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W Kklasie 6. bedziesz kontynuowaé nauke ,,Podstaw zdrowia”.
Lekcje te naucza Ci¢ samodzielnosci i wiary we wlasne sity,
nauczg réwniez sprytnie i sprawnie znajdowaé wyjscie z réznych
sytuacji, ktére by zagrazaty Twemu Zyciu i zdrowiu.

Juz wiesz, ze we wspélczesnym $wiecie bycie zdrowym jest
bardzo promowane. Zdrowy sposéb zycia jest wyzwaniem czasu.
Obecnie zdrowy czlowiek ma wiecej szans na uzyskanie pracy i
osiaggniecie sukcesu, poniewaz dbanie o wlasne zdrowie dobrze
$wiadcezy o czlowieku oraz o tym, ze moze on by¢ odpowiedzial-

nym pracownikiem lub partnerem biznesowym.

Jednak niektére mlode osoby maja tendencje do nieuzasad-
nionego narazania wiasnego zdrowia. Wykorzystuja to réznego
rodzaju koncerny monopolowe i tytoniowe, ktére wabig mlodziez
zludnymi obietnicami. Moze kto$ z Twoich przyjaciél dal si¢ im
zwies¢ i Ciebie réwniez prébuje przekonywad. Dlatego, zeby prze-

ciwstawi¢ si¢ negatywnemu oddzialywaniu reklamy i otoczenia,

nalezy naby¢ wiele umiejetnosci: krytycznie mysle¢, podejmowac
przemyslane decyzje, rezygnowac niebezpiecznych propozyci.
Niektére tematy podrecznika poruszaja pytania bezpieczeristwa,

poniewaz Twoi réwiesnicy czgsto sg swiadkami, uczestnikami, a

nawet poszkodowanymi w niebezpiecznych sytuacjach. To, w jaki
sposéb czlowiek potrafi unikna¢ niebezpieczenstwa, zalezy od jego
umiejetnosci znajdowania wyjscia z trudnych sytuacji, udzielania

pierwszej pomocy, zawiadomienia stuzb ratowniczych. Od tego z

kolei czestokro¢ zalezy zycie wielu ludzi. Dlatego starannie szykuj

si¢ do kazdej lekeiji i jak najlepiej wykonuj zadania praktyczne.

Zyczymy powodzenial



Podrecznik sktada sie z czterech rozdzialéw.

Rozdzial 1 — ,Zdrowie czlowieka” — jest poswiecony powtérce podstawo-
. . - . . )
wych zagadnien przedmiotu ,Podstawy zdrowia™ zdrowie, bezpieczeristwo w
zyciu codziennym, ochrona zdrowia, zwyczaje. Dowiesz si¢ w nim, jaki wplyw
ma $rodowisko otaczajace na zycie i zdrowie czlowieka.

Rozdziat 2 — Fizyczny aspekt zdrowia” — zapozna ci¢ z zasadami zdrowego
odzywiania si¢ i higieny osobistej.

Rozdziat 3 — ,Psychiczny i duchowy aspekt zdrowia” — naswietli fizjologiczne
i psychologiczne cechy nastolatkéw. Nauczy podejmowania decyzji i przeciwsta-
wienia si¢ negatywnej spolecznej presji dotyczacej palenia, uzywania alkoholu
badz narkotykéw; bedziesz kontynuowal analiz¢ problemu HIV/AIDS-u.

Rozdzial 4 — ,Spoleczny aspekt zdrowia” — sklada si¢ z dwéch czesci.

W czesci 1 — ,Spoleczna pomyslnos¢” — dowiesz si¢ jak unikaé nieporozu-
mien, zawiera¢ znajomosci i bezpiecznie obcowa¢ z réznymi ludzmi, pokony-
wacé niepewno$é, zapobiegaé konfliktom i rozwigzywac je, zyskiwaé przyjaciél
1 towarzystwo.

W czesci 2 — ,Bezpieczeristwo na co dzien i w otaczajacym $rodowi-
sku” — bedziesz zdobywaé¢ doswiadczenie bezpiecznego zachowania si¢ w zyciu
codziennym. Nauczysz si¢ korzysta¢ z ustug komunalnych, zapoznasz si¢ z
zasadami zycia w poblizu przedsigbiorstw przemystowych. Nadal bedziesz
poznawaé zasady ruchu drogowego, nauczysz si¢ korzysta¢ z roweru, udzielaé
pierwszej pomocy poszkodowanym i wspélpracowaé ze stuzbami ratunkowymi.

Podrecznik proponuje ci nie tylko potrzebng informacje, ale réwniez duzo
cieckawych zadan praktycznych, w czasie ktérych udoskonalisz swoje umiejet-
nosci i nabierzesz wprawy. Oczekujemy, iz lekcje zdrowia w twojej klasie beda
odbywaly si¢ w formie treningéw. Jezeli nie bedzie takiej mozliwosci, bedziesz
mdégl wykonywacé je samodzielnie, z przyjaciétmi lub dorostymi.

Kazdy paragraf w podre¢czniku zaczyna si¢ od zadania. Wykonujac
go, dowiesz sie, jaki temat bedzie omawiany na lekcji, przypomnisz
sobie, co juz wiesz na dany temat, u§wiadomisz sobie, czego jeszcze
chcialbys sie dowiedziec.

W paragrafie znajdziesz wiele ciekawych ¢wiczen. W taki sposéb
jest oznaczony quiz, w ktérym zaproponowana bedzie pewna sytu-
acja oraz mozliwe warianty twoich dziatan. Trzeba be¢dzie wybraé
prawidlowy, twoim zdaniem, wariant i przej$¢ do nastepnego
punktu, ktérego numer bedzie wskazany po nim w nawiasach.
Quiz to nie tylko ciekawa zabawa, ale réwniez Zrédlo potrzebnej
informacji. Jezeli, wykonujac zwykly test prawidlowo, wygrywasz,
to w czasie wykonywania quizu mozna si¢ pomyli¢. Dlatego, odpo-
wiadajac na pytania nie oszukuj, nie podgladaj do odpowiedzi.

Wykonujac zadania wedlug schematéw, poruszaj si¢ zgodnie z
ruchem strzalek.

W taki sposéb s3 oznaczone zadania do samodzielnej pracy.
Trudniejsze zadania s3 oznaczone ,*”.

Takie zadania s przeznaczone do oméwienia w grupach. To moze
by¢ burza mézgéw, gdy wszyscy proponuja wlasne pomysty, anali-
zujg sytuacje zyciowe, debatujg, rozmawiajg na ciekawy temat.

Zwr6¢ uwage na informacje umieszczong w tej rubryce. W taki
sposéb jest oznaczone ostrzezenie o szczegdlnie niebezpiecznych
sytuacjach oraz o umiejetnosciach, ktére nalezy utrwali.

Takim symbolem oznaczone s3 zespolowe gry i zabawy, ktére
pomoga rozruszaé sie i poprawi¢ humor.

Tu zaproponujemy ci wykonanie projektu samodzielnie lub wspdl-
nie z przyjaciétimi.

Ta rubryka zaproponuje ci obejrzenie ciekawego filmu do tematu

lekcji.

W taki sposéb sg oznaczone zadania domowe. Do wykonania nie-
ktérych z nich bedzie ci potrzebna pomoc dorostych.

Gdy napotkasz wyrazy, wyréznione takim drukiem, siggnij po
pomoc do stowniczka na s. 196.
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ZDROWIE CZLOWIEKA

§ 1. ZYCIE 1 ZDROWIE CZELOWIEKA

W tym paragrafie:
(L] powtdrzysz, co to jest bezpieczenistwo i zdrowie;
(] sprébujesz wyobrazi¢ sobie, co odczuwa szezesliwy czlowiek;

[ dowiesz si¢, jak osiagna¢ wysoki poziom dobrobytu i po co
potrzebne s3 zyciowe doswiadczenia.

O Zyciu
Wszystko, co jest zywe, rodzi si¢, zeby zy¢. Jedynie czlowiek uswiadamia
i ceni zycie. Kochamy zycie. Zdarzaja si¢ chwile, gdy to szczegdlnie wyraznie
odczuwamy — tagodny dotyk reki mamy, glosy przyjaciél, szum deszczu, $piew
ptakéw — wtedy odczuwasz przyplyw sit, rozkoszujesz si¢ marzeniami...

Podziel si¢ swoimi marzeniami i oczekiwaniami z przyjaciéimi.
Rozpocznij stowami: ,,Marze (mam nadzieje), ze...”

O bezpieczenstwie i ochronie zdrowia

Bezpieczeristwo — to stan, w ktérym Twemu zyciu, zdrowiu i poczuciu
dostatku nic nie zagraza. Jezeli komus§ zagraza niebezpieczenistwo, taka sytuacja
wyprowadza go z réwnowagi, denerwuje, wywoluje strach, pozbawia apetytu,
spedza sen z oczu.

Kazde nastgpne pokolenie otrzymuje w spadku od poprzedniego umiejet-
no$¢ pokonywania niebezpieczenstw. W dawnych czasach byta to umiejetnosé
obrony przed drapieznikami, niekorzystnymi zjawiskami przyrody. Z czasem —
od niebezpieczenistw, ktére stworzyl sam czlowiek: niebezpieczeristwo na
drodze, w zyciu codziennym, na przedsi¢biorstwie. Dlatego obecnie méwi si¢
nie tylko o bezpieczeristwie zycia, ale i o bezpieczenstwie dzialalnosci Zyciowe;
czlowieka.

Przymknij oczy i wyobraz sobie siebie w takim miejscu, w ktérym
czulbys si¢ catkowicie bezpiecznie. To moze byé twéj pokdj lub
jaka$ malownicza miejscowo$¢. Sprébuj wszystko doktadnie obej-
rzeé, ustysze¢ dzwieki i odczu¢ zapachy. Posiedz tak przez chwile,
a potem opowiedz o tym miejscu i o swoich uczuciach (spokéj,
rados¢, cieplo, zadowolenie, rozluznienie...).



O zdrowiu

Kiedys ludzie cierpieli z powodu réznych choréb i ich zycie bylo o wiele
krétsze, niz obecnie. Wtedy to za zdrowego byl uwazany kazdy, kto nie byt
chory. Z czasem zdrowie zaczgto utozsamiaé z fizyczng kondycja czltowieka.

Od potowy XX wicku Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) oglosila, iz
zdrowie — to stan fizycznego, psychologicznego i spolecznego dobrobytu. Odtad
zdrowie czlowieka kojarzy si¢ nie tylko z tym, jak dba o swoje cialo, lecz ze
wszystkimi innymi aspektami jego dostatku: poziomem uduchowienia i moral-
nosci, umiejetnoscia uczenia si¢ i podejmowania decyzji, obcowania i dbania o
innych ludzi, rozumienia i okazywania uczu¢, pokonywania trudnosci i stresu

(rys. 1).

Co najwigcej
cenisz i czego
pragniesz, jaki masz
stosunek do siebie

i do innych ludzi.
]ak. W jaki sposéb
_rozumiesz si¢ poruszasz,
i okazujesz swoje odzywiasz
. . )
kuczqaa, Ja}k odpoczywasz i dbasz
pokonujesz niepo- o wlasne cialo.
wodzenia i stresy.
Jak zdobywasz Jak

i wykorzystujesz swoja
wiedzg, jak potrafisz
podejmowaé
wazne decyzje.

porozumiewasz si¢
z réznymi ludZmi, jak
umiesz si¢ przyjaznic
i pracowaé w zespole.

Rys. 1. Pigciowymiarowy model — ,kwiatuszek zdrowia”

O poczuciu dostatku

Co oznacza mie¢ dostatek? Sprébuj przypomnie¢ sobie to uczucie. Rano
budzisz si¢ rzeski, pelen sit i uczué, ze przed toba pickny dzien.

W szkole jest ci ciekawie. Nawet, jezeli masz trudnosci z ktéryms przed-
miotem, to tylko motywuje do lepszego jego opanowania.

Po poludniu masz trening albo lekcje w szkole plastycznej lub muzyczne;.
Starasz si¢ nie opuszczaé tych zajgé, poniewaz ci si¢ podobaja. Oczywiscie,
mozesz mie¢ réwniez inne zainteresowania, lecz starasz si¢ nie marnowac czasu,
zy¢ ciekawym i pelnym wydarzeni Zyciem. Wieczorem, gdy wszystkie sprawy
zostaly zalatwione, z przyjemnoscia rozmawiasz z dorostymi. Oni interesuja
si¢ twoimi przyjaciélmi i szkola, a ty — ich sprawami. Planujecie weekend. O
odpowiedniej porze idziesz spac i spokojnie zasypiasz.

Opisz jeden dzier ze swego zycia, gdy czule$ si¢ dobrze nie tylko
fizycznie, ale i spolecznie, i psychicznie.

Jak osiagnaé wysoki poziom dostatku

Wiadomo, kazdy chcialby mieé¢ cieka-
we zycie, dobrych przyjaciél, zajmowac si¢
ulubiong sprawg i osiggna¢ sukces. Wysoki
poziom dostatku zalezy od wielu czyn-
nikéw.

Dostatek — jest to zadowo-
lenie od ciekawego i pel-
nego wydarzen zycia.

Niektére z nich nie zalezg od nas (na przyklad zla dziedzicznos$¢ czy zanie-
czyszczone Srodowisko). Jednak nasz dostatek w pierwsza kolej okresla nasze
zachowanie. Jezeli czlowiek ciagle przezywa stresy, ma nalogi i naraza si¢ na
nieuzasadnione ryzyko, jego zdrowie ulega pogorszeniu. A gdy dba o siebie i
zyje w harmonii z otaczajacym $wiatem, to zazwyczaj osigga wysokiego pozio-
mu dostatku.

O doswiadczeniach zyciowych

Nie bez powodu méwi sie: ,Zycie przezy¢ — nie pole przejs”. Na swojej
drodze zyciowej kazdy spotyka wiele przeszkéd i wyzwan, ktére potrafia
wyprowadzi¢ z réwnowagi i negatywnie wplynaé na zdrowie. Umiejetnosci,
ktére pomagaja przystosowywac si¢, pokonywaé trudnosci zycia codziennego i
podtrzymywaé wysoki poziom dostatku, nazywamy korzystnymi dla zdrowia
doswiadczeniami Zyciowymi.



Do nich naleza doswiadczenia, ktére pomagaja czlowiekowi zy¢ w zgodzie
ze sobg (na przyklad umiejetnosci podniesienia wlasnej samooceny, kontrolowa-
nie stresu, wytyczenie celu i osiagnigcie sukcesu) réwniez i te, ktére pomagaja
porozumie¢ si¢ z innymi ludZmi (umiejetno$¢ samokontroli, godnego zacho-
wania si¢, skutecznych kontaktéw z ludZzmi, pracy spolecznej, rozwiazywania
konfliktéw, przeciwstawienia si¢ przemocy itd.)

Wicekszos¢ ludzi zdobywa te doswiadczenia na wiasnym przykladzie, prze-
waznie ,sposobem préb i bledéw”. A ty masz mozliwo$¢ zapoznania si¢ z nimi
na lekcjach podstaw zdrowia, czyli o wiele lepiej i skuteczniej przygotowac sig
do bezpiecznego i pelnowartosciowego Zycia.

1*. Przypomnij sobie i rozszyfruj wzér bezpiecznej dzialalnosci
zyciowej: ,Unikaé. Zapobiegaé. Dziata¢”.

2*. Przypomnij sobie i rozszyfruj wzér zdrowego sposobu Zycia:

,Chroni¢. Rozwija¢. Odbudowywac”.

Podsumowanie

Twoje zycie tylko si¢ zaczyna, jest ono pelne oczekiwan i plandw.
Bezpieczenstwo i zdrowie — to bardzo wazne czynniki pomagajace spel-
ni¢ marzenia.

Wspélczesne pojecie bezpieczeristwa i zdrowia rézni sie od tego, ktére
istnialo dawniej.

Obecnie ludzie powinni dbaé nie tylko o bezpieczeristwo zycia, ale
réwniez o bezpieczenstwo w swojej dzialalnosci zyciowe;.

Obecnie by¢ zdrowym, to nie znaczy nie by¢ chorym, a oznacza stan
pelnego fizycznego, psychologicznego i spotecznego dostatku.

Osiagniecie dostatku w wickszej mierze zalezy od samego czlowieka,
od jego zachowania i sposobu zycia.

Zyciowe do$wiadczenia pomagaja ludziom podtrzymywaé wysoki
poziom sprawnosci i dostatku nawet w cigzkich sytuacjach zyciowych.
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W tym paragrafie:
[ dowiesz sig, co to jest ryzyko;
[ przeanalizujesz jego rodzaje;
[l nauczysz si¢ rozréznia¢ uzasadnione i nieuzasadnione ryzyko;
[ pocéwiczysz wyznaczanie poziomu ryzyka w zyciu codziennym;

[ powtérzysz algorytm postgpowania w ekstremalnych sytuacjach.

Codzienne ryzyko i niebezpieczefistwo

Zycie codzienne wspélezesnego czlowieka przewaznie jest bezpieczne i
komfortowe. Mieszkamy w domach, ktére chronig nas przed niepogoda, mamy
wszystkie wygody, korzystamy ze sprzetu domowego. Pomaga nam on w sprza-
taniu, praniu, przygotowywaniu potraw i daje nam mozliwo$¢ uczenia sie, zaj-
mowania si¢ twérczoscia, spedzania czasu z przyjaciélmi. Lecz obecnie ryzyko
i niebezpieczenistwo sg czgscig naszego zycia codziennego.

Przeanalizuj jeden dzien ze swego zycia (na przyktad wezorajszy).

W tym celu:

1. Napisz, co robite§ w domu, po drodze do szkoly, w szkole, po
lekcjach, na podwoérku (na przyktad: zmywatem naczynia, suszylem
wlosy suszarka, ogladalem telewizje, przechodzitem przez jezdnig,
odgrzewatem obiad...).

2. Oznacz te wéréd swoich czynnosci, ktére moga by¢ niebezpiecz-
ne i zapisz kazda z nich na osobnej kartce.

W wielu przypadkach o niebezpieczeristwie méwig nam nasze emocje:
niepokdj, trwoga, strach, panika. Lecz, Zeby unikna¢ niebezpieczeristw, zapo-
biega¢ im i prawidiowo zachowywa¢ si¢ w razie ich powstania, nie wystarczy
polegaé jedynie na swoich uczuciach. Nalezy nauczy¢ si¢ $wiadomie oceniaé
konsekwencje rozwoju wydarzen lub swego zachowania.
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Definicja ryzyka

Zagrozenie zycia i zdrowia czlowieka nazywamy ryzykiem. Poniewaz nasze
zdrowie to fizyczny, psychologiczny i spoleczny dostatek, rozrézniamy trzy typy
ryzyka: fizyczne, psychologiczne i spoleczne. W tab. 1 przytoczono przykiady
kazdego typu ryzyka.

Tabela 1

I I GRS

* chodzenie w mokrym obuwiu

* uprawianie niebezpiecznych
dyscyplin sportowych

* przebieganie przez jezdnie przed
jadacym samochodem

Fizyczne Zdrowiu i zyciu

* przestraszenie si¢
* przezycie stresu
Szacunkowi do samego  * kiétnia z przyjaciéimi

Psychologiczne iebi ci siebi / .
S1EDIE, PEWNOSCL S1EDIE ¢ zZrezygnowanie Z propozycji
* wyjscie z propozycja nawigzania
Znajomosci
Autorytetowi wéréd * famanie regulaminu szkoly
e * dziwne zachowanie lub agresja
Spoteczne popularnosci wéréd i R & .J
réwiesnikéw * przeciwstawienie si¢ wszystkim
) .
powodzeniu W towarzystwie

Wigkszo$¢ niebezpiecznych sytuacji obejmuje kilka typéw ryzyka. Na przy-

kiad jezeli w towarzystwie kto$ proponuje ci zapalenie, narazasz si¢ na ryzyko:

*  fizyczne: zgodzisz si¢ — ryzykujesz, ze wpadniesz w nalég i tym samym
zaszkodzisz swemu zdrowiu;

s psychologiczne: zgodzisz si¢ — mozesz odczuwac wing i strach przed wyjawie-
niem tego;

s spoleczne: zgodzisz si¢ — o tym mogg dowiedzie¢ si¢ twoi rodzice; odméwisz —
prawdopodobnie stracisz przyjaciol.
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Uzasadnione i nieuzasadnione ryzyko

Czgstokroé ryzyko jest szlachetne, tzw. uzasadnione. Na przyklad gdy
rezygnujemy z niebezpiecznych propozycji; wystepujemy przed cala szkola;
stajemy w obronie tego, z kogo drwia koledzy z klasy; pierwsi podchodzimy z
propozycja nawigzania znajomosci. Takie sytuacje wymagaja odwagi. W takich
sytuacjach uczysz si¢ pewnosci siebie i rozwijasz osobowos¢.

1. Podaj przyktady uzasadnionego ryzyka (uczestniczenie w zawo-
dach, obrona stabszego, ratowanie czyjego$ zycia, gaszenie niewiel-
kiego pozaru...).

2. Podaj przyktady nieuzasadnionego ryzyka (zostawianie malych
dzieci bez opieki, wyplynigcie na gleboka wodg, zabawa z substan-
¢jami wybuchowymi chodzenie po cienkiej krze, przebieganie przez
jezdnie¢ przed jadagcym pojazdem...).

Niektére osoby zdolne sa do nierozsadnego ryzykowania: pala, uzywaja
alkoholu, narkotykéw, zachowuja si¢ agresywnie lub zachowuja si¢ niezgodnie
z prawem. Takie zachowanie okreslamy jako nieuzasadnione ryzyko.

Zazwyczaj jedno ryzykowne zachowanie pociaga za sobg inne. Dlatego
méwi sig, iz palenie, uzywanie alkoholu i narkotykéw, przemoc i inne nieod-
powiedzialne dzialania ida w parze ze sobg. Wickszos¢ kryminalnych prze-
stepstw, wypadkéw drogowych, utoni¢é¢, wypadkéw w domu i w pracy jest
skutkiem uzywania alkoholu i narkotykéw.

Ocena stopnia ryzyka

Prawie wszystkie sytuacje zyciowe sa zwigzane z ryzykiem. Jak okresli¢, ze
sytuacja jest zbyt ryzykowna?

Wyobraz sobie, ze kto$ idzie ulica. Na glowe moze mu spas¢ cegla. Nikt w
pelni nie jest ubezpieczony od tego, ale prawdopodobieristwo takiej sytuacii jest
znikome. Jednak na budowie prawdopodobienistwo powstania takiej sytuacji jest
o wiele wigksze.

Méwiac o stopniu ryzyka, mamy na uwadze réwniez powage konsekwencji.
Na przyktad w czasie gololedzi wzrasta prawdopodobieristwo upadku i wypad-
kéw drogowych. Lecz ryzyko powaznego uszkodzenia podczas upadku jest
znacznie mniejsze, niz podczas wypadku, w ktérym moze ucierpie¢ wiele oséb
i samochodéw. Wlasnie dlatego kierowcom zaleca si¢ pozostawienie swoich
samochodéw na postojach i poruszanie si¢ pieszo.
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1. Polaczcie si¢ w grupy po 5-6 oséb.

2. W sytuacjach, ktére zapisaliscie na karteczkach podczas wykony-
wania zadania ze s. 11, ocericie stopieni ryzyka w skali od 1 do 10
(0 punktéw — nie ma ryzyka lub jest ono na tyle male, Ze mozna nie

zwracaé na nie uwagi; 10 punktéw — ryzyko jest bardzo wysokie).

3. W ktérych sytuacjach nalezy poprosi¢ o pomoc dorostych?

Ekstremalne i wyjatkowe sytuacje

Wysokim stopniem ryzyka odznaczaja si¢ ekstremalne i nadzwyczajne
sytuacje.

Ekstremalne — s to sytuacje, w ktérych niebezpieczeristwo zagraza poje-
dynczej osobie lub grupie 0séb (pozar, wypadek drogowy, zabladzenie w lesie).

Wyjgtkowe — sg to sytuacje, ktore zagrazaja wielkiej ilosci ludzi (w czasie
kleski zywiolowej, katastrofy technologicznej lub wojny).

Takie sytuacje mogg wynikna¢ w dowolnym miejscu i czasie. W poblizu
jakiej$ miejscowosci moze wydarzy¢ si¢ wypadek kolejowy, na skutek ktérego
zostang uszkodzone cysterny i beda wyciekaly z nich substancje toksyczne.
Czlowiek moze zabladzi¢ w lesie, odlaczy¢ si¢ od grupy w czasie wycieczki,
zostaé ofiarg napadu, ulec wypadkowi w nieznanej miejscowosci. Moze znalez¢
si¢ w obszarze kleski zywiolowej (zamieci, trzesienia ziemi, huraganu), niespo-
dziewanie zachorowa¢ lub zazna¢ obrazen z dala od domu.

Ekstremalne i wyjatkowe sytuacje wymagaja natychmiastowych dzialar.

1. Strach — to uczucie, ktére opanowuje czlowieka w ekstremalne;j
sytuacji. Wazne jest aby pokonaé strach, nie pozwoli¢ mu sparali-
zowaé woli i przeksztalci¢ si¢ w panike. Przypomnij sobie sposoby,
ktére pomagaja pokona¢ strach:

* zréb kilka glebokich wdechéw i wydechéw tak, jakbys pil
powietrze przez rurke. Wyobraz sobie, jak ono trafia do two-
ich pluc, skup si¢ na dzwigkach;

* policz do dziesigciu, jezeli masz czas — do stu;

* przypomnij sobie i powiedz na glos kilka numeréw telefonéw,
wiersz, za$piewaj piosenke.

2. Przytocz przyktady ekstremalnych sytuacji, ktére moga wyniknaé
w twoim Zyciu.

3. Po¢wicz swoje postepowanie w takich sytuacjach wedlug sche-
matu na rys. 2.
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Istnieje bezposrednie Nie ma czasu do namystu. Dzialaj natych-
zagrozenie zycia? tak miast. Bedzie ci potrzebne wszystko, co
wiesz 1 umiesz.

nie
Powiedz sobie: ,Wiem to, umiem

Poczatkowo si¢ uspokd;. to, potrafig e pora(qu sobie z tym
Ocen sytuacje. Czy potrafisz cak niebezpieczeristwem”.
samodzielnie poradzié¢ sobie a Zastan6w si¢, co mozna zrobié.
z niebezpieczeristwem? Uléz plan dziatan i postaraj sie go
zrealizowacé.
nie Zadzwoni
do stuzby
ratowniczej, Krétko opowiedz,
Czy istnieje mozliwos¢ wolaj o sig stalio.
poproszenia o pomoc? tak O [P Gdy pr‘zyjadq
Ktos ci tak ratownicy,
odpowiedzial? wykonuj ich
wskazéwki.

nie
nie

Nie tra¢ nadziei.

Pomoc moze nadejs$¢ za chwilg lub sytuacja
zmieni si¢ na lepsze!

Rys. 2

Podsumowanie

Ryzyko jest czgscig naszego zycia. Czgsto trzeba i nawet dobrze jest
ryzykowaé. Pomaga to czlowiekowi rozwija¢ osobowos¢.

Wazne jest unikanie nieuzasadnionego ryzyka: palenia papieroséw,
uzywania alkoholu, famania zasad ruchu drogowego itp.

Uwaznie analizujac sytuacje zyciowe, nauczysz si¢ oceniaé stopien ryzy-
ka i w razie potrzeby zmniejszac go.
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W tym paragrafie:
przypomnisz sobie, co to jest srodowisko naturalne;

nauczysz si¢ rozréznia¢ srodowisko przyrodnicze, technologiczne i
spoleczne;

przeanalizujesz pozytywny i negatywny wplyw srodowiska spo-
tecznego na zdrowie czlowieka;

przypomnisz, w jaki sposéb mozna zapobiec kryminalnym
zagrozeniom.

Srodowisko naturalne

Wszystko, co ci¢ otacza — gleba, powietrze, woda, rosliny, zwierzeta, ludzie i
to, co oni stworzyli — nazywamy srodowiskiem naturalnym. Rozrézniamy przyrod-
nicze i sztuczne (stworzone przez czlowieka) elementy srodowiska naturalnego.

Wymiencie po kolei po jednym przyrodniczym i sztucznym ele-
mencie $rodowiska naturalnego.

Rys. 3. Ktére z przedstawionych elementéw srodowiska naturalnego sa przyrodnicze,
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a ktére — sztuczne?

Srodowisko przyrodnicze, technologiczne i spoleczne

Jezeli w $rodowisku naturalnym przewazaja przyrodnicze skladniki, nazy-
wamy go srodowiskiem przyrodniczym. Jest to na przyktad las, step lub bioto.

Takie srodowisko czgsto si¢ zmienia. Step przeksztalca si¢ w urodzajny lan,
taki sg osuszane i zabudowywane. W takim przypadku srodowisko przyrodni-
cze zamienia si¢ na zechnologiczne. Oczywiscie nie mozna powiedzieé, ze domek
lesniczego przeksztalci las w srodowisko technologiczne. Nie ma on istotnego
wplywu na srodowisko. Inna sprawa, gdy na miejscu lasu zostanie wybudowana
dzielnica domkéw jednorodzinnych. Przeksztalci ona $rodowisko przyrodnicze
na technologiczne.

Czlowiek nie moze Zy¢ samotnie. Zawsze otaczaja go krewni, przyjaciele,
znajomi i nieznajomi. Wspdlnie tworzg oni srodowisko spoteczne.

1. Przyjrzyj si¢ rys. 4 (a, 4, ¢,). Wymieri przedstawione na nich
rodzaje srodowiska naturalnego. Uzasadnij swoje odpowiedzi.

2. Podaj przyklady srodowiska przyrodniczego i technologicznego

tam, gdzie mieszkasz — w miescie lub na wrsi.

Rys. 4
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Czesci sktadowe $rodowiska spolecznego

Sprébuj sobie wyobrazié, ze ty — jak w filmie fantastycznym — jeste$ ostat-
nim czlowiekiem na Ziemi i, ze na calym $wiecie oprécz ciebie wigcej nikogo
nie ma. Przymusowa samotno$¢ — jest jednym z najtrudniejszych wyzwan dla
czlowieka. Na szczgdcie kazdy z nas zyje wéréd ludzi i twoje srodowisko spo-
teczne jest zrédlem wielu débr.

Polaczcie si¢ w grupy i wedlug rys. 5 wymiencie:
1 grupa: co wam daje rodzina?
2 grupa: czego was uczy szkola?
3 grupa: po co sg potrzebni przyjaciele?
4 grupa: o co dba parnistwo i lokalna spolecznosc?

5 grupa: jaka korzys¢ mamy z mediéw — radia, telewizji,
Internetu, prasy?

cztonkowie rodzi-
ny, ktérzy dbaja

o twoje zycie i

Organy panstwowe: Spolecznosé¢

tworzg ludzie, ktérzy lokalna:

uchwalajg ustawy ludzie, ktérzy

i s3 gwarantem zapewniajg

poszanowania twoich dobrobyt w twoim

praw. miescie lub na wsi.
Rodzina: Szkola:

ludzie, ktérzy cig
uczg 1 uczg si¢
razem z tobg.

zdrowie.

SMP:

te, ktére informujg
cie o réznych
wydarzeniach

na Ukrainie

i na $wiecie.

Przyjaciele:

ludzie, z ktérymi
mile spedzasz wolne
chwile.

Rys. 5. Elementy srodowiska spotecznego

Ogdlnie biorgc, srodowisko spoleczne sprzyja twemu zdrowiu i pomyslnosci,
ale moze tez stac si¢ Zrédlem niebezpieczenistw, szczegélnie kryminalnych (rys. 6).
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Kradziez.

Czgsto spotykane

sa kradzieze roweréw,
telefonéw komérkowych,
pieniedzy, rzeczy, zwierzat
domowych, drobne
kradzieze w sklepach.

Chuligaristwo,
wandalizm.

Najczesciej robig to
ludzie znajdujacy si¢ pod
wplywem alkoholu.

Oszustwo.
Woyludzanie pienigedzy nieuczciwym
sposobem (loterie uliczne, wrézenie).

Okradanie ‘
mieszkan, biur, Szantaz. -
bankow. Wymuszanie pieni¢dzy,

rzeczy — przestepstwo,
ofiarg ktérego
najczesciej padaja dzieci
w twoim wieku.

Porwanie, zamach
na zycie.

Rys. 6. Kryminalne niebezpieczenistwa $rodowiska spolecznego
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1. Ktére z przedstawionych na rys. 6 niebezpieczenstw najbardziej
zagrazaja nastolatkom?

2. Przypomnij zasady bezpiecznego zachowania, ktérych nauczyles
si¢ wezesniej. Polaczcie si¢ w 3 grupy i ulézcie notatke:

1 grupa: jak nalezy prawidlowo zachowa¢ sie, gdy zostajesz sam
w domu?

2 grupa: jak zachowywac¢ si¢ na podwérku bez obecnosci doro-
slychr

3 grupa: w jaki sposéb i do kogo nalezy si¢ zwréci¢ z prosba o
pomoc w razie potrzeby.

Omoéw z dorostymi jak nalezy chroni¢ wiasnos¢ osobista:

W tym paragrafie:
[ przeanalizujesz pozytywny wplyw srodowiska przyrodnicze-

go na zdrowie i samopoczucie czlowieka;

[ przypomnisz i uzupelnisz swoja wiedz¢ o zagrozeniach §ro-
dowiska przyrodniczego;

(] dowiesz si¢ jak poméc organizmowi w przystosowaniu si¢ do

a) mieszkanie lub domek jednorodzinny (wzmocnié¢ drzwi, wsta- zmian warunkéw naturalnych;

wi¢ zamki, oczko judasza, kupi¢ psa...); (] nauczysz si¢ ubierania odpowiednio do pogody.

b) samochéd (garaz, system przeciwwlamaniowy...);

c) rower (nie pozostawiaé, wykorzystywac specjalny zamek, prze-
chowywaé¢ w zamknigciu...).

Srodowisko przyrodnicze i zdrowie 9
Lagsuniaganie Nie mozemy wyobrazi¢ sobie zycia bez srodowiska naturalnego. Poniewaz
jest to — powietrze, ktérym oddychamy; woda, ktéra pijemy; ziemia, ktéra nas
karmi i na ktérej budujemy budynki i ktéra daje nam wiele innych rzeczy nie-
zbednych do zycia.
Czy wiesz, ze bez wody czlowiek moze zy¢ jedynie kilka dni, a bez jedzenia —
kilka tygodni? A ile mozna przezy¢ bez powietrza?

Wszystko, co ci¢ otacza jest sSrodowiskiem naturalnym. Rozrézniamy
trzy rodzaje Srodowiska naturalnego: przyrodnicze, technologiczne i spo-
teczne.

Srodowisko naturalne dostarcza wszystkiego, co jest ci niezbedne.
Jednoczesnie, jest ono Zrédlem wielu niebezpieczeristw.
1. Przy pomocy zegarka, ktéry ma wskazéwke sekundnika,
wyznacz, jak dlugo mozesz powstrzymac¢ oddech. Ile potrafisz
wytrzymaé: 30 sekund, 1 minute, czy jak do§wiadczony nurek, 2-3
lub nawet 4 minuty? Lecz w kazdym przypadku — nie wytrzymasz
wiecej niz 5 minut.

Twoje srodowisko spoleczne (rodzina, przyjaciele, nauczyciele, telewi-
zja i inne $rodki masowego przekazu) bezposrednio lub posrednio wply-
waja na twoje zdrowie, zachowanie i sposéb zycia.

2. W klasach poczatkowych uczyliscie si¢ sposobéw uzdrawiania i
hartowania przy pomocy slorica, powietrza i wody. Przypomnijcie,
Jakie to byly sposoby.

3. Przyjrzyjcie si¢ rys. 7 (s. 22), gdzie przedstawione s3 niebezpie-
czenistwa srodowiska przyrodniczego. Przypomnijcie, ktdre z nich juz
rozpatrywaliscie wezesniej.
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Kleski zywiofowe.
Podobnie, jak
w dawnych czasach

ludziom zagrazaja kleski
zywiolowe: trzesienia

ziemi, tsunami,

huragany, lesne pozary,

wybuchy wulkanéw.

Warunki atmosferyczne. Zdrowiu

Gleba.
Niebezpieczeristwem
dla ludzi s3 osuwiska

i zapadanie si¢ gleby.
Niska urodzajnos¢ gleby
(na przykiad na pustyni)
powoduje giéd w wielu
krajach $wiata.

czlowieka zagrazaja tez niesprzyjajace

warunki atmosferyczne.

w podeszlym wieku i ci, ktérzy maja
ostabiong odpornosé, cierpia z powodu
nadwrazliwo$ci meteorologiczne;.

Pofozenie
geograficzne

1 uksztattowanie
terenu.

Dla mieszkancéw
gor
niebezpieczenstwem
sa lawiny $niezne,
na wybrzezu
oceanu — tsunami,
w dolinach rzek —
powodzie.

Swiat zwierzgcy.
Niebezpieczenstwem
dla zycia i zdrowia

czlowieka moga by¢ tez
dzikie zwierzgta, zmije,

owady, ktére sa
nosicielami choréb
zakaznych.

Swiat roslinny, grzyby.
Niektére rosliny i grzyby sa
trujace.

Rys. 7. Niebezpieczenstwa srodowiska przyrodniczego
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Poradnik podréznika

Zalézmy, ze masz mozliwos¢ spedzenia ferii zimowych w Australii. Tam
w tym czasie jest najbardziej goraca pora roku. Po przyjezdzie z zimy do lata,
okazesz si¢ w zupelnie odmiennych warunkach

klimatycznych. Aklimatyzacja —

Zmieni si¢ ci$nienie atmosferyczne, tempera- to przystosowanie si¢
tura i wilgotnos¢ powietrza, strefa czasowa, sktad organizmu do zmian
chemiczny wody i jedzenia. Twéj organizm bedzie W otaczajagcym
musial przystosowac si¢ do tych zmian. Proces ten srodowisku.

nazywa sie aklimatyzacg.

Im wicksze sg réznice warunkéw klimatycznych, tym trwalszy i bardziej
skomplikowany bedzie proces aklimatyzacji. Mozna unikna¢ wielu probleméw
dobierajac odpowiedni ubiér, prawidlowo organizujac byt, odzywianie, rozkiad
dnia oraz ograniczajac obcigzenia podczas aklimatyzacji na nowym miejscu.

Dowiedz si¢ wiecej o tradycjach i zwyczajach ludzi w danej miejscowosci.
Oni cale tysiaclecia przystosowywali si¢ do swoich warunkéw klimatycznych.

Na przyklad w panstwach o goracym klimacie istnieje tradycja sjesty: w
poludnie, gdy jest najbardziej goraco, nikt nie wychodzi z domu, zamykane s
biura i sklepy. Mieszkancy tych parnistw zakladaja luzne ubiory i okrycia glowy
z naturalnych tkanin, ktére dobrze chronig przed upatem. Wychodzac z domu,
biorg ze sobg butelke wody lub soku. Tradycyjne potrawy przygotowuja prze-
waznie z warzyw i owocéw. Wszystko to nazywamy przystosowaniem si¢ do
istniejagcych warunkéw klimatycznych.

Wyruszajac do innego panstwa, poznaj jego tradycje, kulture i religie.
Zwykly dla nas letni str6j (krétkie spodenki, sukienki na ramigczkach, krét-
kie koszulki) moze by¢ Zle odebrany, na przyktad w krajach muzulmanskich.
Natomiast w sukience badz koszuli z dlugim rekawem okazesz szacunek do
religijnych pogladéw mieszkaricéw danego kraju i unikniesz negatywnych reak-
¢ji z ich strony.

1*. Czy mozna si¢ spali¢, gdy niebo pokryte jest chmurami?
2*. Kto bardziej cierpi od promieni stonecznych: blondyn z jasna
cerg czy $niady brunet?

Gdy wybierasz si¢ w gory

Wybierajac si¢ w gory, musisz pamigta o problemach zwigzanych z wysoko-
gorska aklimatyzacja. W gérach jest obnizone ci$nienie atmosferyczne, utrud-
niony jest oddech, zwigksza si¢ intensywno$¢ slonecznego promieniowania,
szczegdlnie ultrafioletowego.
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Bez odpowiedniego przygotowania moze to wywolaé gérska chorobe. Jej
pierwsze objawy to stabos¢, zawroty i bél glowy, zaburzenie koordynacji, dusz-
nosci, przyspieszone tetno. Czlowiek robi si¢ nadpobudliwy lub odwrotnie —
niepobudliwy (zahamowany), moze niespodziewanie straci¢ przytomnosé.

Podczas adaptacji do gérskich warunkéw nalezy dobrze si¢ odzywiaé, spo-
zywaé duzo witaminy C, dobrze odpoczywac i dawkowa¢ fizyczne obciazenia.

