna megoldani a megszallt teriiletek
problémajat?

2% Milyen intézkedéseket hoznak az allam informaciés teré-
nek védelmére?

A nemzetbiztonsag az egyén, a tarsadalom és
az allam életbevagéan fontos érdekeinek biz-
tonsagi allapota.

Ukrajna elsébbséget élvez6 nemzeti érdeke a
polgari tarsadalom létrehozasa, az ember jog-
biztonsaganak biztositasa, nemzeti 6sszhang és
stabilitas, Ukrajna Fegyveres Erdinek erdsitése,
a megszallt teriiletek visszaszerzése, az allam
szuverenitasanak biztositasa, j6 viszony apola-
sa minden allammal, integralédas az eurépai
és nemzetkozi kozosségbe stb.

O1
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@) 29. AZ EMBERISEG FEJLODESE
ES A GLOBALIS VESZELYEK

Ebben a téemaban:

* megbeszélitek a technikai fejlédés kovetkezményeit;

* megismeritek az Gj kor sajatossagait;

* megismerkedtek az ember tevékenysége altal el6idézett globa-
lis veszélyekkel.

A XX. szdzad masodik felétél a tudomanyos-technikai forradalom (TTF)
vivmanyai keltette euforikus hangulatot bearnyékolta szamos negativ
kovetkezmény, amit a TTF hozott magaval.

1. Nevezzetek meg néhanyat a tudoméanyos technikai forrada-
lom pozitiv kovetkezményeib6l (gyors szallitas, haztartasi
hasznélati eszk6zok, internet, mobilkapcsolat...).

2. Nevezzetek meg néhanyat a technikai fejlédés negativ kovet-
kezményeib6l, melyeket magatokon tapasztaltok (az ivéviz
mindségi romlasa, levegé szennyezettsége, strandok bezarasa,
szeméthegyek az erdében...).

3*. A médiabdl naponta értesiiliink a globalis felmelegedés
veszélyérdl, a gazdasagi krizisrél, az eséerdék eltinésérdl, a
sivatagosodasrdl és ennek kovetkezményeir6l: az éhinségrdl,
a haborukrél az eréforrasokért, a tomeges migraciordl, a rasz-
szizmusrol. Hozzatok fel példakat és beszéljétek meg az ehhez
hasonlé kozleményeket.
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Az 4j kor jellemzoi

A tudomanyos technikai fejlédés kovetkezménye-
it vizsgalva az Ukran Tudomanyos Akadémia elsé
elnoke, Volodimir Vernadszkij mar a XX. szazad
elsé felében elére jelezte egy alapvetéen dj kor
eljovetelét. Megjegyezte, hogy az emberiség attér
a lokalis atalakitasokrél olyan élettevékenységre,
amely globalis (geolégiai) szinten hatassal lesz a
bioszférara. Ez a hatas egyre novekszik, és gyorsa-
saga jelentdsen meghaladja a bioszféra természetes

evolucidjat.
Vernadszkij tanitdsa alapjan az emberiségnek
rovid idén beliil at kell alakulnia a ,legmagasabb V.I. Vernadszkij

geoldgiai er6vé”, bolygénkon az evoldciét elsésorban
az emberi tényezé hatarozza meg (51. abra).

Es mint eredmény — a bioszféra elkeriilhetetleniil atalakul nooszférava:
az emberi intelligencia uralméanak szférijava (a ,noo” latin sz6 jelentése
selme”). A nooszféra kora az emberiségtél megkoveteli a felel6sséget élet-
tevékenységének eredményeiért, az élet biztonsagaért bolygénkon.

Az energetikai folyamatok kapacitdsa
A

___I.\fr

A nooszfé-
ra kora

I

! Természeti folyamatok
: (a bioszféra evoltcidja)

! Technolégiai folyamatok
' (az emberiség haladas

W o XX. szazad Idré’

(évek)

51. abra. A nooszféra kialakuldsanak rendszere (V. I. Vernadszkij szerint)

Globalis veszélyek

A civilizaciés vivmanyok, melyek biztositottak az emberiség szamara
a magas foku kényelmet, sajnos 4j fenyegetettséget is generaltak. A XXI.
szazadban a Fo6ld népességének novekedésével ezeknek a fenyegetettsé-
geknek a szama megnétt a természeti eréforrasok tartalékainak kimeri-
lése, a bioszféra allandésaganak megsértése, a tomegpusztité fegyverek
arzendaljanak felhalmozasa folytan. Egyes veszélyek megkérddjelezik az
emberiségnek mint biolégiai fajnak a fennmaradasat. Az emberiség fenn-
maradasanak egyetlen lehetésége — megtanulni befolyasolni e veszélyek
okait, nem csupan harcolni a kivetkezményeikkel.
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Hogy értékeljétek a globalis fenyegetés méretét, alakitsatok
harom csoportot, és a tankonyv anyaga alapjan készitsetek
beszamol6t a lehetséges kovetkezményeirdl:

1. csoport: a demografiai robbanasnak;
2. csoport: a tomegpusztité fegyverek felhalmozasanak;
3. csoport: a bioszféra egyenstiilya megbomlasanak.

A vilag népei egyre osszefonédottabbak, egymastél kolesono-
sen fiiggéek egymasnak kolesonosen kiszolgaltatottak lesznek.

A demografiai robbanas

Az emberiség tudatositotta a globalis demografiai problémat. A kiilon-
b6z6 vakcinak, antibiotikumok eléallitdsanak, a viz megtisztitadsanak,
a tej pasztorizalasanak, a koztisztasag és a higiéné szintje novekedése
kovetkeztében csokkent a gyermekhalandésag és nétt az atlagéletkor. Ez a
Fold népességének hirtelen novekedését okozta — demografiai robbanashoz
vezetett.

A Fold népességének niovekedési titeme és az eréforrasok korlatozott
tartalékai kozott egyenlétlenség alakult ki. Erre elészor a XIX. szazad
elején figyeltek fel. Thomas Malthus angol tudés kiszamolta, hogy a Fold
népessége mértani haladvany szerint, az élelmiszer mennyisége pedig
szamtani haladvany szerint né. A demografiai krizis kérdése és a lakossag
novekedési szamanak kérdése a XX. szdazadban még aktualisabba valt.
A 60-as években a Rémai Klub (politikusok és tudésok tarsasaga) kérésére
két szakérté csoport készitett az emberi civilizacié fejlédésérdl globalis el6-
rejelzéseket. Az eredmény megdobbenté: ha az emberiség ilyen tempoéban
és ilyen médon fejédik, akkor léte mar a XXI. szdzadban megsziinik.