Rys. 8. Jakie cechy odziezy, mieszkania, transportu istnieja
w réznych warunkach klimatycznych?
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Dobér odziezy w zaleznoéci od pory roku i pogody

Wyobraz sobie na chwilg, ze trafiles na upalng pustynie, gdzie temperatura
powietrza sigga +50°C w cieniu. Juz po kilku minutach pobytu na sloficu masz
trudnos$ci z oddychaniem, cialo pokrywa si¢ kropelkami potu, otwarte czedci
ciala opalajg si¢ i sprawiaja bol.

A teraz przenie$my si¢ do lodowej pustyni Antarktyki — jednego z najzim-
niejszych miejsc naszej planety. Termometr wskazuje —65°C. Od zimna zapiera
dech, marzng policzki, uszy, nogi. Z powietrza, ktére wydychamy, tworzy si¢
para, ktéra pokrywa twarz szronem.

1. Poprowadzcie w klasie lini¢, ktéra oznaczalaby wasz stosunek do
upaléw. Na jednym koricu tej linii ustawia si¢ ci, ktérym podobaja
si¢ upaly, na drugim za$ ci, ktérzy ich nie lubig. Reszta wybiera
miejsce blizej do jednego lub do drugiego korica. W taki sam sposéb
wyznaczcie swoj stosunek do chtodéw. Che¢tni moga wypowiedzie¢
sig, dlaczego wybrali wlasnie takie miejsce.

2. Polaczcie si¢ w czteroosobowe grupy (lato, jesieri, zima, wio-
sna). Wymiencie charakterystyczne dla tych pér roku niekorzystne
warunki atmosferyczne (ulewy, gololedz, mgla, zamieé...).

3. Jakie stwarzajg one niebezpieczeristwa dla zycia i zdrowia czto-
wieka (na przyklad w chtodne i deszczowe dni rozprzestrzeniajg si¢
wsrdd ludzi przezigbienia i grypa)?

4. Jaki ubidr i obuwie pomagaja zmniejszy¢ wplyw niesprzyjajacej
pogody na zdrowie czlowieka?

Podsumowanie

Srodowisko przyrodnicze — to niezbedny warunek istnienia czlowieka
i zachowania jego zdrowia. Jednoczesnie jest ono Zrédlem niebezpie-
czenstw, w szczegllnosci spowodowanych klimatem i pogoda.

Zmiana strefy klimatycznej wiaze si¢ z przystosowaniem organizmu
do nowych warunkéw. Dlatego nalezy zapoznaé si¢ cechami jej klimatu,
uksztaltowaniem terenu, lokalnymi tradycjami.

Niekorzystne warunki atmosferyczne przewaznie sg sezonowe.
Dzialanie upatu, chlodu, wiatru, wilgoci mozna zmniejszy¢, dobierajac
odpowiedni stréj.
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W tym paragrafie:

(] zrozumiesz, jak zmienilo si¢ technologiczne srodowisko cztowieka

w ciggu stulecia;

[ zbadasz pozytywne i negatywne skutki postepu technicznego;

(] dowiesz si¢ o niektdrych ekologicznych problemach srodowiska.

Przypomnij sobie zakatek przyrody — malownicze miejsce, gdzie kiedys byles
czy widziale§ w telewizji lub czytales o nim w ksigzce. Sprébuj okresli¢, co
sprawia, ze jest ono wyjatkowe. Opisz, jak ono wyglada, jego dzwigki i zapachy.
Réwniez uczucia, ktére ono u ciebie wywoluje, gdy tam trafiasz lub wyobrazasz

je sobie.
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1. Utwérzcie 5-6 osobowe grupy i krétko opiszcie sobie nawzajem
to, co powstalo w waszej wyobrazni.

2. Pomysl, co moze zepsué urodg i spokdj tych pigknych zakatkow
(kleska zywiolowa, zanieczyszczenie odpadami, wyrab lasu...).

3. Rozdzielcie te czynniki na te, ktére czlowiek moze kontrolowa¢d
i te, ktére nie zaleza od niego.

Rys. 9

Postep techniczny i zdrowie czlowieka

W odréznieniu od innych istot zywych czlowiekowi niezupelnie wystarcza
to, co moze mu daé przyroda. Czlowick zawsze staral si¢ sprawi, by jego zycie
bylo bardziej wygodne, komfortowe, tworzac swoje technologiczne srodowisko.
Lecz prawie wszystkie ludzkie wynalazki maja negatywna strong. Mozna to
tatwo udowodnic.

1. Polaczcie si¢ w grupy i nazwijcie zalety osiggni¢é postepu tech-
nicznego:

Grupa 1: transportu,

Grupa 2: mieszkania;

Grupa 3: komunikacji;

Grupa 4: sprzetu technicznego.

2. W kazdej grupie okreslcie niebezpieczeristwa zwigzane z tymi
osiggnieciami (rys. 10 na s. 28).

3. Wymiericie osiagnigcia postepu technicznego, ktére pomagaja
ratowaé ludzkie zycie i zdrowie.

4. Przypomnijcie korzysci i wady komputera, Internetu.

5. Uzgodnijcie ,,plusy” i ,minusy” domowego sprz¢tu technicznego
(na przykiad lodéwki) dla cztowieka i srodowiska.

Rozwéj technologii

Dawniej technologie rozwijaly si¢ bardzo powoli. Na przykiad od chwili,
gdy wynaleziono kolo, ludzie wiele wiekéw postugiwali si¢ wozami.

W XX wieku postep techniczny stal si¢ gwaltowny. Nie minglo sto lat
od chwili, gdy powstal pierwszy powéz (samochdéd), jak czlowiek polecial do
kosmosu i wylagdowal na Ksiezycu.

1*. Przeanalizuj rozwéj technologii w XX i XXI stuleciu. W tym
celu:

a) zapytaj znajomych, dziadka lub babci¢ o technike (samo-
chody, sprzet techniczny, komunikacje), ktéra byta w czasy
ich dziecinstwa;

b) poréwnaj wspéiczesne technologie z tymi, o ktérych oni ci
opowiedzieli, napisz o tym lub narysuj.

27



Niebezpieczeristwo na drogach

1 W fransporcie.

Wozrastajaca ilosé¢ samochodéw
na drogach corocznie powoduje
zwigkszenie ilosci wypadkéw

samochodowych.

Pozary.

Najczesciej przyczyng pozaréw

w mieszkaniach s3 sami ludzie —
ich nieostrozne korzystanie z ognia
i przyrzadéw elektrycznych.

Porazenie pradem elektrycznym.
ELamiac zasady korzystania

z przyrzadéw elektrycznych
narazamy si¢ na porazenie pradem.

Chemiczne oparzenia, Zatrucia.

Jezeli nieprawidlowo wykorzystujemy
leki i $rodki czystosci, moga one
stanowi¢ wielkie zagrozenie zycia

i zdrowia czlowieka.

Wypadki w przedsighiorstwach
przemystowych. Stanowig zagrozenie
dla zycia i zdrowia pracownikéw

i mieszkancéw pobliskiego otoczenia,
mog3a tez doprowadzi¢ do zatrucia
otaczajacego $rodowiska.

Rys. 10. Niebezpieczeristwa technologicznego $rodowiska
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Ekologiczne problemy $rodowiska

Czesto slyszysz stowa ,ekologia’, ,ekologiczna sytuacja’, ,ekologiczne pro-
blemy”. Z czym to si¢ tobie kojarzy?

Ekologia poczatkowo byla odgalezieniem biologii, ktéra badala zwigzek
organizméw zywych i s§rodowiska przyrodniczego. Obecnie tym terminem
okreslamy nauke¢ o wzajemnym oddzialywaniu czlowieka i $rodowiska oraz o
zasadach racjonalnego wykorzystywania przyrody.

Wplyw czlowieka na srodowisko przyrodnicze jest coraz bardziej odczu-
walny. Mozna juz go poréwna¢ z innymi globalnymi sitami przyrody. Na
przyktad ludzkos¢ co roku wydobywa w glebi ziemi wiecej niz 5 km3 kopalin
uzytecznych. Jest to tylko trzykrotnie mniej, niz niosa do oceanu wszystkie
rzeki planety.

Czy wiesz, ze...

Jedno z najpigkniejszych miast Ameryki — Los Angeles — lezy na
nizinie z trzech stron otoczonej gérami. Tu przewaza ciepla, stonecz-
na i bezwietrzna pogoda. Dziesiatki tysigcy samochodéw codziennie

wyrzuca w powietrze ponad tysiac ton substancji toksycznych.

W miescie czesto tworzy sie smog, ktory jest zracy dla oczu. Ta
mgla ma szaro-z6lty kolor i zostala nazwana — los-angeleski smog.

W lecie 1954 roku, kiedy to trujaca mgta wisiata nad miastem wigcej
niz trzy tygodnie, zging¢lo ponad 300 oséb, tysiace — zachorowaly.

Uczeni uwazaja, ze w ciggu ostatniego stulecia niekontrolowane wyrzuty
do atmosfery odpadéw, powstajacych przy spalaniu wegla, benzyny, gazu spo-
wodowaly ocieplenie naszej planety (efekt cieplarniany). Na skutek tego stepy
zamieniajg si¢ w pustynie, topia si¢ lodowce na biegunach, podnosi si¢ poziom
Oceanu $wiatowego, zatapiane s3 niziny i powstaje wiele innych klegsk zywio-
towych.

Radzimy obejrze¢ film ,Pojutrze” (rezyseria Roland Emmerich,
wytwornia 20th Century Fox, 2004 r., USA). Przedstawiony jest
tu jeden z mozliwych scenariuszy katastrofy na skutek efektu cie-
plarnianego.

Oméw z dorostymi jak moze kazdy czlowiek i kazda rodzina
oszczgdzaé zasoby naturalne. Napisz o tym notatke, zilustruj ja
rysunkami.
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Przeczytajcie informacje na rys. 11. Oméwecie swoje dziatania dla

ochrony $rodowiska w swojej miejscowosci.

Jak si¢ sprzata po sezonie urlopowym

Zanieczyszczone tereny w stre-
tie letniskowej w poblizu m. Sewas-
topola oczyszczane sg przy pomocy
specjalnych urzadzen.

Do prac na trudno dost¢pnych
odcinkach zglaszaja sie entuzjasci i
wolontariusze wéréd uczniéw, stu-
dentéw i turystéw.

Takie druzyny turystéw sprzat-
nely wybrzeze w okolicach przy-
ladku Aja. Zatoka Omega zostala
sprzatnigta przez uczniéw szkoly
nr 32 i gimnazjum nr 2 z Sewas-
topola.

Uczniowie z Balaklawy dogla-
dajg wybrzeze przyleglej zatoki.

Zebrane $mieci wywoza na
przerébke lub zniszczenie. Prze-
rabia si¢ wyroby z czarnych i kolo-
rowych metali, tkaniny, papier.

W wielu dzielnicach miasta
ustawione s3 specjalne pojemniki
na plastikowe butelki i opakowa-
nia, poniewaz plastik jest cennym
surowcem do produkcji réznorod-
nych przedmiotéw gospodarstwa
domowego i materialéw izolacyj-
nych.

G. Berezniak

Rys. 11

Podsumowanie

Postep techniczny sprawia, ze zycie cztowieka jest bardziej komfortowe,

sprzyja jego wydluzeniu i jako$ci.

Zwalnia cztowieka od cigzkiej i monotonnej pracy fizycznej, daje moz-
liwos¢ intelektualnego i duchowego rozwoju, pozwala utrzymywac wysoki

poziom dobrobytu.

Jednoczesnie postep techniczny powoduje nowe niebezpieczeristwa
zaréwno dla poszczegdlnych oséb, jak i dla calej ludzkosci. Wpltyw czto-

wieka na atmosfer¢ Ziemi moze mieé¢ nieprzewidziane skutki.
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§ 6. ZYWNOSC I ZDROWIE

W tym paragrafie:

[l przypomnisz sobie, dlaczego ludzie odczuwajg potrzebe odzy-
wiania sig;

[ dowiesz si¢ o podstawowych substancjach odzywczych;

[ zbadasz, jakie produkty spozywcze s3 korzystne dla zdrowia;

(L] zapoznasz si¢ z osobliwo$ciami odzywiania si¢ nastolatkow.

Odzywianie si¢ i zdrowie

Potrzeby, ktére musi czlowiek zaspokoi¢ w pierwszej kolejnosci — to potrzeba
picia i jedzenia. To, co spozywamy, wplywa na naszg kondycje fizyczna, emo-
cjonalng, intelektualng i nawet spoleczng.

1. Wymien, z jakich powodéw cztowick powinien jes¢ (zeby zaspo-
koi¢ gléd, dla normalnego rozwoju, zeby otrzymac zadowolenie,
wzrost energii, w celach towarzyskich, aby ogrzaé sig, wyleczy¢

sie...).

2. Utworzcie 3 grupy. Opowiedzcie o swoich fizycznych odczu-
ciach, emocjach, zdolnosci do uczenia si¢ lub wykonywania innej
pracy, kiedy jestescie:

1 grupa: okropnie glodni;

2 grupa: zjedliscie za duzo;

3 grupa: zjedliscie smacznie i w miare.

Prawidlowe odzywianie si¢ wplywa na zdrowie kazdego czlowieka i calych
narodéw. Nawet w dzisiejszych czasach w niektorych afrykariskich panstwach
ludzie umieraja z glodu.

I odwrotnie, mieszkancy rozwinigtych pafdstw coraz czesciej cierpia z powo-
du tzw. ,choréb cywilizacyjnych”, zwigzanych z nieprawidlowym odzywianiem
si¢ i nadwagg.
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Woda i substancje odzywcze

Organizm czlowieka w 75% sklada si¢ z wody i stale ja wydala. Dlatego,
zeby uzupelniaé¢ zapasy wody nalezy codziennie wypijaé 6—8 szklanek plynu.
Zeby 7zy¢, poruszaé sie, rosngé i rozwijaé sie, ludziom sa niezbedne substancje
odzywcze — weglowodany, bialka, tluszcze, witaminy i substancje mineralne.

Weglowodany dostarczajq organizmowi energie.
Biatka (proteiny) sq budulcem komorki.

Tluszcze tworzg w organizmie zapasy, ktdre w razie potrzeby sq
wykorzystywane jako dodatkowe Zridio energii.

Witaminy i substancje mineralne sq niezbedne dla normalnego funkcjo-
nowania organizmu.

1. Rozdzielcie si¢ na 5 grup (weglowodany, bialka, thuszcze, wita-
miny i substancje mineralne).

2. Przy pomocy tab. 2 i 3 (s. 34-35) narysujcie plakaty o tych sub-
stancjach odzywczych i zaprezentujcie je przed klasa.

Wartos¢ i kalorycznosé produktéw spozywczych

Wazng charakterystyka Zywnosci jest jej spozywcza i energetyczna wartosé.
Spozyweza wartos¢ (pozywnosc) — to zawartos¢ bialek, ttuszezy, weglowodanéw,
witamin i substancji mineralnych w 100 g produktu. Ludziom niezbe¢dne jest
zréwnowazone odzywianie, ktére dostarcza organizmowi wszystkich niezbed-
nych substancji odzywczych.

Wartosc energetyczna (kalorycznosc) — wartosé, ktéra wskazuje na energetyczne
wiasciwosci produktéw zywnosciowych. Jej miarg sg kalorie (cal) lub kilokalorie
(kcal). Niektére produkty spozywceze, na przyklad cukier, sg bardzo kaloryczne
i majg niska warto$¢ odzywcza. Inne za$ odwrotnie — s3 niskokaloryczne, lecz
majg wysoka wartos¢ odzywczg. To s3, na przyklad warzywa, owoce, owoce
morza.

Jezeli organizm czlowieka otrzymuje
niedostateczng ilo§¢ kalorii, zaczyna tracié
(obniza¢) wage. 1 odwrotnie, wysokokalo- 1 g thuszezy zawiera — 9 keal
ryczne odzywianie si¢ prowadzi do nadwagi 1 ¢ bialek — 4 keal
i otylosci. Dlatego niezbedne jest spozywa-
nie takiej ilosci kalorii, jakiej si¢ zuzywa.

Kalorycznosé

1 g weglowodanéw — 4 kcal
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Bialtka

34

2

—_

B

Znaczenie

dla organizmu

. Weglowodany wywo-

tuja uczucie sytosci na
dluzszy czas (chleb,

ziemniaki)

Niektére z nich poma-
gaja szybko zaspokoi¢
gléd i pokona¢ zme-
czenie Fowoce, midd,
cukier)

Sprzyjaja normaliza-
¢ji procesu trawienia

. Bialka — podstawowy

budulec organizmu

Biatka krwi prze-
noszg substancje
odzywcze

Niektére biatka (fer-
menty i hormony)
regulujg przemiane
materii i inne procesy
w organizmie

. Tluszeze — najwick-

sze zrédlo energii dla
organizmu

Chronig narzady-
wewnetrzne od
ochlodzenia

Sq wazne dla wchia-
niania niektérych
witamin

Polepszajg smak nie-
ktérych  produktéw
zywnosciowych

. Tworza w organi-

zmie zapasy, ktore sg
wykorzystywane w
czasie glodéwki

dla organizmu

Tabela 2

Zrédlo dostarczania

D04 IEEATE dodatkowe

Znaczenie

dla organizmu

Niezbedna jest dla
zdrowej cery, wio-
s6w, blony sluzowej,
normalizuje wzro
(szczegdlnie widzenie
W nocy,

jajka, tlusta ryba, mar-
chew, pomidory, wisnie,
truskawki, pomarancze

A

Smietana, masto, watroba,

Zrédlo dostarczania

Niezbgdna jest dla

D prawidtowego wzrostu
1 utrzymywania zdro-
wego koséca

Ttusta ryba, jajka, ser;
wytwarza si¢ w organi-
zmie pod wplywem pro-
mieni stonecznych

<

Niweluje dzialanie
E szkodliwych dla zdro-

wia czynnikéw érodo-

ka, kietki pszenicy, olej

WITAMINY

Orzechy, pestki stoneczni-

<

Tabela 3

I wiska %’ewnqtrznego

Sprzyja wzrostowi,
C wzmacnia odpornosé
organizmu

ka, pomararicze, cytryny,
kapusta, owoce dzikiej
rozy

Czarna porzeczka, papry-

Pomagaja uwalnia¢
energie ze wszystkich
roduktéw spozyw-
czi/ch, ktére zawieraja
kalorie

Pelnoziarniste zboza,
mleko, ryba, orzechy,
mieso, béb, owoce morza

<

Niezbedny jest dla
ksztaltowania koééca i

. produkty z soi, konserwy

rybne z 0§¢mi

Mleko, z61ty ser i twardg,

_/
S

Morele swieze i suszo-
ne, kabaczki, ziemniaki,
kalarepa, béb, pomidory,

banany

Potas sprzyja wyda-
laniu wody z organi-
’zmu, a s6d odwrot-
nie — zatrzymuje j3

konserwy, wedzonki

Pieczywo, czosnek, kiszo-
ne warzywa, s6l kuchenna,

<

Woatroba i nerki, chleb
z otrgbami, fasola, soja,
morele §wieze i suszone,

Odgrywa wazng role
odczas tworzenia si¢
rwi

SUBSTANCJE MINERALNE

1650

pieczone jablka, czerwone

<

Sprzyja rozwojowi
zdolno$ci umyslo- Sél kuchenna jodowana,
LWYCh’ reguluje funkcje | owoce morza

Jodyna
tarczycy

<

35




Szczegély odzywiania si¢ nastolatkéw

W czasie dojrzewania mozesz mie¢ szczegdlny apetyt. Nieraz rodzice
zartujg: ,Nasze dziecko niedlugo i nas zje”. Nie ma w tym nic dziwnego,
poniewaz w ciggu roku ro$niesz nawet o 8-10 c¢m, a twdj organizm potrzebu-
je coraz wigcej zywnosci. Wiec od tego, na ile twoje menu jest kaloryczne, a
co najwazniejsze — pozywne, przede wszystkim zalezy twoje samopoczucie i
wyglad zewngtrzny.

Na przyklad fascynacja hamburgerami, chipsami, coca-colg lub stodkimi
napojami moga doprowadzi¢ do nadwagi, pojawienia si¢ tradziku, lupiezu i
wielu innych probleméw. Nie mysl, ze to blahostki. W niektérych panstwach
wlasnie przez masowg fascynacje takim jedzeniem i napojami, nadwaga nasto-
latkéw stala si¢ problemem narodowym, stanowigcym zagrozenie dla zdrowia
przyszlych pokoleri. Dlatego w New Yorku (USA) od 2003 roku taka Zywno$¢
zostala usunieta ze wszystkich szkolnych bufetéw. Obecnie taki zakaz obowia-
zuje réwniez i w szkolach Ukrainy.

Sposéb odzywiania si¢ zalezy réwniez od trybu zycia. Ci, ktérzy wolny czas
spedzaja na czytaniu, zajeciach muzycznych lub plastycznych, zuzywaja mniej
energii i potrzebuja mniej jedzenia niz ci, ktérzy preferuja aktywny odpoczy-
nek — sport, taiice lub gry ruchowe. Uprawiajac sport nalezy pamigtaé, iz trzeba
wypija¢ dziennie wiecej wody niz zwykle.

Podsumowanie

Dobry stan fizyczny, psychologiczny i spoleczny dostatek cztowieka
zalezy od tego, jak si¢ odzywa.

Dlatego, zeby rosnaé, rozwijaé sig, dobrze si¢ uczy¢ i czué si¢ zdrowo,
potrzebujesz produktéw zywnosciowych, ktére dostarcza twemu organi-
zmowi weglowodanéw, biatek, tluszczy, witamin i substancji mineralnych.

Uprawianie sportu, treningi i inne obciazenia fizyczne wymagaja wick-
szej kalorycznosci diety i spozywania wigkszej ilosci wody.

36

§ 7. DIETA ZYWNOSCIOWA

W tym paragrafie:
(] dowiesz si¢, co ma wplyw na ksztaltowanie nawykéw zywieniowych;
(] zapoznasz si¢ z zasadami racjonalnego zywienia;
(] bedziesz wyznacza¢ kalorycznosé swojej diety;

[ pocwiczysz zestawianie potraw, gdy jesz obiad poza domem.

Nawyki zywieniowe

Ludzie majg rézne zywieniowe nawyki i preferencje smakowe. Jedni lubig
domowe jedzenie, inni wolg zje$¢ w restauracji. Jedni preferuja zdrowa zywnos¢,
inni chetniej spozywaja rozreklamowang zywno$¢ lub ta, ktéra ma kolorowe
opakowanie.

1. Po kolei wymiencie jedno danie, ktére si¢ wam podoba i jedno,
ktére si¢ nie podoba. Jak uwazacie: czy zawsze wszystko, co si¢
podoba jest zdrowe?

2. Przyzwyczajenia do pewnych produktéw zywnosciowych ksztal-
tuje si¢ od dziecistwa. Przy pomocy rys. 12 wymiencie czynniki,
ktére najbardziej wplynely na ksztaltowanie waszych nawykéw
zywieniowych.

reklama, media
N\ /
NAWYKD | e—

— ZYWIENIOWE

-~ uswiadomienie tego,
tradycje /

(narodowe,
rodzinne) dla zdrowia

preferencje smakowe

materialne

stan zdrowia mozliwosci

co jest korzystne
i szkodliwe

Rys. 12. Czynniki, ktére wplywaja na ksztaltowanie nawykéw Zywieniowych
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Racjonalne zywienie

Ten, kto dba o swoje zdrowie, powinien stosowaé trzy zasady racjonalnego
zywienia: umiar, réznorodnosé, zréwnowazenie.
*  Umiar — wymaga, by kalorycznoé¢ diety nie przewyzszala energetycz-
nych zapotrzebowari organizmu.
*  Rdznorodnos¢ — przewiduje spozywanie produktéw zywnosciowych ze
wszystkich podstawowych grup (chleb i kasze; owoce i warzywa; mieso
i nabial, stodycze).

«  Zrownowazenie — oznacza prawidlowy stosunek tych grup produktéw.

Zeby okresli¢, ile i czego potrzebujesz codziennie spozywac, mozna postuzy¢
si¢ tzw. piramidg zywieniowg (rys. 13). Tu jest pokazane, z ilu porcji réznych
produktéw powinna skladaé si¢ dzienna dieta nastolatka. Produktéw, ktére znaj-
duja si¢ w najszerszej czesci piramidy nalezy spozywad wigcej, z wezszej zas jej
czgsci — mniej. Porcje produktéw sg przedstawione w tab. 4.

Masto, olej, stodycze
spozywa¢ nalezy w
niewielkich ilo$ciach.

Nabiat — Ml@so, ryba, Illajka,
2-3 porcje. bg_ 31 %é(;ccj 5

3-5 porcji 3—4 porcje
Warzyw. OWOCOW.,

Pieczywo 1 kasze —
( od 6{1‘}(‘; 11 porcji. j

Rys. 13. Dzienna norma spozywania produktéw zywnosciowych

zgodnie z piramida zywieniowg
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Porcje produktéw zywnosciowych

Pieczywo i kasze:

* kawaleczek chleba

* 0,5 filizanki gotowanego makaronu lub kaszy

* 30 g platkéw owsianych, zytnich lub jecz-
miennych

* polowa buleczki (rogala lub obwarzanka)

Warzywa:
* talerz surowych lub gotowanych, pieczonych,
duszonych warzyw

* talerz surowych warzyw liciastych (na przy-

ktad kapusta)

* szklanka soku jarzynowego (pomidorowy,
marchewkowy)

Owoce:

* jedno jabltko, gruszka, pomararicza lub sredni
banan

* 0,5 szklanki przecieru owocowego lub owoco-
wego deseru

* 0,5 szklanki soku owocowego

Nabial:

* 1 szklanka mleka

* 1 szklanka kefiru, jogurtu lub zsiadlego mleka
* 40-60 g zbltego sera

* 100-150 g twarogu

Migso, ryba, jajka, b6b i orzechy:

» 2-3 kawaleczki odttuszczonego migsa, dro-
biu, ryby

* 1 kotlet lub paréwka

* 1 jajko

Tabela 4

Przyktady porcji
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Jak prawidlowo je$¢ obiad poza domem

Jezeli zdarza sie tak nie wigcej niz jeden raz w tygodniu, to nie zaszkodzi
twemu zdrowiu pod warunkiem, ze bedziesz spozywal swieze produkty. Jezeli
to bedzie si¢ powtarzalo czedciej, wazne jest, by nauczy¢ si¢ prawidlowo dobie-
ra¢ potrawy.

Przy pomocy schematu, ut6z porady dla tych, ktérzy czesto jedza
obiad poza domem.

Obiad w szkolnej stoléwce bedzie pelnowar-
tosciowy jezeli wezmiesz sobie maksimum
tak R . . .

swiezych warzyw i owocéw, kilka kawa-
teczkéw ciemnego lub mieszanego chleba,
jedno-dwa gorace dania z gotowanych lub
duszonych warzyw, miesa, ryby, makaronu.
Na deser wypijesz sok lub kompot z suszu.

nie

W pierwszej kolejnosci wybieraj kanap-
ki z serem, koniecznie uzupelnij je $wiezymi
warzywami i owocami, sokiem, mlekiem lub
kefirem. Na kolacje postaraj si¢ nie wyréwna¢
swojego zywienia odpowiednio do piramidy
Spozywczej.

tak

nie

Kalorycznosé:
hamburger — 400-600 kcal
frytki (duza porcja) — 450 kcal
koktajl mleczny (maty) — 360 kcal

tak

Wicekszoé¢ takich zakladéw ma ograniczony
wybér zdrowych dan. Hamburgery, cheese-
burgery, drozdzéwki, koktajle zawieraja za
duzo ttuszczu, soli lub cukru. (rys. 14).

Jezeli nie masz innych mozliwosci, podczas
kolacji postaraj si¢ wyréwnaé swoja diete
dzienng warzywami, owocami i nabialem.

Rys. 14

40

Wyznaczanie kalorycznosci diety zywnosciowe;j

W twoim wieku jedynie do podtrzymania funkcji oddychania i innych funk-
¢ji organizmu dziewczynkom na dobe niezbedne jest nie mniej niz 1310 kcal, a
chlopcom — nie mniej niz 1440 kcal. Nieznaczna aktywnos¢ zwigksza t¢ norme
mniej wigcej o 1000 keal, intensywne uprawianie sportu moze zwigkszy¢ ja o
1,5-2 razy.

Nastolatek, ktéry uprawia koszykéwke, w trakcie zwyklego dnia zuzywa
okoto 2500 kcal, a gdy ma trening — do 4000 kcal. Zuzyta energie mozna szyb-
ko uzupelni¢ jedzeniem.

1. Wykorzystujac piramide zywnosciowg i tab. 4 (s. 38-39) uléz
swoja diete na te dni, w ktérych nie ¢wiczysz.

2. Przy pomocy tab. 5 dodaj do tej diety potrawy, ktére zwicksza
kaloryczno$¢ w te dni, kiedy ¢wiczysz czy pracujesz fizycznie.

Tabela 5

Porcje produktéw, ktére maja
odpowiednia kalorycznosé

Rodzaje aktywnosci

O porcja barszczu

O smazone ziemniaki, 70 g
O czekoladowe ciasteczko
O buteczka z mastem

O spacer 60 min
O bieg 20 min

O aerobic 40 min

O jeden nalesnik
O zefir, 2 szt.
O obwarzanek (herbatnik), 30 g

O spacer 25 min
O bieg 8 min
O aerobic 15 min

Podsumowanie

Wigkszos¢ zwyczajéw zywieniowych czlowiek nabywa w dziecinstwie.
Dlatego wazne jest, by nauczy¢ si¢ prawidiowo odzywiac.

Zasady prawidlowego odzywiania si¢ — umiar, réznorodnosé, zréwno-
wazenie.

Piramida Zywieniowa pomaga w wyznaczaniu ilosci i réznorodnosci
spozywanych dziennie produktéw spozywczych.

Kalorycznos$¢ diety powinna odpowiadaé zuzywaniu energii przez twoj
organizm.
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§ 8. PROBLEMY NIEPRAWIDEOWEGO
ODZYWIANIA

W tym paragrafie:
(] dowiesz si¢ o tym, co to jest cukrzyca;
(] zapoznasz si¢ z problemem deficytu jodowego;
(] nauczysz si¢ wybiera¢ artykuly spozywcze i dziata¢ w przypadku nie-

bezpieczeristwa zatrucia.

1. Przytocz przyklady nieprawidlowego odzywiania si¢ (przejada-
nie, fascynacja hamburgerami, ciasteczkami, spozywanie przetermi-
nowanych produktéw...).

2. Pomysl, do czego moze doprowadzi¢ nieprawidlowe odzywianie
si¢ (nadwaga, zatrucia...).

Problem cukrzycy

Cukrzyca — to jedna z trzech (dwie inne to miazdzyca i rak) choréb, ktére
najczesciej prowadza do niepelnosprawnosci i $mierci. W tlumaczeniu z grec-
kiego ,diabet” oznacza ,wyciekanie”, czyli ,cukrzyca” ttumaczy si¢ jak ,wycie-
kanie cukru”.

Trzustka zdrowego czlowieka produkuje hormon — insuling, ktéry dostarcza
rozpuszczong we krwi glukoze do komérek. Przy cukrzycy glukoza nie moze
wchlania¢ sie do komérek i pozostaje we krwi, a nastepnie zostaje wydalona z
organizmu.

Istniejg dwie odmiany cukrzycy. Cukrzyca I typu wigze si¢ z brakiem insu-
liny: trzustka malo jej produkuje albo wcale nie produkuje. Przy cukrzycy II
typu insulina jest produkowana przez trzustke¢ w dostatecznej iloéci, nieraz
nawet przewyzsza norme, lecz komdérki nie przyjmuja jej i ona przestaje byé
»przewodnikiem” glukozy.

Bardziej rozpowszechniony jest II typ cukrzycy, szczegélnie w krajach
rozwinig¢tych. Gléwna przyczyna powstania tej choroby jest nieracjonalne
zywienie, siedzacy tryb zZycia, otylos¢. Dla profilaktyki cukrzycy nalezy stale
kontrolowaé wagg ciata, prawidlowo si¢ odzywiaé, by¢ fizycznie aktywnym i
prowadzi¢ zdrowy tryb zycia.
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Problem deficytu jodowego

Jod — to mikroelement, niezb¢dny do prawidlowego fizycznego i psychicz-
nego rozwoju oraz zdolnoéci do pracy czltowieka. Deficyt jodu w organizmie
czlowieka prowadzi do wielu zaburzen: tworzenie si¢ wola (choroba tarczycy),
zaburzenia przemiany materii, utraty stuchu, wstrzymania fizycznego i umy-
slowego rozwoju.

W lzejszych przypadkach deficyt jodu prowadzi do apatii, zmniejszenia
umystowej aktywnosci, pamigci, zdolnosci do koncentracji. Dlatego deficyt
jodowy jest narodowym problemem, rozwigzanie ktérego pomoze zachowad
intelekt nacji.

Na Ukrainie istnieje naturalny deficyt jodu. Zeby zapobiec problemom,
ktére wigzg si¢ z deficytem jodowym, nalezy wigcej spozywaé owocéw morza —
ryby, kapuste morska, krewetki, malze, kalmary.

Najlepszy zas§ wybér — to jodowana sél. Przy tym nie trzeba zwigkszaé ilosci
spozywanej soli. Nalezy jedynie trzymac¢ si¢ kilku zasad.

Jak kupowac? Jodowana sél ma ograniczony termin waznosci — nie wigcej
niz 6 miesiecy. Dlatego nalezy kupowaé sél w
niewielkich opakowaniach, zeby wykorzysta¢ ja
przed zakoriczeniem terminu waznoséci. Nalezy
tez sprawdzi¢ szczelnosé i sucho$¢ opakowania.

Produkty, w sklad
ktérych wchodzi jod

O morska ryba
Jak przechowywac? Jodowana sol nalezy prze- kapusta morska

chowywa¢ w szczelnie zamknigtych pojemnikach, krewetki

w suchym i ciemnym miejscu. Naruszenie tych

zasad prowadzi do wyparowania czgsteczek jodu. O kalmary

O malze
Jak zuzywac? W wysokich temperaturach jod

szybko wyparowuje. Dlatego nalezy dodawaé sél
do potraw bezposérednio przed podaniem do stolu.  Sg] jodowana —

O inne owoce morza

to najlepszy wybdér.
Co moze doprowadzi¢ do zatrucia

Jako$¢ artykuléw spozywczych w kazdym panstwie jest sprawdzana przez
specjalne stuzby. W sklepach, na targach lub w odpowiednio przystosowanych
do handlu miejscach produkty maja odpowiednie certyfikaty jakosci. Na tzw.
dzikich targach produkty nie sa kontrolowane, dlatego kupowanie ich w takich
miejscach wigze si¢ z ryzykiem.

W jakich okolicznosciach produkty moga spowodowac zatrucie?
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Najczesciej to si¢ zdarza, gdy spozywamy:
*  przeterminowane produkty;
*  produkty, ktére byly nieprawidlowo przechowywane lub przetwarzane;
* produkty kupione na tzw. dzikich targach;
* produkty, ktére maja uszkodzone opakowanie, widoczna jest zgnilizna
lub plesn;
* trujace grzyby, jagody;
* konserwy ze wzdetym wieczkiem lub metng zawartoscia;
* napoje alkoholowe.

Najcigzsze zatrucia spowodowane sg grzybami. Smiertelnie niebezpieczne
moga by¢ stare grzyby i grzyby, ktére zmienily swoje wlasciwosci i staly sie
trujace. Takich, z powodu zanieczyszczenia otaczajacego srodowiska, staje si¢
coraz wiecej w naszych lasach. Nawet najlepsze grzyby nie sg niezastapionym
artykulem spozywczym. Dlatego lekarze ostrzegaja: ,Grzyby — to nie jest jedze-
nie dla dzieci!”

Zasady przetwarzania i przechowywania zywno$ci

Czy wiesz, ze mozna zachorowal, spozywajac produkty wysokiej jakosci,
jezeli nieprawidlowo je przetwarzamy lub przechowujemy? Choroby sa wywo-
tywane przez chorobotwércze mikroorganizmy. Zapamietaj cztery czynnosci,
ktére pomoga ci uniknaé zanieczyszczenia zywnosci przez zarazki: my¢, roz-

dziela¢, chlodzi¢ i grzaé (rys. 15).

Przechowywaé osobno
i kroi¢ na osobnych
deseczkach te produkty,
ktére spozywa si¢ na
surowo i te, ktére
beda podlegac

kulinarnej obrébce.

Doktadnie my¢
surowe produkty,
rece i naczynia.

Gotowaé surowg
wode i mleko,
gotowaé w wysokiej
migso, rybg, gotowe temperaturze surowe
dania i otwarte mieso, rybe, inne

konserwy. produkty.

Przechowywaé
w lodéwee lub
zamrazarce nabiat,

Rys. 15
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O czym informuje nas opakowanie

Uczen szostej klasy, Mietek, znalazt na parapecie w ubikacji kolorowe opa-
kowanie i wzial je. Na przerwie poczestowal kolegéw kolorowymi kulkami,
ktére byly w tym opakowaniu i poczgstowal si¢ sam. Niektérzy zdazyli potknaé
je wezesniej, niz zorientowali sig, Ze to nie s3 cukierki. Byl to srodek do czysz-
czenia kanalizacji — ,Kret”. Ci, ktérzy si¢ poczestowali, doznali poparzenia
przetyku i zoladka.

Na pewno i ty niejednokrotnie widziales produkty w opakowaniach: cukier-
ki, ciastka, lody. Co nalezy uczyni¢ przed kupnem lub sprébowaniem takiego
produktu? Nalezy uwaznie obejrze¢ opakowanie i wyszukaé na nim calg nie-
zbedng informacje. (rys. 16).

Brak jakiejkolwiek obowigzkowej informacji $wiadczy o tym, ze produkt
ten jest podrébg lub jest zlej jakosci. Spozywanie go jest niebezpieczne i moze
spowodowa¢ zatrucie.

4 I Nazwa produktu.

4 I Nazwa i adres producenta.

< Sktad produktu. Zwréé uwage na liste skladnikéw.
Mozliwie, ze w tym produkcie sg sztuczne barw-
niki lub aromatyzatory. Takiego produktu nie
warto spozywac codziennie.

Wytwdrnia
smacznych
produktow

m. Smaczne
ul. Kretogorska, 23 o o s
tel./fax (0123) 546576 SPOZy%UEZd 7 energetyczna wartosc.
tel. (0123) 502291
SKLAD:

KASZA KUKURYDZIANA, < I Warunki przechowywania: przy jakiej temperaturze

CUKIER, SOL, MIOD, PR 4 . . 2
AROMATYZATOR. i wilgotnos$ci powietrza nalezy przechowywa¢ ten
Ptatki kukurydziane s3
catkowicie gotowe do pro dukt.

spozycia. W przypadku

Spozywcza
i energetyczna wartosé
100g produktu — 351,59 kcal
biatka — 10,29 g
tluszcze — 0.88 g
weglowodany — 80,92 g

min realizacji lub datg produkeji i termin waznosci

produktu.

zmniejszenia chrupkosci, <

nalezy je przed spf)iyciem . . L. . M
podsuszyc. Termin waznosci. Na opakowamu zaznacza si¢ ter-
ACTY 18.02-99 <

Masa (objetosc) produkiu. Masa netto — to jest waga
bez opakowania, masa brutto — z opakowaniem.

Termin waznosci 6 miesigcy.
Przechowywaé w suchym,
chtodnym miejscu.

100 g

Kod kreskowy. Ta kombinacja kreseczek i cyfr
iasa netto umozliwia nam dokladne wyznaczenie pan-
ugl!'!u‘!”}l M!}’IH'HH stwa-producenta po zakodowanych pierwszych

7 cyfrach. Kod Ukrainy — 482.

4’

Rys. 16. Konieczne wiadomosci, ktére umieszcza si¢
na opakowaniach produktéw zywnosciowych
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Dzialania w czasie zatrucia

Nudnosci, wymioty, béle brzucha, biegunka, nagle ostabienie, zawroty
glowy, podwyzszona temperatura zjawiaja si¢ po 1 — 4 godzinach od momentu
spozycia zepsutych artykuléw spozywcezych i moga by¢ oznaka zatrucia.

Przy pomocy testu krzyzowego naucz si¢ prawidlowo udzielaé
pierwszej pomocy przy zatruciach.

1. Jezeli po jedzeniu komus zrobilo si¢ Zle, zadzwonisz po karetke pogotowia
(4), czy bedziesz czekal, ze samo przejdzie (5)?

2. Zanim przyjedzie pogotowie ratunkowe, sprébujesz zrobi¢ plukanie
zoladka (6), czy bedziesz czekad, az przyjada lekarze (7)?

3. Ostrzezesz o zatruciu wszystkie osoby, ktére spozywaly te same artykuly
spozywcze (8), czy bedziesz uwazal, Ze tego nie trzeba robi¢ (9)?

4. Prawidlowo. Wiréd réznego rodzaju zatrué zdarzaja si¢ tez takie, ktére
moga zagrazaé zyciu czlowieka. Ciezko jest je leczy¢. Dlatego takim chorym
mozna udzieli¢ pomocy tylko w szpitalu (2).