Els¢ként Jay Wright Forrester amerikai professzor jutott erre a kovet-
keztetésre, aki megalkotta annak a vilagrendszernek a modelljét, amely
az erdforrasok korlatozottsaganak viszonyai kozott fejlédik (52. dbra). Meg-
allapitotta, hogy a népesség novekedését uj foldteriiletek elfoglalasa, globa-
lis iparosodas és kornyezetszennyezés kiséri.

Ipari termelés

Természetes eréforrasok
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52. abra. Globalis dinamika (J. Forrester alapjan)

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



Kezdetben a népesség mértani haladvany sze-
rint novekszik, majd idével ez a novekedés eléri a
természet altal megszabott hatarait: a bolygé meg-
telt, a természeti eréforrasok kimeritve, a bioszfé-
rara gyakorolt technogén hatids megnovekedése
megakadalyozza annak magujulasat.

Elérve novekedésének hatarait, a Fold népessé-
ge elkezd hirtelen cs6kkenni. Ennek okai eltéréek
lehetnek: éhinség az élelmiszerhiany miatt, techno-
gén katasztrofak végett, elhalalozas jarvanyok
(teljes szennyezettség) kovetkeztében, a nemzetek
tomeges elhalalozasa a sztikos eréforrasok eléidézte
globalis katonai konfliktusokban. J. Forrester sza-
mitasai alapjan ez a katasztréfa a 2025-2050-es
évek kozott kovetkezik be.

J. Forrester

A nuklearis konfliktus veszélye

A fegyveres konfliktusok végigkisérik a civilizaci6 torténetét. Az
utobbi 5000 évben ezekben a konfliktusokban tobb mint 5 milliard ember
halt meg.

A haborikban mindig az gy6zedelmeskedett, aki a legmodernebb
fegyverekkel rendelkezett. A masodik vilaghaboru végkimenetele is attol
fuggott, hogy sikeriil-e Hitlernek atombombat gyartani. Ha terve sikertiil,
a haboru végeredménye mas lett volna. Amikor az USA errél a tervrél
tudomast szerzett, egy szupertitkos ,Manhattan-terv” végrehajtasaba
kezdett, hogy megelézze Hitlert. 1945 tavaszan az USA eléallitotta és
kiprébalta az els6 atombombat.

A Vernadszkij altal elérejelzett kor, mikor az emberiség eléri élette-
vékenysége méreteinek geolégiai hatarat, elérkezett. Az els6 atombomba
kiprébalasa el6tt a tudésokban aggodalmak meriltek fel azzal kapcso-
latban, hogy a bomba nuklearis lancreakcidja nem valtja-e ki az egész
bolygén az anyag ilyen reakcigjat, és nem valtozik-e a Fold a robbanas
kovetkeztében a Naprendszer egy 4j csillagava.

Szerencsére ez nem tortént meg, ezzel szemben vilagossa valt, hogy az
atombomba monopéliuma veszélyt jelent. A ,Manhattan-terv’-nek a bolygé
sorsdért aggddo tudosai elésegitették az atombombarél szo6l6 informacié
kiszivarogtatasat a Szovjetunionak. Ennek koszonhetéen mar 1949-ben
tudésok egy csoportja Igor Kurcsatov vezetésével a Szovjetuniét is fel-
fegyverezte atombombaval.

Ettél kezdve elkezd6dott a fegyverkezési verseny. Néhany tiz év alatt
az USA és a Szovjetuni6 olyan méreti fegyver arzenalt halmoztak fel,
amely tobb tizezer atomfegyvert és rakétat szamlal, képes ezeoldi a fegy-
vereket a vilag barmely részébe eljuttatni.

Egy atomrobbantas kovetkezményei rettenetesek, de helyiek: hésugar-
zas, lokéshullam, tiz, radioaktiv sugarzas. Ilyen robbanasok sora globalis
fenyegetést jelenthet a foldi élet 1étezésére.

Ezt a fenyegetést elemezte a XX. szdzad 60-70-es éveiben szovjet
tudésok egy csoportja Mikita Moisejev vezetésével és amerikai tudésok
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egy csoportja Carl Sagan vezetésével. Meghataroztak, hogy a robbanasok
sorozata kovetkeztében az atmoszféraba nagy mennyiségli port juttat.
A nagyobb részecskék gyorsan leiilepednek, de a kisebbek megmaradhat-
nak a levegében tobb, mint harom hénapig is. Egy réteget képeznek és
megakadalyozzak a napenergia eljutasat a Fold felszinére. Mar néhany
nappal a robbanas utan a foldfelszin kozelében a hémérséklet tobb tiz
fokkal csokken és nuklearis tél kovetkezik be (53. abra).

A hémérsékletkiilonbség a szaraz-
fold és a folyamatosan lehiilé 6cedanok
kozott katasztrofalis jelenségeket idéz
el6 az atmoszféraban: hurrikanokat és
| arvizeket az egész foldon. Még azok-
44 nak is, akik tulélik az els6 nuklearis
" robbanast, meg kell kiizdeniiik a rette-
netes hideggel, a sugarzassal, a sotét-
séggel, a tiszta viz, az étel, a flitéanyag
hidnyaval, az elképeszté stresszel.

53. abra. Nuklearis tél

A bioszféra egyensiilyanak megbomlasa

A bioszféra szerves és szervetlen struktiurak osszessége, melyek bizto-
sitjak az élet kiilonboz6 formainak létezését a Foldon. A bioszféra egy hatal-
mas vegyi gyarra hasonlit, melyben anyag- és energiaatalakitas zajlik. Az
energiat a Nap biztositja. Ennek koszonhetéen az él6 szervezetek megsziilet-
nek, benniik anyagcsere zajlik, elpusztulnak. Az evoldci6 folyamatéaban tel-
jesen megvaltozott a bolygé felszine, oxigénnel dusitott atmoszféra jott 1étre,
termdéképes talaj és olyan éghajlat, amely minden él6 szamara elfogadhato
hémérséklettel és paratartalommal bir.