5. Zatrucie artykulami spozywczymi, szczegélnie grzybami, moze by¢
$miertelnie niebezpieczne. Dlatego zwlekanie jest niedopuszczalne (1).

6. Nalezy poda¢ choremu do wypicia 5-6 szklanek przegotowanej wody
lub blado-rézowego roztworu nadmanganianu potasu i spowodowaé wymioty.
Stona woda, niestodzona herbata zapobiega odwodnieniu organizmu po pluka-
niu zotadka (3).

7. Jezeli nie podejmiemy zadnych dzialan, trucizna z fatwoscia bedzie wchia-
niala si¢ do krwi i stan chorego pogorszy si¢ (2).

8. U niektérych oséb objawy zatrucia moga by¢ widoczne po jakims§ czasie.
Dlatego wszyscy, ktérzy prébowali podejrzanego dania, powinni podjaé¢ dziala-
nia zapobiegawcze (10).

9. W zaleznosci od wlasciwosci organizmu i wlasciwosci potraw, trucizna
moze by¢ wchianiana do krwi powoli. Dlatego profilaktycznie wszyscy, ktérzy
spozywali danie, ktére spowodowalo zatrucie, powinni podjaé¢ dzialania profi-
laktyczne (3).

10. Zuch! Zakonczyles test. Jezeli nie udalo ci si¢ go ukoniczyé, powtérz test
krzyzowy jeszcze raz.

1. Dlaczego podejrzewajac zatrucie, nalezy zwrdci¢ si¢ do lekarza
albo zadzwoni¢ po pogotowie ratunkowe?

2. Dlaczego w przypadku zatrucia nalezy uprzedzi¢ wszystkich,
ktérzy spozywali te same artykuly spozywcze?
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Uzupelnij zdania i zapamigtaj zasady racjonalnego zywienia:
* Podstawa diety powinny by¢ ... .

 Kilka razy dziennie staraj si¢ jes¢.... Czesciowo spozywaj
je na surowo.

* Nie zapominaj o..., ktéry dostarcza organizmowi

biatka.

* Nie naduzywaj zywnosci, ktéra zawiera nadmiar soli,
cukru i ttuszczu, na przyklad ... .

Wspdlnie z dorostymi zbadaj opakowanie dowolnego artykutu spo-
zywezego. Odszukaj na nim calg niezb¢dng informacig.

Podsumowanie

W celu profilaktyki cukrzycy nalezy prawidlowo si¢ odzywiaé, by¢
fizycznie aktywnym i prowadzi¢ zdrowy tryb zycia.

Zeby zapobiec problemowi deficytu jodowego, naucz si¢ prawidtowo
kupowaé, przechowywacé i spozywaé jodowang sol.

Grzyby moga spowodowa¢ najcigzsze zatrucia.

Przy pierwszych objawach zatrucia nalezy zwrdci¢ si¢ do lekarza lub
zadzwonié po karetke pogotowia.

Jezeli podejrzewa sig, iz przyczyng zatrucia sa grzyby — nie zwlekaj
ani chwili! Zanim przyjedzie karetka pogotowia, nalezy zrobi¢ plukanie
zoladka, nast¢pnie poda¢ wodg lub niestodzona herbate.
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§ 9. HIGIENA OSOBISTA

W tym paragrafie:

[ przypomnisz sobie, dlaczego higiena jest istotna dla zdrowia;

(1 dowiesz si¢, w jakich sytuacjach nalezy my¢ rece;

[l zapoznasz si¢ ze szczeg6lami higieny osobistej podczas uprawiania
sportu;

(] nauczysz si¢ prawidlowo dba¢ o jame ustna.

Przypomnij sobie sytuacje i opisz swoje uczucia, kiedy byles:
* absolutnie czysty: dopiero umyles si¢, umyles wlosy, wyczy-
$ciles zeby, zalozyles czyste ubranie;
* naprawde brudny: po grze w pilke, po pracy na dzialce,
podrézy pociagiem itp.

By¢ czystym jest naprawde przyjemniej, prawda? Nie tylko dla siebie, ale
réwniez dla twoich bliskich, przyjaciél, nauczycieli. Dlatego schludnej osobie
inni czgsciej robig komplementy, z taka osobg che¢tniej rozmawiaja. To podnosi
samoocene takiej osoby, sprawia, ze jest popularna wsréd réwiesnikéw. A na
dodatek — jest to korzystne dla zdrowia.

Czystosé a zdrowie

Otaczaja nas miliardy mikroorganizméw. Wigkszo$¢ z nich nie jest szkodli-
wa dla czlowieka, lecz niektére wywoluja choroby. Kiedy$ ludzie o tym nic nie
wiedzieli i dlatego cierpieli z powodu wielu choréb zakaznych, epidemii, ktére
pustoszyly miasta, paristwa i nawet kontynenty.

Od momentu, gdy zostal wynaleziony mikroskop, ludzie zrozumieli, ze
wielu niebezpieczenstw mozna uniknaé, uzywajac wody i mydta. Wtedy wta-
$nie powstal dzial medycyny, ktéry nazwano ,higieng”.

Powstalo szereg zasad, ktére zmniejszaly rozpowszechnianie si¢ choréb
zakaznych w szpitalach i zalecen, jak zabezpieczy¢ si¢ w zyciu codziennym. Sg
to zasady higieny osobistej, ktére powinien znaé i przestrzegaé kazdy czlowiek.

Utrzymywa¢ cialo w czystosci pomagaja nam liczne srodki higieny osobiste;.
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Dobér srodkéw higieny osobistej

1. Przyjrzyj sie rys. 17 i wymieni przedmioty i $rodki higieny,
ktére stosujemy do pielegnacji: twarzy; wloséw; jamy ustnej;
paznokci; ust; calego ciala.

2. Uzgodnijcie, ktére z nich sg srodkami higieny osobistej, a ktéry-
mi mozna si¢ podzieli¢ z kolega. Dlaczego?

3. Przy pomocy doroslych wybierz $rodki higieny osobistej, ktére

beda odpowiednie wlasnie dla ciebie.

Rys. 17. Przedmioty i srodki higieny osobistej

Piel¢gnacja dloni

Na pewno slyszales o chorobach brudnych ragk — rozstroju Zotadka, biegun-
ce, zapaleniu watroby typu A (z6ltaczce) i innych. Nazywa si¢ je tak, ponie-
waz zakazenie trafia do organizmu czlowieka poprzez dlonie. Nasze dlonie
codziennie dotykaja wielu przedmiotéw, na ktérych moga znajdowacé si¢ czyn-
niki, powodujace choroby.
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1. Przeprowadzcie burze mézgéw: po kolei wymieniajcie sytuacje,
w ktérych na dlonie moze trafi¢ infekcja i zapisujcie je na tablicy.
Starajcie si¢ nie powtarzad.

2. Poréwnajcie swoje odpowiedzi z rys. 18.

3. Pokazcie, jak nalezy prawidtowo my¢ rece.

Zasady mycia rak
*  zawin rekawy;
* namocz dlonie wodg;
* starannie namydl je;

* pamigtaj o zewnetrznej stronie dloni
i o miejscach mie¢dzy palcami;

* dobrze przemyj dlonie woda;

* wytrzyj je czystym r¢cznikiem.

Rys. 18. Sytuagje, po ktérych nalezy my¢ rece

Pielegnacja skéry

Skéra — to najwigkszy narzad naszego ciala. Spelnia ona wiele funkcji. Dzigki
receptorom skéry mozemy, miedzy innymi, odczuwac dotyk, cieplo, zimno, bdl.

Jedna z najwazniejszych wlasciwosci skéry jest jej zdolnos¢ do utrzymywania
stalej temperatury ciala. Jezeli uwaznie przyjrzysz si¢ swojej skorze (lepiej przez
mikroskop), zobaczysz malutkie wloski. Kiedy odczuwasz chléd, jeza si¢ one,
pojawia si¢ ,gesia skérka”. Cialo naszych przodkéw bylo gesto owlosione, co
pozwalalo im zachowac cieplo. Z czasem ludzie zacz¢li nosi¢ ubrania i owlosie-
nie zniklo, pozostaly jedynie drobne wloski, ktére zachowaly jedynie zdolnos¢
jezenia si¢ od chlodu.

WoyobraZcie sobie, ze jestescie jakim$ zwierzeciem i w ciggu minuty
zachowuijcie si¢ jak ono (skaczcie, biegajcie). Zgrzaliscie si¢ i spo-
ciliscie? W taki sposéb wykazaliscie zdolno$¢ do ochtadzania sig
skéry. Gdy ¢wiczysz, temperatura ciala wzrasta i organizm poprzez
skére wydziela pot, zeby si¢ ochlodzié.

Bakterie najlepiej si¢ czujg w cieptym i wilgotnym $rodowisku. Na spoconym
ciele szybko si¢ rozmnazajg i, jezeli jak najszybciej ich nie usunaé, moga spo-
wodowac zapalenie. Zeby unikna¢ tego, nalezy my¢ si¢ codziennie i wkiadaé
czysta bielizne.

Latem nalezy chroni¢ skére przed oparzeniem slonecznym, a zimg — przed
odmrozeniem. Pod wplywem wiatru na otwartych czesciach skory (rekach,
ustach, policzkach czy podbrédku) moga pojawi¢ si¢ drobne pekniecia i zapale-
nia. Aby temu zapobiec, w zimie nalezy pamigta¢ o zakladaniu rekawiczek oraz
o stosowaniu higienicznej szminki i ochronnego kremu.

Higiena osobista podczas uprawiania sportu

Osoby, ktére uprawiajg sport, czgsto si¢ poca i dlatego powinny dokladnie
przestrzegac zasad higieny. Rozpatrzmy dwie sytuacje: kiedy czlowiek ma moz-
liwos¢ wzia¢ prysznic i kiedy takiej mozliwosci nie ma.

Zazwyczaj w basenie lub w sali sportowej s3 prysznice, lecz nalezy pamigtaé
o niebezpieczernistwie zakazenia si¢ grzybicg. Dlatego koniecznie pod prysznic
nalezy zaklada¢ gumowe pantofle. Pamietaj, ze my¢ si¢ i wyciera¢ nalezy od
g6ry do dotu. W taki sposéb nie przeniesiesz infekeji od nég do oczu czy innych
czesci ciala.

Do wycierania ciala i nég lepiej uzywaé réznych recznikéw (za kazdym
razem $wiezych). Jezeli masz tylko jeden recznik, nogi nalezy wyciera¢ nim w
ostatniej kolejnosci. Doktadnie osuszaj skér¢ miedzy palcami.
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Jezeli nie udalo si¢ unikna¢ zakaze-
nia grzybica i na nogach skéra zaczer-
wienila si¢ i fuszczy sig, niezwlocznie
nalezy zwréci¢ si¢ do lekarza, ponie-
waz grzybica moze przenie$¢ si¢ na

Jak nalezy

prawidlowo si¢ my¢

Do pielegnacji jamy ustnej potrzebna jest ci szczoteczka z migkkim
wlosiem, pasta do z¢béw, nitka dentystyczna i szklanka wody.

O Z poczatku wiacz zimng, a
potem goracg wodg.

inne cz¢sci ciala lub na inne osoby.
O Wylaczaj wode w odwrotne; Jezeli po lekcji wychowania Nawilz szczoteczke i naléz na nig tyl‘e pasty
kolejnosci. fizycznego lub po treningu nie ma do zgb6w, aby pokryla ona cale wlosie.
O Zawsze mydl si¢ z gory do mozliwosci, by wziaé prysznic, mozna
dotu: twarz, nastepnie rece i chwilowo zastosowa¢ wilgotne chus-
tuléw, a nogi na koncu. teczki. Wybierz takie, ktére przezna- p_— o - —
czone sg do calego ciala. Wybierajac si¢ gby nalezy czyscic z zewnglrzne 1

- . . wewngtrznej strony w kierunku od dzigset
w podréz, zabierz ze sobg duze opa- po 5 razy przy kazdej parze zeb6w.
kowanie takich chusteczek, poniewaz
moze nie by¢ mozliwosci si¢ umyé.

O Wazne jest, aby doktadnie
umy¢ te czedci ciala, gdzie
gromadzg si¢ bakterie.

Przesuwaj szczoteczke od bocznych do
srodkowych zgbéw.

Higiena jamy ustnej . i
Waznym elementem higieny osobistej jest pielegnacja uzebienia, dzigsel i Powierzchnie, gdzie zeby sie dotykaja, czy-
calej jamy ustnej. Dzigki temu: $cimy poziomymi ruchami: 10 z lewej do

prawej i 5 od przodu — do tylu przy kazdej
. . . _ . . 22 o flc parze zgbéw.
*  bedziesz migé czarujacy usmiech, co zapewni ci pewnos¢ siebie U D,

podczas komunikowania sig;

*  bedziesz odczuwaé wigcej przyjemnosci podczas jedzenia, Ostroznie nalezy oczyszczaé jezyk w kie-

poniewaz majac chore zeby ciezko jest jes¢ jabtka lub inne runku od nasady do koniuszka (najlepicj
twarde artvkulv Sbozvwere: robi¢ to przy pomocy specjalnej koncéwki
VSR BIDQIA IS na szczoteczee do zebow). y

\

* majac zdrowe uzgbienie, prawidlowo wymawiasz wszystkie
dzwigki;

Urwij mniej wiecej 15 cm nitki dentystycz-
* zaoszczedzisz na leczeniu. nej i nawin jej kornce na $rodkowe palce.
W16z nitke w odstepy miedzy zebami i
oczysé je ruchami w dét — w gére. Uwazaj,
aby nie uszkodzi¢ dzigsel.

Najwigkszym problemem jest nalot w jamie ustnej. Znajduja si¢ w nim bak- - J
terie, ktére po kazdym spozyciu jedzenia wydzielaja kwasy. Kwasy te niszcza
szkliwo i prowadza do préchnicy. [ Starannie oplucz usta, splucz nitke. ]
Zeby temu zapobiec, nalezy my¢ z¢by dwa razy dziennie i codziennie usu-

waé nalot miedzy z¢bami stosujac nitke dentystyczna oraz czyszczac jezyk, na

ktérym gromadzi si¢ 90 % bakterii (rys. 19). Rys. 19. Piclegnacja jamy ustnej

52 53



Dziesie¢ zasad zdrowego uzebienia

ROZDZIAL 3

1. Spozywaj dostateczng ilo§¢ surowych warzyw i owocéw, chudego migsa,
sera i mleka.

2. Nie naduzywaj stodyczy, szczegdlnie tych, ktére gromadza si¢ miedzy
zg¢bami i lepig si¢ do nich.

PSYCHICZNY I DUCHOWY
ASPEKT ZDROWIA

3. Staraj si¢ nie spozywal jednoczes$nie zimnych i goracych potraw, na
przyklad lodéw z herbata.

4. Nie rozgryzaj z¢bami orzechéw, kosci, oléwkéw i innych twardych
przedmiotéw. Robige to, mozesz uszkodzi¢ szkliwo albo ztamac zab.

5. Zabezpieczaj zgby, gdy uprawiasz sporty kontaktowe.

6. Nie pal. Pod wplywem tytoniu zeby zélkna, psuje si¢ szkliwo, powstaja
choroby dzigset.

7. Codziennie myj z¢by po $niadaniu i po kolacji pasts, ktérg zalecil ci
dentysta.

8. Szczoteczke do zgbéw zmieniaj co trzy miesigce.
9. Raz dziennie korzystaj z nici dentystycznej.

10. Dwa razy do roku chodz do dentysty. Zwracaj si¢ réwniez do niego, gdy
tylko zauwazysz chorobe ze¢béw lub dzigset.

Uléz i opracuj notatke o higienie osobistej ucznia.

Podsumowanie

Schludno$¢ pomoze unikngé¢ wielu infekeji i przyczyni si¢ do twego
emocjonalnego i spolecznego dobrobytu.

Brudne r¢ce moga spowodowaé niebezpieczne choroby. Dlatego nalezy
je jak najczesciej my¢.

Uprawianie sportu wymaga dodatkowych nawykéw dotyczacych higie-
ny, miedzy innymi w celu uniknigcia zakazenia grzybica.

Przez jame ustng do organizmu moga przedostac si¢ infekcje i dlatego
nalezy ja stale pielegnowac.
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§ 10. ROZWOJ NASTOLATKA

W tym paragrafie:

[ dowiesz si¢, czym rozwdj czlowieka rézni si¢ od rozwoju
innych istot zywych;

[l zrozumiesz, ze zmiany to jest normalne zjawisko i kazdy czto-
wiek ma swéj wlasny biologiczny ,kalendarz zmian”

[ zbadasz rozwéj ludzkich potrzeb.

Jak rozwija si¢ czlowiek

Niektére istoty rodza si¢ jako dokiadna kopia dorostych i od razu dobrze
sobie radzg: lataja, biegaja, plywaja, pelzna, szukaja pokarmu. Im bardziej pry-
mitywny jest ukiad psychiczny zwierzgcia, tym krétszy jest okres jego rozwoju.
I odwrotnie, wysoko rozwiniete istoty, ktérych zachowanie zalezy od zdobytego
dos$wiadczenia, rodza si¢ stabe i majg dlugotrwaty okres rozwoju.

Czlowiekowi, aby sta¢ si¢ fizycznie, psychologicznie i spotecznie dojrzalym,
potrzebne jest az 18 lat. Lecz i po tym czasie, gdy zaczyna si¢ go uwazacé za
doroslego, jego rozwdj nie zatrzymuje si¢, poniewaz czlowiek rosnie do 23-25
lat, a jego psychologiczny i spoleczny rozwéj trwa przez cale zycie.

To skad masz wiedzie¢, ze rosniesz i rozwijasz si¢? Moze stad, ze w ciagu
jednego roku wszystkie twoje ubrania staly si¢ za male; czy powiedziala ci o tym
babcia, ktéra nie widziala si¢ z toba od zeszlego lata; czy moze teraz wiesz albo
umiesz duzo wigcej niz wczesniej; a moze juz nie boisz si¢ ciemnosci czy nie
wstydzisz si¢ robi¢ zakupy w sklepie?

1. Wymiercie si¢ z przyjaciélmi myslami na ten temat. Rozpocznij
od stéw: ,wydaje mi si¢, ze rosn¢ (rozwijam si¢) poniewaz...”.

2*. Ktére z tych zmian dotyczg waszego fizycznego, a ktére — psy-
chicznego (emocjonalnego, intelektualnego, duchowego) czy spo-
tecznego rozwoju?
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Rozwéj fizyczny nastolatka

Rozwdj fizyczny to sa zmiany we wzroécie, wadze, proporcjach i funk-
cjach ciala. Okres od 10 do 13 lat nazywamy okresem wczesnego dojrzewania.
U chlopcéw rozpoczyna si¢ on o dwa-trzy lata pézniej niz u dziewczat.

Poczatek tego okresu charakteryzuje si¢ niewielkim zwigkszeniem wagi
ciala. Nie warto tym zbytnio si¢ martwié, to twéj organizm przygotowuje sie
do ,skoku wzrostu”, podczas ktérego zostana wykorzystane te zapasy. Za rok
mozesz urosngé nawet o 810 centymetréw.

Na rys. 20 pokazane sg wskazniki fizycznego rozwoju twoich réwiesnikéw.
Poréwnujac je ze swoimi nie martw sie, jezeli twoje wskazniki nieco si¢ réznig.
Kazdy ma wlasny biologiczny ,kalendarz rozwoju”. Jest on zaprogramowany
genetycznie i dzieki niemu jeste$ bardziej podobny do swoich rodzicéw, niz do
przyjaciél z klasy czy innych réwiesnikéw.

Chlopcy
Wzrost 140 — 157 em
Waga 31,3 — 51,7 kg

Dziewczynki
Wzrost 140 — 161 cm
Waga 32,2 - 50,8 kg

Rys. 20. Srednie statystyczne wskazniki rozwoju fizycznego
dziewczat i chlopcéw w wieku 11-12 lat

Zapytaj rodzicéw, jak oni rozwijali si¢ w tym wieku. Do kogo z nich
jeste$ bardziej podobny? Jak oni si¢ czuli, gdy byli nastolatkami, co
ich wiecej interesowalo i niepokoito?

Cialo rosnie nieréwnomiernie. Nie wpadaj w panike, jezeli w wieku 11 lat
rozmiar twego obuwia bedzie prawie taki sam, jak u dorostych. To jest zupelnie
normalne. Wkrétce stopy przestana rosnaé, natomiast ,startujg’ inne czesci
ciala. Jednak one tez nie beda rosty réwnomiernie.
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Zazwyczaj koniczyny wydluzaja si¢ szybciej niz tuléw. Dlatego nastolat-
ki czesto majg nieproporcjonalnie dlugie nogi, nieco zaburzona koordynacje
ruchéw. Bardzo trafnie zostalo to opisane w utworze znanego ukrainskiego
pisarza Wsewoloda Nestajki , Toreadorzy z Wasiukiwki”, urywek z ktérego jest
przytoczony na rys. 21.

Walka zaczela tariczyd.
I zaszla dziwna zmiana.
Niezgrabna chuda Walka rap-
tem zamienila si¢ na szybkiego
lecacego ptaszka, kazdy ruch
ktérego zlewal si¢ z muzyka.

I jej nogi, te cienkie nogi,
na ktérych wydawalo si¢ nie da
si¢ nawet sta¢ (za chwile upad-
niesz), te nogi ledwo dotykajac
ziemi niby caly czas byly w
powietrzu, w locie — szczuple,
mocne i sprezyste.

Rys. 21
Psychiczny rozwdj nastolatka

A wiec wchodzisz w okres szybkich zmian. Zmieniajg si¢ nie tylko wzrost,
proporcje i forma twego ciala. Odczujesz réwniez zmiany swego emocjonalnego
stanu.

Niektére nastolatki cierpig z powodu uczucia leku, inni — z powodu wahan
nastroju. Wiekszos§¢ twoich réwiesnikéw niepokoi problem ich ,normalnosci”.
Jedni uwazaja, ze rosng zbyt szybko, inni, ze zbyt powoli, a jeszcze inni, ze u
nich wszystko jest nie tak jak u réwiesnikéw.

Pamietaj, iz te fizjologiczne i emocjonalne zmiany sa calkowicie normalne i
naturalne. Natomiast to, ze zachodza one na rézne sposoby, nie jest przyczyna
do zamartwiania si¢ lub wysmiewania tych, ktérzy rozwijaja si¢ szybciej lub
wolniej niz inni.
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Twoje potrzeby

Teraz porozmawiajmy o twoich
potrzebach. Zeby zrozumieé, o co
chodzi, przyjrzyj si¢ rys. 22, na ktérym
przedstawiona jest piramida potrzeb.

Na poczatku zwrécimy uwage na
to, ze sporo ludzi wcigz uwaza, iz o
wlasne potrzeby dbaja jedynie gosci, a
dobry czlowiek powinien troszczy¢ si¢
tylko o innych.

Mozliwie, ze tak tez mysli ktos
z twoich znajomych. Wiec bardzo
sic. myli. Poniewaz ta osoba, ktéra
lekcewazy swoje potrzeby, nigdy nie
bedzie si¢ czula fizycznie i psychicz-
nie szczgsliwa.

O

Dlaczego wazne jest
dbanie o wlasne potrzeby
Nauczysz si¢ rozumie¢ praw-
dziwe przyczyny whasnych pra-
gnien.

Bedziesz mégl lepiej wyttu-
maczy¢ swoje uczucia.
Zaczniesz lepiej rozumieé
uczucia i potrzeby innych.

O Jezeli pomigdzy toba i inna

Poznawcze,
estetyczne potrzeby,
potrzeba

samorealizacji.

osobg wystapi konflikt,
tatwiej bedzie ci zapropo-
nowa¢ rozwigzanie dobre

wygodne dla obu stron.

Spoleczne potrzeby:

rozmawiania i budowania relacji

z innymi osobami, milosci, przyjazni,

przynaleznosci do zespotu, sukcesu, uznania.

Fizjologiczne potrzeby:

jedzenia, ubioru, mieszkania i bezpieczeristwa.

Rys. 22. Podstawowe ludzkie potrzeby (wg A. Mastowa)
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Rozwéj potrzeb

Potrzeby czlowieka zmieniajg si¢ z wiekiem, poniewaz na réznych etapach
swojego zycia potrzebuje on innego pozywienia, odpoczynku, zabawek, narze-
dzi pracy itp. zmieniajg si¢ réwniez jego spoleczne potrzeby.

Na pewnych etapach Zycia niektére potrzeby nalezy zaspokaja¢ w pierwszej
kolejnosci. Na przyktad dla niemowlgcia wazne jest, zeby go dobrze karmiono,
opiekowano si¢ nim i kochano. Wtedy czuje si¢ ono bezpiecznie i prawidlowo
sie rozwija.

Po pewnym czasie dziecko zaczyna interesowaé si¢ otaczajacym go $wiatem,
bada swoje mieszkanie, zabawki i to, co mozna z nimi robi¢.

Okoto 6 roku zycia dzieci juz odczuwajg potrzebe uczenia si¢ — interesujg si¢
ksigzkami, kredkami i innymi przyborami szkolnymi, chcg uczy¢ sie w szkole.
W szkole pragna osiagnaé sukces, otrzymaé dobre oceny, by¢ chwalone przez
nauczyciela.

W okresie dorastania nauka, jak i wczesniej, jest wazna, ale pojawia si¢
jeszcze jedna potrzeba — posiadania przyjacidl, spedzania z nimi czasu, uzyska-
nia wéréd nich szacunku i uznania.

1. Wspélnie z doroslymi okresl kluczowe wydarzenia twego Zycia.
Zapytaj, kiedy zaczale$ chodzi¢, méwié, jakie stowo powiedzia-
les jako pierwsze. Przypomnij chwile, kiedy zmienialy sie twoje
potrzeby.

2*. Jakie potrzeby maja inni cztonkowie twojej rodziny — rodzice,
brat, siostra?

3*. Jakie szczegdlne potrzeby maja osoby w starszym wieku, na
przyktad twéj dziadek i babcia? Czym mozesz im poméc?

Podsumowanie
Okres dorastania zaczyna si¢ od szybkiego ,skoku wzrostu”, podczas
ktérego zmieniajg si¢ proporcje ciala, stan cery i wloséw.

Zachodzg zmiany stanu emocjonalnego, pojawiaja si¢ nowe potrzeby,
szczegdlnie potrzeba spedzania czasu z przyjaciéimi.

Wszystkie fizjologiczne i psychologiczne zmiany, ktére zachodza w
tobie, s3 calkiem naturalne i normalne.
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W tym paragrafie:

(] dowiesz si¢, czym sa nawyki i przyzwyczajenia;

[ zrozumiesz, dlaczego nalezy nauczyé¢ si¢ prawidlowo zaspokajaé
swoje potrzeby;

[l przeanalizujesz proces powstawania przyzwyczajet;

(1 dowiesz sig, dlaczego cigzko jest zmieni¢ swoje przyzwyczajenia i
jak unikngé pojawienia si¢ szkodliwych przyzwyczajeri.

Nawyki i przyzwyczajenia

Niemowleta nie s3 w stanie dziala¢ samodzielnie. Lecz w ciagu pierwszych
lat Zycia nabywaja wiele waznych umiejetnosci i nawykéw: siedzenia, stania,
chodzenia, méwienia, postugiwania si¢ sztué¢cami itp.

Nawyk — to jest umiejetnos¢ robienia czegos$ prawie automatycznie, nie zasta-
nawiajac sic W JAKI SPOSOB to robisz. Piszac, nie zastanawiasz sie, jak pisa¢
litere, chodzac — nie myslisz, ktéra noge postawic i jak utrzymywaé réwnowage.
Wyobraz sobie, co bys robit, gdyby$ mial tyle nég ile ma stonoga (rys. 23)?

Przyzwyczajenic — to sposéb postepowania bez zastanawiania sig,
DLACZEGO to robisz. Na przyklad jezeli masz przyzwyczajenie codziennie
rano robi¢ gimnastyke poranng, to nie zastanawiasz si¢ za kazdym razem czy
masz wykonac¢ ja czy nie. Niektére nasze przyzwyczajenia sg zdrowe, a niektére
nam szkodzg.

1. Wymiericie jak najwigcej réznych przyzwyczajeri.
2. Ktére z nich sg zdrowe, a ktére — szkodliwe?

Rys. 23. Z ktérej nogi rozpoczaé chodzenie? Ktérg stanaé potem?
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Jakie przyzwyczajenia wplywaja na zdrowie

P
L szkodliwe

Zdrowie (fizyczne, psychologiczne i spoleczny dobrobyt) zalezy od tego, jak
my zaspokajamy swoje potrzeby (patrz rys. 22 na s. 59).

Polaczcie si¢ w 8 grup. Rozdzielcie pomig¢dzy grupami potrzeby, * miec pozytywne - zachowywac sie

charakterystyczne dla waszego wieku (tab. 6). nastawienie do siebie wvniodle
Do . . . *  stara¢ sie wszystko yniosie .
Przygotujcie informacje o zdrowych i szkodliwych sposobach robi¢ dobrze * uwazac si¢ za najlep-
zaspokajania tych potrzeb. *  ceni¢ swoje osig- szego
Tabela 6 gniecia
\, .

5 T . » * dotrzymywac obiet-
posoby zaspokajania potrze nicy . okt )
zdrowe szkodliwe *  by¢ odpowiedzial- . ?Zggz?gzc
Szacunek ze nym

strony doroslych  «  proponowaé swoja

Potrzeby

* pali¢ i pi¢, zeby wygla-

da¢ na bardziej doro-

*  preferowac fast-foody z pomf),c o stego
réznymi domieszkami *  broni¢ sig, nie obra-
* preferowad §wieze *  jes¢ w pospiechu zajgc innych
Odzywianie i.zdrovxfe.produkty . 'spoiywaé iyvx.rnoéé - ) | (R — 9
Zywnosciowe i potrawy z wielka - szuka¢ prawdziwej wia)s,n Cf}ZI bly gach
zawarto$cig thuszczu, Edukacyjne informacji ych blgd: .
soli, cukru ) * ryzykowa¢ z ciekawosci
) potrzeby * dokonywaé przemy- (probowa¢ palic -
lancgo wyboru prébowac pali¢ czy pic
"+ dostatecznie dtugo | L ) alkohol)
spaé * za bardzo fascynowac - 4
. ¢ i - ie kom rem N, ‘s * skupia¢ uwage na wy-
pracowac 1'odpoczy sl komputere * uprawiaé twérczo$é gladzie zewr%gtrzn;vrﬁ
waé na zmiane *  bawic si¢ w niebez- ,
Odpoczynek e prowadzi¢ aktviwm cecznveh miciscach [ T — artystyczng * stale pragna¢ nowych
Itpr b zycia Y . P li¢ e e, otr;’eb * ksztaltowaé dobry rzeczy, ubioru
- b ybzyea palic papIcrosy 1 Spozy= p Y gust *  przyjaznic si¢ wylgcz-
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W jaki sposéb ksztaltujemy przyzwyczajenia

Okres dorastania czg¢sto jest nazywany trudnym, a nawet niebezpiecznym
okresem. Tak jest dlatego, ze w twoim wieku zjawia si¢ wiele potrzeb i mozna
wybra¢ nieprawidlowy sposéb ich zaspokojenia oraz wpas¢ w zle nalogi.
Najczesciej odbywa sie to nieswiadomie, poprzez nasladowanie zachowania
innych o0sb.

Jezeli obserwujemy kocigta lub kurcz¢ta mozemy zauwazyé, iz wiele
nasladuja od swojej mamy. Czlowiek réwniez wiele przyzwyczajeri nabywa w
rodzinie. Dlatego wlasnie czlonkowie jednej rodziny maja tak wiele podobnych
przyzwyczajen.

Inny sposéb ksztaltowania przyzwyczajen jest swiadomy. Czyli na poczatku
rozumiemy DLACZEGO co$ trzeba robi¢, nast¢pnie uczymy si¢ JAK to sie robi
i doprowadzamy t¢ umiejetno$¢ do czynnosci automatycznej. W taki sposéb uczy-
my si¢ my¢ zeby, zasciela¢ 16zko codziennie z rana, wykonywaé prace domowe.

1. Wymien kilka przyzwyczajen, ktére nabyles nasladujac starszych
lub dorostych.

2. Wymien kilka przyzwyczajen, ktére nabywamy $wiadomie.

Czlowiek jest zdolny powtarzaé czynnodci, ktére daja mu zadowolenie
lub aprobate innych ludzi. I odwrotnie, unika czynnosci, ktére wywoluja nie-
przyjemne uczucia i potepienie otoczenia. Jednak, bez wzgledu na pozytywne
odczucia, niektére przyzwyczajenia sg szkodliwe. Na przyklad przejadanie si¢
czy spozywanie zywnos$ci ze smakowymi lub innymi domieszkami jest przyjem-
ne, lecz szkodliwe dla zdrowia.

Czy ciezko jest zmieni¢ przyzwyczajenie?

Niestety, tak. Wymaga to wyjatkowego wysitku. Na poczatku nalezy zro-
zumieé, na czym polegaja jego wady i zechcieé¢ pozby¢ si¢ tego przyzwyczaje-
nia. Nastepnie nalezy zrozumie¢, co wlasciwie trzeba zmieni¢ i jak to zrobic.
Dlatego trzeba doprowadzi¢ nowe umiejetnosci do poziomu automatycznego,
czyli uksztaltowaé nowe przyzwyczajenie.

Najcigzej jest pozby¢ sie przyzwyczajenia, ktére doprowadza do uzalez-
nienia. Na przyklad palenie prowadzi do nikotynowego uzaleznienia, ktérego
bardzo cigzko jest si¢ pozby¢, poniewaz organizm stale wymaga nikotyny. To
pragnienie podobne jest do uczucia glodu. A wiesz przeciez, jak bardzo nieprzy-
jemne jest to uczucie.

Pozby¢ si¢ przyzwyczajenia jest cigzko, ale to nie znaczy, zZe nie warto tego
robi¢. Korzysé, ktéra ci to przyniesie, jest znaczaca. Po pierwsze, poczujesz si¢
panem swego losu. Po drugie, wzmocnisz silng wolg, co niejednokrotnie pomo-
7€ C1 W Zyciu.
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Polaczcie si¢ w 3 grupy i wymiericie korzysci, ktére beda mieli
bohaterowie przedstawionych nizej sytuacji, gdy zmienig swoje
przyzwyczajenia.

Grupa 1. Codziennie Kasia p6zno si¢ budzi. Dlatego Zle si¢ czuje
i w pospiechu zbiera si¢ do szkoly. Mama poradzita jej, aby szla
szybciej spac i z rana wstawala o 20 minut wczesnie;.

Grupa 2. Janek caly swéj wolny czas spedza w klubie komputero-
wym. Jest to przyczyna tego, ze zaczal sie gorzej uczy¢ i czuje sig
przemeczony. Wychowawczyni radzi mu wigcej czasu spedzaé na
$wiezym powietrzu.

Grupa 3. Antek ma 20 lat. Na papierosy traci polowe swego sty-
pendium. Palenie juz zaczelo szkodzi¢ jego zdrowiu — kazdego
rana bardzo kaszle, a niedawno lekarz zabronit mu pali¢ z powo-
du choroby serca.

Jak zapobiec pojawieniu si¢ szkodliwych przyzwyczajen

Nikt nie Zyczy sobie zla. Na przykiad nikt nie zaczyna pali¢, Zeby uzaleznié
si¢ od nikotyny, mie¢ zélte z¢by czy zachorowa¢ na raka pluc. Biorac do rak
papierosa, czlowiek chce zadowoli¢ swoja ciekawos¢ ub nasladowac osoby, ktére
mu imponuj3.

Czgstokro¢ odbywa si¢ to pod wplywem ulubionego bohatera lub pod wply-
wem réwiesnikéw: ,Sprébuj, przeciez jeste$ juz dorosty!”, ,Co$ ty, boisz si¢?”,
»INikt si¢ o tym nie dowie!”.

Pamietaj: pozby¢ si¢ przyzwyczajania jest bardzo cigzko! Szczegdlnie tego,
ktére wywoluje uzaleznienie (nikotynowe, alkoholowe, chemiczne czy narko-
tyczne). Dlatego dla ciebie jest wazne, zebys:

1. Znajdowat pozytywne przyktady do nasladowania. Nalezy mie¢ krytyczny
stosunek nawet do tych oséb, ktére ci si¢ podobaja, do ktérych chcialbys by¢
podobny (aktoréw, artystéw, sportowcéw, przyjaciot). Niektore ich cechy warto
jest nasladowa¢, a niektdre, by¢ moze, nie. Nie daremnie w Biblii si¢ méwi: ,Nie
bedziesz mial cudzych bogéw obok Mnie”.

2. Nauczyt sig prawidtowo, mgdrze zaspokajac swoje potrzeby. Pomogy ci w
tym zyciowe umiejetnosci — ksztaltowanie samooceny, komunikacja, krytyczne
myslenie, podejmowanie decyzji.

3. Umial przeciwstawic sig spolecznej presji. Niektore przyzwyczajenia ksztal-
tujg sic pod wplywem (czgstokro¢ agresywnym) komercyjnej reklamy i réwie-
$nikéw. Umiejetnosé powiedzenia ,NIE” niebezpiecznym propozycjom — jest
jedna z najwazniejszych umiejetnosci, ktérg powinien zdoby¢ kazdy.
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1*. Opisz doroslg osobe, ktéra si¢ tobie podoba i do ktérej cheialbys
by¢ podobny, kiedy doro$niesz. Jakich wiadomosci, umiejetnosci i
osobistych cech na razie ci brakuje? Wyznacz dzialania, ktérych
powinienes si¢ podjaé, zeby osiagnaé taki sam sukces w zyciu.

2*. Napisz esej (niewielkie opowiadanie) o tym, jak rozumiesz
madros$¢ ludows: ,Posiejesz uczynek — zbierzesz przyzwyczajenie,
posiejesz przyzwyczajenie — zbierzesz charakter, posiejesz charak-
ter — zbierzesz los”.

Podsumowanie

W ciagu swego zycia czlowiek zdobywa wiele przyzwyczajeri i umiejet-

nosci. Moga one by¢ korzystne lub szkodliwe dla zdrowia.

W okresie dojrzewania pojawia si¢ wiele nowych potrzeb. Dlatego

wazne jest, by je prawidlowo zaspokajaé.

Przyzwyczajanie zdobywamy nieswiadomie (nasladujac) lub $wiadomie,

na przyktad — przyzwyczajenie, by robi¢ gimnastyke poranna.

Pozby¢ sie przyzwyczajen nie jest latwo, szczegdlnie tych, ktére pro-
wadza do uzaleznienia. Dlatego wybieraj przyklady godne nasladowania,
ucz si¢ podejmowaé racjonalne decyzje i przeciwdziala¢ negatywnej presji
spoleczne;.
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W tym paragrafie:
(] przypomnisz sobie, co to jest samoocena;

(] dowiesz si¢, w jaki sposéb ksztaltuje si¢ samoocena, jak ona wplywa
na zachowanie czlowieka i jego zdrowie;

[ bedziesz éwiczyt umiejetnosci stawiania i osiggania celu.

Samoocena

Pewnego razu nauczycielka przyniosta do klasy skrzynke i powiedziala:
,Gdy zajrzycie do tej skrzynki, zobaczycie swego najlepszego przyjaciela”. Jak
myslisz, co w niej bylo? Ksigzka, zabawka, zdjg¢cie prezydenta...? Nie, tam
lezalo lusterko. Dlatego po zajrzeniu do $rodka, kazdy zobaczyl tam siebie.
»Kochajcie i szanujcie swego najlepszego przyjaciela” — powiedziala nauczy-
cielka. Jedna uczennica zapytala: ,Czyz nie powinnismy szanowa¢ innych,
tylko siebie”? Nauczycielka wytlumaczyta: ,Szczery szacunek do innych ludzi
zawsze opiera si¢ na szacunku do siebie”.

Pobawrcie si¢ z przyjaciélmi w gre ,Kim jestem?” Pomoze ona dowiedzie¢
si¢ wigcej o sobie nawzajem i zobaczy¢, podobnie jak w lustrze, swoje silne i
stabe strony.

Na kartkach papieru napiszcie liczby od 1 do 5 i pigé razy odpo-
wiedzcie na pytanie ,Kim jestem?”. Uwzglednijcie cechy charakteru,
swoje pasje, umiejetnosci. Na przyklad:

1. Jestem wesoly.

2. Lubie czytac.

3. Dobrze plywam.

4. Umiem gotowac.

5. Nie jestem bardzo dobry z matematyki.

Przyczepcie sobie na piersi te kartki i chodzac czytajcie, co o sobie
napisali inni uczniowie.
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Z czego sklada si¢ samoocena

Samoocena sklada si¢ z tego, jak oceniamy
siebie w réznych sytuacjach: w nauce, w spo-
rcie, podczas komunikowania si¢ z przyjaciol-
mi. Na przykiad mozemy uwaza¢ si¢ za dobre-
go sportowca, ale niezbyt dobrego kucharza.