A bioszféranak meghatarozott egyensilya van, képes megujulni a kel-
lemetlen ,szennyezések” utan: meteorhullas, vulkankitorés stb. Ezt az
egyensulyt a négymilliard év alatt kialakult szamtalan él6lényfaj tartja
fenn. Minden faj meghatarozott okoldgiai helyen létezik és fontos feladata
van a bioszféra egyensulydnak fenntartasaban. Elettevékenységével, ellen-
érizetlen fogyasztéi magatartasaval és kényelmének biztositasaval csak az
ember veszélyezteti a bioszférat.

A tudomaényos technikai forradalom adott lehetéséget az embernek asva-
nyi kincseket banyaszni, gigantikus mennyiségu tiizel6anyagot elégetni,
hatalmas folyékon gatakat épiteni, lecsapolni hatalmas kiterjedési tava-
kat, szaraz sztyeppéket ontozni. Atélve néhany okolégiai katasztréfat,
megértették, hogy a bioszféra minden eleme: a domborzat, a talaj, a fold
alatti és foldfelszini vizek, a névény- és allatvilag szoros kapcsolatban all-
nak egymaéssal.

1. Olvassatok el a ,Hogyan tették tonkre a féldmiveldk a ten-
gert” cimi kozleményt.

2. A kornyezet mely elemeinek valtozasa vezetett a katasztro-
falis valtozasokhoz az Aral-tenger 6korendszerében?
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K ozép-Azsia széraz éghajlata 6ntozés nélkiil nem kedvez a
ezb6gazdasagnak. Az Aral-tengerbe két nagy foly6 is tor-
kollik: az Amu-Darja és a Szir-Darja. Ezért ugy dontottek, hogy
kihasznaljak ezeket a folyokat viztarozok, ontozécsatornak és onto-
zérendszerek épitésére és ezt teljesen helyesnek tartottak.

Azonban a vizkivétel miatt az Aral-tenger szintje apadni kez-
dett, és néhany év elteltével a kikotéhelyek a parttél nagyon tavol
maradtak. A hajék még ma is ott rozsdasodnak a pusztasag koze-
pén. Megemelkedett az Aral-tenger sékoncentracidja, elpusztultak
az édesvizi szervezetek, melyek egykor benépesitették.

Ezzel egyidejlileg az 6ntdzésre hasznalt vizfolosleg Gsszegyult
az alféldeken. Igy alakult ki az Aral-tavak mitragyaval és peszti-
cidekkel szennyezett rendszere.

A viz szivargasa kovetkeztében a csatornak és a mesterséges
tavak fenekén keresztiil megemelkedett a talajviz szintje. Nagy
teriiletek ellaposodtak vagy elszikesedtek. T6bb telepiilésen a talaj-
viz elérte az emésztégodrok szintjét. Ez a kutak vizének szennye-
zéséhez vezetett.

Az arali katasztréfa még napjainkban is tart, hatalmas vesz-
teségeket okozva Ko6zép-Azsia orszagainak, amelyek nem tudnak
maguk megkiizdeni e problémaval.

Nehéz elhinni, hogy 30 évvel ezeldtt
itt tenger volt, melyben tobb szaz hal-
faj és mas €16 szervezet tenyészett.
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A XX. szazadban a bioszféra dtalakulasa olyan méreteket 6ltott, melyeket
az mar nem tud kompenzalni. Eurépéban és Eszak-Amerikaban taldn nem
is maradt beépitetlen teriilet. Evente tlinik el a Foldon tobb faj, amely egye-
dilallé genetikai allomannyal és okologiai él6hellyel rendelkezik. Elttiinnek
az egyenlité mentén 1év6 eséerdék, amelyeket a ,bolygd tiidejének” tartanak.

Az emberi tevékenység felboritotta az évmillick 6ta jol mikodé egyen-
sulyt. Tudésok ugy vélik, hogy az egyensiily hatarait mar 100 évvel ezel6tt
talléptiik, és ez elkeriilhetetlentil globalis okolégiai katasztréfahoz vezet. Ez
még nem tortént meg, a természetben végbené folyamatok tehetetlensége
folytan.

A katasztréfa megelézésének egyetlen moédja: megallitani a vad termé-
szet meghéditasat és megujitani a természetes okorendszereket a foldfelszin
nagyobb részén, mivel a napenergia éltette természetes bioszférat mestersé-
ges kozeggel nem lehet felcserélni.

Kozmikus veszélyek

A nuklearis tél kévetkezményeinek kutatasa arra iranyitotta a tudésok
figyelmét, hogy hasonlé veszélyt jelentene a Fo6ld és egy aszteroida osszeiit-
kozése. Kiszamitottak, hogy egy 0sszeiitkozés egy 3 km atmérdju égitesttel
olyan ereju robbanast eredményezne, mintha a Foldon taldlhaté teljes nuk-
learis arzendl egyszerre robbanna fel.

Az emberiség szamara elérkezett az id6, hogy elgondolkodjon a lehetsé-
ges katasztr6fak megel6zésén. A modern technolégidk szintje lehetéséget
ad felkésziilni a kozmikus veszélyekre. Létre kell hozni a Fold csillagasza-
ti védelmi rendszerét. A tudésok ugy vélik, hogy ennek foldfelszini és a
vilagurben 1évé megfigyelé allomasokbdl, iranyité rendszerekbél és meg-
semmisité eszkozokbdl kell allnia.

A civilizaciés vivmanyok, melyek biztositottak
az emberiség szamara a magas foku kényelmet,
sajnos Uj veszélyeket is generaltak.

A XXI. szazadban ezeknek a veszélyeknek a
szama megné6tt a Fold népességének noveke-
dése, a természeti eréforrasok tartalékainak
kimerilése, a bioszféra dllandésaganak meg-
bomlasa, a tomegpusztité fegyverek arzenalja-
nak felhalmozasa révén.

Az emberiség legnagyobb globalis problémai a
demografiai robbanas, a nuklearis konfliktus
és a bioszféra egyensilyanak megbomlasa.