W Kklasie 5. juz nauczyles si¢ traktowal
siebie jak jednostke jedyna w swoim rodzaju. Lecz to nie wystarczy. Poniewaz
na szacunek (nawet do samego siebie) trzeba zastuzy¢. Dlatego w dalszej czgsci
tego paragrafu dowiesz sig, jak ksztaltuje sie twoja samoocena i w jaki sposéb
mozna j3 podnies¢.

Samoocena — to jest
stosunek cztowieka
do samego siebie.

W jaki sposob ksztaltuje si¢ samoocena

Kiedy byles maly, oceniajac siebie, sugerowale$ si¢ zdaniem dorostych.
Przypomnij sobie: kiedy ci chwalono, uwazales siebie za dobrego, a kiedy zlosz-
czono si¢ na ciebie — myslales, ze jestes zly.

Stopniowo zaczale§ wycigga¢ wnioski
samodzielnie, poréwnujac si¢ do innych
dzieci, a na podstawie dos§wiadczania wla-

O Samoocena ksztaltuje sie
snych sukceséw i porazek.

takze na podstawie wla-
snego doswiadczenia —

. . Rozrézniamy samoocen¢ zawyzong,
sukcesow i porazek.

zanizong i odpowiednig. Osoba, ktéra jest
bezpodstawnie chwalona, ktdrej pozwala si¢
robi¢ wszystko, co ona zechce, moze miec
zawyzong samooceng, uwazac si¢ za najlep-
sz3, poniza¢ innych lekcewazacym stosun-
kiem do nich.

O Zalezy ona od tego, jaki
stosunek maja do ciebie
inne osoby.

Innej osobie, odwrotnie, udziela si¢ malo uwagi lub stosunek do niej jest
zbyt wymagajacy. Moze to uksztaltowa¢ w niej zanizong samooceng. A ta
osoba, ktéra prawdziwie ocenia siebie, ma odpowiednig samoocene.

Zapoznaj si¢ z sytuacjag. Oméw, jaka samoocen¢ ma chlopezyk:
zawyzong, zanizong czy odpowiednia.

Wojtek, uczen széstej klasy, niedawno zaczal chodzi¢ na basen
i trener uwaza go za bardzo zdolnego. Chlopczyk uprawia ply-
wanie nie tak dlugo, a juz zwyci¢zyl w zawodach. Jednak uwaza,
ze trener myli si¢ co do jego zdolnosci, a swoje zwycigstwo w
zawodach uwaza za przypadkowe.
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W jaki sposéb samoocena wplywa na zachowanie
i zdrowie czlowieka

Dawno zauwazono: jak czlowiek odnosi si¢ do siebie, tak tez si¢ zachowuije.
Samoocena wplywa na to, co robimy i jak to robimy. Powréémy do sytuacii z
Wojtkiem. To, ze nie wierzy on w siebie, moze wplyna¢ na jego zachowanie.
Mysli: ,Po co si¢ staraé, i tak niczego nie osiggng”. Jezeli nie bedziemy ¢wi-
czy¢ i nastawimy si¢ na porazke, szans na zwyciestwo bedzie o wiele mnie;.
Wigc przez swoja zanizona samoocene chlopak moze rozczarowac si¢ w sobie
i porzuci¢ sport.

Czy wiesz, ze...

Dzieci, ktére maja dobry stosunek do siebie, s spokojniejsze niz te,
ktére skupiajg sie na swoich wadach i problemach.

Znaja one swoja warto$¢ i mniej przezywaja krytyke i porazki.

Stawiajg one przed sobg realne cele i najczesciej osiagaja je.

Takie dzieci zachowuja si¢ Zyczliwie, tatwiej dogaduja si¢ z dorosty-
mi i réwiesnikami.

Nastolatki, ktére potratia odpowiednio siebie oceni¢, mniej narazaja
si¢ na ryzyko palenia papieroséw, spozywania alkoholu, popadania
w konflikt z prawem.

Zagrajcie w gre ,Jeste§ zuchem”. Ustawcie si¢ w kolo. Kazdy po
kolei méwi o tym, czego nauczyl si¢ robi¢ lub o swoich sukcesach,
na przykiad: ,Niedawno nauczylem si¢ jezdzi¢ na rowerze”. A
wszyscy chérem méwig: ,JESTES ZUCHEM!” i podnosza w gére
duzy palec.

Projekt samodoskonalenia

Poniewaz samoocena zalezy od sukceséw i porazek w waznych dla nas
sytuacjach, mozemy zwigkszy¢ poczucie wlasnej wartoéci, opanowujac zyciowe
umiejetnosci stawiania i osiggania celu. W klasie 5. uczyliscie si¢ stawia¢ przed
sobg cele. Przypomnij sobie, czy udalo ci si¢ zrealizowa¢ to, co zaplanowales?
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Teraz masz mozliwo$¢ rozpoczecia nowego projektu samodoskonalenia.
Sktada si¢ on z jednego albo kilku celéw, ktére wytyczysz dla siebie. Przytoczone
nizej rady pomog3 ci realizowa¢ projekt, nad ktérym bedziesz pracowal w ciagu
semestru lub do korica roku szkolnego.

1. Na kartce papieru napisz to, co ci si¢ podoba w sobie i to, co si¢
nie podoba (rys. 24, a).
2. Wybierz to, co chcialbys catkowicie lub cz¢sciowo zmienic.

3. Okresl cel i uléz plan jego osiagniecia (rys. 24, &).

Rys. 24

Jak wyznaczy¢ cel

Whybierz to, co chcialbys w sobie zmienic w najblizszym czasie, a nie w ogdle czy
kiedys. Nie stawiaj sobie za cel zostanie prezydentem Ukrainy lub mistrzem
olimpijskim — mozesz go osiagnad, ale nie teraz.

Wybierz to, do czego masz odpowiednie zasoby (zdolnosci, czas, miejsce, pomoc
dorostych). Nie warto pragnac tego, co zbyt duzo kosztuje czy wymaga zbyt duzo
czasu.

70

Wj/bierz to, co mozna osiggac stop-
niowo. Najlepszy sposéb — to porusza-
nie si¢ do przodu matymi krokami,od =~ O Utraci¢ czy przybraé na

Przykladowe cele

jednego zwycigstwa do drugiego. wadze.

Wybierz to, czego osiggnigcie da sig O Otrzyma¢ 10 za semestr z
wymierzy¢ — ocenami, kilogramami, jezyka angielskiego.
stronicami. O Nauczy¢ si¢ grac kilka piose-

Wybierz to, co najbardziej cheesz, nek na gitarze.
co sprawi ci przyjemno$¢ i podniesie O Przeczyta¢ duzg ksigzke.

samooceng.

Na drodze do osiagniecia celu

1. Nastaw si¢ na sukces. Uwierz w swoje sily. Wyobraz sobie, jak bedzie
dobrze, gdy osiagniesz cel.

2. Zastanéw sig, od kogo mozesz oczekiwaé pomocy i porady. Zwrd¢ sie
do tych oséb.

3. Codziennie oceniaj swoje wyniki.

4. Nie obawiaj si¢ bledéw i porazek. Jezeli co$ nie wychodzi, odbierz to
jako szansg¢ na zmiang¢ swoich planéw i sprébuj jeszcze raz.

5. Gratulyj sobie kazdego sukcesu. Odbieraj to jak nalezng nagrode za
swoja prace, cierpliwos¢ i site woli. Czlowiek, ktéry nie kocha siebie,
sklonny jest nie doceniaé¢ swoich osiagnie¢, uwazaé, ze sa one przypad-
kowe. Dlatego gdy tylko pomyslisz o sobie Zle, przypomnij sobie to, co
udalo ci si¢ zrobi¢, za co ci¢ pochwalono.

Podsumowanie

Samoocena — jest to stosunek cztowieka do samego siebie. Ksztaltuje
sie ona na podstawie wlasnego doswiadczenia — sukceséw i porazek.
Zalezy réwniez od stosunku do ciebie innych ludzi.

Umiejetnos¢ realnego oceniania si¢ i pozytywnego stosunku do siebie
i swoich zyciowych planéw jest bardzo wazna dla zdrowia cztowieka, jego
dobrych relacji z otoczeniem oraz osiagnigcia zyciowego sukcesu.

Dla zwigkszenia poczucia wiasnej wartosci rozpocznij projekt samo-
doskonalenia.
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W tym paragrafie:
[ dowiesz si¢, dlaczego nalezy nauczy¢ si¢ podejmowania decyzji;
[ nauczysz si¢ rozréznia¢ zwykle, codzienne i skomplikowane decyzje;
(] dowiesz si¢ kto i co wptywa na twoje decyzje;
[l nauczysz si¢ podejmowania rozsagdnych decyzji przy pomocy ,zasady

»

sygnalizatora drogowego’.

Rodzaje decyzji

Wsréd decyzji, ktére nalezy podejmowac, sa:

* zwykle — nie potrzebuja szczegdlnego zastanawiania sie, na przyklad
jakie kupi¢ lody, jaki film obejrzeé;

*  codzienne lub zwyczajne — na przyktad w co si¢ dzisiaj ubra¢, odrabiaé
lekcje czy p6jsé na spacer;

*  skomplikowane — te, ktére moga mie¢ powazne konsekwencje: na przy-
ktad, jaki wybra¢ kierunek studiéw, od czego bedzie zalezalo dalsze Zycie
czlowieka.

Wymiericie jak najwiecej decyzji, ktére podejmuja wasi réwiesnicy
(jakie lody kupi¢, jaki film obejrzeé, w co si¢ dzisiaj ubraé, odrabia¢
lekcje czy p6jsé na spacer...).

Zapisz je na tablicy. Przeanalizuj je i powiedz, ktére z nich sg zwy-
kie, ktére — zwyczajne, a ktére skomplikowane.

W jaki sposéb ludzie podejmuja decyzje

Kiedy bytes maty, wickszos¢ decyzji podejmowali za ciebie dorogli. Teraz ty
i twoi réwiesnicy coraz czedciej powinniscie samodzielnie podejmowaé decyzje.
Czesto jest bardzo ciezko to zrobi¢. Zeby dokonaé prawidlowego wyboru, nale-
zy dobrze zrozumie¢ kto i co ma wplyw na ciebie i nauczy¢ si¢ podejmowania
rozsagdnych decyzji.

Podejmujac zwykle decyzje, zazwyczaj polegamy na swoim guscie, czyjejs
radzie, postepujemy tak jak juz kiedy$ to zrobilismy lub jak postepuja inni.
Dlatego cena takiej decyzji jest niewielka. Najwyzej nie spodoba nam si¢ smak
lodéw czy film, ktéry wybralismy.
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Niektérzy wiasnie tak rozwiazuja

swoje problemy. Lecz w wickszosci przy- Umiejetnoé¢ podejmowania
padkéw lepiej jest nie postepowaé impul- decyzji pomoze ci :
sywnie, a dobrze uswiadamia¢ sobie skut- O w zrobieniu lepszego

ki swoich uczynkéw (co si¢ stanie, gdy wybér;

péjdziesz na spacer, zamiast odrabia¢ O zapobieganiu wystapieniu
lekcje). Cena takiej nieprawidiowej decy- probleméw i pojawieniu
zji — to zly stopien, zepsuty humor i nawet sie szkodliwych nawykéw;
reputacja, jezeli przed tym uwazano ci¢ O podniesieniu poczucia

za dobrego ucznia.

Szczegdlnego rozsadku wymagaja
decyzje, ktére moga wplynac na Zycie i
zdrowie ludzi. Lecz wszystko jest w two-
ich rekach, jak w chinskiej legendzie.

wlasnej wartosci i zdoby-
ciu autorytetu.

Legenda o wyniostlym mandarynie

Dawno temu w Chinach zyl madry, ale wyniosty mandaryn (stynny
dobrodziej). Catymi dniami nic nie robil, tylko przymierzal bogate ubiory
i chwalil si¢ przed poddanymi swoja madroscig. Tak mijaty dnie za dniami,
lata za latami. .. wreszcie kraj obleciata wiadomosé, ze nieopodal osiedlil si¢
mnich madrzejszy od samego mandaryna.

Gdy mandaryn si¢ o tym dowiedzial, strasznie si¢ rozzloscil. Postanowil
wiec broni¢ swego honoru nieuczciwym sposobem: ,Wezmg do rak motyl-
ka, schowam go za plecami i spytam, co tam mam — Zywe, czy martwe?
Jezeli mnich odpowie, ze zywe, to zgniote motylka, jezeli powie, ze mar-
twe — wypuszcze go’.

Nastgpit dzien pojedynku. Sporo ludzi si¢ zebralo, zeby zobaczy¢ zawo-
dy najmadrzejszych na $wiecie mezezyzn.

Mandaryn siedzial na wysokim tronie, trzymal za plecami motylka i
z niecierpliwoécig czekal na przyjscie mnicha. Otworzyly si¢ drzwi i do
sali wszed! niewysoki szczuply mezczyzna. Podszedl do mandaryna, przy-
wital si¢ i powiedzial, ze jest gotéw odpowiada¢ na jakiekolwiek pytania.
Mandaryn zapytal: ,Powiedz, co trzymam za plecami — Zywe czy mar-
twe?” Medrzec u$miechnal si¢ i odpowiedzial: ,Wszystko jest w twoich
rekach!” Zaniepokojony mandaryn wypuscit z rak motylka i ten polecial,
rado$nie trzepoczac skrzydetkami.

Przytoczcie przyklady decyzji, ktére moga wplynaé na zdrowie i los
ludzi (usias¢ za kierownicg pod wplywem alkoholu, wybra¢ zawdéd,

ktéry ci si¢ podoba...).
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Co wplywa na nasze decyzje

Na podjecie decyzji wplywa wiele czynnikéw (rys. 25).

Po pierwsze, sa to nasze wewnetrzne potrzeby, wartosci i upodobania.
Istotne znaczenie ma to, czego chcemy, co nam si¢ podoba, co jest niezbedne
dla nas, co cenimy.

Po drugie, to sa zewnetrzne czynniki: jakich zasad i regul powinnismy
przestrzegaé, czego oczekuja od nas dorosli, czego chca koledzy, jakie wartosci
sa propagowane przez reklamy i filmy, jakie to moze mie¢ konsekwencje dla
nas i innych ludzi. Czgsto podejmujemy decyzje tylko dlatego, ze nie chcemy
wywrzeé zlego wrazenia (na przyklad, zeby nie uwazano nas za niekolezenskich

i dziwnych).

przestrzegac?

C Czego wymagaja dorosli? ) ( Czego oczekujg koledzy? )

Czego chce?
Co mi si¢ podoba?

Jakich zasad powinnismy )

Co jest mi niezbedne?
Co cenig?
Komu ufam?

Co jest modne
i wspélczesne?

Jakie beda konsekwencije
moich decyzji dla mnie
i dla innych?

Rys. 25

1. Napisz w stupku po 5 decyzji, ktére podejmujesz: w domu; w
szkole; z przyjaciéimi.

2. Zaznacz, co ma najwickszy wplyw na kazda z tych decyzji: twoje
zdanie, zdanie rodzicéw, nauczycieli, przyjaciét, media.

Trzy kroki do podjecia decyzji

Nauczenia si¢ podejmowania wywazonych decyzji w skomplikowanych
sytuacjach pomoze ci ,zasada sygnalizatora drogowego”, ktéra skiada si¢ z
trzech krokéw (rys. 26).

* Uspokdj sie.

Zatrzymaj " Skup sie.

sie

, * Przeanalizuj mozliwe
Zastanow —
Si? * Oceni konsekwencje.
Dokonaj * Wez na siebie
odpowiedzialnosé.

wyboru

* W wypadku zlej
decyzji odbieraj
negatywny rezultat
jak cenne
doswiadczenie.

Rys. 26




Krok 1. Zatrzymaj sig

OO O

O

W jaki sposéb sie¢
uspokoié
Zréb  gleboki wdech i

powoli licz do 10 lub, jezeli
masz czas, do 100.

Oddychaj niby przez rurke.
Skup si¢ na dzwickach.

Unmyj sig, weZ prysznic.
Zaspiewaj piosenke lub
postuchaj muzyki.

IdZ na spacer lub pobiegaj,
wykonaj kilka ¢wiczeri.
Od16z decyzje do rana.

Pomysl, czy masz mozliwosé nie-
zwlocznego podjecia decyzji. Nie podej-
muj decyzji pod wplywem silnych emo-
cji. Jezeli jestes zdenerwowany lub zly,
postaraj si¢ uspokoi¢. Unikaj réwniez
podejmowania waznych decyzji, gdy
jestes glodny lub zmeczony.

Nie pozwalaj, aby inni ci¢ ponaglali.
Lepiej zrobi¢ przerwe, niz ucierpie¢ na
skutek nieprzemyslanej decyzji.

Najgorsze decyzje ludzie podejmuja
pod wplywem alkoholu lub narkotykéw.
W takim stanie nie potrafig oni trzezwo
mysle¢ i moga zaszkodzi¢ sobie i tym,
kto znajduje si¢ w poblizu. Dlatego w
podobnych przypadkach nalezy trzymaé
sie z dala od takich oséb.

Wymiericie przykltady uczynkéw, ktére zostaly popetnione w spo-

s6b nieprzemyslany.

Jakie mialy one skutki?

Krok 2. Zastanow sig

Zanim podejmiesz decyzje, uzyskaj cala niezb¢dna informacje i poradz si¢
kogos, komu ufasz. Rozwaz wszystkie mozliwe opcje swego wyboru (nie mniej
niz trzy) i znajdz ,plusy” i ,minusy” kazde;.
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By podja¢ pewna decyzje (na przykiad zapisaé si¢ na tarice lub do
kotka teatralnego), zapisz wszystkie ,za” i ,przeciw”. W tym celu:

*  Wypytaj osoby, ktére sg obeznane. Poradz si¢ dorostych, kté-

rym ufasz.

* Na kartkach papieru u géry zapisz warianty swego wyboru.
Kazda kartke podziel na pél. Z jednej strony napisz argu-
menty ,za’, z drugiej — ,przeciw’.

*  Poréwnaj wyniki, wybierz najlepsza opcje.

Poréwnaj swéj wybdr z wlasnymi uczuciami. Pomoze ¢i w tym
zdolno$¢ wyobrazania sobie swoich uczu¢ i uczu¢ innych (patrz
schemat). Wyobraz sobie, jak beda si¢ rozwijaly wydarzenia i co
bedziesz odczuwad. Jezeli doznasz nieprzyjemnych uczué, nalezy
wybra¢ inne rozwigzanie. Lecz wyobrazenie sobie wiasnych uczué
nie wystarczy. Aby unikng¢ stéw i uczynkéw, ktére moga obrazié
ludzi, oddali¢ ich od ciebie, nalezy postawi¢ si¢ na miejscu tych, na
kogo moze wplynaé Twoja decyzja.

Kierujagc sie uczuciami,
oceri swéj wybér. Twoje tak
uczucia sg przyjemne?

Wyobraz sobie, jak w
takiej sytuacji beda sig
czuli inni. Te uczucia s3
dla nich przyjemne?

nie
nie tak

Poszukaj innego wariantu.

2. Wyobraz sobie, jak w takim
przypadku beda rozwijaé sie
wydarzenia.

To jest swiadoma
decyzja. Jest ona moz-
liwa do przyjecia przez

ciebie i otoczenie.

Wyobraz sobie takg sytuacje i zastanéw sie, jak lepiej uczynic.
Whkrétce twoja mama bedzie miala urodziny i juz uzbierales
pewna sumg¢ pieni¢dzy na prezent dla niej. Wszyscy domownicy
wiedzg, ze ona marzy o opiekaczu do chleba, lecz uwazasz, ze

suszarka bedzie lepszym prezentem. Wtedy ty réwniez bedziesz
mogl z niej korzystac.

Krok 3. Dokonaj wyboru

Dokonaj wyboru, wez na siebie odpowiedzialnos¢ za jego konsekwencje.
Bedzie to oznaczalo réwniez, ze potrafisz broni¢ swojej decyzji. Jezeli uwazasz,
Ze masz racje, latwiej ci bedzie to zrobi.

Pamietaj, ze masz tez prawo do zmiany decyzji. Jezeli przekonasz sig, ze
twoja decyzja jest nie najlepsza, nic zlego si¢ nie stanie, jesli przyznasz to i zmie-
nisz swoje zdanie. Negatywnego rezultatu nie odbieraj jak porazke, a jak cenne
dos$wiadczenie, ktére pomoze ci w przysztosci unikaé bledéw.
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1*. Na podstawie przedstawionych sytuacji poéwiczcie umiejetnosé
podejmowania decyzji. Zaprezentujcie rézne warianty rozwoju
wydarzen i oméwcie ich konsekwencje.

Sytuacja 1. Piotrek jutro ma klaséwke. Jezeli bedzie nieprzygoto-
wany, otrzyma zly stopieri za semestr. Ale kolega proponuje mu
obejrze¢ film, ktéry dawno juz chcial zobaczy¢.

Sytuacja 2. Zosia dostala nowg sukienke i chce jg ubra¢ do szkoly.
Lecz w szkole obowigzuje mundurek. Jezeli ztamie obowigzujaca
zasade, bedzie miala wpisang uwage do dzienniczka.

1. Zapytaj dorostych, jak oni podejmuja wazne decyzje i jak nalezy

to robi¢ w twoim wieku.

Podsumowanie
Codziennie podejmujemy wiele decyzji. Niektore sg tatwe, inne potrze-
buja przemyslenia.

Wyboru dokonujemy pod wplywem dorostych, przyjaciél, mediéw,
reklamy.

Podejmujac decyzj¢, musimy sie przekonaé, czy ona nikomu nie wyrza-

dzi szkody.

Dokonywa¢ prawidiowego wyboru pomoze ,zasada sygnalizatora dro-
gowego”: zatrzymaj si¢, zastanéw sie, dokonaj wyboru.
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§ 14.JAK ROZPOZNAC CHWYTY REKLAMOWE

W tym paragrafie:
[ dowiesz sig, jakie s3 wplywy i co to jest manipulacja;
[ ocenisz wplyw reklamy na twoje decyzje;
[ zrozumiesz, jak dziata reklama;

(] przeanalizujesz niektére chwyty reklamowe.

Wplywy

Mieszkamy wéréd ludzi i stale znajdujemy sie pod ich wplywem. Na nas, na
nasze decyzje i zachowanie wplywaja dorosli, ktérych szanujemy, przyjaciele,
nauczyciele, réznorodne zasady i reguly, a takze srodki masowego przekazu
(SMP).

Niektére z nich wprost wskazuja, co powinnismy robié, a czego robi¢ nie
mozna. Na przyklad wszystkie dzieci powinny uczeszczaé do szkoly, nikt nie
moze tama¢ zasad ruchu drogowego. S3 to bezposrednie wplywy.

Inne wplywy sa posrednie, gdy ludzie czy SMP przekazuja informacje, pod
wplywem ktérej podejmujemy decyzje. Decydujac o czyms, powinnismy by¢
pewni, ze jeste$my tym zainteresowani. Dlatego nalezy nauczy¢ si¢ rozrézniaé
pozytywne i negatywne wplywy, a takze manipulacje — gdy kto$ prébuje zmu-
si¢ nas do podjecia decyzji pod presja lub oklamuje nas, podajac nieprawdziwg
informacje.

1. Wymiericie rézne zrédla informacji (wiadomosci, filmy, audycje
rozrywkowe, spoty reklamowe, analityczne artykuly, reklama w pra-
sie, akcje reklamowe...).

2. Ktérym z nich mozna ufa¢? Dlaczego?

3. Ktére zrédla reklamowe wywieraja najwigkszy wplyw?

4. Twoim zdaniem dlaczego?
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Reklama

Reklame¢ nazywamy dzwignig handlu. Jej celem jest zapewnienie pro-
ducentowi zysku. Inaczej po co traci¢ koszty na nig? Codziennie slyszymy i
widzimy ogromng ilo$¢ reklam: w telewizji, billboardy na ulicy, informacja w
radiu, drukowana reklama w prasie, napisy na $cianach, samochodach, opa-
kowaniach itp.

1. Przypomnijcie sobie i po kolei opowiedzcie o jednym przypadku,
gdy podjeliscie decyzje pod wplywem reklamy (jaki telefon komér-
kowy wybraé, jakiego sprébowac jogurtu...).

2. Ocen stopieri wplywu reklamy na twoje decyzje. Poprowadzcie
w klasie warunkowg lini¢. Na jednym koricu tej linii ustawig si¢ ci,
ktérzy prawie wszystkie swoje decyzje podejmuja pod wplywem
reklamy, na drugim za$ ci, ktérzy w ogéle na nia nie zwracajg uwagi.
Reszta wybiera miejsce blizej jednego lub drugiego korica.

Czy warto zawsze ufa¢ reklamie

Zeby zacheci¢ konsumenta do kupna jakiegos towaru, reklamodawcy cze-
stokro¢ ukrywaja niektére jego cechy, a prezentujg jedynie te, ktére przed-
stawiajg go z lepszej strony. Bardzo czgsto te wlasciwosci sg wyolbrzymione,
nieraz — nieprawdziwe.

Najczesciej reklama sktada si¢ z dwéch informacji. Jedna z nich jest oczy-
wista (na przyktad kup te mocne i niedrogie rajstopy), a druga — ukryta (w
nich twoje nogi beda wygladaty jak u modelki, ktéra je reklamuje). Kzdra z
tych informacji jest nieprawdziwa?

Jedng z pozytecznych umiejetnosci jest umiejgtnosé rozpoznawania praw-
dziwej i nieprawdziwej informacji, jak réwniez chwytéw reklamowych. Po opa-
nowaniu jej bedziesz mégl podejmowac lepsze i bardziej samodzielne decyzje.
W przeciwnym razie nadal bedziesz kupowaé to, co jest ci niepotrzebne lub
nie pasuje, a nawet jest dla ciebie niebezpieczne.

Jak dziala reklama

W celu sprzedania wickszej ilosci towaru, specjaliSci od reklamy
wyznaczaja grupe docelowa: emeryci, rodzice, biznesmeni lub nastolatki.
Dlatego staraja si¢ znalezé to, co jest atrakcyjne dla tych ludzi (dla eme-
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rytéw — cena, dla rodzicéw — korzysci dla zdrowia dziecka, dla nastolat-
kéw — to, co uwaza si¢ ,na topie” i pomaga poczué si¢ bardziej dorostym).

Jezeli produkt jest pozyteczny (proszek do prania, olej), reklamodaw-
cy daza do tego, by przyciagnaé uwage konsumenta do jego wlasciwosci,
ktére z lepszej strony opisuja wlasnie t¢ marke (cena, smak). Natomiast
jezeli czlowiek nie ma naturalnej potrzeby spozywania tego towaru (na
przyktad alkohol czy papierosy), reklamodawcy wykorzystuja inne potrze-
by, aby czlowiek zaczal kupowa¢ ten produkt i wpadl w uzaleznienie.

Stad, zeby zacheci¢ nastolatkéw do palenia czy spozywania alkoholu,
podkreslaja, wywieraja na nich presje potrzeby spedzania czasu z przyjaciél-
mi, samodzielno$ci, uznania. Widoczne jest to w reklamie piwa, papieroséw,
gdzie najczgsciej wystepuja mlodzi ludzie i propagowane sa charaktery-
styczne dla mlodziezy wartosci — wolno$é, niezalezno$é, pragnienie bycia
modnym, wspélczesnym, pragnienie, by wyglada¢ jak dorosty (rys. 27).

Pragnienia nastolatka:

Pragnienia producenta:
*  by¢ wspélczesnym, mod-
*  sprzedaé wigcej produktu; nym;
*  rozszerzy¢ rynek zbytu; *  mie¢ przyjaciot;
: zabezpie,cz‘yé POPYEW *  podejmowa¢ doroste
przyszlosci. decyzje;

*  by¢ popularnym;
*  osiagnaé sukees.

Tres¢ komunikatu:
»Lubie to!”
,Co$ ty — ufoludek?”
»To dla prawdziwych mezczyzn!”

»2Dziewczeta (chlopey) lubig
takich”.

Rys. 27
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Strategia reklamowa koncernéw tytoniowych i alkoholowych

Producenci papieroséw i alkoholu generuja wielkie zyski i nie majg zamiaru
rezygnowa¢ z nich, nie patrzac na to, ze ich produkeja szkodzi zdrowiu ludzi.
Ich gléwnym zadaniem jest naméwienie, by jak najwigcej mlodziezy palilo i
spozywalo alkoholu.

Wykorzystuja oni rézne chwyty, aby obej$¢ prawo o zakazie czy ogranicze-
niu reklamy i przekonaé wszystkich o atrakcyjnosci swego towaru. Na przyktad
wszystkimi sposobami starajg si¢ udowodni¢, ze czlowiekowi z papierosem
towarzyszy sukces, dobro, Ze picie piwa to jest wspdlczesny styl Zycia, a ten, kto
pije i pali, nalezy do szczegélnej, lepszej kategorii ludzi.

Wiasciciele firm tytoniowych liczg (i stusznie!) na to, ze mtoda osoba spré-
buje papierosa, przyzwyczai si¢ odpoczywacé z butelka piwa. A wigc wpadnie w
nikotynowy i alkoholowy nalég i zasili szeregi tych, ktérzy przynosza im zyski.

Tytoniowe i alkoholowe koncerny walczg z tymi, ktérzy prowadza propa-
gande przeciwko uzaleznieniom, nazywajac ich gwalcicielami praw i wolnosci
czlowieka. Celowo staja si¢ sponsorami zawodéw sportowych, szczegdlnie
ekstremalnych dyscyplin sportowych i wykorzystuja to, Zeby podstepnie méwic
o tym, iz mlodziez nie moze istnie¢ bez hazardu, ryzyka i lekcewazenia nie-
bezpieczeristw.

Przygotuj si¢ do nast¢pnej lekcji. Oméw z dorostymi przyczyny tego, dlaczego
niektérzy pala, a inni — nie.

Podsumowanie
Celem reklamy jest zwigkszenie sprzedazy towaréw. Czesto reklama
podaje niepelng a nawet nieprawdziwg informacje.

Nastolatki — to gtéwna grupa docelowa dla reklamy tytoniu i napojéw

alkoholowych.

Tytoniowi i alkoholowi magnaci liczg na to, ze mlodziez popadnie w
uzaleznienie i bedzie ich wzbogacata do korica zycia.

W okresie dorastania czlowiek pragnie wickszej wolnosci. Wige czy
warto trafia¢ w niewole producentéw tytoniu i alkoholu, ktérzy czestokro¢
s nazywani handlarzami $§mierci?
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W tym paragrafie:

[l przeanalizujesz fakty i mity o paleniu;

[ dowiesz si¢ o szkodliwych sktadnikach dymu tytoniowego;

(] dowiesz sie o wplywie palenia na prace serca;

[ uswiadomisz sobie natychmiastowe i odlegte skutki palenia;

[ zrozumiesz, iz dym tytoniowy jest szkodliwy nie tylko dla tych, kt6-
rzy palg;

(] dowiesz si¢ o cenie tego natogu;

(] uswiadomisz sobie prawdziwg przyczyne tego, dlaczego ludzie palg.

1. Zapisz na tablicy przyczyny tego, dlaczego jedni palg, a inni — nie.
2. Przeczytaj fakty i mity o tytoniu.

3*. Wykonaj analize zapisanych przyczyn palenia i pomysl, ktére z
nich sg faktem, a ktére — mitem.

Fakty i mity na temat tytoniu

Tytoniowi czestokro¢ przypisuje sie magiczne wlasciwosci i wigksza popu-
larnosé, niz ta, co jest w rzeczywisto$ci. Rozwazmy kilka rozpowszechnionych
mitéw na temat tytoniu i palenia.

Mit. Wigkszo$¢ nastolatkéw i dorostych pali.

Fakt. Odwrotnie, dwoje z trojga dorostych nie pali. Palacze naleza do
mniejszosci. Wedlug danych socjologicznych w wieku do 15 lat pali 11% chlop-
c6w i 5% dziewczat.

Mit. Palenie nie jest tak niebezpieczne, jak o tym si¢ méwi.

Fakt. Lekarze uwazaja, ze palenie stanowi jedno z najwickszych zagrozen
zycia i zdrowia czlowieka. Co roku na Ukrainie umiera 110 tysigcy oséb z
powodu chordéb zwigzanych z paleniem. Jest to tyle, ile wynosi liczba ludnosci
duzego miasta. Codziennie w $wiecie z tej samej przyczyny umiera 10 tysiecy
oséb, a w ciggu roku — 3,5 miliona.
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Mit. Palenie jest szkodliwe tylko dla starszych oséb.

Fakt. Bez wzgledu na to, ze cigzkie choroby czesciej dotykaja palaczy ze
stazem, tytonn szkodzi réwniez tym, ktérzy dopiero niedawno zaczgli pali¢

(rys. 30).
Mit. Z papierosem wydaje sie by¢ doroslejszy (doroslejsza).

Fakt. Tylko w tym przypadku, gdy uwazasz, ze zmarszczki i zolte zgby sg
oznakg dorostosci.

Mit. Z papierosem jestem niby madrzejszy.

Fakt. Bernard Show powiedzial: ,Papieros — to taki patyczek, z jednej stro-
ny ktérego jest ogieni, a z drugiej — durert”.

Mit. Palenie jest modne i wspélczesne.

Fakt. Zanim ludzie dowiedzieli si¢ o wszystkich szkodliwych skutkach
palenia, to tak mysleli. W dzisiejszych czasach palenie jest uwazane za relikt,
charakterystyczny dla starszej generacji. W calym $wiecie walczy si¢ o prawo do
czystego powietrza. W wielu krajach §wiata palenie na ulicy czy w innych miej-
scach publicznych jest karane. Na Ukrainie réwniez przyjeto prawo o zakazie
palenia nie tylko w biurach, ale i we wszystkich miejscach publicznych. Wiec
czy oplaca si¢ wpada¢ w tak niepopularny nalég?

Mit. Mogg rzuci¢ palenie, gdy tylko zechcg.

Fakt. O paleniu méwi sie: ,Wejscie — hrywna, wyjscie — pie¢”. O$mioro z
dziesieciu palaczy chcialoby rzuci¢ palenie, co drugi juz prébowal uczynié¢ to
przynajmniej raz.

Mit. Papieros pomaga si¢ uspokoic.

Fakt. Nikotyna jest stymulatorem. Podnieca, a nie uspokaja. Temu rozpo-
wszechnionemu mitowi mozna z latwoscig zaprzeczy¢.

Korzystajac z pomocy dorostego, ktéry pali, przeprowadz doswiad-
czenie. Policz czestotliwos¢ jego tetna przed paleniem i po tym,
jak spali papierosa. Poréwnaj wyniki. Jezeli zrobiles wszystko pra-
widlowo, przekonasz sie, ze po doswiadczeniu czestotliwo$¢ tetna
wzrosta. Wigc nikotyna podnieca, a nie uspokaja.

Odlicza¢ tetno nalezy tak: poléz dwa
palce na nadgarstku i skup si¢, zeby odczuwaé tetno
(rys. 28). Policz ilo$¢ uderzen w ciggu 20 sek. i wynik
pomnéz przez trzy razy. Otrzymasz czestotliwosé

t@tl’la na mmutt;. Rys. 28
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Natychmiastowe skutki palenia

Wiadomo, iz dym tytoniowy sklada si¢ z ponad 4000 réznych zwigzkéw
chemicznych, wsréd ktérych najbardziej niebezpieczne sa smoly, tlenek wegla,
nikotyna i promieniotwérczy polon.

Smola — lepka czarna substancja, ktéra jest wykorzystywana przy budo-
wie drég. Podczas palenia mikroskopijne czasteczki smoly trafiaja do pluc.
Aktywne palenie w 85% powoduje raka pluc.

Tlenek wegla — gaz, ktéry wydziela si¢ podczas spalania. Jest on niebez-
pieczny dlatego, ze blokuje naczynia krwionosne i zastgpuje tlen we krwi.
Zatru¢ si¢ tlenkiem wegla (udusi¢ si¢) mozna, gdy zamkniemy komin w piecu
lub junkersie, albo po prostu posiedzimy w pomieszczeniu, gdzie spalono duzo
papierosow.

Nikotyna (w czystej postaci) to wyjatkowo mocna trucizna. Szybko wchlania
si¢ do krwi i w ciggu 7 sekund rozchodzi si¢ po calym organizmie (rys. 29).

Czy wiesz, ze jeden papieros zawiera 0,2-2 mg nikotyny, a §mier-
telna jednorazowa dawka wynosi 70 mg? Policz, w ilu papierosach
miesci sie ta dawka.

Z uktadu
Dym tytoniowy krwiono$nego nikotyna
trafia do pluc tatwo przedostaje sie
Nikotyna wchlania si¢ do mézgu.
do krwi. Tlenek
wegla zastepuje tlen /
we krwi.

Pod wplywem nikotyny serce
zaczyna pompowaé krew

z przy$pieszeniem. Dlatego
potrzebuje ono wigcej tlenu.
Lecz czesciowo tlen zostal
zastgpiony tlenkiem wegla, ktéry

na dodatek blokuje naczynia %
krwionosne. Dlatego serce jest
przeciazone.

Rys. 29. Natychmiastowe skutki palenia
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Skutki palenia po dwéch latach

Wiele nastolatkéw uwaza, ze palenie szkodzi tylko nalogowym palaczom.
W rzeczywistosci nawet dwa lata palenia w okresie dorastania moga zaszkodzi¢
zdrowiu. Pogarszaja si¢ wyniki badani krwi, zmniejsza si¢ zdolnos¢ do szybkie-
go wydychania (jak zdmuchiwanie plomyka §wiecy), swiadczy to o zaburzeniu
funkcji ptuc. Niektére skutki palenia przedstawione sg na rys. 30.

Wiosy: Oczy:

* tracg polysk * tracg blysk;

i elastyczno$é; * biatka s3 czerwone.
* przesigkniete sg

nieprzyjemnym Paznokcie:

zapachem. *  staja si¢ famliwe,

7aczynaja sie
Usta: rozwarstwiac.

* pogarsza si¢ odczucie
smaku;

* pojawia si¢
nieprzyjemny zapach;

Skéra:
* starzeje przed czasem;

* blyszczy i pokrywa si¢

« zeby z6tkna; zmarszczkami.
* powstaja choroby zebéw
i dzigsel. Mozg:
* pojawia si¢ uzaleznienie
Pluca: od nikotyny;

* pogarsza si¢ oddech; * pogarsza si¢ pamigC.
* na skutek tego ciezej jest

biegaé, obniza si¢

wydajnos¢ fizyczna;
* pojawia sie

»kaszel palacza”.

Serce:
*  pogarsza si¢ praca serca (rys. 29);

* ryzyko zawalu serca wzrasta siedmiokrotnie.

Rys. 30. Wplyw nikotyny na organizm po dwéch latach palenia
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Odlegle skutki palenia

Nalogowi palacze sg zagrozeni takimi chorobami jak: choroby uktadu kra-
zenia (zawal, wylew), nowotwory zlosliwe (rak pluc, ust, jamy ustnej, krtani),

przewlekle choroby pluc, wrzody.

Pasywne palenie

Palenie zagraza nie tylko palaczom. Dymem tytoniowym zmuszeni s3
oddycha¢ wszyscy, ktérzy znajduja sie w poblizu. Dzieci, ktére od czas do czasu
wdychaja powietrze przesigkni¢te dymem tytoniowym, maja stabg odpornosé,
czgsciej chorujg na grype i przeziebienia, czg¢stokro¢ zapadajg na cigzkie choro-
by narzadéw oddechowych.

Najbardziej cierpig jeszcze nie narodzone dzieci, ktérych matki pala w czasie
cigzy. Skutkiem tego moga by¢ poronienia lub przedwczesne porody. Niemowle
moze przyj$¢ na §wiat z niedowaga lub wadami rozwojowymi.

Wartosé¢ nalogu

Palenie — to dos¢ drogie przyzwyczajenie i nie tylko dla samego palacza, ale i
dla $wiatowej ekonomii. Co roku na pomoc medyczng ludziom, ktérzy z wlasnej
woli skracaja sobie zycie, wydaje si¢ ponad 200 miliardéw dolaréw.

1. Polaczcie si¢ w cztery grupy (tydzien, miesiac, rok, dziesiecio-
lecie).

2. Policzcie, ile pieniedzy traci osoba, ktéra dziennie kupuje 2
paczki §rednio drogich papieroséw (w ciggu dnia, miesigca, roku,
dziesigciu lat).

3. Pomysl, na co mozna wydaé te pienigdze, zamiast kupowaé
papierosy.

Podstawowa przyczyna palenia

Dlaczego ludzie pala, bez wzgledu na szkodg, ktéra wyrzadzaja sobie i
otoczeniu? Dlatego, ze po jakims$ czasie rodzi si¢ u nich giéd nikotynowy.
Nikotyna, ktéra wchodzi w sktad dymu tytoniowego, hamuje zdolno$¢ orga-
nizmu do wytwarzania niezbednego mu kwasu nikotynowego. W taki sposéb
organizm uzaleznia si¢ od palenia.
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Wiele nastolatkéw, ktérzy sprébowali
Gi6d nikotynowy — palenia, staja si¢ palaczami. Obliczono, ze
75% oséb, ktére rzucily palenie, w ciagu
pél roku znéw zaczynaja palic. Nawet po
kilku latach przerwy ten zgubny nalég moze
powrdcié.

Ten, kto postanowil rzuci¢ palenie, czg¢stokro¢ odczuwa niepokdj i rozdraz-
nienie, cierpi na depresj¢, bdl glowy, bezsennosci. Dobrze si¢ sklada, gdy w
czasie kilku pierwszych tygodni podtrzymaja go przyjaciele. Jezeli znasz kogos,
kto postanowil rzuci¢ palenie, poméz mu, powiedz, ze to jedna z najlepszych
decyzji w jego zyciu.

jest gléwnag przyczyna
palenia.

W tym paragrafie dowiedziale$ sie, ze gléd nikotynowy, to jedyny
prawdziwy powdd palenia. A teraz po kolei wymiericie swoje uza-
sadnienie (jedno lub kilka) tego, ze nie zaczniecie palic.

Podsumowanie
Dym tytoniowy zawiera ponad 4000 réznych zwigzkéw chemicznych.
Najbardziej niebezpieczne to: nikotyna, tlenek wegla i smoty.

Palenie prowadzi do zaburzenia pracy serca i innych narzadéw, znie-
ksztalca wyglad zewnetrzny.

Whlywa ono negatywnie na zdrowie czlowieka juz po kilku latach.

Wsréd nalogowych palaczy istnieje podwyzszone ryzyko powstania
nowotworéw, choréb krazenia, choréb pluc i narzadéw wewnetrznych.

Gléwna przyczyna palenia jest gtéd nikotynowy.
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W tym paragrafie:

[ przeanalizujesz fakty i mity na temat alkoholu i narkotykéw;

[l uswiadomisz sobie niebezpieczne skutki spozywania alkoholu i

narkotykéw;

[l dowiesz si¢ o niebezpieczenstwie nieprawidtowego stosowania
lekéw i chemii gospodarcze;.

Oprécz tytoniu istniejg inne substancje, ktére powoduja uzaleznienie. Sg to
napoje alkoholowe, leki, substancje foksyczne i nielegalne narkotyki (rys. 31).

Nielegalne narkotyki —
substancje prawnie

zakazane.

1. Zapoznaj si¢ z faktami i mitami na temat alkoholu i narkotykéw

(s. 90).

Omoéwrcie, do czego moga si¢ przyczyni¢ alkohol i narkotyki, a do
czego nie (na przyklad mogg doprowadzi¢ do wypadku drogowego,

nie moga pomoc w rozwigzaniu problemu,).

Napoje alkoholowe
sktadajg si¢ z etanolu,
ktéry powstaje

w trakcie fermentacji.

Leki — s3 niebezpieczne bez zaleceri
lekarza lub gdy przewyzszamy zalecang
dawke.

Substancje

toksyczne — s3 to
przewaznie $rodki
chemii gospodarczej,
ktére zawieraja trujace

sktadniki.

Rys. 31
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Fakty i mity na temat alkoholu i narkotykéw

Mit. Alkohol i narkotyki sprawiaja, ze jestem doroslejszy.

Fakt. Znani aktorzy, muzycy i dyktatorzy mody mlodziezowej stanowczo
wystepuja przeciwko alkoholowi i narkotykom. Obecnie bardziej modne jest
uprawianie sportu, prowadzenie zdrowego trybu zycia.

Mit. Alkohol i narkotyki pomagaja w rozwigzywaniu probleméw.

Fakt. Jest to najbardziej rozpowszechnione ztudne stwierdzenie. Jest wrecz
przeciwnie, poglebiaja one tylko istniejace problemy i stwarzaja nowe.

Mit. Alkohol czyni z chlopcéw prawdziwych mezezyzn i nie szkodzi
dziewczynkom.

Fakt. Jest przeciwnie — obniza on poziom testosteronu w organizmie — hor-
monu, ktéry sprawia, ze chlopiec staje si¢ mezczyzng. Dziewczeta szybciej niz
chlopcy przyzwyczajaja si¢ do alkoholu, a wiec zagrazaja swemu zdrowiu i zyciu
przyszlych dzieci.

Mit. Podczas picia jest wesolo.

Fakt. Pijac spozywamy alkohol, ktéry zawarty jest w napojach. Zastanéw
si¢ nad tym! Czy naprawde jest wesolo utraci¢ zdolnosé trzezwego myslenia?

Mit. W ogéle nie pije. To tylko piwo.

Fakt. Zawartos¢ alkoholu w puszce piwa (0,33 1) jest taka sama jak w kie-
liszku wédki.

Mit. Alkohol jeszcze nikogo nie zabil.

Fakt. Wrecz przeciwnie. Wiele oséb umiera na skutek przedawkowania
alkoholu, na skutek spozywania niskogatunkowych napojéw alkoholowych, a
najbardziej — na skutek choréb, spowodowanych przewleklym alkoholizmem
lub nieprzemys$lanymi uczynkami, popelnionymi pod wpltywem alkoholu.

Mit. Alkohol i narkotyki nie zaszkodzg mi. Alkoholowe czy narkotykowe
uzaleznienie jest to choroba glupich i stabych oséb.

Fakt. Zaprzecza temu ilo$¢ ofiar wéréd znanych ludzi. Byli oni i madrzy, i
silni, inaczej nie zostaliby tym, kim byli. Lecz ani pienigdze, ani najlepsi lekarze
nie potrafili im pomdc.

Mit. Lekkie alkohole (rum-cola, szejk) nie sa szkodliwe.

Fakt. Alkohol i napoje gazowane s3 przyswajane szybciej, niz wino czy
woédka. Lekarze od dawna notowali przypadki alkoholizmu wsréd nastolatkéw
z tej wlasnie przyczyny.
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Wplyw alkoholu na organizm

Po wchionieciu przez blong §luzowsa jamy ustnej, przewodu pokarmowego,
zoladka i jelit alkohol trafia do naczyn krwionosnych i jest rozprowadzany po
calym organizmie. Najbardziej wplywa na mézg — ogranicza jego funkcje. Od
ilo$ci wypitego alkoholu zalezy stan zdrowia i zachowanie czlowieka (rys. 32).

Mata dawka alkoholu dziala na przed-
nig cze$¢ mézgu i wywoluje:
* podniecenie lub rozluznienie;
* oslabienie samokontroli;
* ostabienie zdolnosci podejmowania
decyzji;
* spowolnienie reakcji, co prowadzi
do ryzyka na drodze, w zakladzie
produkcyjnym.

Srednia dawka alkoholu wplywa na inne

czgsci mézgu powodujac:

*  jeszcze wicksze rozluZnienie, ktére moze
zamieni¢ si¢ w nonszalancje;

* zachwianie koordynacji ruchéw i zdol-
nosci utrzymywania réwnowagi;

* chwalenie si¢ i zdolnos¢ do ryzykowne-
go zachowania;

* nagle zmiany humoru (od melancholii

do agres;ji).

Duza dawka alkoholu moze spowodowac

powazne zaburzenie funkcji mézgu i:

* zatrucie (nudnosci i wymioty);

 zatracenie zdolno$ci zwi¢zlego wystawia-
nia si¢, utrzymywania si¢ na nogach, kon-
trolowania swego zachowania. Niektérzy
moga po prostu zasna¢ na ulicy, inni
zaczynajg glosno sie kléci¢, zaczepiaé
przechodniéw;

* zatracenie kontroli funkeji organizmu (na przyktad moze przytrafic
si¢ samowolne opréznienie pecherza moczowego);

* zapa$¢ alkoholowa.

Rys 32
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Wigc jaka dawka alkoholu jest uwazana za mala, srednig czy duza? Dla kaz-
dego czlowieka jest ona rézna i zalezy od wieku, wagi ciala, plci i inne.

Wplyw alkoholu na dzieci i nastolatki jest wyjatkowo silny i fatalny w skut-
kach. Im mniejsza jest masa ciala, tym mniejsza dawka alkoholu powoduje,
ze czlowiek jest pijany. Na kobiety alkohol wplywa bardziej niz na mezczyzn.
Wplyw alkoholu zalezy tez od tego, co czlowiek jadl czy pil, jak spat, jakie leki

zazywal i nawet od humoru.

Polaczcie si¢ w 4 grupy i wymiencie skutki naduzywania
alkoholu:

grupa 1: dla danej osoby;
grupa 2: dla rodziny;

grupa 3: dla innych ludzi;
grupa 4: dla spoleczeristwa.

Powody, by nie spozywa¢ alkoholu

Prawie co trzecia osoba wcale nie spozywa alkoholu z réznych przyczyn:
* nie podoba jej si¢ jego smak;

* nie lubi traci¢ panowania nad sobag;

* pragnie by¢ przykladem dla swoich dzieci;

* to jest niezbedne dla jej pracy;

* utrzymuje dobrg kondycje fizyczng jako sportowiec lub modelka;

* zabrania jej tego religia;

* nie pije z powodu stanu zdrowia, na przyktad z powodu uczulenia.

Nazwij swéj powdd (jeden lub kilka), dla ktérego lepiej nie spozy-

waé alkoholu.

Wiekszos¢ dorostych spozywa alkohol kilka razy do roku. W takim przypadku
jego spozycie jest symboliczne, poniewaz ludzie potrafig §wietnie odpoczywac
i bawi¢ si¢ bez niego. Szanujg réwniez prawo innych do abstynencji, dlatego na
ich stole sg napoje bezalkoholowe. Taki sposéb spozywania alkoholu nazywamy
spolecznym.
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Skutki naduzywania alkoholu

Naduzywa alkohol 10% dorostych oséb. Wieksza cze$¢ z nich cierpi na
przewlekly alkoholizm, czyli catkowitg zaleznos$¢ od alkoholu. Reszta spozywa
alkohol zbyt czesto lub w nadmiernych ilosciach, czy w sytuacjach, ktére zagra-
zaja zyciu i zdrowiu (rys. 33).

Pi¢ zbyt czgsto i Prowadzi¢ pojazd lub
w nadmiernych wykonywaé inng
ilosciach. odpowiedzialng prace pod

wplywem alkoholu.

Pi¢ w dziecinistwie . )
i w mlodym wieku Spozywacé alkohol

(do 21-22 lat). v Sz Cle g
i karmienia piersia.

Rys. 33. Objawy naduzywania alkoholu

Wicekszos¢ doroslych, ktérzy maja doswiadczenie silnego odurzenia alko-
holowego, nie przyznaje si¢ do tego. By¢ moze, kiedy$ o$mieszyli sie, tracac
kontrole nad soba. A moze podjeli nieprawidlows decyzje, zagrazajac Zyciu
innych oséb.

Lecz najbardziej ludzie cierpia od dlugotrwalego spozywania alkoholu.
Choruja na watrobe, zwicksza si¢ ryzyko zawaléw i wylewéw, znieksztalca
si¢ wyglad zewngtrzny. Czerwona twarz, zgrubialy koniuszek nosa i ,,piwny”
brzuch — to sa charakterystyczne cechy osoby, naduzywajacej alkoholu.

Alkoholicy cierpig na kaca, czgstokro¢ majg zaniki pamieci i halucynacije
(delirium tremens — majaczenie alkoholowe). Staja si¢ oni ci¢zarem dla swojej
rodziny. Naduzywanie alkoholu jest giéwna przyczyna rozwodéw i przemocy w
rodzinie. Alkoholik moze zosta¢ wyrzucony z uczelni, zwolniony z pracy.

Zapytaj doroslych, dlaczego kobieta nie moze spozywaé alkoholu

podczas cigzy i karmienia piersia.
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Uwaga: leki i substancje toksyczne!

W twoim wieku mozesz zazywaé leki wylacznie z przepisu lekarza lub
porady rodzicéw, lecz nigdy samodzielnie. Niektére leki po zwickszeniu zale-
canej dawki moga wywola¢ przyzwyczajenie. Nigdy nie bierz pigutki od oséb,
ktérym nie ufasz, nawet, gdy boli zgb lub glowa, a tobie kto§ proponuje lek
przeciwbdlowy. Pewnego razu uczennica siédmej klasy Natalka na dyskotece
zazyla dwie takie pigulki i za godzine stracita przytomnosé. W szpitalu okazalo
sig, ze zazyla silny narkotyk.

Toksykomania — jest to odmiana narkomanii, kiedy kto§ wdycha substancje
toksyczne, ktére sa skladnikami klejéw, farb, rozpuszczalnikéw. Moga one
spowodowa¢ obrz¢k drég oddechowych. Niektére kleje zawieraja domieszki,
ktére s3 $miertelnie niebezpieczne dla zycia czlowieka. Toksykomani cierpig na
cigzkie choroby. Najbardziej uszkadza si¢ mézg — powoli obumiera.

Czgstokro¢ zdarza sig, ze male dzieci, siggnawszy po buteleczke z
lekiem lub substancja chemiczng, trafiaja na reanimacj¢ z wykrytym
powaznym zatruciem. Dlatego, jezeli masz mlodszego braciszka lub
siostrzyczke, wspélnie z dorostymi sprawdz, czy rodzeistwo nie ma
dostepu do lekéw (nawet witamin!), srodkéw chemii gospodarcze;.

Podsumowanie

_ Spozywanie alkoholu i narkotykéw zagraza zyciu i zdrowiu ludzi.
Srodki te nie pomagaja w rozwigzaniu probleméw, jedynie poglebiaja je i
stwarzaja nowe.

Naduzywanie alkoholu zgubnie wplywa na zdrowie, wyglad zewnetrz-
ny, kariere i Zycie osobiste ludzi.

Leki i $rodki chemii gospodarczej wymagaja zachowania $rodkéw
ostroznosci podczas ich przechowywania i stosowania.
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§ 17.JAK NALEZY PRZECIWSTAWIC SIE
PRESJI ROWIESNIKOW

W tym paragrafie:

[ dowiesz si¢, kiedy wplyw réwiesnikéw jest pozytywny, a kiedy — nega-
tywny;

(] zastanowisz si¢ nad tym, dlaczego niektére mtode osoby namawiaja
swoich réwiesnikéw do sprébowania alkoholu i palenia;

[ bedziesz si¢ uczyt rozpoznawania manipulacji i odmawiania niepoza-

danych propozycji;

[ bedziesz ¢éwiczyt spedzanie wolnego czasu bez alkoholu i tytoniu.

Wplyw przyjaciél

Juz wiesz, ze na nasze decyzje i zachowanie istotnie wplywaja osoby, do
ktérych mamy zaufanie. W twojej sytuacji sa to dorosli — rodzice i nauczyciele.
Lecz jesli chodzi o technike, muzyke, modg i rozrywke, nastolatek najczescie]
polega na zdaniu przyjaciél.

Najczesciej wplyw przyjaciél jest pozytywny. Moga oni zaproponowaé bys
zapisal si¢ do kélka sportowego, nauczyl si¢ taiczy¢, przeczytal cickawg ksiazke
lub obejrzat dobry film. Moga udzieli¢ ci wielu dobrych rad. Przyjaciele moga
tez ustrzec ci¢ przed nieprzemyslanym uczynkiem czy pomdéc znalezé wyjscie
z trudnej sytuacji.

Lecz zdarza si¢, iz mlode osoby zmuszaja swoich przyjaciét do ztych uczyn-
kéw, na przyklad oktamywania, chodzenia na wagary lub palenia, pobicia kogos
czy kradziezy czegos.

Opiszcie po kolei wypadek ze swego zycia, gdy pod wpltywem przy-
jaciol popetniliscie co$ takiego, czego pézniej bardzo zatowaliscie:
*  Co sig stalo?
* Jakie to mialo skutki?
* Jakie nurtowaly ci¢ uczucia?

* Jak nalezalo postgpi¢ inaczej?
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Wplyw réwiesnikéw na nabycie szkodliwych nawykéw

Uczennica klasy 10. jednej ze szkét Ukrainy badata, w jaki sposéb jej kole-
dzy z klasy zaczeli palié. Doszla do wniosku, ze w wigkszosci przypadkéw
stalo si¢ to pod presja przyjaciél. Na przyklad przyszedles na dyskoteke. Ktos
przyniost papierosy. Jezeli odmawiasz, to styszysz: ,Co$ ty! Nikt nie zobaczy,
mama si¢ nie dowie”. I tak wpadli w nalég.

Opierac¢ sie wplywowi réwiesnikéw jest bardzo trudno. Szczegdlnie,
gdy przekonuje ci¢ nie jedna osoba, a kilka. Azeby si¢ o tym prze-
kona¢, zagrajcie w gre.

* Polaczcie si¢ w tréjki. Odliczcie kolejno do trzech.

* Najpierw numery ,2” bedg przekonywaty numery ,1”, by cos
zrobily (na przyktad zjadly cukierki), ci z kolei bedg odma-
wiad.

* Nastepnie numery ,2” i ,3” razem beda namawialy ,1”7 do
zrobienia tego.

*  Numery ,1” opisuja swoje uczucia. Kiedy bylo trudniej opie-
raé si¢ presji?

Czy zastanawiales si¢ kiedys, dlaczego niektére mtode osoby uparcie propo-
nuja swoim przyjaciolom co$ niebezpiecznego, na przyklad piwo czy papierosy?
Moze maja uboga fantazje, by zaproponowac ciekawszg rozrywke? A moze chea
w taki sposéb usprawiedliwié siebie — przeciez nie tylko ja jestem taki, lecz mdj
kolega (brat, siostra) tez pali, i nic w tym nie ma zlego!

Oszacujcie poziom wplywu réwiesnikéw na spedzanie wolnego
czasu. W tym celu poprowadzcie w klasie lini¢ warunkows. Na
jednym koricu tej linii ustawig sie ci, ktérzy we wszystkim nasla-
duja kolegéw, na drugim zas ci, ktérzy zawsze stawiaja na swoim.

Reszta wybiera miejsce blizej do jednego lub do drugiego konca.

Chetni moga wytlumaczy¢, dlaczego zajeli takie wiasnie miejsce.
Jak nalezy rozpoznaé¢ manipulacje
Zeby unikna¢ negatywnego wplywu, nalezy nauczyé sie rozpoznawac
chwyty, ktérych uzywaja ludzie, zmuszajacy innych do uczynienia czegos, czego

oni zrobi¢ nie cheg lub czegos, co jest dla nich niebezpieczne. Takie chwyty
nazywamy manipulacja.
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Przeczytaj o mozliwych sposobach manipulaciji.

Polaczcie si¢ w pary i opowiedzcie sobie o przypadkach, gdy kto$
prébowal wami manipulowacé.

Sposoby manipulowania

1. Pochlebstwa: pochlebiaé, dazac do swego (,Jestes taki fajny, z tobg zawsze
jest tak wesolo”).

2. Przytaczac nieprawdziwe lub pseudonaukowe argumenty: na przykiad ze
niewielka ilo$¢ alkoholu sprzyja zdrowiu.

3. Powolywac si¢ na zdanie autorytetéw: jezeli uprawiasz sport i trenujesz,
powoluja si¢ na znanych sportowcéw, ktérzy reklamuja piwo.

4. Necg, obiecujgc popularnosc: na przyklad gdy jeste§ w nowym towarzy-
stwie ostrzegaja cie, iz nie nalezy odmawiac picia, jesli chcesz by¢ ponow-
nie zaproszony.

5. Straszq wykluczeniem z grupy: ,Z takimi nikt nie koleguje”, ,Dolacz albo
idZ sobie”.
6. Namawiaé: ciggle prosi¢ (,Co$ ty, nikt si¢ o tym nie dowie”).

7. Robic z ciebie winnego: ,Przeciez nie cheesz zepsu¢ mi §wigt?”

Jak oprze¢ sie presji réwiesnikow

Znasz juz wiele sposobéw, by powiedzie¢ ,Nie” (rys. 34 na s. 98). Teraz
sprébujemy uzgodnié, ktéry z tych sposobéw jest najlepszy, by odméwié: nie-
znajomym osobom; twoim dobrym przyjaciolom; gdy trzeba oprzeé si¢ presji
towarzystwa.

1. Nieznajomej osobie wystarczy po prostu powiedzie¢ ,Nie” lub ,Ta propo-
zycja mi nie odpowiada”. Jezeli kto§ nadal nalega, wykorzystaj sposéb ,zacigtej
plyty”. Przy tym patrz si¢ w oczy rozméwcy, méw stanowczo i nie usprawiedli-
wiaj. Jezeli zrozumiesz, ze nie chcg ci¢ zostawi¢ w spokoju, odejdz.
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Co powiedzieé¢

Po prostu odméw: ,Nie!”

Sposéb ,zacigtej plyty” — odmawiaj znowu i znowu:

»Nie!”

»2Dziekuje, nie!”

»Powiedziatem, ze nie chce!”
Odméw i odejdz: ,Nie chce. Musze i§¢ do domu”.
Przepro$ i odméw: , Przepraszam, ale nie bede tego robic”.
Odméw i podaj przyczyne ,Nie, nie palg”.
Odméw i zaproponuj alternatywe: ,Uwazam, Ze to nie najlepszy pomyst!
Moze lepiej...”
Odméw i podzigkuj: ,Nie, dzickuje”.
Odméw i zmieni temat: ,Nie! Lepiej postuchaj, co ci powiem”.
Obré¢ w zart: ,Nie myslalem, ze jestes samobdjca”.
Popros innych o poparcie: ,Lepiej tego nie robi¢. Prawda, chlopcy (dziew-
czeta)?”

Unikaj towarzystwa tych oséb,
ktére stale proponuja co$ niebezpiecznego!

Jak powiedzieé¢

*  Intonacja, glos: nie wahaj sie,
méw twardo i stanowczo.

*  Spojrzenie: patrz w oczy
rozmowcy.

*  Mimika: upewnij sie, ze wyraz
twojej twarzy odpowiada temu,
co moéwisz.

* Odleglosé: st6j mniej wigcej na
odleglosci 1 m. Jezeli cheesz
odméwic i odejsé, stan dale;j.
Jezeli odmawiasz osobie, z ktérg
jeste$ w dobrych relacjach, stan
blize;j.

Rys. 34. Jak powiedzie¢ ,Nie”

2. Kiedy ci¢ namawia przyjaciel (brat, siostra), podaj przyczyng odmowy i
swoje uczucia, lecz nie usprawiedliwiaj. Zaproponuj alternatywe. Na przyklad:
»INie bede tego robi¢ i tobie nie radze. Wydaje mi sig, ze papierosy i alkohol — to

nie dla nas. Zrébmy (p6jdzmy) lepiej...”

3. Najtrudniej jest oprzeé si¢ presji towarzystwa. Jezeli jest to mozliwe,
zignoruj propozycje (jakbys jej nie styszal) lub zlekcewaz jg i zmien temat roz-

mowy: ,,Chlopacy, styszeliscie, ze...”

Mozna odpowiedzie¢ zartem. Na przyklad
gdy cie zapytaja: ,Chcesz zapali¢?”, odpowiedz:
»,Owszem, jezeli pozyczysz mi swoje pluca’.
Popros, zeby ci¢ wsparli inni: ,Styszeliscie,
on uwaza, ze jestem glupi”. Zawsze wesprzyj
przyjaciela: ,Czego chcesz od niego? On nie
chee!”

Jezeli w twoim towarzystwie kto§ zaczal
pali¢, nie badZ biernym widzem. Porozmawiaj
z innymi i sprébujcie wspdlnie naméwié¢ go do
zrezygnowania. Poniewaz Zycie bez papiero-
s6w 1 alkoholu jest o wiele lepsze. Zachowacie
zdrowie, unikniecie konfliktéw z rodzicami,
nie trzeba bedzie traci¢ na papierosy kieszon-
kowego.

Jak oprzeé si¢ presji
towarzystwa

‘ Zatrzymayj sig: ocen,
jak bardzo
ta propozycja jest
niebezpieczna.

Zastandw sig: CO mozna
zrobi¢ i jakie beda
tego konsekwencje.

Dokonaj wyboru:
sprébuj oprzec¢ sie
presji, popros
o pomoc lub

odejdz.

Jak odméwi¢ niebezpiecznej propozycji

Umiejetno$¢ odmawiania nalezy ¢wiczy¢. Lecz nie koniecznie w
rzeczywisto$ci. Mozesz wyobrazi¢ sobie siebie na miejscu osoby,
ktérej kto$ proponuje co$ niebezpiecznego. Napisz odpowiedz na
list dziewczynki.

»2Do naszej klasy przyszla nowa kolezanka — Julia. Na przerwie
czgstuje mnie papierosami. Pewnego razu nas zauwazyla nauczy-
cielka i o tym dowiedzieli si¢ moi rodzice. Bardzo si¢ tym przejeli.
Obiecalam, ze nie bede wiecej pali¢, ale kolezanka nadal namawiata
mnie, bym poszla z nig: , Tylko dotrzymasz mi towarzystwa’, a
nast¢pnie proponuje: ,Zapal. Nikt si¢ nie dowie”. Co mam robi¢?

)

Kasia’
1. Zapytaj dorostych, jak postepuja, gdy ulegaja presji.
2. Jak oni zachowywali si¢ w podobnych sytuacjach, gdy byli w

twoim wieku?
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Zdrowy odpoczynek

Czestokro¢ mlodziez zaczyna pali¢ i spozywac alkohol tylko dlatego, ze nie
umie si¢ dobrze bawi¢ lub chce stworzy¢ milg atmosfer¢ na swoim $wigcie.

Lecz papierosy i alkohol nie potrafia bawic¢ i weseli¢. Zmniejszaja jedy-
nie zdolnos§¢ trzezwego myslenia i podejmowania prawidlowych decyzji, tym
samym stwarzajac problemy. Powazne problemy! Dlatego lepiej nauczy¢ si¢ nor-
malnie, zdrowo bawié.

Podzielcie si¢ na dwie grupy i ulézcie program i scenariusz
Swieta:

1 grupa: urodziny;
2 grupa: Nowy Rok.

Podsumowanie

Na twoje decyzje i zachowanie wplywaja osoby, ktére cie otaczaja.
Zdanie przyjaciél jest najbardziej znaczace w dziedzinie mody, muzyki,
spedzania wolnego czasu.

Wplyw réwiesnikéw moze byé pozytywny i negatywny. Przy nabywa-
niu szkodliwych przyzwyczajen jest on najbardziej znaczacy.

Aby oprze¢ si¢ negatywnym wplywom, nalezy nauczy¢ si¢ rozpoznawaé
manipulacje i przeciwdziala¢ im, nauczy¢ si¢ organizowa¢ zdrowy odpo-
czynek.

Mozna przeciwdziala¢ presji réwiesnikéw zastosowujac zasade §wiatel
drogowych: ,Zatrzymaj sie. Zastanéw si¢. Dokonaj wyboru”.
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§ 18.JAK ZROBIC WKEAD
W WALKE Z HIV/AIDS

W tym paragrafie:
(L] przypomnisz sobie, czego nauczyles si¢ w 5. klasie;
(] poéwiczysz zwalczanie mitéw o HIV i AIDS;

(] dowiesz si¢, ze uzywanie narkotykéw, alkoholu i nawet nikotyny
zwigksza ryzyko zakazenia wirusem HIV;

(] bedziesz si¢ uczyl oceny ryzyka zakazenia i szerzenia prawdziwej
informacji o HIV i AIDS.

Przypomnijcie sobie, czego nauczyliscie sie w 5. klasie:
Co znaczy HIV i AIDS?
Jak mozna zarazi¢ si¢ HIV?
W jaki sposéb HIV sie¢ nie przenosi?
Przy pomocy rys. 35 (c. 102) opowiedz, jak HIV niszczy organizm

czlowieka.
HIV — jest to patogen AIDS — jest to ostatnia faza
zakazenia HIV-infekcja: choroby spowodowane;
HIV-infekcja:
Wirus — mikroorganizm,
ktéry mozna zobaczy¢ tylko Zespot — poniewaz u cziowicka
przy pomocy elektronowego powstaje wiele objawéw i choréb.
mikroskopu. Nabyty — dlatego, ze nie przekazuje
Brak odpornosci — niezdolnosé si¢ na poziomie genetycznym.
uktadu odpornosciowego Immunologiczny — poniewaz uderza
do obrony organizmu przed w ukliad odpornosciowy
infekcjami i zlosliwymi organizmu.
nowotworami. Deficyt — dlatego, ze system
Czlowiek — organizm, w ktérym odporno$ciowy jest ostabiony
rozmnaza si¢ wirus. i nie moze walczy¢ z infekcjami

i zto$liwymi nowotworami.
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Organizm czlowieka —

jest jak twierdza,

a immunitet (odpornos¢) —

to potezne wojsko, ktére broni ja
przed zarazkami i wirusami.

Jezeli do organizmu trafia HIV,
infekuje on i zabija komérki
odpornosciowe.

Gdy odpornos¢ zostaje
zniszczona, zaczyna si¢ AIDS —
ostatni etap choroby, gdzie
czlowiek moze umrze¢ z powodu
dowolnej infekcji.

Rys. 35. Jak HIV niszczy organizm czlowieka
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Jak ochronié¢ si¢ przed zarazeniem HIV

Zeby zwalczy¢ epidemie HIV/AIDS, nalezy polaczy¢ starania paristwowych i
spolecznych organizacji oraz kazdej osoby z osobna.

Panstwo zapewnia kontrole krwi,
pobieranej od krwiodawcéw i sterylnos¢ w
szpitalach, bezplatnie wykonuje testy na
wykrycie HIV-infekcji. Dziesiatki tysiecy
HIV-pozytywnych oséb jest leczonych, co
przedluza im zycie. Kobietom w cigzy udo-
stepnia si¢ leczenie, co zwicksza szans¢ na
urodzenie zdrowych dzieci.

Lecz zwyciezy¢ chorob¢ mozna tylko
wtedy, gdy kazdy bedzie odpowiadal za wia-
sne zycie i zdrowie. W twoim wieku ryzyko
zakazenia jest minimalne, lecz czgsto nasto-
latki ryzykuja, gdy bawig si¢ w ,bractwo
krwi”, robig tatuaze czy piercing niesterylny-
mi narze¢dziami, bawia si¢ wykorzystanymi
strzykawkami. Zeby zabezpieczy¢ sie przed
HIV, nalezy (rys. 36):

Unika¢ stycznosci

z krwig innych oséb,
na przykiad nalezy
pytac o sterylno$é
narzedzi w szpitalu.

Nie uzywaé
alkoholu

i narkotykéw.

HIV jest przekazywane:

O podczas wykorzystania
niesterylnych strzykawek,
narzedzi dla tatuazu
i piercingu;

O podczas przelewania
zakazonej krwi lub
przeszczepienia narzadow;

O od HIV-pozytywnej matki
na dziecko podczas ciazy
i porodu;

O podczas stosunkéw

plciowych.

Zdobywa¢ zyciowe
umiejetnosci, ktére
zmniejsza podatnosé
podczas epidemii

HIV/AIDS.

Unika¢ niebezpiecznych
towarzystw i sytuacji.

Rys. 36. Jak zabezpieczy¢ si¢ przed HIV
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Fakty i mity o HIV i AIDS

HIV — ,mloda” infekcja i dlatego w spoleczenstwie szerzy si¢ szereg nie-
prawdziwych poje¢ (mitéw) o tej chorobie.

HIV nie przenosi si¢:

Mit. AIDS —jest to choroba Murzynéw.

Nas ona nie dotyczy.

O ddeg% POV‘SCEZH% PLEEE Fakt. Ostatnio HIV-infekcja o wiele
wode, produkty .. .. . .
zZywnosciowe, ubior, szybciej rozprzestrzenia si¢ we Wschodniej
naczynia, bielizne Europie, szczegdlnie na Ukrainie, niz na
poscielows; afrykanskim kontynencie.

O podezas ki}c}'lania, kaszlu; Mit. Mnie to nie dotyczy, poniewaz wszy-

O pgd;zas uscisku, scy moi krewni i przyjaciele sa zdrowi.
obejmowania,
przyjacielskiego Fakt. Nikt nie moze by¢ catkowicie
pocatunku; pewien tego. HIV nie ma specyficznych

O podczas wspdlnego objawéw, na przyklad wysypki, ktéra jest
korzystania z ubikacji, widoczna. Nie powoduje on natychmiast
ezien d, e bélu czy wysokiej goraczki, jak w przypad-

O przez ukaszenie

komaréw.

ku grypy. Czlowiek moze wiele lat zy¢ z tg
infekcja i nawet nie wiedzie¢ o tym.

Mit. HIV-zakazone dzieci nie moga uczeszczaé do szkoly. One moga
zarazi¢ inne dzieci.

Fakt. W ciagu ponad 30 lat istnienia tej epidemii nie spotkano si¢ z

ani jednym przypadkiem zarazenie dziecka przez dz'iecko. HIV ma bardzo
niewiele sposobéw przekazywania. On NIE MOZE by¢ przekazywany

powszechnym sposobem — poprzez powietrze, przedmioty, zywnosé, ubiér.

Mit. HIV jest przekazywany przez krew, dlatego mozna zarazi¢ sig
poprzez ukaszenie komara.

Fakt. HIV rzeczywiscie jest przekazywany przez krew, lecz komary i
inne owady nie przekazuja go. Komar gryzac czlowieka wtryskuje mu swoja
sling, a nie krew poprzednio ugryzionego czlowieka. Patogeny niektérych
choréb, na przyklad malarii, moga rozmnazaé si¢ w §linie owadéw, ale

HIV - nie.

Mit. HIV-zakazone dzieci nie moga uczeszczaé na basen, poniewaz
mogga si¢ skaleczy¢ i ich krew trafi do wody.

Fakt. Jezeli zakazona krew trafia do basenu, natychmiast rozpusci sie¢ w
wodzie i stgzenie HIV bedzie stanowczo za male dla zakazenia kogokolwiek.
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Narkotyki a HIV

Palenie dla nastolatkéw jest pierwszym krokiem do innych nalogéw, ktére
zwigkszaja ryzyko zarazenia si¢ HIV. Dlatego ci, ktérzy pala, siedmiokrotnie
czgsciej spozywaja alkohol i 11 razy czeciej stosujg narkotyki.

Alkohol i narkotyki zmniejszaja zdolno$¢ czlowieka do podejmowania
rozsgdnych decyzji. Pod wplywem alkoholu czlowiek moze zachowywac si¢
nierozsadnie, na przyklad wsigs¢ do nieznajomego samochodu i zosta¢ ofiarg
przemocy.

Najbardziej niebezpieczne sa narkotyki w zastrzyku, poniewaz mozna
zarazi¢ si¢ HIV nie tylko poprzez uzycie wspdlnej strzykawki, ale i przez igle
i inne przedmioty, na ktérych sa resztki cudzej krwi. Wspélne spozywanie

narkotykéw — to jedna z podstawowych drég rozpowszechniania si¢ HIV na
Ukrainie.

Przy pomocy wskazéwki, sprébujcie w nizej przytoczonych
sytuacjach oceni¢ ryzyko zakazenia przez krew:

Wysokie ryzyko Niskie ryzyko Brak ryzyka
Spory kontakt Jest mozliwo$¢ czg$ciowego Nie ma
z krwig. kontaktu z krwia, kontaktu
na przyktad gdy trafi ona z krwig.

na nieuszkodzong skére.

* wspdlnie korzystaé ze strzykawek lub igiel do zastrzykéw;

* jezdzi¢ w przepelnionych $rodkach transportu;

*  robi¢ piercing (na przyklad przektuwaé uszy) w warunkach domowych;
* tamowa¢ krwotok z nosa bez rekawiczek;

* plywac w basenie, w jeziorze;

* uczeszezaé do szkoly, komunikowac sie z HIV-pozytywnymi;

* obejmowaé¢ HIV-pozytywnego kolege;

*  bawid si¢ w ,bractwo krwi”;

*  pi¢ wodg z wodotrysku;

*  jes¢ obiad w szkolnej stoléwee.
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Wspieranie ludzi, ktérzy zyja z HIV

Nawet nie podejrzewasz, ze w ciagu dnia (w szkole, w §rodkach transportu,
na ulicy) spotykasz si¢ i rozmawiasz z ludZzmi, ktérzy majg HIV. Jest to absolut-
nie bezpieczne, poniewaz HIV nie przekazuje si¢ droga powietrzna, przez zyw-
no$¢, wode czy przedmioty. Lecz niektérzy nie wiedzg tego i maja negatywny
stosunek do takich oséb, przez co one bardzo cierpia.

W odréznieniu od innych ludzi, nawet starszych od ciebie, otrzymujesz
doktadng informacje na ten temat i mozesz opowiedzie¢ o HIV i AIDS swoim
przyjaciolom, znajomym i nawet doroslym. To twdj wklad w walke z HIV/
AIDS.

Po kolei dokoriczcie zdanie: ,Moge opowiedzie¢ bliskim (przyjacio-

tom) o HIV i AIDS...”

Zx6b plakat (poster) lub notatke (ulotke), wykorzystujac informacie
z tego paragrafu i z podrecznika dla klasy 5. Pomoga one twoim
bliskim i przyjaciolom wigcej dowiedzie¢ si¢ o HIV i AIDS.

Podsumowanie

Spozywanie alkoholu i narkotykéw zwigksza ryzyko zakazenia HIV.

Palenie jest pierwszym krokiem do innych nalogéw, ktére zwigkszaja
ryzyko HIV-zakazenia.

Uzywanie narkotykéw w zastrzykach jest szczegélnie niebezpieczne,
poniewaz HIV to infekcja, ktéra jest przekazywana przez krew.

Mozesz mie¢ swéj wklad w walke z HIV/AIDS podajac wsréd przy-
jaciol i znajomych prawdziwg informacje o tej chorobie i wspierajac ludzi,
ktérzy zyja z HIV.

ROZDZIAL 4

SPOLECZNY ASPEKT
ZDROWIA

Czesé 1. Spoleczna pomyélnosé




W tym paragrafie:

(] zbadasz postep rozwoju srodkéw komunikacji;

(] przypomnisz sobie, jakie istniejg kanaty komunikacji;

(] bedziesz si¢ uczyl nawiagzywac relacje z r6znymi ludzmi;

(] bedziesz ¢wiczyl umiejetnoéé méwienia, aktywnego stuchania, unika-
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nia nieporozumien i uszczegélawiania tresci komunikatu.

Srodki komunikacji

Rozmawianie (komunikowanie sig) —
jest to wymiana zdan, wrazen, uczué
czyli informacji. Odbywa si¢ ona nie
tylko wtedy, gdy widzimy siebie nawza-
jem. MozZemy rozmawia¢ réwniez przez
telefon, przy pomocy poczty, Internetu —
czyli przy pomocy srodkéw komunikaci,
ktére ciagle si¢ doskonala. Zbadaj o ich
postep.

1. Jak ludzie przekazywali informacje, gdy nie bylo poczty?
2. Zapytaj dziadka lub babcig, jakie byly srodki komunikacji w ich

dziecinistwie.
3. Jakie $rodki komunikacji byly dostepne w dziecistwie twoich
nauczycieli?

4. Wymien jak najwigcej wspélczesnych srodkéw komunikacii.

5*. Sprébuj wyobrazi¢ sobie, jakie $rodki komunikacji pojawia si¢ za
20 lat. Napisz o nich niewielkie opowiadanie lub narysuj rysunek,
albo przygotuj z kolegami scenke lub pantomime.

Kanaly komunikacji

Wiadomosci sg przekazywane slownie, czyli werbalnie (ustnie lub pisem-
nie) i bez stéw — niewerbalnie (przy pomocy intonacji, nat¢zenia glosu, tempa
moéwienia, a takze mimiki, gestéw, postawy ciala).

1. Polaczcie si¢ w 3 grupy. Zaprezentujcie niewerbalne kanaly
komunikacji.

1 grupa: wypowiedzcie jakie$ slowo, na przyklad ,czes¢” z
ré6zna intonacja (wesolo, smutnie, z sarkazmem, lekcewazaco,
nawolujaco...).

2 grupa: wypowiedzcie to stowo, z réznym natezeniem glosu iz
r6zng szybkoscia.

3 grupa: powiedzcie to stowo, dopelniajac rézng mimika i gestami.

2. Jaka informacje otrzymywali przy tym otaczajacy?

Umiejetnosci komunikowania si¢

Ludzi powinni rozwija¢ umiejetnosci komunikowania si¢, ktére nazywane
tez s3 umiejetnosciami skutecznej rozmowy. Poniewaz ten, kto umie rozma-
wiaé, czuje sic mniej samotny, bardziej spelniony i szczedliwy niz ci, ktérzy
nie maja dobrze rozwinig¢tych spolecznych umiejgtnosci. Najwazniejszymi
umiejetnosciami komunikowania si¢ s3g: umiejetno$¢ rozpoczecia rozmowy,
rozumienie i wykorzystywanie ,j¢zyka gestéw”, aktywne sluchanie, unikanie
nieporozumien.

Jak rozpocza¢ rozmowe

Zeby postuchaé¢ ulubionego radia, najpierw szukasz odpowiedniej fali.
Podobnie jest w rozmowie — najpierw musisz nastawi¢ si¢ na rozméwce. Na
przyklad inaczej rozpoczynasz rozmowe ze swoim najlepszym przyjacielem, a
inaczej — z dyrektorem szkoly.