A XXI. szazad legfontosabb feladata az életfo-

lyamatok védelme, mivel ettdl fiigg az emberi-
ségnek mint biolégiai fajnak a tdlélése.
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9 30. A STABIL FEJLODES UTJAN J

Ebben a téemdaban:

» felidézitek a globalis veszélyek fajtait és kiovetkezményeit;

* meggy6z6dtok arrél, hogy a tarsadalmi mozgalmaknak
hogyan sikeriilt csokkenteni a nuklearis fegyverek haszna-
latanak veszélyét;

* megismerkedtek a stabil fejlédés fogalméaval és a nemzetko-
zi 6koldgiai jogszabalyzat kilonbo6zé rendelkezéseivel;

¢ gyakoroljatok megtervezni cselekedeteiteket a kivetkezé elv
alapjan: ,,Gondolkozz globalisan, cselekedj lokalisan”.

1. Mely globalis veszélyek a legaktualisabbak napjainkban?

2*, Milyen intézkedések tudnak megvaltoztatni bolygénk oko-
logiai helyzetét a nemzetkozi kozosségek részérol?

Az atomfegyverek létrehozasa, a nuklearis potencidlok névekedése,
a demografiai robbanas, az anyagi termelés és fogyasztas ellendrizetlen
novekedése atalakitotta az emberiséget a legnagyobb geolégiai erévé,
amely fenyegeti a természeti eréforrasok kimeriilését, a természeti egyen-
suly megbomlasat, az okorendszerek pusztulasat. A globalis veszélyeket
tudatositva a nemzetkozi kozosségek megteszik az elsé lépéseket a stabil
fejlédés utjan, ami megmenti a jové emberiségét.

Hogyan sikeriilt csokkenteni az atomhaborua veszélyét

Az atombomba létrehozasaval az emberekben elészor tudatosult, hogy
aldozatai lehetnek egy ember okozta globalis katasztréfanak. Figyelembe
véve a helyzet tragikussagat, Albert Einstein fizikus és Bertrand Russel
filoz6fus 1955-ben kialtvannyal fordult a vilag népeihez, amelyben az
atomfegyverkezési hajszat nuklearis esztelenségnek nevezték.

Valaszként erre a kialtvanyra létrejott egy tudésokbdl allé6 mozgalom
a békéért, a leszerelésért, a nemzetkozi biztonsagért és a tudoméanyos
egyuttmikodésért. Pugwash-mozgalomnak (e.: pagvas) nevezték el (a
kanadai Pugwash varoska tiszteletére, ahol 1955-ben rendezték meg e
problémaban az els6 konferenciat). Azéta tobb mint 200 ilyen konferenciat
tartottak, ezek munkajaban tobb 10 ezer személy vett részt.

A Pugwash-mozgalom aktivistai Iréne és Frédéric Joliot-Curie vilag-
hird fizikusok, akik Stockholmi Felhivast adtak ki a vilag népei szamara,
amelyben kovetelték az atomfegyverek betiltasat. Ezt a felhivast tobb szaz-
millié6 ember irta ala.
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A Pugwash-mozgalom erdéfeszitéseinek

koszonhetéen kialakult az atomhéabor elle-
nes vélemény. Mindannak ellenére, hogy az
atomfegyverek tilalmat mind a mai napig
nem tiltottak be, tobb mint 60 éve nem tort
ki atomhabor.
A 1995-ben a Pugwash-mozgalom kép-
T B = visel6i Nobel-békedijat kaptak az atom-
fegyverek hasznalata elleni kampanyért.
A mozgalom eredménye mutatja, hogy
megelézni a veszélyt, elsésorban globali-
san, konnyebb, mint védekezni ellene.

Iréne és Frédéric
Joliot-Curie

A fejlodés sziikségszeru ellenorzésének tudatositasa

A Rémai Klub elérejelzései megmutattak, ha semmit nem valtozta-
tunk meg, akkor mar a XXI. szazad elsé felében a Foldon kimeriilnek a
természeti eréforrasok, a kornyezet szennyezettsége visszafordithatatlan
és katasztrofalis lesz az emberiség szamara.

Ezek az elérejelzések nagy visszhangot valtottak ki a médiaban, tudo-
manyos és politikai korokben. Sokan ugy fogadtak az elérejelzést, mint a
vilag végének elkiovetkezését. Az ENSZ harom konferenciat hivott 6ssze a
kornyezetproblémarol.

Alkossatok harom csoportot és készitsetek beszamolat:
ﬁ 1. csoport: a stockholmi konferenciardl (1972);

2. csoport: a rio de janeiroi konferenciarol (1992);
3. csoport: a johannesburgi konferenciarél (2002).

Az okologiai krizis elismerése:
az ENSZ stockholmi konferencidja (1972)

A stockholmi konferencia részvevéi fontoléra vették a tudésok vélemé-
nyét, miszerint a kornyezetet és az emberi civilizacié fejlédését mar nem
lehet elkiiloniilten vizsgalni. A torténelemben elészor ismerték el ilyen
magas szinten a globalis problémak sulyossagat.

A problémak tobbdimenziés tisztdzasara kisebb nemzetkoézi progra-
mokat alapitottak a bioszféra, a vilagécean, az éghajlat problémainak, az
erddk eltiinésének, a sivatagosodasnak a tanulmanyozasara.

A stockholmi konferencia utan az orszagok tobbségében a kornyezetvé-
delemmel kapcsolatos specialis allami szerveket (minisztériumokat) hoz-
tak létre. Tobb tucat okolégiai programot dolgoztak ki, létrejottek a ,,zold”
mozgalmak. Létrehoztak egy koordinalé szervet, az UNEP-et (az ENSZ
programja a kornyezetvédelem problémaival kapcsolatban).

A stockholmi konferencia utan végzett kutatasok alatamasztottdk a
Roémai Klub prognézisat a globalis krizis meglétérél, és azt a kovetkez-
tetést, hogy a problémat nem lehet megoldani lokalis Gkolégiai projek-
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tek segitségével. Annak ellenére, hogy a

A konfe ia al t6
Rajna-medence Gkolégiai megujulasanak e e e e

e, o o J oo eredményei:
projektjét megvaldsitottak és még néhany o felismerték az ckolégiai
masik projektet is az SZSZKSZ-ben és az problémék stlyossagat; O
USA-ban, redlis javulast globalis szinten * nemzetkozi programok
nem tudtak elérni. alakultak a bioszféra és a
Létrejottek 1j globalis veszélyek: a sze- vilagécean tanulmanyo-
gény orszagokban romlott az okolégiai zasara,;

helyzet, megallapitottak az 6zonréteg zsu- * létrehoztak 2 ENSZ
gorodasat az atmoszféraban, a biolégiai Kérnyezetvédelmi
sokszinliség tovabbi szikiilését, az erdds Programjit (UNEP)
tertiletek csokkenését, a sivatagok teriile-

tének novekedését.

A stabil fejlédés koncepcioja:
az ENSZ konferenciaja Rio de Janeiroban (1992)

Az ENSZ masodik konferencigjat 20 évvel késébb rendezték Rio de
Janeiroban (Brazilia) a kornyezettel kapcsolatos problémakrol. 179 orszaghol
vettek rész képviselék és 1600 civil szervezet. A parhuzamos ,Globalis féru-
mon” 9 ezer szervezet, majdnem 30 ezer résztvevé és 450 ezer hallgaté vett
részt.

A konferencia figyelmeztetett arra, hogy a szegény orszagok a gazda-
sagilag fejlett orszagoktdl eltéréen nem tudnak a természetes piaci fejlédés
utjara lépni. Nem tud mindenki dgy élni, ,mint Nyugaton”, hiszen a Fold
lakossdganak az USA-ban €él6 5%-a bolygénk eréforrasanak 40%-at hasznal-
ja. Hogy minden nemzet ugy éljen, mint az USA, az eréforrasok 800%-ara
lenne sziikség, pedig az csak 100%. Ez az it globalis katasztréfahoz vezet.

Az ENSZ fétitkara, Butrosz Butrosz-Gali a nemzetek nevében a kiovetke-
z6ket mondta: , A térténelemben még soha attdl, amit 6nok tesznek vagy nem
tesznek, nem fiiggott ennyi sok 6nok és masok szamara, gyerekeik szamara,
unokéaik szamaéra, a teljes és sokszinu élet szamara.

A konferencia elfogadta a riéi nyilatkozatot, amely 27 vezérelvet tar-
talmaz és feladatokat a XXI. szdzadra. Ez a dokumentum (54. abra a 212.
oldalon) kiemeli az eréfeszitések egyesitésének sziikségességét a korlatlan
gazdasagi fejlédésrdl a stabil fejlédésre
valé attérésre, ami lehetéséget biztosit = A konferencia alapvetd eredmé-
kielégiteni napjaink sziikségleteit, de  nyei

nem veszi el az emberiségtél létezésé- Ot dokumentum keriilt elfoga- o

nek perspektivait, nem képez akadalyt  dasra:

a jové nemzedék sziikségleteinek kielé- * ri6i nyilatkozat;

gitése szamara. ; .
A stabil fejlédés eléirja a dinami- * feladato}i a XXI,' szaz’adra,,

kus egyensiily elérését. * egyezmény a klimavaltozas-

* a termelés és a fogyasztas rol;
kozott; * egyezmény a bioldgiai sokfé-
az okolégia és gazdasag kozott; leségrél;
a fejlédés és a megtakaritas * a tartalmas erdégazdalkodas
kozott. elve.
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Ennek az egyensilynak a specifikussaga a szegényebb orszagok esetében
eltér a fejlettebbek egyensulyatol. A globalis méreti stabil fejlédésnek meg-
feleléen, a vilag leggazdagabb orszagainak tgy kellene élnie, hogy létezésiik
megfeleljen bolygénk ckolégiai problémainak.

A rio de janeiréi konferencia eszméinek megvalésitasara 1997-ben kidol-
goztak a kiotdi egyezményt, amely tartalmazta az iiveghazhatasa gazok 1ég-
korbe jutasanak hatarértékeit. Az egyezmény értelmében azok az orszagok,
melyek tullépik e hatarértékeket, biintetést kell fizessenek vagy vasaroljak
ki mas orszagok tartalékat, melyek azt nem hasznaltak ki teljes egészében.

Sajnos nem minden orszag irta ala ezt az egyezményt. Elsésorban azért,
hogy ne legyenek gazdasagi veszteségei, az USA elutasitotta ezt, annak elle-
nére, hogy az tiveghazhatasu gazok kibocsatasanak 25%-at ez az allam adj.

Feladatok a XXI. szazadra

1. Felvilagosité tevékenység: az embereknek pontos elképzelése kell
legyen a veszélyekrol, melyek 6ket és utédaikat fenyegetik.

2. Erdfeszitések egyesitése a fenntarthato fejlédés programjainak
osszehangolasaban.

3. Allami programok kidolgozasa a nemzeti sajatossagok megfonto-
lasaval.

4. Egyeztetett katonai kiadasok csokkentése.

5. A Fold népességszamanak stabilitasara vonatkozoé intézkedések
megvaldsitasa.

6. Harc az éhinséggel, szegénységgel és betegségekkel nemzetkozi
programok alapjan.

7. Vilagnézet propagalasa, amely a szellemi érdekekre iranyul, a
fogyasztott értékek korlatozasa.

8. Az emberiség spontan integracigjanak kihasznaldsa a fenntart-
hato fejlédés érdekében.

9. Harc a tudomanyos kutatasok fejlesztéséért. Csak a tudoméany
tudja megmutatni az utat a biztonsagos jovéhoz. A XXI. szazad
vagy a tudomany fejlédésének korszaka, vagy a vilagtorténelem
utols6 szazada lesz.

54. abra

A Féld Charta:
Az ENSZ Konferencidja Johannesburgban (2002)

2002-ben az ENSZ Konferencigjat Johannesburgban rendezték meg,
ami még elézéleg Vilagesucs konferencia a fenntarthaté fejlédésrol elneve-
zést kapta. A rendezvényre a vilag vezetéi nemzeti beszamolokat készitet-
tek az elfogadott kotelezettségek végrehajtasarol.

anst 6esonnaTHOro po3MileHHs NigpyyHuKa B Mepexi IHTepHeT Mae
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Sajnos az eredmények elkeseritének bizonyultak. A vart fejlédés elma-
radt. A rio de janeiréi konferencia utan eltelt tiz évet a csalédas évtizedé-
nek nevezték el. A hivatalos dokumentumok leszogezték: a Foldon minden
évben eltinik 15 millié6 hektar trépusi erdéteriilet, az er6ziétél 6 millié
hektar foldteriilet atalakul sivatagga. Az uveghazhatast okoz6 gazok meny-
nyisége a tervezett csokkenés helyett 2020-ig 30 %-ra né.