Najpierw nalezy nawiazaé niewerbalny kontakt. Zeby kolega ci¢ zauwazyt,
pomachasz mu r¢ka, poklepiesz go po ramieniu lub obejmiesz. Do nauczyciela
czy dyrektora po prostu podejdziesz i staniesz przed nim. Gdy rozméwca popa-
trzy ci w oczy, oznacza to, ze niewerbalny kontakt zostal nawigzany. Nastepnie
nalezy nawigza¢ werbalny kontakt. Najczesciej — przy pomocy powitania.
Koledze mozesz powiedzie¢: ,Czes¢! Jak sprawy?”, do nauczyciela zas powiesz
inaczej: ,Dzieri dobry. Czy mogg o co$ zapytac?”
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Umiejetnosé¢ aktywnego stuchania

Umiejetnoéé stuchania jest nie mniej wazna, niz umiej¢tnosé méwienia.
Ten, kto stucha jest aktywnym uczestnikiem rozmowy (tab. 7).

Stucha wtedy uwaznie, patrzy na rozméwee, prébuje wszystko zrozumied,
przejmuje si¢ jego uczuciami.

Dodaje mu otuchy, ale nie przerywa, nie odwraca uwagi i nie zmienia
tematu rozmowy.

Jezeli czego$ nie zrozumial, prébuje wyjasni¢. Wypowiada swoje zdanie,
uwaznie wystuchawszy przed tym rozméwcg.

Tabela 7
Werbalne znaki Niewerbalne znaki
Tak — nie” Patrzy w oczy
»Ciekawie” Nachyla si¢
»A co dalej?” do rozméwcy
»2Naprawde?” Us$miecha si¢
,Or . Kiwa glows
Ak e stuch . c’zym Sl?, wszystko Skoncentrowany i ma
DR e skoriczylo? zaciekawiong ming

Nie patrzy w oczy
Odwraca uwage Odwraca sie
Przerywa Nie usmiecha sie¢
Smieje sie¢ od rzeczy Nie kiwa glowa

Nieobecna mina

Nie stucha

Jak unikna¢ nieporozumienia

Zabawcie si¢ w gre ,Zepsuty telefon”. Polaczcie si¢ w 2 druzyny i
ustawcie si¢ w dwa szeregi. Nauczyciel pokazuje uczniom, stojacym
na poczatku, rysunki, a oni prébuja w sposéb niewerbalny przeka-
za¢ informacje o nich nastgpnemu uczestnikowi. Ostatni uczniowie
w szeregu rysuja na tablicy to, co zrozumieli. Poréwnajcie swoje
rysunki z tymi, ktére pokazywal nauczyciel.
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Nieporozumienie — to pomytka w rozmowie. Zeby unikngé takiej sytuacii,
zapamietajcie zasadg: ,Odpowiedzialnoéé. Konkret. Sprecyzowanie”.

Odpowiedzialnosc. Wigksza czg¢$¢ informacji ludzie przekazuja i odbieraja
niewerbalnie. Wazne jest, zeby twoje stowa odpowiadaly twojej minie, mimice,
gestom. Na przyklad jezeli jest ci smutno, ale méwisz o tym z usmiechem, roz-
méwcea moze pomysleé, ze zartujesz i nie uwierzy ci.

Konkret. Przyczyng nieporozumieni czgsto jest to, ze ludzie wypowiadaja
si¢ niekonkretnie. Powiedzmy, uméwiles si¢ z kolega, ze jutro do ciebie zate-
lefonuje. Od samego rana czekales§ na telefon od niego. Wreszcie znudzito
ci si¢ czekaé i zatelefonowales do niego, wyrazajac swoje niezadowolenie. A
kolega odpowiedzial, Ze chcial zatelefonowaé wieczorem. Dlatego on powinien
doktadnie wyznaczy¢ czas albo ty powiniene$ byl zapyta¢, kiedy on ma zamiar
dzwonic.

1. Wymiericie przyklady sytuacji, gdy nalezy konkretyzowa¢ infor-
macje (rys. 37).

2. Przypomnij sobie podobna sytuacje z wlasnego doswiadczenia.

Bede o 6smej, Wracaj niezbyt

dobrze? pézno.

Rys. 37
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Sprecyzowanie. Umiejetno$¢ zadawania pytan w celu sprecyzowania infor-
magcji, ulatwia rozmowe. Jezeli komus cos opowiadasz albo ttumaczysz, zapytaj,
czy on wszystko zrozumial. I odwrotnie, jezeli tobie ktos co$ ttumaczy lub opo-
wiada, nie wstydz si¢ dopyta¢ o to, czego nie rozumiesz (rys. 38).

Spotkamy sie
o piatej na stacji
metro.

Rys. 38. Jakie pytanie nalezy zadac,

zeby uniknaé nieporozumienia

Jezeli nie jeste$ pewien, czy dobrze zrozumiale§ rozméwee, wykorzystaj
parafraz¢. Zacznij stowami: ,Jezeli dobrze rozumiem...” i nastepnie powtérz
swoimi stowami to, co uslyszales.

Podsumowanie

Rozmowa jest to wymiana mysli, uczué, wrazen, czyli informacji.

Srodki komunikacji pomagaja ludziom rozmawiaé na odlegtos¢. Sg one
ciagle udoskonalane.

Informacje s3 przekazywane werbalnie i niewerbalnie. Jako$¢ rozmowy
zalezy przede wszystkim od umiejetnosci méwienia i stuchania, rozumie-
nia i wiadania ,mowg ciala”.

Nieporozumienie to pomytka w rozmowie. Konkret i umiejetnosc spre-
cyzowania informacji pomoga unikna¢ tych pomylek.
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W tym paragrafie:

[ przypomnisz sobie, jak zachowuja si¢ ludzie, gdy bronig swoich praw,
rezygnuja z propozycji lub prosza o przystuge;

[l zbadasz dobre i zle strony réznych styléw rozmowy;

[l bedziesz si¢ uczyl jak poprosi¢ o przystuge i stawia¢ odpowiednie
wymagania.

Maniera obcowania

Zdarzajg si¢ sytuacje, gdy trudno jest odméwic czegos lub poprosi¢ kogos o

przystuge. W takich sytuacjach ludzie zachowujg si¢ réznie:

pasywnie — rezygnuja z wlasnego interesu i za wszelka ceng prébuja unikngé

konfliktu;
upewnig (asertywnie) — bronig siebie w taki sposéb, aby nie obrazi¢ innych;

agresywnie — prébuja broni¢ wylacznie wlasnego punktu widzenia, nie zwa-
Z2j3c na nic.

1. Przeczytaj sytuacj¢ i warianty zachowania.

Pozyczyles koledze swoja ulubiong plyte, a on oddal ci ja uszko-
dzong. Ty:

a) Powiesz mu o tym i poprosisz, by odkupit ci nows plyte;
b) Nie powiesz nic i kupisz nowa plyte sam;

¢) Pozyczysz od kolegi jego ulubiona plyte i tak samo ja
ZNISZCZYSZ.

2. Jaki rodzaj kontaktéw jest opisany w kazdej z sytuacji?
3. Powiedzcie po kolei, jak byscie si¢ zachowali w takiej sytuacii.

4. Czy co$ podobnego zdarzalo si¢ w waszym zyciu?
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Dobre i zle strony réznych styléw komunikacji

Pasywne osoby nie potrafia broni¢ si¢ i zazwyczaj nie moga nikomu odmé-
wié, nawet gdy propozycja jest dla nich niekorzystna, a nawet niebezpieczna.
Latwiej ulegaja oni wplywowi reklamy i otoczenia, maja wigksze ryzyko ulega-
nia zaleznosci od psychoaktywnych substancji, zosta¢ ofiarg oszustéw.

Agresywne osoby prébuja broni¢ wlasnego punktu widzenia, nie uwzgled-
niajgc intereséw i uczué innych ludzi. Gardza zyczliwoscia, groza, kiéeg si¢ i
uzywaja przemocy. Przez to s3 nielubiani, ludzie bojg si¢ i stronig od nich, a
nawet moga podejrzewac ich o to, czego nie zrobili.

Stanowcze zachowanie — to umiejetno$¢ porozumienia si¢ z uwzglednie-
niem intereséw kazdej strony, zdolnosé¢ zyczliwego odmawiania czegos, co nam
nie pasuje i zdecydowane odrzucanie czegos, co moze by¢ niebezpieczne. Pewne
zachowanie inaczej jest nazywane godnym, inteligentnym lub stanowczym.
Czasami jest ono mylone z agresywnym, ale zachowania te s3 tak rézne, jak
Storice i Wiatr w bajce Ezopa.

( )

Stonce i Wiatr

Pewnego razu Slonce i Wiatr sprzeczali sig, kto z nich jest sil-
niejszy.

— Ja jestem silniejsze! — méwilo Slorice.

— Nie, ja jestem silniejszy! — méwil Wiatr.

Dlugo sie¢ sprzeczali, az zauwazyli, ze droga idzie ubrany w palto
czlowiek.

— Zaraz sprawdzimy nasze sily, — powiedzial Wiatr. — Silniejszym
bedzie ten, kto zdejmie z tego czlowieka palto.

Slonice si¢ zgodzilo. Wiatr zaczal pierwszy. Z calej sily wial i
szarpal poly palta przechodnia. Lecz im mocniej Wiatr wial, tym
bardziej czlowiek otulal si¢ paltem.

Nastepnie przyszla kolej na slofce. Skierowalo na czlowieka
swoje promienie, wysuszylo ubranie i zagrzalo. Najpierw przestal si¢
otulaé, potem rozpial palto i wreszcie zdjal je, czerpiac zadowolenie
z cieplego slonecznego dnia.

Storice zwycigzylo!

L J
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Mimo, iz w niektérych sytuacjach lepiej jest wykazaé si¢ pasywnoscia, a cza-
sem nalezy reagowac nawet agresywnie, pewien sposéb kontaktéw jest najlepszy
w wielu zyciowych sytuacjach.

Sytuacje, w ktérych lepiej jest dzialaé

Pewnie: Pasywnie:

*  kto§ proponuje ci co$ *  w sytuacji, gdy kazde zaognienie
niebezpiecznego albo cos, relacji jest niebezpieczne.
co ci nie pasuje;

*  chcesz zwréci¢ uszkodzony Agresywnie:
towar;

*  kto§ ci¢ napadl lub prébuje gdzies

* chcesz poprosi¢ o przystuge zaciggna.

lub o pomoc.

1. Polaczcie si¢ w 2 grupy. Rozdzielcie mi¢dzy soba podane nizej
sytuacje i przeanalizujcie warianty zachowania. Okreslcie style
obcowania.

2. Przy pomocy tab. 8 (s. 116) wymiericie ich pozytywne i nega-
tywne skutki.
Sytuacja 1. Olek siedzi w kinie. Dziewczyny za nim glosno rozma-
wiajg, $mieja si¢ i szeleszczg papierkami po cukierkach. On:

* bedzie znosit to i milczat;

* powie: ,Dziewczyny, bardzo prosz¢ — ciszej, bo Zle
stysze”;

* powie: ,Zambknijcie si¢ albo si¢ wynoscie!”
Sytuacja 2. Kasia zostala zaproszona na urodziny. Wszyscy dostaja

koktajle z alkoholem. Lecz Kasia nie spozywa napojéw alkoholo-

wych. Ona:
*  poprosi o sok;
*  wypije koktajl, bo nie wypada odméwié;

* zrobi scen¢ i powie, ze kulturalni ludzie proponuja
go$ciom nie tylko napoje alkoholowe.
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Tabela 8

Objawy i skutki réznych styléw komunikacji

Pozycja ciala

Wzrok

Mina

Gesty

Jak rozmawia

Gtos

ramiona i glowa

naprezona, grozna

opuszczone
\ W,
r )
zalosny l przenikliwy
\ W,
r )
; spieta
nieobecna Spietd,
brwi zasgpione
\ W,
> — ——
blaaiace zacisnigte piesci,
bg Jace, boki podparte
L obronne rekami y
r 3
ciggle przeprasza, grozi, kiéci sig,
ttumaczy sie zneca sie
\ W,
r )

\

cichy, nie$mialy

zly, zniewazajacy

wyprostowane plecy,
podniesiona glowa

otwarty

przyjazna,
wyluzowana

spokojne,
stanowcze

wyraza szacunek,
dobre checi

twardy, o $redniej
intensywnosci

Jak podejmuje
decyzje

Co czuje

Jaki ma stosunek

do innych ludzi
Jaki stosunek
inni majg

do niego
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inni decyduja

L zamiast niego

wylacznie we
wlasnym interesie

W,
r D
bezradnoéé, gniew,
obraze, trwoge, odosobnienie, lek
ponizenie przed zemsta )
r D
ceni innych, nie ceni siebie,
ceni siebie nie ceni innych
\ W,
r D
nie licza si¢ nie lubig go
| 7z jego zdaniem i sie go boja )

droga negocjacji

szacunek, pewnos¢,
zadowolenie

ceni siebie
i innych

koleguja si¢ z nim,
szanujg go

Trening pewnego zachowania

Nawykéw pewnego zachowania nabywamy poprzez trening. Przy pomocy
kolejnego zadania utrwal te nawyki w trzech typowych sytuacjach: gdy trzeba
rezygnowaé z niechcianej propozycji, poprosi¢ o przystuge i postawi¢ odpo-
wiednie wymaganie.

Polaczcie si¢ w 2 grupy i rozegrajcie sytuacje, w ktérych wasze
zachowanie musi by¢ asertywne.

Grupa 1: musisz pilnie wykona¢ telefon, a przy budce telefo-
nicznej stoi kolejka (rys. 39).

Grupa 2: pozyczyles koledze 5 hrywien do jutra, a on nie oddaje
ci juz drugi tydzien (rys. 40 na str. 118).

M Grzecznie rzepros i jasnij roblem: ,,PI‘ZC raszam, musz ilnie zatele—
)
fonowaé”.

*  Wyraz prosb¢ w pozytywnej formie: ,Czy moge wejs¢ bez kolejki?”.

*  Jesli twoja prosba zostala wystuchana, serdecznie podzigkuj: ,Dzickuje, bar-
dzo mi pafstwo pomogli”.

*  Jezeli ci odméwiono, przyjmij to z godnoscia: ,Dobrze, zaczekam (poszu-
kam innego telefonu, zatelefonuje pézniej)”.

*  Spokojnie zakonicz rozmowe: ,Przepraszam, ze przeszkodzilem”.

Rys. 39. Jak wyrazi¢ prosbe
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*  Wytlumacz, co czujesz przy pomocy komunikatu: ,Nie podoba mi sie, ze
nie zwracasz diugu”.

*  Wystosuj wymaganie: ,Chcialbym, by$ oddal pieniadze”.
*  Zapytaj, co on o tym mysli: ,Dobrze?”, ,Co powiesz?”

*  Jezeli odpowiedz ci¢ zadowoli, mozna na tym zakoriczy¢: ,Dzigkuje za zro-
zumienie. ChodZmy na spacer”.

~

Rys. 40. Jak sformowa¢ odpowiednie wymagania

Podsumowanie

Zdarzajg sie¢ w zyciu sytuacje, gdy musimy zwrdci¢ si¢ o pomoc albo
czego$ odmowic.

W takich przypadkach ludzie zazwyczaj zachowuja si¢ albo pasywnie,
albo agresywnie, albo pewnie.

Asertywny sposéb komunikacji jest najlepszy w wigkszosci przypadkéw.

Pasywna i agresywna maniera obcowania jest uzasadniona wylacznie w

niektérych sytuacjach.
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W tym paragrafie:
[ ocenisz poziom swojej pewnosci w obcowaniu z nieznanymi ludzmi;
[ poéwiczysz pokonywanie wstydliwosci;
(] zastanowisz sig, jak rozmawia¢ z nowo poznanymi osobami;

[ ocenisz role nawykéw w obcowaniu.

Kazdy z nas moze trafi¢ do nieznanego towarzystwa. Na przyklad przejs¢
do innej szkoty, zapisaé si¢ do sekcji sportowej czy kétka plastycznego, pojechad
na obéz letni, przyj$¢ na urodziny do kuzyna. Jednak nie kazdy czuje si¢ kom-
fortowo w takich sytuacjach.

Sprébujcie okresli¢, jak czujecie si¢ w towarzystwie nieznajomych
ludzi. W tym celu wyznaczcie w klasie lini¢ warunkows. Na jednym
koricu stang ci, ktérzy czuja si¢ swobodnie gdziekolwiek, a na dru-
gim — ci, ktérzy sg bardzo wstydliwi. Pozostali stajg blizej jednego
lub drugiego korica.

W nieznanym towarzystwie wazne jest zrobienie dobrego wrazenia.
Pomogg ci w tym rady psychologéw: jak pokonywa¢ niepewnos¢, jak rozpoczaé
rozmowg, jak ja podtrzymywac, jak doktadnie koriczy¢ rozmowe.

Jak pokona¢ niepewnosé

Sporo oséb jest niesmiatych od urodzenia. Przez to wiele traca. Wiec jesli
wstydzisz si¢ przywita¢ ze znajomymi twoich rodzicéw, pytaé¢ sprzedawce o
towar, pyta¢ o droge lub dzwoni¢ na informacje, jesli jeste§ zawsze spiety w
towarzystwie nieznanych oséb, powiniene$ ¢wiczy¢ nawyki pewnego zachowa-
nia i pokonywania wstydliwosci.
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Zacznij od prostych rzeczy: poéwicz na przyklad pytanie o towar w
sklepie.

Wyobraz sobie, ze jeste$ aktorem, ktéry gra role pewnej i wyzwolone;j
osoby, dla ktérej zakupy sa zwykla sprawa.

Napisz scenariusz, jak zwrdcisz si¢ do sprzedawcy i o co zapytasz.
Najpierw poéwicz przed lustrem, nastgpnie z dorostymi czy przyja-
ciélmi.

Zr6b to! Pochwal siebie i idZ dalej, za kazdym razem utrudniajac
sytuacje.

Jak rozmawia¢ w nieznajomym towarzystwie

Oto kilka rad, jak zapoznaé si¢ z réwiesnikami, na przyklad w nowej szkole,
na dyskotece czy na obozie wypoczynkowym, podtrzymac i prawidlowo zakoni-
czy¢ rozmowe.

Jak sig zapoxnac
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Wybierz, z kim chcesz si¢ zapoznal. Najlepiej tego, kto wyglada zycz-
liwie, u§émiecha si¢ lub siedzi osobno.

Przywitaj si¢ i zapoznaj sig: ,Czesé, jestem.... A ty?”

Wymiericie si¢ informacj3: gdzie mieszkacie, do ktérych szkét uczgsz-
czacie.

Powiedz komplement: ,Ale masz fajne buty”.

Popro$ o malg przystuge (poprosi¢ o potrzymanie ksigzki, zapytaé,
ktéra jest godzina, poprosi¢ o wskazanie drogi).

Poméwecie o pogodzie, podzielcie si¢ wrazeniami z imprezy.

Czes¢! Nie masz nic
przeciwko, jesli tu
usigde?

Bardzo proszg.

Rys. 41

Jezeli wspélrozméwea ci si¢ spodobal, mozesz kontynuowaé rozmowe.

Jak mozna podtrzymac rozmowg

*  Opowiedz co$ o sobie, zapytaj o to wspélrozméwee.

*  Okaz, ze jest ci ciekawie stuchaé, bagdz aktywnym stuchaczem (patrz

tab. 7 na str. 110).

Od tego, jak zakonczyla si¢ rozmowa zalezy, czy bedzie ci ciekawie spotkac

si¢ z t3 osoba nastepnym razem.

Jak mozna zakoriczyc roxmowg

* Zakoriczenie rozmowy powinno by¢ niewymuszone. Sprébuj wybraé
odpowiedni moment do tego celu. Nie przerywaj wspélrozméwey w

polowie zdania.

* Niewerbalnie daj zna¢, ze musisz juz i$¢: odwré¢ wzrok, pochyl sie w

stron¢ wyjscia.

* Powiedz, ze musisz juz i§¢, zapewnij wspélrozméwee, ze bylo ci przy-
jemnie z nim rozmawiac i oczekujesz nastepnego spotkania.

Uczymy sie mowic i otrzymywac komplementy

Moéwi¢ komplement to nie znaczy
podlizywa¢ si¢ komus. Jest to umiejgtnosé
niezb¢dna kazdej wychowanej osobie.
Mozesz powiedzie¢ komplement doty-
czacy wygladu zewngtrznego wspélroz-
moéwcey (jego ubioru, obuwia, fryzury),
jego umiejetnosci czy cech osobistych na
przykiad poczucia humoru.

Nie mniej wazna jest umiej¢tnosé
otrzymywania komplementéw. Nie nale-
zy ani im zaprzeczaé, ani si¢ wychwalaé:
»Jeszcze nie to potrafie!”

Jezeli ci¢ chwala, wystuchaj i podzie-
kuj. Mozesz tez odpowiedzie¢ komple-
mentem: ,Dziekuje, ty tez dobrze jez-
dzisz na rolkach”.

Jak méwimy komplement

O Zapytaj o pozwolenie: ,Czy

mogg cie o co§ zapytac?” lub
»2Pozwdl ci co§ powiedzied”.

O Wypowiadaj sie

konkretnie:

»,Gdzie nauczyles sie tak
dobrze jezdzi¢ na rolkach?”,

» 1 Wo6j usmiech jest czarujacy”.

Szczerze wyrazaj swoje uczucia:
»10 jest po prostu
fantastyczne!”,

»2Bardzo przyjemnie jest z toba
rozmawiac”.
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Zabawcie si¢ w gre ,Walc — komplement”.

1. Ustawcie si¢ w kétko. Odliczcie kolejno do dwéch.

2. Pierwsze numery robig krok do przodu i staja twarza do dru-
gich numeréw. Pary dotykaja si¢ dloAmi (rys. 42) i prowadza
dialog:

— Podobasz si¢ mi.
— Dlaczego?
- Dlatego, ze...

I wymieniajg jedng charakterystyczng ceche, ktéra podoba im si¢
w partnerze. Potem zamieniajg si¢ rolami.

3. Pierwsze numery robig krok w prawo i powtarzaja to samo z
innym partnerem.

4. Gra konczy sig, gdy pary wracaja do swoich poczatkowych

partneréw.

Rys. 42

Zasady komunikowania

Umiejetnosé dobrej komunikacji pozwala unikngé nieporozumien i nawig-

zaé relacje.

1. Polaczcie sie¢ w grupy. Na kartkach papieru napiszcie nawyki,
ktére s3 niezbedne do efektywnych kontaktéw (rys. 43).

2. Ulézcie te kartki w ksztalcie tréjkata. Wierzchotek — to kartka,
na ktérej s3 napisane najwazniejsze, waszym zdaniem, nawyki. W
drugim rzedzie — dwie kartki z mniej waznymi, a w trzecim — z
najmniej waznymi nawykami.

3. Poréwnajcie tréjkaty w réznych grupach.

4. Wyttumaczcie swéj wybdr.

Umiejetnos¢ stuchania:
potwierdza¢, konkretyzowac,

przepytywac.

Umiejetno$¢ méwienia: wladanie
slowem, umiejetnos¢ rozpoczecia,
podtrzymywania i zakoriczenia rozmowy.

Umiejetno$¢ rozumienia
i prawidlowego wykorzystania
»mowy ciala”.

Zyczliwosé i dobre
maniery.

Szczerosé i takt.

Unmiejetno$¢ zapoznawania
si¢ 1 pokonywania
wstydliwosci.

Podsumowanie

Rys. 43

Sporo ludzi cierpi z powodu tego, ze sa wstydliwi podczas rozmowy z

nieznajomymi.

Jezeli czujesz si¢ niepewnie w cudzym towarzystwie, wstydzisz si¢ roz-
mawia¢ z rodzicami kolegow czy z przyJac1oim1 twoich rodzicéw, nalezy
cwiczy¢ nawyki zapoznawania sie, rozpoczynania, podtrzymywania i kon-

czenia rozmow y.
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1. Przyjrzyj si¢ rys. 44 o relacjach mi¢dzy réznymi ludzmi.

2. Poréwnaj swoje relacje z rodzicami, innymi czlonkami rodziny,
nauczycielami i przyjaciélmi. Jakie cechy wspdlne maja te relacje?
Dlaczego sie r6znig?

W tym paragrafie:
(] dowiesz sig, jakie relacje wplywaja na zdrowie cztowieka;

(L] zbadasz podobieristwa i réznice w relacjach z réznymi ludZzmi;

(] ocenisz jakos¢ swoich relacji i opracujesz plan ich udoskonalenia.

Kiedy ludzie si¢ poznaja, rozmawiaja, miesz-
kaja lub ucza si¢, miedzy nimi powstaja relacje.

Rodzice:

kochaja cig, nie zwazajac

na nic;

opiekujg si¢ toba,
wychowuja, chronig

i wspieraja;

na zawsze pozostang czescia
twego Zzycia;

czasami wasze gusty sie
réznig;

Relacje — .. ) . . 4 i niektérzy rodzice odnosza
I K Rozrézniamy relacje rodzinne, kolezenskie, stuz- sie do swoich dzieci ze

to ZV_VI?leC i bowe, romantyczne. Jedne ksztaltujg sie wedlug zrozumieniem, inni —

pornigdzy fuczmi, naszych checi, inne — niezaleznie od nas. Przyktady za bardzo kontrolujg ich

ktorzy dobrze sig takich relacji — to relacje pomiedzy ojcem i synem L0 Cpitia o R

Znaj3. ’ im zbyt malo uwagi.

bratem i siostra, ciocig i kuzynami, babcig i wnu-
kiem, trenerem i sportowcem, nauczycielem i
uczniem.

Niech kazdy narysuje portret czlowieka, relacje z ktérym uwaza za

Nauczyciele:

uczg ci¢ i rozwijaja

twoje zdolnosci;

pomagaja rozwigzywaé problemy,
nakierowujg i wychowuja;

czasami sg zbyt srodzy, uprzedzeni
lub niesprawiedliwi.

Przyjaciele:
*  spedzajg z tobg wolny

, ! . . . 7. .. czas;
szczegblne. Po kolei opowiadajcie o tym, co najbardziej cenicie w . modesz 7 nimi
tych relacjach. Rodzeristwor oA

Jezeli relacje pomiedzy ludZzmi sg zdrowe, odczuwaja oni potrzebg obcowa-
nia i sg smutni, gdy powinni si¢ rozsta¢. Niezdrowe relacje charakteryzuja si¢

sa podobni do ciebie
i dorastajg przy tobie;
dzielicie si¢ obowigzkami

o wszystkim;
*  zawsze s3 gotowi
przyjs¢ z pomocsg;

i * nie zdradzaja twoich
podejrzeniami, egoizmem, checia kontrolowania i podporzadkowywania. . gﬁﬂ?ﬂ?’ — rjl?e
Zdrowe relacje gwarantujg szczesliwe zycie i powodzenie. Uczeni dowiedli, i pomagaja; krzywdza cig;

ze dzieki nim zmniejsza si¢ ilo§¢ streséw i chordb, zwicksza si¢ popularnos¢ i
pewnos¢ siebie. W dorostym zyciu takie relacje sprzyjaja zwickszeniu autoryte-
tu, zwigkszeniu poziomu dobrobytu materialnego, stabilno$ci w zyciu malzen-
skim.

Dlaczego? Poniewaz ludzie, miedzy ktérymi nawigzaly sie zdrowe relacje
bardziej pewnie samorealizujg si¢, fatwiej pokonujg trudnosci i problemy.
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czasami dokuczaja lub
odwrotnie — po$wiecaja
ci malo uwagi.

Rys. 44

*  czasami kidcicie si¢
przez drobnostki;

* niektérzy przyjaciele
moga mie¢ zty wplyw
na ciebie.
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Jak zostaé zespolem

Czy pamigtasz histori¢ o tym, jak ojciec kazal swoim synom zawsze trzymac
si¢ razem i pokazal niezb¢dno$¢ tego na przyktadzie zwyklej miotlty? Chodzi o
to, ze cala miotle trudno jest ztamaé, a po roztozeniu go na pojedyncze preciki
zrobi¢ to jest bardzo latwo.

Zachowani zespolowych mozemy nauczy¢ si¢ réwniez u zwierzat.
Przeczytajcie ,Gesie lekcje” i podajcie przyklady, gdy ludzie dzialali
tak, jak to robia dzikie gesi.

Gesie lekcje

1. Machajac skrzydlami, gesi lecace na czele klucza, tworza prze-
strzen dla tych ptakéw, ktére lecg za nimi. Ksztalt klucza podobny
do litery V prawie o 70 procent zmniejsza wysilek podczas lotu w

poréwnaniu do tego, gdyby gesi lecialy pojedynczo.

Whiosek: ten, kto porusza si¢ w jednym kierunku z pozostaly-
mi osiaga cel szybciej i latwiej, poniewaz pozostali cztonkowie
zespolu stwarzaja dla tej osoby sprzyjajace warunki.

2. Jesli ptak opuszcza klucz i zaczyna lecie¢ samodzielnie, odczuwa
on natychmiast opér wiatru i zwalnia. Dlatego prébuje jak naj-
szybciej dogoni¢ klucz.
Whiosek: lepiej jest pozosta¢ w zespole z tymi, ktérzy poruszaja si¢ w
tym samym kierunku, mie¢ gotowos¢ do przyjecia pomocy i samo-
dzielnie udziela¢ jej innym cztonkom zespotu.

3. Gdy ptak lecacy na czele klucza meczy si¢, wraca on do grupy, a
zastgpuje go inny.

Whiosek: jesli cztonkowie zespolu beda po kolei wykonywaé najtrud-
niejsza robote, przyniesie to korzys¢ calemu zespolowi.

4. Jesli ges zostanie postrzelona lub zachoruje, klucz opuszczaja
kolejne dwa ptaki. Leca one za nig, pomagaja i chronig ja, az ta
wyzdrowieje lub umrze.

Whiosek: nalezy wspieraé si¢ nawzajem
zaréwno w szczgsciu, jak i w niedoli.
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Jak osiagna¢ porozumienie z bliskimi dorostymi

Rodzice lub twoi opiekunowie sa najblizszymi dla ciebie osobami. Cieple i
szczere relacje z nimi sa wazne w kazdym wieku, tym bardziej w trakcie dora-
stania, gdy jeszcze nie jeste$ gotéw do samodzielnego zycia.

Jednak doroslejesz, stajesz si¢ samodzielny i relacje z dorostymi réwniez
potrzebujg zmian.

O tym, jak przekonaé¢ rodzicéw lub bliskie doroste osoby, ze states
si¢ bardziej dorosly i potrzebujesz wigkszej swobody, dowiesz si¢ z
testu krzyzowego.

1. Wydaje ci si¢, ze dorosli niewystarczajaco szanujg ciebie i nie daja tyle
swobody, ile maja twoi koledzy. Ty:
* Nic im nie powiesz, bedziesz uwazal, Ze jeste$ gorszy niz inni i nie
zastugujesz na to, co maja twoi réwiesnicy (2);
* Powiesz rodzicom ze sg strasznie przestarzali i nie rozumiejg potrzeb
wsp6lczesnej mlodziezy (3);

*  Sprébujesz im udowodnid, ze jestes juz wystarczajaco dorosty (4)?

2. Takie zachowanie pozbawia ciebie szansy na zmian¢ sytuacji na lepsze.
Bliscy doroéli moga nawet nie domysla¢ si¢ co ci¢ niepokoi, a ty bedziesz si¢
czul ponizony i nieszczesliwy (1).

3. Agresywne zachowanie jedynie pogorszy relacje miedzy wami, oddali was
od siebie. Na skutek czego nie otrzymasz tego, czego pragniesz (1).

4. Ten wariant jest najlepszy. Jednak wymaga od ciebie dodatkowego wysil-
ku, poniewaz to, co w Zyciu wazne nie przychodzi z tatwoscia. By¢ moze, w tym
celu bedziesz musial przeja¢ dodatkowe obowiazki domowe. Lecz, gdy dorosli
beda obstawaé przy swoim, sprébuj spokojnie to zaakceptowac jako co$, czego
w danej chwili zmieni¢ nie mozna. Wkrétce sprébujesz porozmawiaé z nimi
jeszcze raz.

Wiecej rozmawiaj z bliskimi dorostymi. Tylko w taki sposéb beda wiedzieli,
co si¢ z toba dzieje i jak ci poméc.

5. Zawsze probuj wyjasni¢ przyczyny swego zachowania, nawet gdy zrobites
co$ zlego. Poniewaz w wigkszosci przypadkéw twoi réwiesnicy robig to nie dla-
tego, ze chca sprawic przykro$é, lecz dlatego, ze nie wiedzg jak inaczej osiggnad
istotny cel (na przyklad aby kto$ si¢ z nimi przyjaznit, zwracal na nich uwage).
Jesli bedziesz szczery, dorosli pomoga ci zrozumied, gdzie popelniles blad i
udzielg ci stusznej rady.
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Jak poprawi¢ relacje 1. Polgczcie si¢ w grupy. Na osobnych kartkach napiszcie umiejet-
nosci niezbedne do ksztaltowania relacji (rys. 45).

Nasze uczynki wplywaja na innych ludzi i wywotujg w nich rézne uczucia. 2.Roziézcie te kartki w ksztalcie tréjkata. Na wierzcholtku — kartka,
Na przyktad uméwile$ si¢ z kolega na spotkanie o trzeciej. Spézniles sie 20 na ktérej zapisaliscie najwazniejsze, waszym zdaniem, umiejetnosci.
minut. On, oczywiécie, moze si¢ na ciebie pogniewad. Jesli nie pozmywasz po W drugim rzedzie — dwie kartki z mniej waznymi, a w trzecim —
sobie naczyn lub zapomnisz poscieli¢ 16zko — zasmucisz rodzicéw. Nie odrobisz trzy z najmniej waznymi umiej¢tnosciami.

zadania domowego — urazisz nauczyciela. To wszystko nie bedzie sprzyjalo
polepszeniu waszych relacji.

I odwrotnie — gdy powiesz koledze co$ milego, ugotujesz ziemniaki przed
powrotem mamy, bedziesz aktywny na lekcji — wywolasz cieple emocje, a wiec
twoje relacje z kolega, rodzicami, nauczycielami si¢ polepsza. - ~N

3. Poréwnajcie tréjkaty w réznych grupach.
4. Wyttumaczcie swéj wybér.

Oceni swoje relacje z réznymi ludzmi wedlug 10-stopniowej skali: Umiejgtnosci wspétezucia
10 punktéw — catkowicie ci pasuja, 0 punktéw — sg zupelnie nie do ) PRI,
przyjecia.

Wybierz osobg, z ktéra cheialbys polepszy¢ relacje. Wprowadz ten Unmiejgtnos¢ rozwigzywania Umiejgtri)oéé efektywnego
punkt do projektu samodoskonalenia. W tym celu: konfliktéw. obcowarnua.

* Najpierw zastanéw sig, co moze zniszczy¢ te relacje. Zapisz co
przyjdzie ci na mysl;

Umiejetnos¢ pracy

* Porozmawiaj o tym z mama, tatg lub kolega. By¢ moze doda- .
zespolowe;.

dza oni kilka punktéw;

Tolerancja. Pewnos¢ siebie.

* Postaraj si¢ unika¢ dzialan, ktére pogarszaja relacje. Ciagle 9 )
analizuj, czy udaje ci si¢ to robi¢;

* Przygotuj dla tej osoby maty prezent. Nie musisz go kupowad, Rys. 45

lepiej zréb wilasnorecznie (na przyklad zréb bransoletke lub
zapisz na plyte nowg gre albo posprzataj w mieszkaniu);

*  Prébuj robi¢ mate niespodzianki nie tylko z okazji urodzin czy Podsumowanie

innych $wiat, ale ciagle sprawiaj przyjemno$¢ swoim bliskim

i preyjaciolom. Pozytywne relacje miedzyludzkie sprzyjaja zdrowiu i zZyciowemu suk-

CESOWI.

W relacjach zespolowych wazna jest umiejetnos¢ udzielania i przyjmo-
wania pomocy.

Umiejetnosé¢ ksztaltowania relacji W relacjach z bliskimi dorostymi osobami najwazniejsze jest zaufanie
i szczeros¢.
W celu ksztaltowania pozytywnych relacji mi¢dzyludzkich trzeba posiadac W polepszeniu relacji pomoga ci: umiejetnos¢ tolerancji, wspéliczucia,
wiele zyciowych umiejetnosci: efektywnego obcowania, tolerancyjnego stosun- pracy zespolowej, efektywnego obcowania, pewnosci siebie oraz umiejet-
ku, pewnego zachowania, wspélczucia i wsparcia, pracy w zespole, umiejetnosci nos¢ rozwigzywania konfliktéw.

rozwigzywania konfliktéw.
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W tym paragrafie:
(] dowiesz si¢, dlaczego miedzy ludzmi powstaja konflikty;
(] nauczysz si¢ rozrézniaé konflikty pogladéw i konflikty intereséw;
[ dowiesz si¢ o sposobach rozwigzywania konfliktéw;

[ poéwiczysz rozpoznanie konfliktéw w zyciu codziennym.

Konflikty — cze$cig relacji

1. Polaczcie si¢ w pary i opowiedzcie sobie nawzajem sytuacje, gdy
kiéciliscie sig¢ lub sprzeczali z przyjaciéimi lub innymi dzie¢mi.

*  Co spowodowalo sprzeczke?

+ Jak to si¢ odbylto?
2. Podajcie przyktady dziatan, ktére mogg zrodzi¢ sprzeczke (wyzy-

wanie si¢ nawzajem, niecenzuralne stowa, plotkowanie, negowanie
czyjego$ zdania...).

3. Wymiericie uczucia, ktére powstaja u uczestnikéw konfliktu
(gniew, obraza, rozczarowanie...).

4*. Zastanéwecie sig, jakie skutki dla zdrowia moga mie¢ konflikty
(obraza, béjka, zerwanie przyjazni...).

Mozesz wysnu¢ wniosek, ze konflikty to wyjatkowo negatywne zjawisko,
dlatego zawsze nalezy ich unikaé. Jednak tak nie jest. Konflikty s3 czgscia
relacji.

Gdy ludzie obcuja miedzy soba, ucza si¢ razem, pracuja lub odpoczywaja,
czasami okazuje si¢, ze réznie rozumiejg, co jest niezbedne, wazne lub prawi-
dlowe, lub ich interesy moga si¢ nie zgadzaé. Nie znaczy to jednak, Ze sg oni
skazani na klétnie i sprzeczki. Kazdy musi nauczy¢ si¢ pokojowego rozwiazy-
wania konfliktéw.

Umiejetnosci te sa niemal najwazniejsze dla ciebie. Pomoga one zmniejszy¢
ilos¢ stresu w twoim Zyciu, zwicksza twdj autorytet, popularnos¢, poziom pew-
nosci i szacunku do siebie.
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Rodzaje konfliktéw

Konflikty, ktére s3 spowodowane réznicg pogladéw, gustéw lub upodoban
ludzi, nazywamy rLonfliktami poglgdow. Gdy konflikty powstaja na skutek zde-
rzenia intereséw czy checi ludzi, sg to konflikty interesow. Istnieja rézne sposoby
rozwigzywania tych konfliktéw.

Konflikty pogladéw

Czgsto, gdy ludzie wyznaja odmienng wiare, przekonania lub podobaja si¢
im lub nie podobaja pewne rzeczy (ubrania, muzyka, druzyna pitkarska), jest tak,
jakby rozmawiali w odmiennych jezykach. To, co jednemu si¢ podoba, dla kogos
innego moze by¢ wstretne.

Jednak rozwigzanie takiego konfliktu nie znaczy, ze jego uczestnicy powinni
zmieni¢ swojg wiare, poglady czy przekonania. W takich sytuacjach nalezy przy-
pomnie¢ sobie madros¢ ludowa: ,O gustach sie nie dyskutuje”. Bardzo istotne
jest rozwiniecie w sobie tolerancji — umiejetnosci uznawania i szanowania prawa
innej osoby do wlasnego pogladu, ktéry jest odmienny od twego. Nalezy pamie-
taé, ze tolerancja jest poszukiwaniem tego, co Iaczy, a nie rézni ludzi.

Dwaj koledzy — Tomek i Bartek, bardzo dobrze si¢ dogaduja, a ktdcg sie
jedynie dlatego, ze Tomek jest kibicem kijowskiego ,Dynamo”, a Bartek —
donieckiego ,Szachtara”. Kiétnie te zalamuja ich oboje. Zdarza si¢, ze kilka
dni nie rozmawiaja ze soba. Czasami nawet dochodzi miedzy nimi do r¢ko-
czynu. Kazdy chce udowodnié¢ przewage ulubionej
druzyny i przekonac kolege do kibicowania je;j.