Bar a termelés médjai takarékosabbak lesznek, mértéke tovabbra is
nagyon gyorsan né. Az ilyen méretli gazdasagi novekedés nagyfoku meg-
terhelést jelent a kérnyezetre nézve.

Nem sikerilt lekiizdeni a szocidlis egyenlétlenséget sem: a lakossag
20 %-a kezében van a gazdasag 80 %-a. A legfejletlenebb orszagok lakossa-
ganak fele él mélyszegénységben (1 dollar naponta), ezek 65 %-a él Afrika
orszagaiban. A szakadék kozottiik és a fejlett orszagok lakossaga kozott
egyre mélyil (55. abra).

55. abra

A csucskonferencian varhaté volt a Fold chartdjanak elfogadasa.
E dokumentum tervezetét a nemzetkozi bizottsag 1987-t6l készitette eld.
15 éven keresztiil vitattak meg a vilag tobb mint 50 orszagaban (lasd az
56. abrat).

De a Fold chartajat nem fogadtak el a fejlett orszagok ellenallasa miatt,
akik elutasitottak az anyagi javak ellenérizetlen felhalmozasanak korlato-
zasat és az erdforrasok tobbé-kevésbé igaz-

sagos és egyenlf elosztasanak biztositasat. A Konferencia alapvetd
Az ENSZ els6é kornyezetvédelmi kon- eredményei:

ferencidja utan eltelt 30 év alatt nagy * 5sszegezték a 30 évi

el6készité munkat végeztek, 1j veszélyeket eredményeket.

mutattak ki és kijelolték lekiizdésiik utjait. * Megvitattak a Fold

Ennek ellenére az emberiségnek még nem
sikeriilt lemondania az anyagi javak felhal-
mozasardol. A vilag legfejlettebb orszagai
az Uj korszak sajatossagainak felismerése
utan a globalis veszélyek elhallgatasanak
utjara léptek.

chartaja vazlatat.

* N6tt a fesziiltség a
gazdag és a szegény
orszagok kozott.
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Kivonat a Fold chartaja programbol

Kiindulasi tételek

Sorsdonté pillanathoz érkeztiink: az emberiségnek dontenie kell
jovajérol.

Az emberiség a fejlédé vilag alkotéeleme. Az emberiség életfeltéte-
lei attol fuggnek, hogy meg tudja-e 6rizni a bioszféra allandésagat.
A globalis biztonsagot alapjaiban veszélyezteti: a kornyezet gyors
lepusztulasa, a gazdasagi fejlédés eredményei nem érhetéek el
mindenki szamara, a vilagban igazsagtalansag, szegénység és eré-
szak uralkodott el.

Egyitt kell kozos dontésre jutni. Meg kell hatarozni az egyetemes
emberi értékrendszert.

Alapelvek

1. A Fold és az élet sokszintiségének tiszteletben tartasa.

2. Megérto, részvét- és szeretetteljes gondoskodas az életkozossé-
gekrol.

3. Igazsagos, stabil és békés tarsadalmak kiépitése.

4. A Fold szépségének és b6ségének megérzése a jelen és a jovo
nemzedékei szamara.

Az elore vezeté ut

1. Tudatositani kell a globalis egymasra utaltsagot és egyetemes
felel6sségiinket.

2. Stabil fejlédési tervet kell kidolgozni és valéra valtani lokalis,
nemzeti és globalis szinten.

3. A kulturalis sokszintiség az emberiség értékes oroksége.

A kiilonboz6 kulturak képesek megtalalni sajat jellegzetes
utjukat jovéképuk megvaldsitasahoz. El kell mélyiteniink és ki
kell terjeszteniink a globalis parbeszédet az igazsag és a bol-
csesség kozos keresésében.

4. Eletiink soran gyakran alapveté értékek fesziilnek egymasnak.
Kozos feladatunk megtalalni a sokszintiség és az egység, a sze-
mélyes szabadsag és a tarsadalmi jolét, a rovid tava érdekek
és a hosszu tava célok kozotti harmoniat.

5. Minden egyénnek, csaladnak, szervezetnek és kozosségnek fon-
tos szerepet kell betoltenie.

6. A fenntarthato fejlédéshez a vilag népeinek meg kell Gjitaniuk
elkotelezettségiiket az ENSZ irant, teljesiteniik kell a jelenleg
is érvényes nemzetkozi egyezményekben vallalt feladataikat,
valamint tamogatniuk kell a F6ld chartaja elveinek gyakorlati
alkalmazasat.

Des. 56
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Ukrajna kornyezetvédelmi jogszabalyzata

Ukrajna kornyezetvédelmi jogszabalyzata progressziv, mar a fiigget-
lenség ideje alatt hoztak létre, a legjobb nemzetkozi tapasztalatok alkal-
mazasaval. T6bb tucat torvényt, torvénykonyvet hagytak jova, elsésorban
Ukrajna kovetkezé torvényeit:

* A természeti kornyezet védelmérol,

* Az atmoszféra védelmérol;

* Az okolégiai szakvéleményezésrol;

¢ A hulladékokrdl;

® Ukrajna természetvédelmi alapjarodl;
¢ Ukrajna okolégiai halézatardl;

® Ukrajna Voros Konyvérél.

Valamint:

* Ukrajna erdétorvénye;

® Ukrajna torvénye a fold méhének kincseirél;
¢ Ukrajna vizugyi torvénye;

* Ukrajna foldtorvénye.

A stabil fejlédésre valé attérés csak aktiv nemzetkozi egytittmikodéssel
valésulhat meg. Ezt a szamos 6kolégiai probléma globalis jellege, a hata-
rokon atnyulé szennyezések, a technolégidk nemzetkozi cseréjének sziik-
ségszrisége és a kiilfoldi téke bevonasanak lehetésége okozza. Ukrajna
ratifikalta a nemzetkozi okolégiai megallapodasok tobbségét, azon beliil:

* A biol6giai sokféleség megérzésérol szolé egyezményt;

* A nuklearis biztonsagrol sz6l6 egyezményt;

* A vegyi fegyverek hasznalatanak, fejlesztésének, megszerzésének,
gyartasanak tilalmarél és a meglévé készletek megsemmisitésérél
sz6l6 egyezményt;

* Az ENSZ éghajlat-valtozasi keretegyezményét;

¢ Az ENSZ éghajlat-valtozasi keretegyezményét kiegészité kiotéi jegy-
z6konyvet;

¢ A Fekete-tenger szennyez6désének védelmérdl szol6 egyezményt;

* A keretegyezményt a Karpatok védelmérdl és fenntarthaté fejlédésérol.

Az informacios tarsadalom kilatasai

Olyan korban éliink, amikor az anyagi termelésre és az ellendrizet-
len fogyasztasra orientalt ipari tarsadalom fokozatosan helyet cserél az
informéciés tarsadalommal, amely 4j értékeket és viszonyokat hoz maga-
val az élet minden szférajaban. Most a gazdasag sdlypontja az iparrél az
informacidra keriil. Az informéaciés gazdasagban a gazdasagi tevékenység
meghatarozé tényezdje a ,know-how”, ami angolbdl forditva azt jelenti
,tudom hogyan”.
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Ezek az informaciés rendszerek és technolégidk, melyek jelentés
mértékben noévelik a termelés hatékonysagat. Az automatizaldas és sza-
mitogépesités kivetkeztében a lakossagnak csak 2-3 %-a fog dolgozni az
élelmiszergyartasban, 20-30 %-a az iparban, 17-20 %-a a szolgaltatasi
szféraban és tobb mint 50 %-a az informaciés technolégidak szférajaban: az
oktatasban, a tudomanyban, az innovaciés tevékenységben, a kommunika-
ciok terén. Nem az anyagi forrasok lesznek (f6ld, nyersanyag vagy a téke)
a korlatoz6 tényezd, hanem a szellemi — a tudas.

Az informacié tarsadalméaban a munka nagy részét otthon is el lehet
majd végezni, az ,0kolégiai csaladi hazban” (mint példaul az 57. abran).
Bekapcsolva a szamitégépet, a munkavallalé az interneten keresztiil kap-
csolatba léphet a szamara szitkséges szamitégépekkel és munkatarsakkal.
Kevesebb lesz az energiakoltség, nem lesz sziikség a hatalmas vallalatok,
irodak fttésére, vilagitasara. Egy kisebb 0koldgiai csaladi haz sziikségle-
teinek fenntartasara okolégiailag tiszta energiafajtdkat lehet hasznalni,
példaul napelemeket.

Gondolkozz globalisan, cselekedj lokalisan

Az emberiség most teszi meg elsé 1épéseit a fenntarthaté fejlédés
utjan. A legnagyobb problémat nem a technikai lehetéségek okozzak,
hanem a koéztudat megvaltozdasanak sziikségszertisége. Mig régebben az
emberiség a kovetkezé elvek alapjan cselekedett: ,Utanunk a viz6zon”
vagy ,Ne varj konyoriletet a természettél”, addig manapsag a tarsada-
lomban 4j értékek sziiletnek.

Az emberek kezdik megérteni, hogy a globalis célok elérése csak helyi
és egyéni szintu realis tettekkel valésulhat meg.

Helyi feladat a XXI. szazadra: jarasotok, varosotok, falutok, utca-
tok, udvarotok, iskolatok vagy csaldadotok attére a stabil fejlédésre a
»Gondolkozz globalisan, cselekedj lokalisan” elv alapjan.

57. abra
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ségével allitsatok ossze feladatokat a XXI. szazadra, figyelem-
be véve a gazdasagi, 6kolégiai és szocidlis szempontokat:

1. csoport: a telepiilés (varos vagy falu) szamara;

2. csoport: az iskola szamara;

3. csoport: a csalad szamara,;

4. csoport: az egyén szamara.

Az egyes orszagok erdfeszitései nem hozzak meg a kivant eredményt,
ha az emberekben, a Fold minden lakgjaban nem alakul ki egy 4j vilag-
nézet, amely megfelel a stabil fejlédés koncepcigjanak. Ez azt jelenti, hogy
elengedhetetlen hozzaallasunk megvaltoztatdasa sok dolgokhoz, el kell uta-

sitani a fogyasztéi pszicholégiat és meg kell tanulni folyamatosan torédni
kornyezetiinkkel.

i Alakitsatok négy csoportot. A 212. oldalon 1évé 54. abra segit-

Ha meg akarjatok valtoztatni a vilagot — kezdjétek maga-
m/‘f tokkal. Vizsgaljatok felul sajat kiildetéseteket, ellenérizzétek
" annak okolégiai tartalmat. Ha sziikséges, korrigaljatok.

A XX. szazad kozepén a tudésok globalis veszé-
lyekre hivtak fel a figyelmet, melyek az embe-
riség korlatlan fejlédése folytan alakultak Ki,
és javaslatokat dolgoztak ki azok elharitasara.

A nemzetkozi kozosségek meggy6zodtek a tudo-
sok igazarol, és nemzetkozi, allami és tarsadal-
mi szerkezeteket hoztak létre az Gj veszélyek
elleni harchoz.

Alternativ fenntarthaté fejlédés mint egyedi
lehet6ség a globalis katasztréfa megel6zésére
nem létezik.

Napjaink legfontosabb feladata, tomeges oko-
légiai tudatossag kialakitdasa és igazodas a ko-
vetkezé életelvhez: ,Gondolkozz globalisan,
cselekedj lokalisan”.

MpaBo gns 6e3onnaTtHOro Po3MilLeHHst NiapyYHrKa B Mepexi IHTepHeT mae
MiHicTepcTBo ocBiTH i Hayku YkpaiHu http://mon.gov.ua/ Ta IHcTUTYT MogepHisauii amicTy ocaitu http gl ov.ua

17



1. Alkossatok négy csapatot. Osszatok el csapatonként a

tankonyv 27-30. témajat és készitsetek gondolattérképet
minden paragrafushoz.

2. Sorban készitsetek beszamolét a 27-30. téma anyaga
alapjan és az elkészitett gondolattérképeket mutassatok be.

3. Készitsetek kollazst az elkészitett gondolattérképekbdl és
fliggesszétek Gket jol lathat6 helyre az osztalyban.

27. A biztonsdg szintjei,
fajai és alapjai

28. Ukra J na
nemzetbiztonsdgq é

30. A biztos fejlédés (tjdn

9 Foglaljatok ossze a 4. rész I1. fejezetében tanultak 1ényegét.
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1. A tudomanyos-mtszaki fejlédés pozitiv eredményei:
a) a haztartasi munka kényelme;
b) kdrnyezetszennyezés;
¢) mobiltelefon, internet;
d) az életkor hataranak meghosszabbodasa;
e) nuklearis fegyverek létrehozasa;

) globalis felmelegedés.