Jednak czy warto to robi¢? Lepiej jest uznaé
prawo kolegi do kibicowania druzynie, ktéra mu si¢
podoba, powstrzymywacé sie przed krytykowaniem
jej i dyskutowaé o tym, ze im lepiej beda graty obie
druzyny, tym ciekawsze bedzie ogladanie meczy
mistrzostw kraju i tym silniejsza bedzie reprezenta-

cja Ukrainy.

Przypomnij sobie podobng sytuacje z wiasnego Zycia.
* Jak to bylo?
* Czy dzialates prawidlowo?

* Co mozna bylo zrobi¢ lub powiedzie¢ inaczej?
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Konflikty intereséw

Zderzenie intereséw dwéch oséb lub ignorowanie przez jedng z nich inte-
reséw 1 potrzeb innej osoby jest druga grupa przyczyn, z ktérych powstaje
wickszo$é konfliktéw. Jesli ludzie nie uwzgledniaja tego, to nawet w sytuaciji
pogodzenia si¢ konflikt nie zostaje zazegnany. Bedzie on powstawal ponownie.
Na rys. 46 zostaly pokazane sposoby i skutki rozwigzywania takiego rodzaju

konfliktéw.

4 N rU ] R
. . stgpic:
Uciekac od konfliktu: t}.P ) .
. « roblem: * ignorowad wlasne interesy;
: 1gnloi‘{ov,vac.pro Sy . *  godzi¢ si¢ na wszystko;
zwleka¢ z jego rozwigzywaniem; «  robié to, czego chcg inni.
*  zerwac relacje. Ktog dek mos ;
] . o§ przez przypadek moze wygra¢
Wszystko niestusznie. kosztem kogo$ innego.
o W J
a N a . N
Walczyc: Dogadac sie:
*  dominowag; *  shuchaé, rozumieé, szanowad sie
* nalegag; nawzajem;
*  grozié; *  prébowa¢é zrozumie¢ przyczyne
*  klécié sig; konfliktu (wyjasnié, zderzenie jakich
*  bid sie. intereséw doprowadzito do niego);
Wszystko niestusznie. Nawet *  szukac rozwigzania, ktére bedzie
jesli kto$ mysli, ze wygrat, pa39wa10 Ob_OJgu lub péjsé¢ na ustepstwa
W rzeczywistosci réwniez sobie nawzajem.
przegral. Wszystko stusznie (catkowicie lub czg¢sciowo).
o S o S

Rys. 46. Sposoby i skutki rozwigzywania konfliktéw
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Jak

chcesz.

Konstruktywne rozwiazywanie konfliktéw

1. Polaczcie si¢ w 4 grupy. Przy pomocy rys. 46 przygotujcie
informacje o sposobach i skutkach rozwigzywania konfliktéw.
Zastanéwecie sig, ktéry sposéb jest najlepszy w wiekszosci sytuacji
zyciowych.

2. Oméwrcie, ktére sposoby rozwigzywania konfliktéw sg opisane w
przedstawionych sytuacjach.

Sytuacja 1. W sanatorium Marysia mieszka w pokoju z Kasia.
Kasia nie sprzata swego l6zka i rozrzuca ubrania. Z tego
powodu ich pokéj ciagle dostaje uwagi. Marysia najpierw
znosila to, az w korficu nie wytrzymala i nakrzyczala na Kasig.
Dziewczyny si¢ poktécity.

Sytuacja 2. Mariola i Beata sg kolezankami. Beata prawie
zawsze ulega Marioli. Lecz czasem czuje niezadowolenie i
rozczarowanie, poniewaz jej interes nie jest uwzgledniany.

3. Przyjrzyjcie si¢ rys. 47 i ustalcie, jakie sposoby rozwigzania kon-
fliktéw migdzy bratem a siostrg s3 przedstawione na rysunku.

Dzisiaj
. 3 jest mecz.
1 Obejrzymy Dtugo na
film? niego
czekatem.
2
Nie. Wrtedy przez
Mecz. kolejne trzy
dni bede
ogladata
serial.
Obejdziesz sie.
Dobrze.
Rys. 47
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Style zachowan a konflikty

Czy zauwazyles, ze niektérzy ludzie s bardziej konfliktowi od innych?
Niektérzy nie tylko ki6ca si¢ ze wszystkimi (kolegami z klasy, nauczycielami,
rodzicami), ale takze za wszelkg cen¢ cheg zwyciezy¢ podezas sprzeczek, czesto
uzZywajac przemocy.

Inni z kolei odwrotnie, jakby unikaja konfliktéw, ciggle milczg, chca byé
niezauwazalni, ale i tak sa obrazani, wy$Smiewani, czasami nawet bici.

Swiadczy to o tym, ze zaréwno agresywne jak i pasywne zachowanie wywo-
luje konflikty. I odwrotnie, pewnos¢ siebie, obiektywna samoocena, szacunek
do siebie i innych oséb ulatwiajg unikanie konfliktéw, a gdy juz powstaly — kon-
struktywnie rozwigzywac je i dojé¢ do porozumienia.

Poéwicz rozpoznawanie sytuacji konfliktowych w zyciu codzien-
nym. W tym celu obserwuj ludzi, na przyklad w szkolnej stoléwee,
a nastepnie opisz kilka konfliktéw wedtug takiego planu:

* Kto jest uczestnikiem konfliktu? Jakie sg cele tych oséb?
* Jest to konflikt pogladéw czy konflikt intereséw?

* Jaki jest styl zachowania uczestnikéw konfliktéw (pasywny, agre-
sywny, pewny)?

* Jaki sposéb rozwigzywania konfliktu wybraly te osoby?

Podsumowanie

Konflikty s3 nieodlaczng czescia relacji miedzyludzkich. Powstaja one,
poniewaz kazdy czlowiek jest niepowtarzalny i ma wilasne poglady i inte-
resy.

Jezeli konflikty powstaja przez rozbieznosci w gustach czy pogladach
ludzi, nalezy rozwiagzywac je na podstawie tolerancji.

W wigkszosci przypadkéw konflikty nalezy rozwigzywaé przy pomocy
negocjacji.

Pewny styl zachowania pomaga unikna¢ konfliktéw i konstruktywnie
je rozwigzywac.
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W tym paragrafie:

(] zapoznasz si¢ z radami psychologéw co do czynnoéci w sytuacjach

konfliktowych;
(] dowiesz sig, jak nalezy unika¢ konfliktéw;
[l po¢wiczysz kontrolowanie siebie w sytuacjach konfliktowych;

(] oméwisz, jakie zyciowe umiejetnosci pomoga ci w rozwigzaniu kon-

fliktéw.

W poprzednim paragrafie proponowano wam obserwowa¢ ludzi
w miejscach publicznych — na przykiad w szkolnej stoléwece, i
opisa¢ kilka konfliktéw. Opowiedzcie po kolei o swoich spo-
strzezeniach.

Aby rozwigzac konflikt, nalezy nie tylko wiedzie¢ jak to zrobi¢, ale i prakty-
kowa¢. Uwierz, to jest warte zachodu: w taki sposéb uczymy sie budowac réw-
noprawne relacje, dogadywac si¢ z ludZmi, zdobywac¢ ich szacunek i zwieksza¢
szacunek do samego siebie.

Pomoga ci w tym rady psychologa. Dowiesz si¢, jak zapobiega¢ powstawa-
niu konfliktéw, kontrolowaé swoje uczucia w sytuacjach konfliktowych i jak

tagodzi¢ konflikty.

Jak zapobiec powstawaniu konfliktéw

Konfliktogeny stwarzaja konflikty i powoduja, ze staja si¢ niekontrolowane.
Zwigkszaja emocjonalne napiecie, obrazaja, wywoluja che¢ do obrony.

Konfliktogeny — to stowa lub czynnosci, ktére prowadza do konfliktu.
Przykladem konfliktogenéw sa obrazy, lekcewazacy stosunek, wy$miewanie,
wychwalanie, kategoryczne stwierdzenia, pouczanie, nieuczciwos¢, nieszcze-
ro$¢, nieprzestrzeganie zasad etykiety (niewitanie si¢, ignorowanie czyjej$ obec-
nosci, przerywanie), niektére uogélnienia: ,ty nigdy”, ,ty zawsze”, ,ja za nic”, ,to
jest beznadziejne”.
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Najwigksze niebezpieczenstwo polega na tym, ze konfliktogen wywoluje w
odpowiedzi nowy konfliktogen, ten z kolei — nast¢pny i tak dalej. Kazdy nastep-
ny konfliktogen dziala mocniej niz poprzedni. Tak powstaje konfliktowa reakcja
taricuchowa (rys. 48).

— Chcesz powiedzieé, ze ..
p ’ — Witasnie!

mam skleroze?
— Sam ja tu polozyles!
— A to co jest?
— Odczep sig, nie
bralam jej!

— Oddaj moja
ksigzke!

Rys. 48. Konfliktowa reakcja laricuchowa

Zapamigetaj dwie najwazniejsze zasady unikania konfliktéw:
*  Staraj sie nie wykorzystywa¢ konfliktogenéw.

* Nie poddawaj si¢ konfliktowi (nie odpowiadaj konfliktogenem na
konfliktogen).

g J

1. Polaczcie si¢ w pary i zaprezentujcie sytuacje przedstawiong na

rys. 48 w taki sposéb, aby unikna¢ konfliktu.

2. Oméweie, jaki sposéb lepiej jest wykorzystaé (spokojny ton,
poméc w odnalezieniu ksigzki, wycofaé si¢ z konfliktu...).
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Jak nalezy si¢ kontrolowaé

Przytoczone nizej rady pomoga ci w opanowaniu si¢ i wstrzymaniu gniewu.

Zainstaluj sygnalizacje ostrzegawczg

*  Wyobraz sobie swiatla sygnalizatora w swojej glowie.

*  Czerwone $wiatlo zapala si¢, gdy nalezy si¢ zatrzymac i
pomyslec.

* Nie zapominaj sprawdzaé swoje §wiatla w sytuacjach, ktére
cie zloszcza.

Policz do dziesigciu (lub wigcej)
* Zacznij gleboko oddycha¢ i powoli liczy¢.

* Nie zloé¢ rozméwey pokazujac, ze liczysz.
* Nadal stuchaj oponenta.

* Patrz mu w oczy.

Stosuj przekonywanie samego siebie

Czasem, aby si¢ uspokoi¢, nalezy powiedzie¢ sobie kilka stéw:
»to nie ma wplywu na mnie...”

»hie potrzebuje z tym walczy¢”.

»=Moge to ztagodzi¢”.

»2Dobrze si¢ czuj¢ z tym, ze potrafie trzymacé si¢ w garsci”.

Zmieri punkt widzenia
Popatrz na sytuacje ,z boku”. Zastanéw sie:
*  Czy warto jest gniewac si¢ z tego powodu?

*  Czy naprawdg ta osoba chce ci zaszkodzi¢? (Przeciez nie bedziesz, na przy-
kiad ztoscit si¢ na malucha, ktéry ci¢ potracit?)

*  Czy istnieje inny sposéb, by otrzymac to, czego pragniesz?
Wybierz sposéb opanowania si¢ w przytoczonych nizej sytua-
cjach.

1 sytuacja. Stoisz w kolejce po bilet. Raptem do chlopca,
ktéry stoi przed toba, podeszli znajomi i on puscil ich

przed soba.

2 sytuacja. Kolega z klasy oskarza ci¢ o to, czego nie robiles.
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Szeé¢ krokéw w rozwigzaniu konfliktéw

Umiejetnos¢ rozwigzywania konfliktéw jest cecha dojrzalej osoby. Mozesz
powiedzied, ze i wéréd dorostych jest wielu, kto rozwiazuje swoje problemy przy
pomocy pogrézek, kiétni czy pigsci. Lecz méwi to o tym, ze nie kazda dorosta
osoba jest dojrzalg osobowoscia.

Zapoznajcie si¢ z algorytmem skutecznego rozwigzania konfliktéw,

ktéry sklada si¢ z 6 krokéw.

( Krok 1. Opanuj sig )
*  Oddychaj gleboko.

*  Policz do dziesieciu (albo wiecej).

* Powiedz sobie, ze jestes spokojny.

( Krok 2. Uspokdj oponenta )

* Powiedz: ,Nie chce si¢ przez to klécic”.
* Zazartuj: ,Iylko nie zabijaj mnie, bo $wiat straci przyszlego lau-
reata nagrody Nobla”.

( Krok 3. Aktywnie stuchaj )

*  Patrz oponentowi w oczy i méw: ,, Tak”, ,Rozumiem”.

*  Zaczekaj az skoniczy i spytaj: ,Naprawde?”

( Krok 5. Wyrazaj szacunek J

Szanuj godno$¢ oponenta. Niektére jego cechy charakte-
ru moga by¢ dla ciebie nieprzyjemne, lecz nie mozesz tego
zmienié. Nie prébuj go krytykowaé i wychowywaé. Omawiaj
PROBLEM, a nie CZEOWIEKA.

Zgadzaj si¢, z czym mozesz: ,Rozumiem, co odczuwasz”.

Jezeli zrobites cos nie tak — przepros.

( Krok 6. Rozwigzuj problem )

Zaproponuj zmian¢ pozycji z ,Ja — przeciwko tobie” na
»Wspdlnie — przeciwko problemowi”.

Zaproponuj swéj sposéb na rozwigzanie problemu.

Zapytaj oponenta, co on proponuje.

Przeanalizuj inne mozliwe warianty i ich skutki.

Wybierzcie to, co wam pasuje.

Uméwecie si¢ postgpowaé wedlug tej decyzji przez pewien czas
(na przyklad przez tydzien), nastgpnie powréécie do rozmowy i
zadecydujcie, czy wam to odpowiada.

Podczas rozwigzywania konfliktéw nalezy operowaé wieloma Zyciowymi
umiejetnosciami: samokontrola, umiejetnoscig stuchania i méwienia, wyrazania
swoich uczué, uwzglednienia uczu¢ oponenta. Pomoga ci w tym réwniez niekté-
re cechy osobowe: odpowiedzialnos¢, tolerancja, poczucie humoru.
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( Krok 4. Zachowuy sig asertywnie )

Wykorzystuyj ,Ja — informacj¢”. Zamiast: ,Zawsze si¢ spézniasz” lepiej
powiedz: ,Zawsze si¢ denerwuje, gdy si¢ zatrzymujesz”.
Wyttumacz, dlaczego tak myslisz: ,Wydaje mi si¢, ze mnie nie sza-
nujesz”.

Stéj réwno, méw spokojnie.

1. Polaczcie si¢ w grupy. Na wielkim arkuszu papieru narysujcie trzy
koncentryczne kota.

2. Na osobnych kartkach napiszcie umiejetnosci, niezbedne do roz-
strzygniecia konfliktu (rys. 49 na s. 140).

3. W $rodku najmniejszego kola ulézcie kartki z umiejetnosciami i
cechami osobowymi, ktére uwazacie za najwazniejsze w rozwigzaniu

konfliktu.

4. W drugim kole — kartki z tymi umiejetnosciami, ktére s mniej
wazne, a w trzecim — najmniej wazne.

5. Opowiedzcie, czy mieliscie trudnosci z uzgadnianiem w waszych

grupach.
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Umiejetnos¢ stuchania i prawidlowego

odbierania informaciji.

Dobre maniery.

Odpowiedzialnos¢.

Poczucie humoru.

Umiejetnos¢ wykorzystywania

mimiki i gestow.

Umiejetnos¢ doktadnego sformutowania
tego, co chcesz powiedzieé.

Umieje¢tnos$é¢ prognozowania skutkéw

swoich stéw i uczynkéw.

Tolerancja.

Zdolnoéé zrozumienia sensu konfliktu.

Pewne zachowanie.

Umiejetnos¢ zaproponowania sposob6w

rozwigzania problemu.

Unmiejetnosé¢ taktownego wyrazania
swoich uczué.

Zdolnos¢ rozpoznania sytuacji
konfliktowej zawczasu.

Zdolnos¢ opanowania

burzliwych emocji.

J

W tym paragrafie:
[ nauczysz si¢ rozpoznawaé przyjazne, wrogie i niebezpieczne towa-

r zystwa;

[ dowiesz si¢, jak powstrzyma¢ agresje i przemoc.

Jakie moga by¢ towarzystwa

Mie¢ przyjaciél i przebywaé w towarzystwie — to naturalna
otrzeba nastolatkéw. Oméwcie zalety przebywania w grupie
p Yy P yw grup
wiréd przyjaciél, w klasie, druzynie sportowej). Co wam daja?
przy) ) ) y p ] 13

Czego wymagaja?

Koledzy maja wplyw na nas i nasze zachowanie. Méwi si¢: ,,Z jakim przy-
stajesz, taki sie stajesz”, ,Powiedz, kto jest twoim przyjacielem, powiem — kim
. z » . . . , . .
jeste$ ty”. Dlatego dla twego zdrowia i bezpieczenstwa wazne jest, aby nauczyt

Rys. 49

Podsumowanie

Konfliktogeny rozpalaja konflikt i poglebiaja réznice pogladéw.

Umiejetno$¢ opanowania si¢ w sytuacjach konfliktowych pomoze
zazegnac je.

Umiejetno$¢ rozwigzywania konfliktéw jest cecha dojrzalej osobowosci.
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si¢ rozrézniaé przyjazne, wrogie i niebezpieczne towarzystwa.

Przyjazne towarzystwa

Jezeli masz przyjacidl, to wiesz, jakie
to jest wspaniale! Nie nudzisz si¢, ponie-
waz przyjaciele zawsze zaproponuja co$
ciekawego. Wspélnie chodzicie do kina,

Cechy przyjaznego
towarzystwa:

' PR o ’ O odbierajg ci takim, jakim
na plaze¢, wymieniacie si¢ plytami i grami jestes;
komputerowymi, omawiacie nowosci. .
CTg : : O nie ma twardych zasad;
Z przyjaciélmi czujesz si¢ bezpiecz- . o )
nie, bo postepujecic wedlug zasady O nie bronig ¢l kontaktow
»Jeden za wszystkich — wszyscy za jedne- Spoza grupy,
g0”. W takim towarzystwie jeste$ czescia ~ © chetnie przyjmujg do swego
zespolu. grona nowych przyjaciot;
Jezeli ktéry$ z was zachorowal czy O czlonkowie grupy szanuja

wpad! w tarapaty, martwicie si¢ o niego i
staracie si¢ wspierac go.

sie 1 wspierajg si¢ nawzajem.
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Wrogie towarzystwa

To s3 grupy, w ktérych czujesz si¢ samotnie i musisz stale udawac i dosto-
sowywac si¢ do pewnych zasad. Takie grupy czestokro¢ powstaja na podstawie
dziwnych zasad. Na przyklad ,szpanerzy” — ci, ktérzy sa przywozeni do szkoly
drogimi samochodami; ,stylowi” — uznaja tylko te osoby, ktére noszg markowe
ubrania, ,miastowi” — ci, ktérzy przyjechali na wczasy ze stolicy.

Relacje w takich towarzystwach nie s3 serdeczne, tu nikt nie interesuje si¢
twoimi sprawami. Wiec raczej nie mozesz liczy¢ na pomoc ze strony cztonkéw
takiej grupy, poniewaz panuje tu duch konkurencji — kto ma ubrania najbardziej
znanej firmy, najnowszy i najdrozszy telefon komérkowy.
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Niebezpieczne towarzystwa

Cechy niebezpiecznego
towarzystwa:

majg lidera i twarde zasady;
wymagaja catkowitego
poddania sie;

relacje poza grupa sg
zakazane;
niepostuszenstwo moze by¢
karane;

do ,,obcych” s3 nastawieni
wrogo i wyniosle;
uczestnicza w konfliktach
miedzy grupami — ,paczka
na paczke”s;

najczesciej tu sie pali, pije,
zazywa narkotyki.

Takie towarzystwa stanowig powaz-
ne zagrozenie dla ciebie i innych.
Czgstokro¢ panuje tu agresja i przemoc.
Panuja tu twarde zasady, a za ich nie-
przestrzeganie moga nie tylko wygonié
z takiego towarzystwa, ale i pobi¢. Tu
si¢ pali, pije, zazywa narkotyki, czlon-
kowie takich grup jako rozrywke odbie-
rajg kradzieze, béjki, wymuszanie.

Trafi¢ do takiego towarzystwa —
znaczy narazi¢ si¢ na wielkie niebez-
pieczenstwo. Czesto takie towarzystwa
sa prawdziwymi bandami, ktére dzia-
taja ,pod przykryciem” przestepczych
grup, s3 wykorzystywane w celu prze-
chowywania i rozpowszechnienia nar-
kotykéw oraz dla przyciggania nowych
czlonkéw.

Trzymaj si¢ z dala od takich towa-
rzystw!

1. Zapytaj rodzicéw, jakie niebezpieczne towarzystwa istnialy w
czasach ich mlodosci.

2. Jak ulozylo si¢ zycie tych oséb, gdy dorosli?

1.Jakie przyjazne grupy (towarzystwa) sg w twojej szkole, na twoim
podworku, na ulicy? Co one robig? Jak si¢ bawig?

2. Czy znasz wrogie lub niebezpieczne towarzystwa? Dlaczego one
takie sg?

3. Wedlug podanego nizej wzoru sprébuj przeanalizowaé towarzy-
stwo, do ktérego nalezysz:

Jakie to jest Jak czgsto sie Co was Czy dobrze  Szczegdlne zasady
towarzystwo? spotykacie? taczy? sie czujesz w
tym towa-
rzystwie?
Kotko Dwa razy w Mitoé¢ do Tak. Nie pali¢, nie
turystyczne. tygodniu. przyrody, pi¢, wspierac sie
sportu, nawzajem.
przygéd.

Jak lagodzi¢ agresje i przemoc

Niestety, mlode osoby nie zawsze potrafig rozwiazywac swoje problemy na

spokojnie. Dlatego w towarzystwie, gdzie nie ma przyjaznych relacji, zdarzaja
si¢ agresywne konflikty — kiétnie, bojki, zngcanie si¢ nad stabszym itp. Tak jest
przejawiana przemoc.

1. Wymiencie przyczyny agresywnego zachowania si¢ nastolatkéw
(nie potrafig inaczej lagodzi¢ konfliktéw; sa niewychowani; nie
panujg nad sobg; podoba im si¢ odczuwal swoja sile; dla towarzy-
stwa; wzorujg si¢ na dorostych; pod wpltywem mediéw...).

2. Wymiericie filmy i gry komputerowe, ktére propaguja agresje i
przemoc. Czy uwazacie, ze nalezy ogladaé takie filmy?

»

Polecamy obejrze¢ film rezysera Rolana Bykowa ,,Strach na wréble
(,Onynano”), ktéry powstal na podstawie powiesci W. Zelieznikowa
w studio filmowym ,Mosfilm” w 1983 roku.

Jest to historia o twoich réwiesnikach i ich towarzystwie, o tych,
ktérzy umieja si¢ przyjaznic i tych, ktérzy zdradzaja; o tych, ktérzy
znajg prawde i milczg jak réwniez i o tym, do czego moze doprowa-
dzi¢ przemoc w stosunkach miedzyludzkich.

Rozrézniamy dwa rodzaje przemocy: fizyczng i psychiczng. Przemoc fizycz-

na — to dzialania, ktére uszkadzaja cialo. Przemoc psychiczna (emocjonalna) — to
dzialania, ktére zadajg czlowiekowi szkod¢ moralng.
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Najbardziej rozpowszechnione wyrazy przemocy w twoim towarzystwie —
to béjki, popychania si¢, podnézki, a takze przezywania, przedrzezniania si¢
nawzajem. Niszczenie cudzych rzeczy — to jest przemoc. Jak réwniez, gdy ktos
nie przyjmuje nowej osoby do gry czy usuwa z niej. Jednym z najbardziej nie-
bezpiecznych wyrazéw przemocy jest wytudzanie pieni¢dzy lub rzeczy.

Kazdy z was moze zosta¢ §wiadkiem lub ofiarg przemocy. Dlatego bardzo
wazne jest nauczenie si¢ stawiania jej oporu.

Niezwlocznie prébuj powstrzymaé to. Najczesciej
tak  wystarczy wyrazi¢ swoje niezadowolenie méwigc:
yPrzestait” lub ,, Nie uwazam, ze to jest §mieszne”.

nie

tak

nie

Jezeli nieformalne metody nie skutkuja, zwrd¢ si¢ oficjalnie (sam albo z rodzicami)
do administracji szkoly lub na milicje. Masz prawo zy¢ i uczy¢ sie¢ w bezpiecznych
warunkach i sg osoby, ktére powinny ci to zapewnic.

Podsumowanie

Mie¢ przyjaciél i towarzystwo — jest to naturalna potrzeba nastolatkéw.

Niektére towarzystwa sg nieprzyjazne, a nawet niebezpieczne. W towa-
rzystwie nastolatkéw mozesz spotkaé si¢ z objawami agresji i przemocy.
Dlatego musisz si¢ nauczy¢ przeciwstawiaé si¢ im.

Czesé 2. Bezpieczenstwo
w Zyciu codziennym

i srodowisku otaczajacym



§ 26. BEZPIECZENSTWO TWEGO DOMU

W tym paragrafie:
[ przeanalizujesz, jakie wygody sa w twoim domu czy mieszkaniu;
(] utrwalisz 5 zasad korzystania z przyrzadéw elektrycznych;
[ nauczysz si¢ bezpiecznie zapala¢ kuchenke gazows i junkers;

[ dowiesz sig, jak nalezy prawidlowo korzysta¢ z wodociagu i srodkéw
chemii gospodarcze;.

Twéj dom

Dom — to miejsce, ktére zawsze bedziesz cieplo wspominaé, bo tu ro$niesz
w otoczeniu bliskich ci ludzi i pamigtkowych rzeczy. Z czasem, gdy przyje-
dziesz do rodzicéw w odwiedziny, bedziesz opowiadaé swoim dzieciom: ,,Oto
moje ulubione krzeslo, a to jest stolek, z ktérego spadlem, kiedy bylem maly”.

Po kolei opowiedzcie o swoim domu: jaki on jest, za co go lubicie,
co byscie chcieli w nim zmienic.

Zeby pozostalo jak najwiecej przyjemnych wspomnieri, nalezy nauczy¢ sie
prawidlowo korzysta¢ ze wszystkiego, co jest w twoim domu — wygéd, przy-
rzadéw elektrycznych i gazowych. Oczywiscie na razie z pozwolenia i pod
nadzorem rodzicéw.

Wygody

W miescie ludzie mieszkaja przewaznie w domach, gdzie sa wszystkie
wygody: centralne ogrzewanie, ciepla i zimna woda, kuchenka gazowa lub
elektryczna (rys. 50, 2).

Mieszkania na wsi czgsto nie majg takich wygdd: ogrzewane s piecami,
gospodarze nosza wod¢ ze studni, potrawy gotuje si¢ na kuchenkach, ktére
pobierajg gaz z butli lub na elektrycznych kuchenkach (rys. 50, a).

Sa tez budynki, w ktérych s nie wszystkie, a tylko niektére wygody. A jakie

wygody masz w swoim mieszkaniu?
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Rys. 50. Domy mieszkalne

Zeby zabezpieczy¢ mieszkaricéw (lokatoréw) we wszystko, co niezbedne, do
budynkéw podprowadza si¢ linie cieplownicze, rury wodociagowe, wytrzymale
przewody elektryczne. To sg media komunalne. Czg¢sciowo znajduja si¢ one na
zewnatrz, a reszta — pod ziemig.

By¢ moze widziale$ kiedys, jak z pekniecia w asfalcie wyplywa woda lub
wychodzi para. Oznacza to, ze zostala uszkodzona rura wodociggowa umiesz-
czona pod ziemig. Do takich miejsc lepiej si¢ nie zbliza¢, dlatego ze ziemia
moze si¢ tam zapasc.

1. Potaczcie si¢ w 3 grupy (kuchnia, fazienka, piwnica) i oméwcie:

* jakie media komunalne, przyrzady elektryczne i srodki chemii
gospodarczej sg wykorzystywane w tych pomieszczeniach;

* jakie niebezpieczne sytuacje moga powsta¢ w tych miejscach.

2. Narysujcie o tym plakaty i zaprezentujcie je w klasie.

Prad elektryczny

Wspélczesny swiat nie mozna sobie wyobrazi¢ bez pradu. Przyzwyczajamy
si¢ do niego i czestokro¢ tracimy czujno$¢. Na przyklad niektérzy bawia si¢ w
taki sposéb, ze wykrecaja na klatkach schodowych zaréwki lub niszczg oswie-
tlenie, zapominajac, ze jest pod napieciem. Lecz czy warto naraza wlasne zycie
dla zabawy lub mizernego zarobku?

Porazenie pradem jest bardzo niebezpieczne. Prad, nawet kilkakrotnie stab-
szy od tego, z ktérego korzystamy na co dziel, moze spowodowac zatrzymanie
serca. Dlatego nalezy nauczy¢ si¢ zasad bezpiecznego korzystania z pradu elek-
trycznego.
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1. Zakladaj, ze kazdy niexnany ci przyrzqd lub kabel jest pod napigciem.

Na przykiad wiatr zerwal przewody sieci elektrycznej. Jezeli to
przytrafilo si¢ w czasie burzy, to niebezpiecznie jest nie tylko doty-
kanie tych przewodéw, ale i zblizanie si¢ do nich. Niebezpieczne
sa kabiny transformatoréw, tablice rozdzielcze i obiekty z ozna-
czeniem: ,Wysokie napiecie”, ,Nie dotykaj — zabije!”

2. Wykorzystuj tylko sprawne urzqdzenia elektryczne. Zepsute urzgdzenie elek-

tryczne (gniazdko, Zelazko) moze spowodowac porazenie pradem elektrycznym lub
pozar.

3. Wody i pradu nie wolno Iqczyc ze sobg. Nie mozna dotykaé przyrzadéw
elektrycznych mokrymi rekami, a takze wody grzanej grzatka. Stanowi to
$miertelne zagrozenie! Nie nalezy nalewa¢ wody do wlaczonego czajnika elek-
trycznego lub zelazka.

4. Nie dopuszczaj do przecigzenia sieci elektrycznej. Nie dopuszcza si¢ wig-
czania do jednego gniazdka jednoczesnie kilku przyrzadéw elektrycznych.
O przesileniu sieci elektrycznej §wiadczy czgste przepalanie si¢ bezpiecznikéw.

5. Przed wykorzystaniem przyrzqdu elektrycznego nalezy uwaznie przeczytac
instrukcye.

Naucz si¢ prawidlowo wlaczaé przyrzady elektryczne. Poczatkowo
podlacz przewdd do przyrzadu, a nastgpnie — wiacz do gniazdka.
Wihlaczaé nalezy w odwrotnej kolejnosci (rys. 51).

Rys. 51. Kolejnos¢ wlaczania przyrzadu elektrycznego

1. Dlaczego nie mozna wbija¢ gwozdzie w poblizu gniazdek?

2. Dlaczego nie mozna korzysta¢ z przyrzadéw elektrycznych pod-
czas kapieli w lazience?

3. Dlaczego, by wymieni¢ spalong zaréwke, nalezy obowigzkowo
wylaczy¢ lampe z gniazdka lub odlaczy¢ prad na tablicy rozdziel-
czej?

4. Czy sg przyrzady elektryczne, ktérych wychodzac z domu nie

musimy wylaczac?
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Uwaga: gaz!

Tak niezbedny i korzystny w gospodarstwie gaz wymaga od nas uwagi
podczas wykorzystania, poniewaz jest wybuchowy w polaczeniu z powietrzem.
Gdy gaz ulatnia si¢, wystarczy iskry, by doszlo do wybuchu.

Wybuch gazu moze zrujnowaé wielopietrowy budynek. Zeby nie
doszlo do wypadku, naucz si¢ prawidlowo wlaczaé i wylaczad

kuchenke gazows (rys. 52).

Otwérz zawér na Zapal Whacz palnik. Whytacz palnik,
rurze gazowe;. zapalke i zamknij zawér na
przyltéz ja do rurze gazowej.
palnika.

Rys. 52. Kolejno$¢ wlaczania i wylaczania kuchenki gazowe;

Gaz ziemny, ktéry wykorzystujemy w zyciu codziennym, jest bez zapachu.
Zeby mozna bylo zauwazy¢, ze uchodzi, dodaje si¢ do niego specjalne dodatki,
zapach ktérych przypomina zapach zgnilej kapusty. Umozliwia to wykrycie
ulatniania si¢ nawet niewielkiej ilosci gazu.

Przebywajac w zagazowanym pomieszczeniu mozna bardzo szybko sig
zatru¢. Takie zatrucie jest bardzo niebezpieczne, poniewaz prowadzi do utraty
$wiadomosci i wstrzymania oddechu.

Zatru¢ si¢ mozna nie tylko gazem, ale i substancja-

mi, ktére s3 wydzielane podczas spalania. Na przykiad
jezeli w kominie nie ma ciagu, a ty wiaczyles junkers, do
pomieszczenia moze przedostaé si¢ tlenek wegla — sub-
stancja, ktéra powoduje zatrucie, a nawet $mier¢.

Sprawdza¢ ciag nalezy za kazdym razem przy wla-
czaniu junkersa. W tym celu nalezy zapali¢ zapalke i
przylozy¢ ja do wylaczonego palnika. Plomien powinien
zostaé weiggniety do $rodka (rys. 53). Rys. 53
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Wodociag i linie cieplownicze

Dobrze, gdy w domu jest woda. Zaréwno zimna, jak i ciepla. Ale
korzystanie z wody réwniez wymaga uwagi. Poniewaz woda do mieszkania
jest podprowadzana pod ci$nieniem, aby dotarla do najwyzszego pietra.
Temperatura goracej wody wynosi okolo 70° C, a zimnej w zimie — 4-5° C.
Jezeli zostanie zerwany kran lub pe¢knie rura — czlowiek, ktéry stoi obok,
zostanie poparzony lub wyzigbiony.

Jezeli zaistniala sytuacja awaryjna z woda, przede
wszystkim nalezy zamkna¢ wodg¢ przy pomocy zaworéw
wody, ktére s3 w kazdym mieszkaniu. Zeby nie pomylic,
w ktérg strone nalezy przekreci¢ zawdr, nalezy zapamie-
ta¢ zasadg cyfry ,,3”: zawdr nalezy zakrecaé podobnie, jak
piszemy cyfre ,,3”. Zwrdé¢ uwagg, ze zawoér przedstawio-
ny na rysunku 54, jest zastarzalej konstrukeji. Czasem
nawet doroéli nie potrafia sobie z nim poradzi¢. Dlatego

obecnie wymienia si¢ je na nowoczesne, ktére sg fatwe w
Rys. 54 obstudze.

1*. Gdzie znajduja si¢ zawory wody w twoim mieszkaniu? Poéwicz
ich zamykanie w obecnosci dorostych.

2*. Co nalezy zrobi¢ przed zapaleniem junkersa: sprawdzi¢ cigg czy
otworzy¢ zawor gazowy?

Srodki chemii gospodarczej

W kazdym domu jest wiele substancji chemicznych, ktére sa wykorzysty-
wane w zyciu codziennym. W zaleznosci od poziomu ich niebezpieczenstwa,
dzielimy je na cztery grupy.

Pierwsza grupa — to produkty, ktére sa bezpieczne: réznego rodzaju proszki
i pasty do czyszczenia, szampony, atrament, farby akwarelowe. Jednak bezpie-
czenistwo tych srodkéw jest stosunkowe. Trafiajac wewnatrz organizmu prowa-
dza do zatrucia.

Druga grupa — produkty, ktére po trafieniu na skére lub do oczu wywoluja
podraznienie lub oparzenia. Sg to srodki dezynfekujace i wybielajace jak réw-
niez §rodki do czyszczenia rur, kwas octowy itp. Na opakowaniach sg uwagi:
»Unika¢ kontaktu ze skérg i oczami!”, wiec pracowaé z nimi nalezy w rekawi-
cach ochronnych, w fartuchu i okularach (rys. 55).
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Trzecia grupa — produkty latwopalne: aerozole, srod-
ki, w sklad ktérych wchodzi benzyna, nafta, aceton. Na
opakowaniach zawsze jest ostrzezenie: ,ELatwopalny!”,
»INie stosowaé w poblizu ognia!”, ,Nie pali¢; podczas
wykorzystania, wietrzy¢ pomieszczenie!”.

Czwarta grupa — to produkty, ktére wywoluja cigzkie
zatrucia. Przede wszystkim to sg trucizny dla gryzoni i
owadéw, niektére kleje i srodki do wywabiania plam. Rys. 55
O niebezpieczeristwie informuja napisy: ,Trucizna!
Wykorzystywa¢ w dobrze wietrzonym pomieszczeniu”, ,Uwaga! Stosowad
tylko po rozciericzeniu wodg” (rys. 56).

WAZNE: Cyanacrylat. Niebezpieczenstwo.
W ciggu kilku sekund skleja ze sobg skére i powieki.

Klej nie moze dostaé si¢ w rece dzieci. Drazni oczy,
system oddechowy i skére. Nalezy unikaé kontaktu z
oczami i ze skérg. W przypadku kontaktu, oczy nalezy
natychmiast przemy¢ duzg iloscig wody i skonsultowaé
si¢ z lekarzem. Klej zawiera dihydroxybenzen,
moze wywolywaé reakcje alergiczne.

Rys. 56. Napisy ostrzegawcze na opakowaniu kleju

Podsumowanie

Bezpieczenstwo mieszkania calkowicie zalezy od jego mieszkaricéw.

Famanie zasad Wykorzystywama przyrzadéw elektrycznych prowadzi
do porazema pradem lub do pozaru. Ulatnianie si¢ gazu moze spowodo-
wac¢ wybuch lub zatrucie.

W twoim wieku nalezy uczy¢ si¢ postugiwania si¢ wodociagiem, przy-
rzadami elektrycznymi i gazowymi wylacznie pod nadzorem dorostych.

Przed zastosowaniem §rodkéw chemii gospodarczej przeczytaj uwaznie
instrukcje i ostrzezenia. Staraj si¢ unikac kontaktéw z produktami czwarte;j

grupy.
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§ 27. BEZPIECZENSTWO POZAROWE Przyczyny powstawania pozaréw
TWOJEGO MIESZKANIA Najbardziej rozpowszechnione przyczyny pozaréw to sa: palenie papiero-

s6w (zwlaszcza w stanie nietrzezwosci), nieprzestrzeganie zasad eksploatacji
przyrzadéw elektrycznych i gazowych, niebezpieczne zachowanie z ogniem i

btyskawice (rys. 57).

W tym paragrafie:
| przypomnisz trzy warunki zaistnienia pozaru; Zwarcie, iskrzenie Pozar moze powsta¢ réwniez na skutek
. . . . . . i nagrzewanie urzadzen wyladowania blyskawicy, im wickszy
[ zapoznasz si¢ z historig stuzby strazackiej; uzytku domowego jest budynek, tym wigksze jest
sl s me AT STt w poblizu palnych prawdopodobieristwo trafienia w niego
Jp o jese przy .}’ yP ] ) P ) ’ ) ) i fatwopalnych cieczy moze blyskawicy. Dlatego na budynkach sa
[ pocéwiczysz sprawdzanie bezpieczeristwa pozarowego swego mieszkania; spowodowaé pozar. ustawiane piorunochrony, aby tadunek

— - .. tyskawi fial iemi.
(] narysujesz i prze¢wiczysz plan ewakuacji ze swego domu. blyskawicy trafial do ziemi

[ J ®
r \ )
W Kklasie 5. juz uczylicie si¢ tematu ,Bezpieczenstwo pozarowe” i wiecie, w
jakich warunkach moze wznieci¢ si¢ pozar, potraficie ugasi¢ niewielki ogien i
szybko ewakuowac si¢ z pomieszczenia szkoly, jesli powstal w niej pozar.
1. Zapalcie $wieczkg i przekazujcie ja po kole, kontynuujac zdanie:
»Moge ten ogien wykorzysta¢ do (rozpalenia ogniska, oswietlenia )
pomieszczenia, stworzenia §wigtecznej atmosfery...). \. J
\. J é )
2. Przypomnijcie sobie, czym jest ,tréjkat ognia”. Podajcie przykta- e )
dy tatwopalnych materialéw i Zrédel zaplonu.
3. Potaczcie si¢ w 3 grupy (niepalne, trudnopalne i latwopalne
materiaty). Narysujcie plakat o wlasciwosciach tych substancji i
materialéw. Do czego sa wykorzystywane, jak nalezy z nimi poste-
powac? L )
*  Niepalne — te, ktére nie plong w kazdych warunkach. °
. J
* Trudnopalne — te, ktére zapalaja sig, tla si¢ lub zweglaja si¢ R Nieostrozne postugiwanie sie
pod dzialaniem ognia, ale przestajg plonad, jesli zrédlo zaplo- otwartym ogniem,
nu zostanie usuniete badz zgaszone. Czesto przyczyng pozaru jest niezagaszony w tym dziecigce zabawy,
i L L, . ) papieros. Szczegdlnie niebezpieczne jest $3 czestg przyczyng
: ﬁaz‘wop.a/ne.— te, kt9re zapalajg si¢ Ofl Z_I'Odia Za’pi,onu i dalej palenie w t6zku. Czlowiek moze zasna¢, pozaréw. Znalazlszy
samodzielnie Pal"} si¢, nawet po usunigciu tego zrédla. papieros spadnie na koldr¢ lub materac, zapalki lub zapalniczke,
ktéry zacznie si¢ tli¢, wydzielajac czad. dziecko prébuje powtdrzy¢
4. Wymiencie sytuacje, kiedy ogien moze by¢ wyjatkowo niebez- Widychajac go, cztowiek traci przytomnosé, ruchy dorostych.

pieczny (na stacji benzynowej, przy wycieku gazu, gdy ogieri wymy- jest bezwtadny.
ka si¢ spod kontroli...).