2. A stabil fejlédés koncepcidjanak elfogadasa:
a) a stockholmi konferencian (1972);
b) a rio de janeiréi konferencian (1992);
¢) a johannesburgi konferencian (2002).

3. Az informaciés tarsadalomban a legtébb embert:
a) az élelmiszeriparban;
b) az ipari termelésben;
¢) a szolgaltatéiparban;
d) az informaciés technolégiak terén foglalkoztatjak.

4. A stabil fejlédés feltételezi:
a) mai sziikségleteink kielégitését, de nem a kivetkezé nemzedékek
szamlajara;
b) a termelés és a fogyasztas kozotti egyensulyt;
¢) oltast adni egy fecskenddével;

d) a tudomanyos-technikai fejlédés minden eredményének elutasi-
tasat.

Megfejtés:
qQeyPEQTOT
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Aerob gyakorlatok — olyan mozgasforma, amely egyszerre mozgatja meg
a nagy izmokat, ritmikusan hajtjuk végre kozepes tempéban (kocogas,
gyaloglas, aerobik, tanc stb.).

Anaerob gyakorlatok — a mozgasi aktivitas olyan formadja, amikor az
izmoknak energiat kell termelni oxigénhianyos viszonyok kozott (edzés
erdsité pad segitségével, futball stb.).

Asszertivitds — magunk és masok méltésaganak egyideji szem el6tt
tartasa.

Asszocidcié — pszichologiai fogalom, képzettarsitas; itt: magunkba
mélyedés, én kozpontisag (lasd még disszociacio).

Antitestek — fehérjék, a szervezetben termelédnek patogén fertzések és
toxinok semlegesitésére.

Diabétesz — cukorbetegség, a szervezet szénhidrat anyagcséréjének
zavara, inzulinhianyt vagy csokkent inzulin felhasznalast eredményez.

Distressz — a szervezet tulfeszitése vagy kimeriiltsége nagyon erds
vagy felgyiilemlett stressz kiovetkeztében. Komoly megbetegedéseket
okozhat.

Diszkrimindcié — a jogok barmilyen korlatozasa vagy megvonéasa faji,
nemzetiségi, nemi, vallasi hovatartozasa vagy mas ismérvek alapjan.
Disszocidcié — pszicholégiai fogalom, elkiiloniilés, onmagunknak kiviil-
alléként (lasd még asszociacio).

Empatia vagy egyiittérzés — azon képesség, hogy az ember masok helyé-
be tudja képzelni magat, megérti és atéli masok érzéseit.

Energiaérték (kaloriatartalom) — az élelmiszer energetikai jellemzgje.
Mértékegysége a kaldria vagy kilokaldria.

Fobiak — a félelmek beteges atélése (sotétség, bezartsag, nyitott térben,
tomegben, nyilvanos szereplés).

Hipotézis — tudomanyos feltevés, ami egy jelenséget magyaraz.
Tudomanyos kutatasnak kell bebizonyitania, hogy tudomanyos elmélet
valjék beldle.

Jellem — az ember szellemi minéségi mutatéi, melyek jellemzik a kor-
nyez6 vilaghoz valé tartozasat, élettevékenységét, onmagaval és masok-
kal szembeni magatartasat. Mas emberekkel valé kapcsolatokban és
magatartasban nyilvanul meg.

Kapcsolatok — az egymast jol ismeré emberek kozotti viszonyok.

Kontinuum (folytonossdag) — latinbél forditva ,folyamatos”. Ebben az
esetben az abszolut egészség és a betegség kozotti végtelen allapotok
mennyisége.
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Osteopordzis — csontritkulas, a csontszovet tomorségének csokkenése,
ami a kalciumnak a csontokbdl valé kioldédasa kovetkeztében alakul ki.

Onértékelés — az ember 6nmagahoz valé viszonya, személyes tulajdonsa-
gainak és mas emberek kozotti helyének értékelése. Az onértékelés az
élettapasztalat terméke, attél fiigg, hogyan viszonyulnak hozzank mas
emberek.

Onmeghatdrozds — hivatasunknak, életcéljainknak és azok megvaldsita-
sanak tudatositasa az élet killonboz6 szféraiban: csaladi, szocialis, egyé-
ni, szakmai téren. Ez nem csak almodozas a jovordl, de tartés vagyak
formalédasa és mindennapi eréfeszitések azok megvalésitasahoz.

Onmeguvalositds — az ember képessége egyéni teljesitéképességét sok-
oldaluan fejleszteni: onrendelkezni, dinamikusan és lelkesiilten élni,
tokéletesedni, elére 1épni, ambiciézus célokat kitiizni és elérni azokat,
megfelelé dontéseket hozva 6nmagunk és a kornyezet szamaéra.

Reframing — pszicholégiai fogalom, az érzelmi onszabalyozas eszkoze,
amely esélyt ad atértékelni a bonyolult helyzetet, meglatni benne qj
lehetéségeket.

Reproduktiv egészség — a férfiak és nék azon képessége, hogy a termé-
kenység ideje alatt egészséges gyerekeket hozzanak vilagra.

Stabil (fenntarthatd) fejlédés — az emberiség (tarsadalom) fejlédésének
elvei, melyeknek koszonhetéen dinamikus egyensuly jon létre a terme-
1és és fogyasztas, az 6kologia és a gazdasag, a fejlédés és a megtakaritas
kozott. Kielégiti a jelen sziikségleteit anélkiil, hogy cs6kkentené a joven-
dé generaci6 képességét, hogy kielégitse sajat sziikségleteit.

Stigma vagy tauro— a tarsadalomban létezé megbélyegzés, mely szerint
az ember bizonyos jegyei vagy viselkedése szégyenletesek vagy erkolcs-
telenek.

Szinergia — agensek (példaul emberek) kozos egytittmikodése, melynek
eredménye tobb, mint a kiilon végzett cselekvések Osszege.

Tapeérték — a fehérjék, zsirok, szénhidratok, vitaminok és 4svanyi anya-
gok egymashoz viszonyitott aranya 100 g élelmiszerben.

Tarsalgds vagy kommunikdcio — gondolatok, érzések, kozlések cseréjé-
nek folyamata.
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