Rys. 57. Co moze spowodowaé pozar
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1. Dlaczego nad magazynami paliwa i stacjami benzynowymi jest
po kilka piorunochronéw na osobnych masztach?

2*. Szczegélnie niebezpieczne jest wrzucanie niedopatkéw do pla-
stikowego $mietnika. Jak uwazacie — dlaczego?

3*. Prawie codziennie styszymy w wiadomosciach informacje o
pozarach. Oméwecie kilka takich komunikatéw, okreslcie przyczyny
pozaréw i mozliwosci ich zapobiegania.

Z historii stuzb przeciwpozarowych

Pierwsi strazacy pojawili si¢ w naszym kraju ponad dwa stulecia temu.
Pi¢trowy budynek z wysoka wiezg nazywal si¢ ,remiza strazacka”.

Na parterze staly konie, wozy z beczkami wypelnionymi wodg oraz sprzet
przeciwpozarowy. Na pierwszym pigtrze mieszkali strazacy, ktérzy mogli opu-
§ci¢ posterunek tylko raz w tygodniu, mieli zakaz odwiedzania miejsc publicz-
nych, czytania ksigzek, z wyjatkiem Biblii. Aby zawsze by¢ w pogotowiu, nawet
w nocy nie zdejmowali butéw.

Rys. 58
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Gdy tylko dyzurny zauwazal pozar, na wieze uruchamiano znaki sygnato-
we, by poinformowaé pozostalte remizy. Dyzurny uderzal w dzwon i z bramy na
koniu wyjezdzal zwiastun. Okreslal on sytuacje pozarows i mknat z powrotem.

Po jego powrocie z hukiem i halasem na miejsce pozaru spieszyli strazacy,
ktérzy ratowali ludzi i gasili pozar z wezy strazackich, siekacze siekali dach, a
pompownicy i zabezpieczacze wody dostarczali wode w beczkach.

Pomagamy strazakom

W naszych czasach informacje o pozarze sa przyjmowane przez telefon
alarmowy 101. Po otrzymaniu sygnalu jest oglaszany alarm w najblizszej do
miejsca pozaru dzielnicy i po chwili wozy strazackie na wlaczonych syrenach
mkng do gaszenia pozaru.

Zadaniem stuzb strazackich jest nie tylko gaszenie pozaréw, ale i profi-
laktyka, czyli zabezpieczenie bezpieczeristwa pozarowego budynkéw. Zaden
budynek nie jest dopuszczony do zasiedlenia bez zgody pracownikéw stuzb
strazackich, ktérzy dokladnie sprawdzaja sprawnos$é instalacji elektrycznej,
obecno$¢ i dostepnosé wyjsé i drég ewakuacyjnych, wyjs¢ zapasowych, drabin
pozarowych, srodkéw gaszenia i wykrycia pozaru.

W pomieszczeniach i budynkach jest instalowany alarm pozarowy. Nawet
male dzieci musza wiedzie¢, ze jesli on zadzialal, trzeba natychmiast wyjs¢ z
budynku droga, ktéra wskazano na planie ewakuacji. Zeby zapamictaé, gdzie
nalezy biec w razie pozaru, dwa razy do roku nalezy wykonywac treningowe
pozarowe ewakuacje. I nie tylko w szkole, ale i w domu, szczegdlnie jesli w
rodzinie s3 male dzieci (rys. 59).

Rys. 59. Plan ewakuacji z budynku.

Strzalki wskazuja kierunki ruchu w razie pozaru, kétka — miejsce zbiérki po ewakuacji
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Szczegdlnie niebezpiecznie jest, gdy pozar powstaje tam, gdzie jednoczesnie § 28.JAK ZACHOWAC SIE PODCZAS POZARU

przebywa duzo ludzi, na przyklad w szkole.

1. Obejrzyjcie plan ewakuacji w swojej szkole.

2. Zmierzcie czas, w ciggu ktérego wasza klasa w sposéb zorgani- W tym paragrafie:
zowany wyjdzie z pomieszczenia szkoty. (L] dowiesz si¢ o trzech etapach pozaru;

3. Oméwreie, czy udalo si¢ wam unikngé przeciskania na schodach

: . [ przypomnisz sobie, jak mozna zgasi¢ pozar przy pomocy srodkéw
i w drzwiach.

podrecznych;
(] zapoznasz si¢ z gasnicami — najskuteczniejszymi podstawowymi $rod-
kami gaszenia pozaru;

(] pocwiczysz ratowanie si¢ podczas pozaru w lesie lub w stepie.

Podsumowanie

Do warunkéw powstania pozaru zaliczamy: obecno$é tlenu, Zrédet

zapalania i materialéw palnych. Czym jest pozar

Stuzbe strazacka stworzono ponad dwa stulecia temu. Odtad dzielni Wszedzie, gdzie sa warunki do powstania zaptonu (w miejscowosci i w lesie,
strazacy uratowali liczne ludzkie zycia i majatki. w zakladzie i w gospodarstwie, w pociagu i w samolocie, w szkole i przedszkolu,
w biurze i w budynku mieszkalnym), moze wznieci¢ si¢ pozar — niekontrolowa-

Welorrelate vomponszed miloiyl Aidalzom Zapiionn sy paliole paple- ny proces palenia si¢, ktéry stanowi zagrozenie zycia ludzi i zwierzat, niszczy

ros6w (szczegdlnie w nietrzezwym stanie), nieprawidlowe wykorzystanie o ;
6 ( B LWy .)’ P WyROTZyste przyrodnicze i materialne dobra. 9
przyrzadéw elektrycznych i gazowych, nieostrozne zachowanie z ogniem
i wytadowania blyskawic.
Aby zapobiec powstaniu pozaru nalezy dba¢ bezpieczeristwo pozarowe Czy wiesz, ze...

mieszkania. W kazdym budynku musi by¢ plan ewakuaciji. Rozrézniamy trzy etapy rozwoju pozaru.

1. Poczqtkowy. Trwaprzewaznieod 15 do30minut. Charakterystyczna
dla niego jest niewysoka temperatura plomieni i niewielka pred-
ko$¢ rozpowszechnienia ognia. Jesli zdazymy zagasi¢ pozar na
tym etapie, wyrzadzi on najmniej szkdd.

Glowny etap. Trwa przewaznie kolejne 30 minut, temperatura
plomieni moze przewyzszy¢ 1000°C. Pozar szybko si¢ rozprze-
strzenia, bardzo trudno jest go zagasic.

. Koricowy etap. Ogien gasnie w miare dopalania si¢ materialéw. Juz
nie ma czego ratowac.

Polaczcie si¢ w pary i opowiedzcie sobie nawzajem o pozarach,
ktérych byliscie swiadkami, albo o takich, o ktérych styszeliscie
od innych oséb, lub dowiedzieliscie si¢ z mediéw. Na jakim etapie
udalo si¢ je zagasi¢?
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Jak zagasi¢ pozar na poczatkowym etapie

Poczatkowy etap spalania trwa 15-30 minut. Jest to czas, kiedy pozar
mozna zagasi¢ wlasnymi sitami. Trzeba tylko wiedzieé, jak to zrobi¢. Twoje
dzialania zalezg od tego, co si¢ zapalilo: zwykla rzecz, urzadzenie elektryczne
czy plyn latwopalny.

1. Jesli zaploneta zwykla rzecz, ogien mozna zadeptad, zala¢ woda, zasypac
piaskiem czy przykry¢ kocem przeciwpozarowym, zamiast ktérego mozna uzy¢
dywan, koldre, palto. Lecz w zadnym razie nie mozna posluzy¢ si¢ rzeczami z
tworzyw sztucznych.

Najczesciej pozary gasi si¢ woda. Do tego celu najlepiej nadaje si¢
zwykle lub strazackie wiadro.

Napelniamy go na dwie trzecie. Nastepnie, chwytajac jedng reka za
dno, a drugg za jego gérna czesé, wylewamy wode w kierunku ognia

(rys. 60, a).

2. Z kolei, gdy zapala si¢ urzgdzenie elektryczne (na przyktad telewizor), nie
wolno go od razu gasi¢ woda. Spowoduje to porazenie pradem elektrycznym.
Najpierw nalezy odlaczy¢ od pradu, chwytajac wtyczki reka, owinieta suchg
tkaning, albo wylaczy¢ prad z bezpiecznika. Czasami to od razu pomaga i pozar
si¢ koriczy, a jesli urzadzenie dalej plonie, przykryj go suchym materialem.
Wodg nalezy la¢ stojac obok, poniewaz rozgrzany kineskop moze wybuchnaé
(rys. 60, ).

3. Latwopalne plyny (na przyklad benzyng) réwniez nie wolno zalewaé
wodg. Sg one lzejsze od wody i jesli na pltyn wylejemy wodg, to wyplynie na
powierzchnie i nadal bedzie si¢ palita, rozlewajac sie po calej powierzchni.
Ogien nalezy zasypaé ziemig, piaskiem, ewentualnie — nawet proszkiem do
prania. Najpierw zasypujemy brzeg, a potem — $rodek (rys. 60, ).

<) <> <

Rys. 60
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Przypomnieli$cie sobie najprostsze, a zarazem najpopularniejsze sposoby
gaszenia pozaru. Najbardziej skutecznym z podstawowych $rodkéw gaszenia
pozaréw jest gasnica. Oczywiscie, jedli jest sprawna i umiesz si¢ nig postugi-
wad. Istniejg trzy rodzaje gasnic: piankowe (rys. 61, a), proszkowe (rys. 61, 2) i
z dwutlenkiem wegla (rys. 61, ¢)

Rys. 61

Gasnica piankowa liczy prawie 100 lat. Jest wykorzystywana do gaszenia
plongcych materialéw i fatwopalnych cieczy. Gasnicg piankowg nie wolno gasic
urzadzen elektrycznych pod napieciem. Rzeczy gaszone w ten sposéb, nalezy
wezesniej wylaezyd.

Z kolei gasnica z dwutlenkiem wegla lub proszkowa mozna zgasi¢ kazdy
pozar.

Gdy otwiera si¢ wentyl gasnicy z dwutlenkiem wegla, wydostaje si¢
z niego zamrozony dwutlenek wegla (w formie platkéw $niegu).

Prébuj nie dotykaé dyszy, poniewaz ochtadza si¢ do —=70°C.

Wykorzystujac gasnice proszkows, nalezy wstrzymac oddech, ponie-
waz pylem proszkowym mozna si¢ zatrud.

Kazda gasnica posiada instrukeje obstugi. Jesli w domu lub w szkole
jest gasnica, koniecznie przeczytaj instrukcje, poniewaz podczas
pozaru nie bedzie czasu na jej studiowanie.

Jak prawidlowo oddychaé¢ w obszarze pozaru

Juz wiesz, ze podczas pozaru ludzie ging nie tylko na skutek ognia, ale i od
gazéw, ktére powstajg na skutek spalania. Szczegdlnie niebezpieczne sa gazy,
ktére powstaja na skutek spalania plastikéw i innych sztucznych materialéw, jak
réwniez czad.

Czasami wystarczy kilka razy wzia¢ wdech takiego powietrza, by straci¢
przytomno$é. Dlatego pierwsze, co nalezy zrobi¢ po wyczuciu zapachu dymu,
to ochroni¢ narzady oddechowe (rys. 62, 4 na str. 160).
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Jezeli pozar zaczal si¢, gdy byle§ w 16zku — nie wstawaj, poniewaz czad
unosi si¢ do gory. Zakryj nos i usta tkaning (recznikiem, czy kawatkiem koszuli
nocnej) i osuni si¢ na podloge, nie podnoszac glowy (rys. 62, 4). Gdy jest taka

mozliwo$é, namocz tkaning, ktéra chronisz narzady oddychania.

> <>

Rys. 62

wZatrzymac sie¢, upasé, turlaé si¢”

Te zasade nalezy zapamigtaé na wypadek zapalenia si¢ ubrania na cztowieku
(rys. 63).

Zatrzymac sig — znaczy, ze przede wszystkim nalezy sila woli pokonaé pani-
ke i che¢ biegniecia, poniewaz w tej sytuacji ogieri tylko si¢ rozpala. Dlatego
warto zatrzymac sie, a widzac osobe, na ktdrej plonie ubranie, z catych sit pré-
bowac ja zatrzymac.

Upasc — znaczy, ze trzeba upas¢ lub powali¢ cztowieka, na ktérym zaplongto
ubranie. Dobrze, jesli w poblizu bedzie kotdra lub ubranie ze szczelnej tkaniny
(najlepiej mokre), ktérym trzeba przykry¢ osobe i zagasi¢ na niej pozar.

Turla¢ si¢ — znaczy, ze nalezy turla¢ si¢ po ziemi lub podlodze, prébujac w
ten sposéb zagasi¢ ogierl. Rekoma nalezy ochraniaé oczy i twarz.

Rys. 63
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Korzystanie ze $rodkéw gaszenia pozaru

1. Przyjrzyj si¢ rys. 64. Przy pomocy ktérych podrecznych srodkéw

(a—f) mozna zagasi¢ pozary (1-3)?

2. Wymien zastrzezenia dotyczace wykorzystania gasnic pianko-

wych, z dwutlenkiem wegla i proszkowych.

@ ), D,

Rys. 64

Podsumowanie

Pozar — to niekontrolowany proces palenia si¢, ktéry zagraza zyciu
ludzi, powoduje straty materialne. Rozrézniamy trzy etapy pozaru: poczat-
kowy, gtéwny i etap zakoriczenia.

Na etapie poczatkowym pozar mozemy zagasié, jesli bedziemy dzialaé
szybko i prawidlowo. Najskuteczniejszym $rodkiem gaszenia pozaru jest
gasnica.

Gdy znajdziesz si¢ w obszarze pozaru, musisz chronié¢ narzady odde-
chowe i prébowa¢ jak najszybciej si¢ z niego wydostac.
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§ 29. PRZEDSIEBIORSTWA
W TWOIM MIEJSCU ZAMIESZKANIA Podczas awarii

w zaktadach szczegélnie
zagrozonych pozarem,
zyciu i zdrowiu ludzi

A it i zagraza nie tylko ogien,
(1 dowiesz si¢ o bezpieczenstwie zamieszkania w poblizu zaktadéw ale i szkodliwe
przemystowych; trujqce'substancje, ktére
[ odkryjesz, jakie sa rodzaje niebezpiecznych zaktadéw przemysto- powstajg p odezas spala-
wych i jak dowiedzie¢ si¢, ze w zakladzie jest awaria; nia.
(] bedziesz si¢ uczyl, jak prawidtowo dziata¢ na wypadek awarii.
Na skutek awarii
w elektrowniach wodnych
. . ‘1 powstaja fale, ktére maja
Sytuacje awaryjne na przedsiebiorstwach R s
S /1 . . b .
Za}dad.y przemyélowe sa w wielu miejscoYvoécith. W je(.inych 53 male jezsizsi(;;fnizetazpleczne
tabryki, w innych — giganty przemystowe. Niektére z nich sg catkiem bezpieczne w zbiornikach retencyjnych,
dla srodowiska. Inne (i nie koniecznie sg to giganty) moga by¢ niebezpieczne. gdzie gromadzg sie duze
Obecnie w przedsigbiorstwach prébuje sie wprowadzi¢ bezpieczne ekolo- iloéci wody.
6 gicznie technologie, ale niestety, nawet najbardziej wspéiczesne produkcje nie 9

gwarantujg zupelnego bezpieczeristwa. Awaria w zakladzie przemystowym jest
wydarzeniem wyjatkowym i szczegdlnie niebezpiecznym. Wedlug skutkéw

awarii, zaklady przemyslowe dzielimy na cztery grupy (rys. 65). Podczas awarii
w zakladach chemicznych

wydzielaja si¢ bardzo trujace
substancje.

1. Jakie przedsi¢biorstwa sa ulokowane w poblizy waszego miejsca
zamieszkania?

2*. Do jakich grup one nalezg? Jakie niebezpieczenstwa moga
zagraza¢ mieszkaficom w razie awarii w tych zakltadach?

3*. Podajcie przyklady awarii w przedsi¢biorstwach w waszym mie-
$cie, obwodzie, na Ukrainie, w $wiecie.

Jezeli mieszkasz w poblizu zakladu przemystowego:

* nie otwieraj okien w celu przewietrzenia, gdy wiatr wieje Na skutek awarii w zaktadach
ze strony zaktadu. zagrozonych promieniowaniem,

* utrzymuyj czysto$¢: myj si¢ codziennie i wycieraj nogi do srodowiska trafiajg substancje
zanim wejdziesz do pomieszczenia. radioaktywne.

* nie kap sie w zbiornikach wodnych polozonych obok

zakladéw przemystowych.
Rys. 65
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Co $wiadczy o awarii w przedsigbiorstwie

O tym, ze w zakladzie przemystowym jest awaria, mieszkaricy miejscowosci
powinni by¢ uprzedzeni jednym lub kilkoma sposobami:

*  przy pomocy syreny obrony cywilnej;

* sygnalem w przedsi¢biorstwie;

* komunikatem w radio i miejscowych kanatach telewizyjnych;

* przez pracownikéw zarzagdu komunalnego lub dzielnicowego milicjanta.

Funa pozaru lub duza ilo§¢ wozéw strazackich musi ostrzec nawet wtedy,
jesli nie docieraja zadne komunikaty.

O dostaniu si¢ do srodowiska zewnetrznego szkodliwych dla zdrowia lub
trujacych substancji, §wiadczy pojawienie si¢ w powietrzu niezwyklych zapa-
chéw, wytracanie si¢ pytu o dziwnym kolorze, gwaltowne zétkniecie roslin lub
$mier¢ drobnych zwierzat (komaréw, much, myszy, ptakéw, ryby w zbiornikach
wodnych). Podejrzenie, ze w przedsi¢biorstwie nie jest wszystko w porzadku
powinno powsta¢ wtedy, jesli w twojej miejscowosci ludzie zaczgli raptem cho-
rowaé na jaka$ niezwykla chorobe.

Jak dziala¢ w razie awarii w przedsi¢biorstwie

Wiadomo, ze w pierwsze godziny, dni po awarii w elektrowni w Czarnobylu,
tysigce ludzi nie moglo uratowac si¢ przez to, ze wladze umyslnie ukrywaty
wielko§¢ katastrofy. Ludzie zaplacili za to wlasnym zdrowiem. Prawidiowo zro-
bili ci, ktérzy domyslili sie, ze trzeba szybko spakowaé niezb¢dne rzeczy i uciec
z niebezpiecznego miejsca. Niestety, byly to pojedyncze przypadki.

Polaczcie si¢ w trzy grupy i przeczytajcie sytuacje.
Zabrzmiala syrena. Miejscowe kanaly radiowe poinformowaly,
ze stala si¢ awaria w zaktadzie chemicznym. Miejscem zbidrki
w celu ewakuacji wyznaczono podwérko obok szkoty.

Wyobrazcie sobie, ze ktos z was znalazt si¢ w sytuacji, gdy obok nie
ma rodzicéw. Przy pomocy rys. 66 przygotujcie si¢ i przedstawcie,
jak nalezy dziata¢:

Grupa 1: uslyszale$ syren¢ podczas spaceru w lesie;

Grupa 2: byles w domu, uslyszales syrene i dowiedziales sig, ze
) )
wyznaczono miejsce zbiérki w celu ewakuacji;

Grupa 3: byles w domu, uslyszales syrene, ale nie ustyszates
komunikatéw o ewakuacji.

164

@,

1. Zaléz kurtke, spodnie i okrycie
glowy ze szczelnego materiatu.
2. Nogawki spodni uléz na buty,

zawigz u dolu sznurkiem.

@,

1. Wyznacz kierunek wiatru i poru-
szaj si¢ prostopadle do niego.

2. Unikaj nizin. Substancje trujace
przewaznie wlasnie tam si¢ groma-

dza.
3. Nie pij wody z otwartych zbiorni-
kéw (rzek, jezior, studni).

3. Zaléz respirator, opaske z gazy
lub owin twarz szalikiem.

4. Zamknij wode, gaz, wylacz
prad. 4. Nie zbieraj i nie jedz jagéd i owo-

5. Wez ze sobg troch¢ wody i cow.

jedzenia, dokumenty i pienigdze. 5. Kiedy wyjdziesz do bezpiecznego

6. Zamknij mieszkanie i zmierzaj micjsca, .z.deerJ okrycie .Wlerzchme

do miejsca zbiérki w celu ewaku- i zapakyj je do worka foliowego.

acji. 6. Jesli jest mozliwo$¢, dokiadnie
umyj si¢ pod prysznicem.

@ 1. Szczelnie zamknij wszystkie drzwi i okna. Szczeliny i otwory wen-
tylacyjne zatkaj szmatami, gabka, zaklej papierem.

2. Zréb w domu zapas wody pitnej, dopéki nie wstrzymano dostawy
wody. Uzupelnij nig plastikowe butelki, wiadra, wanne.

3. Zyw si¢ konserwami, ktére masz w domu.

4. Nie wychodz z domu, nawet do sasiadéw.

5. Nie chowaj si¢ w piwnicy czy w lochu. Moga by¢ pelne substancji
trujacych.

6. Na drzwiach wejsciowych przymocuj informacje, ze w mieszkaniu

kto$ jest lub poinformuj telefonicznie stuzby ratownicze o swoim miej-
scu przebywania.

7. Czekaj na pomoc.

Rys. 66. Warianty dzialan podczas awarii

Podreczne $rodki samoobrony

Prawdopodobnie nie masz maski gazowej lub kombinezonu do ochrony
przed substancjami chemicznymi. Nie ma palacej potrzeby ich posiadania, a i
kosztujg sporo. Czy mozna obronic si¢ przed substancjami trujacymi bez nich?
Okazuje si¢, ze mozna. Moze to zrobi¢ kazdy. Zeby substancje trujace lub pyt
radioaktywny nie trafily do organizmu, nalezy zamknga¢ im wszystkie mozliwe

drogi dostepu.
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Ochrona narzadéw oddychania Nakrycie glowy. Moze to by¢ czapka ze szczelnej przedzy.

Zalozy¢ ja nalezy tak, by przykryla wlosy. Dlugie wlosy

warto zwigzac i schowa¢ pod czapke.

Jesli nie masz maski gazowej lub respiratora, mozesz zrobi¢ opaske z waty i
gazy (rys. 67).

Wariant 1. Kawalek waty owin szerokim bandazem.

Dtugo$¢ opaski wynosi 20 cm. Przeszyj, pozostawiajac 2 cm od brzegéw. Rekawiczki nalezy dobra¢
Do otworéw wciagnij wigzadla ze zwinigtych bandazy o dlugosci 50 cm skérzane, gumowe lub

(rys. 67, a) Kurtka. Kazdy w .

rys. 67, a). z materialu wodoszczelnego.

domu ma kurtke

z wodoszczelnego
materialu. Dobrze,
gdy ma ona kaptur.
Kurtke nalezy zapiaé
na wszystkie guziki

Wariant 2: kawalek waty owini szeroka gaza. Boki rozetnij na p6t (rys. 67, 5).

@ @ (L blys.ka}mczny), Spodnie. Najlepsze
kaptur zalozy¢ na b . .
¢da dlugie spodnie
glowe.
z szczelnego mate-
rialu, na przyktad od
Rys. 67 stroju narciarskiego
lub dzinsy.
6 Wstrzymujac oddech, naléz maske tak, by zakrywala 9
ona usta i nos. Wigzadla nalezy zaciagna¢ tak, aby maska
szczelnie przylegala do twarzy.
Zorganizujcie zawody , Kto szybciej i prawidtowo zrobi Obuwie. Gumowce lub skérzane buciki ochronig nogi. Nogawki nalezy
maske ochronng”. ulozy¢ na buty i przewigza¢ u dotu sznurkiem.
Ochrona Sk()l‘y i wloséw Rys. 68. Samodzielnie wykonany kostium do obrony chemiczne;
Twéj kombinezon do chemicznej samoobrony bedzie si¢ sktadal z nakrycia
glowy, kurtki, spodni, rekawiczek i butéw (rys. 68).
Podsumowanie

Moze si¢ zdarzy¢, ze znalazle$ si¢ na zakazonym terenie bez rodzicéw i
sam lub z kims jaki$ czas tam przebywales. Po dojsciu do bezpiecznego miejsca,
zdejmij okrycie wierzchnie 1 wiéz je do worka foliowego. Ubrania te nie wolno
ani zaklada¢, ani pra¢. Na nich mogty nagromadzic si¢ niebezpieczne substancje,
ktére na skutek czyszczenia lub prania moga trafi¢ na skére lub do pluc.

Gdy na skutek awarii w przedsi¢biorstwie mialo miejsce wydostanie si¢

O awarii w zaktadzie przemyslowym mozesz dowiedzie¢ si¢ z komuni-
katéw stuzb obrony cywilnej, przez miejscowe radio, telewizje, po dzwie-

kach syreny, sygnatéw.

W razie awarii postaraj si¢ jak najszybciej dostaé sie do bezpiecznego

. T . miejsca.
substancji trujacych, nalezy dziala¢ natychmiast. Dlatego dobrze by bylo, gdyby L
twéj kostium do ochrony chemicznej zawsze lezal w wyznaczonym miejscu. Jesli mieszkasz w poblizu przedsi¢biorstwa, gdzie podczas awarii moze
Przyda ci si¢ takze umiej¢tno$¢ szybkiego ubierania sie, na przyklad z rana po mie¢ miejsce chemiczne zanieczyszczenie lub promieniowanie, zawczasu

pobudce Zolnierze wojska ukrairiskiego ubierajg si¢ w ciagu 40 sekund. Sprawdyz, przygotuj opaske z waty i gazy oraz kostium ochronny.

ile czasu spedzasz dobierajgc garderobg?
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§ 30.JESTES ROWERZYSTA

W tym paragrafie:
(] nauczysz si¢ dobiera¢ rower wedtug rozmiaru;
[ sprawdzisz jego sprawno$¢ i wyposazenie;

(] dowiesz sig, jak najlepiej ubrac si¢ na przejazdzke rowerows i kilka
innych uwag dla wlascicieli roweréw.

Z historii roweru

W Europie pierwszym wynalazcg roweru byl niemiecki lesniczy Karl Drais.
W 1813 roku dorobil on do hulajnogi kierownice.

Nastepnym wynalazcg zostal robotnik Gavin Dalzell. Na skutek dlugo-
trwalych do$wiadczen wynalazl on pedaly.

W 1865 roku Francuzi Ernest Michaux i Pierre Lallement skonstruowali
pierwszy metalowy rower. Byl dwa razy ci¢zszy niz ten wspdélczesny, ale naj-
wickszg wadg roweru bylo to, Ze trzesto nim na wybojach. Przez to otrzymal
nazwe ,kosciotrzas”. Dopiero gdy szkocki weterynarz John Dunlop wymyslit,
by dookola kola przymocowaé¢ gumowy waz ogrodowy, jezdzenie stalo si¢
wygodniejsze.

Najpierw z rowerzystéw si¢ $miano. Byt czas, gdy policja prébowata zabro-
ni¢ jazdy na rowerze, uwazajac, ze przeszkadzaja one w ruchu drogowym.
Dzi$ ten lekki, zwinny, stosunkowo tani i ekologiczny $rodek transportu staje
si¢ coraz popularniejszy na calym $wiecie.

Co sadzicie o tym rodzaju transportu? Polaczcie si¢ w 2 grupy i
wymiericie jak najwigcej zalet 1 wad roweru.

Jezeli dorosli postanowili kupié¢ ci rower, przede wszystkim
nalezy zadba¢ o to, zeby bylo wygodnie nim jezdzi¢, czyli — zeby byt dopa-

sowany wedlug rozmiaru.

W tym celu zmierz dlugo$¢ swojej nogi od pigty do stawu bio-
drowego. Rozmiar roweru wyznacza si¢ wedlug odleglosci od
srodka mechanizmu korbowego do gérnej granicy rury podsio-
detkowej. Przy pomocy tab. 9 okresl, jaki rozmiar roweru tobie
pasuje.
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Tabela 9
Okreslanie rozmiaru roweru
Dlugos¢ nogi, cm Rozmiar roweru, mm

( R

\_ J
78-82 540
83-87 560
88-91 580
wiecej niz 91 580

Jak najlepiej kupowaé rower

Odpowiedz jest prosta — w sklepie. Tutaj moze on kosztowaé wiecej niz
na targu, jednak gwarancje jakosci dostaniesz tylko w sklepie. Gdzie indziej
ryzykujesz kupno taniej podrébki i nie ma wtedy mozliwo$ci zwrotu wybrako-
wanego towaru. Nie zapomnij o zachowaniu paragonu i karty gwarancyjnej. Sa
to dokumenty, ktére uprawniaja do remontu w ramach gwarancji oraz zwrotu

artykutu do sklepu.

Zanim usiadziesz za kierownic¢ roweru

Zatem, rower kupiono. Jednak nie spiesz si¢ z wsiadaniem za kierownice.
Najpierw zapoznaj si¢ z instrukcja. Uwazniej przeczytaj rozdzialy o bezpieczeni-
stwie ruchu drogowego, a takze te, ktére rozpoczynaja si¢ slowami ,Uwaga!”
i ,Ostroznie!”. Wspélnie z rodzicami lub z kims$ z doroslych obejrzyjcie rower,
sprawdzcie mocowanie elementéw, pracg wszystkich mechanizméw, napompuj-
cie opony.
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Elementy konstrukeji, ktére wplywaja na bezpieczenstwo ruchu

Oto jak powinien by¢ wyposazony twéj rower, aby jazda nim byla przyjem-
na i bezpieczna (rys. 69).

Z tytu — latarka lub element
odblaskowy koloru

CZerwonego.

Po bokach —
elementy
odblaskowe koloru
pomaranczowego.

Sprawne hamulce.

Teraz usigdZ na swéj nowy rower, wyprébuj go na réwnej powierzchni, na
niewielkim wzniesieniu lub spadzie. Wygodnie ci? Kierownica dobrze reaguje?

Rys. 69. Wyposazenie roweru

Sprawny sygnal dzwickowy — dzwonek.

Podczas ruchu
po jezdni o
zmroku lub

w warunkach
ograniczonej
widocznosci

z przodu
powinien by¢
odblask lub
$wiatto koloru

bialego.

Czy hamulce sg sprawne? Jesli wszystko jest w porzadku, jezdzij do woli!

Nie rozpedzaj sie, szczegdlnie z gorki, do takiej predkosci, przy kté-
rej nie nadgzasz z pedalowaniem. W czasie zjezdzania z gérki nale-

zy odchyli¢ si¢ do tylu i korzysta¢ z przednich i tylnych hamulcéw.

Jazda na rowerze w nocy, o zmroku, przy gololedzi, we mgle, w

deszczu lub przy silnym wietrze jest niebezpieczna.
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Ubranie dla rowerzysty

Duze znaczenie w bezpieczeristwie ruchu drogowego ma kolor ubrania

rowerzysty. Jaskrawe ubranie pomoze kierowcom na drodze w pore zauwazy¢
sygnaly i manewry rowerzysty.

Najlepsze okrycie glowy dla rowerzysty to kask ochronny.

W wielu krajach jazda na rowerze bez niego od dawna jest zakazana. Nic
dziwnego, poniewaz 75% ofiar-rowerzystéw zgineto w wypadkach wlasnie na
skutek urazéw czaszki i mézgu. Z kolei kask uratowal wielu!

Nie ma tu zadnych watpliwosci. Zadnej przejazdiki rowerowej bez kasku!

Latem przyda sie
koszulka. Gdy jest
zimno — kurtka ze
zwartego materialu,
ktéra nie przepuszcza
wiatru ani wody. Pod
nig najlepiej zatozy¢
ubranie z naturalnego
materialu — bawelniang
koszulke i welniany
sweter.

W kazdych warunkach
pogodowych zalecane
jest zakladanie
specjalnych rekawiczek
kolarskich. Ochronig
one rece, jesli
upadniesz i pomoga
mocno trzymaé
kierownice, jesli rece
si¢ spocg.

Buty powinny
by¢ mocne, z
twardg podeszwa.
Wymaganiom
tym odpowiadaja

Spodnie — elastyczne badz szerokie ze adidasy; przy
zwezeniem u dotu, latem — roweréwki lub deszczowej
zwykle krétkie spodenki. pogodzie najle-
Szerokie nogawki wktadamy do wysokich piej jest zalozy¢
butéw, skarpetki, podwiazujemy sznurkiem, kalosze lub inne
zwezamy agrafka lub zatrzaskiem. podobne obuwie.

Rys. 70. Ubranie na przejazdzke rowerowsg
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Aby zostaé sprawnym rowerzysta Poéwicz jazdg na rowerze na wakacjach. Lecz nie zapominaj, ze przed ukori-

czeniem 14 lat masz zakaz wyjezdzania na jezdnig, gdzie porusza si¢ transport.

Rowerzysta powinien ¢wiczy¢ uwage, szybka reakcje. Sprawdz siebie przy Z kolei na podwérku, w polu, lesnych i stepowych drogach, na boisku, mozesz
pomocy ponizszych testéw. jezdzi¢ do woli.

Umiejetno$¢ jazdy na rowerze to przede wszystkim prawidlowe usadowie-
nie i umiej¢tno$¢ pokonywania bez schodzenia z roweru réznych przeszkéd:
nie szeroki, lecz gleboki wybéj, deske lub kraweznik, stromy zjazd, strumyk itp.
Najlepiej jest ¢wiczy¢ tam, gdzie nikt nie bedzie ci przeszkadzal.

Czasami w trakcie przejazdzki musisz wykona¢ maly remont roweru.
Najczesciej zdarzaja si¢ przektucia detki i ztamania szprych. Nie wolno jecha¢d
na nienapompowanej oponie, poniewaz mozesz przebi¢ detke, pogia¢ koto.
Wymieni¢ zlamang szpryche nalezy natychmiast. Jesli tego nie zrobisz, b¢dziesz
mial klopot z pozostalymi szprychami i kotem.

Test na uwage nr 1
asenr : cl21 12 7 1 20
Jak najszybciej znajdZ wzrokiem w tej 6 15 17 3 18

tablicy liczby w kolejnosci od 1 do 25.
Osobie o dobrej uwadze potrzeba na to 19 4 8 25 13

¢wiczenie okoto 30 sekund. 24 2 22 10 5
9 14 11 23 16

Test na uwage nr 2

Ten test wykonaj inaczej. Najpierw
znajdZz czarng jedynke, potem czer- 7 12
wona, dalej czarng dwdijke i czerwong 10 9

5 3
6 1
dwoike i tak dalej. Jezeli poradzisz | 11 9 8 10
8 2
4 1

sobie w 40 sekund — masz dobra uwage, 1 3 Jak mozna zapobiec kradziezom roweréw?

jesli w ciggu ponad 50 sekund — nie- 3 11 12

wystarczajgcg, musisz pocwiczyc.

NS B ST NN |

Jedziesz na rowerze. Nagle na droge wbiega kot lub wpada pitka. W takich
sytuacjach wiele zalezy od twojej reakcji — czy zdazysz zahamowac¢ lub skreci¢
w bok (rys. 71). Dla kierowcy duze znaczenie ma szybka reakcja na zmiang

6 sytuacji drogowej. Rozwina¢ ja pomoze ta oto ciekawa gra. 9

Do niej potrzebna bedzie linijka o dlugosci 25-30 cm. Gramy we
dwoje. Popros$ kolege, by trzymal linijke za koniec kciukiem i pal- Podsumowanie
cem wskazujacym. Nieoczekiwanie dla ciebie powinien on ja puscié,
a ty musisz zlapa¢ ja kciukiem i palcem wskazujacym (rys. 72). Jesli
linijka przeleciala ponad 13 ¢m, znaczy twoja reakcja jest niewystar-
czajaca, aby usias¢ za kierownice roweru.

Rower — to lekki, zwrotny, stosunkowo tani i ekologiczny §rodek trans-
portu.

Najlepiej jest kupowaé rower w sklepie. Wybieraj ten, ktéry pasuje tobie
wedlug rozmiaru i jest wyposazony we wszystkie niezb¢dne elementy

(hamulce, odbtyski i inne).
Rowerzysta musi rozwijaé¢ swoja uwage i mieé¢ szybka reakeje.
Dzieciom do lat 14 nie wolno jezdzi¢ na rowerach po jezdni.

Kradziez roweréw to rozpowszechnione przestepstwo. Nie pozwalaj
nieznajomym lub malo znanym ludziom jezdzi¢ na twoim rowerze.

Pozostawiajac rower bez nadzoru, przywiaz go do drzewa lub ogrodze-
nia specjalnym tadcuchem.

Rys. 72. Test na sprawdzenie
Rys. 71 szybkosci reakcji
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§ 31. BEZPIECZENSTWO
RUCHU ROWERZYSTY

W tym paragrafie:
(] dowiesz si¢ kim jest rowerzysta — pieszym czy kierowca;
[ nauczysz si¢ wykonywania manewréw na rowerze;

[l zapoznasz si¢ z zasadami przewozu bagazu i pasazeréw i rodzajami

wypadkéw drogowych.

Kierowca czy pieszy?

Rozgladajac si¢ dookola, wszedzie zobaczysz rowerzystéw. Niektérzy jada
droga, niektérzy — poboczem, jeszcze inni — po prostu po chodniku. Wydaje
si¢, ze jecha¢ mozna, gdzie tylko masz ochote. To jednak nie jest tak. Zasady
ruchu drogowego ustalajg spoleczne zasady ruchu rowerzystéw. Jednak znaja je,
niestety, nieliczni. Sprawdzmy, czy ty je znasz. Jak uwazasz, jak jest traktowany
rowerzysta: jako kierowca, czy jako pieszy?

Zasady ruchu drogowego okreslajg rowerzyste jako kierowce $rodka trans-
portu takiego, ktéry utrudnia ruch drogowy, poniewaz porusza si¢ wolniej niz
samochody. Zatem, jezeli rowerzysta jest kierowca, a nie pieszym, to czy jadac
chodnikiem rowerzysci tamia przepisy?

Juz wiesz, ze dzieci w wieku do 14 lat nie moga poruszac si¢ na rowerze po
jezdni. Jak maja zachowa¢ si¢ osoby, ktére nie osiagnely tego wieku? Nalezy
jezdzi¢ specjalnie w tym celu stworzonymi §ciezkami i na placach. Niestety, w
miastach i na wioskach na Ukrainie jest ich bardzo malo. Sg wioski, gdzie rower
jest niemal jedynym srodkiem transportu, ktérym nastolatki moga dostac si¢ do
szkoty lub sklepu. Wtedy muszg jechaé przewaznie poboczem.

Aby twoja przejazdzka rekreacyjna lub celowa byla bezpieczna, najpierw
okresl swoja trase. Zadbaj, by nie przebiegala ona obok drég o intensywnym
ruchu transportu lub chodnikami, gdzie jest duzo pieszych.

1. Gdzie w waszej miejscowosci sg bezpieczne miejsca do rekreacyj-
nych przejazdzek rowerowych?

2. Jakie sa najbezpieczniejsze trasy rowerowe od waszego domu do

szkoty, do sklepu?
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Rower a wypadki drogowe

Na poczatku XX wieku na drogach pojawily si¢
samochody i jednoczesnie przytrafily si¢ pierwsze
wypadki drogowe. W krétkim czasie wypadki dro-
gowe osiggnely pierwsze miejsce wedlug ilosci ofiar
$miertelnych i drugie — wedlug ilo$ci poszkodo-
wanych. Wypadki drogowe nazywane s3 ,wrogiem
nr 1”7 lub ,zabdjcg nr 17.

Wypadelk drogowy — wydarzenie zaistniale podczas ruchu s$rodka trans-
portu, na skutek ktérego zginely lub zostaly ranne osoby lub powstaly straty
materialne.

W klasie 5. uczyliscie si¢ zajmowania bezpiecznego miejsca w razie wypadku
drogowego, a takze prawidlowego postepowania podczas pozaru w transporcie.

Co szes¢ godzin
na §wiecie ma
miejsce wypadek
drogowy z udzia-
tem rowerzysty.

1. Przypomnij, gdzie sa wyjscia awaryjne w autobusie.
2. Jak je otworzy¢?

3. Przy pomocy jakiego podrecznego sprz¢tu mozna rozbié szybe w
samochodzie czy autobusie?

Przewozenie bagaiu i pasazerow

Zawsze warto pamig¢taé, ze twdj transport osobisty ma dwa kota. Moze
on si¢ przewréci¢ na §liskiej powierzchni podczas najezdzania na przeszko-
de. Stabilno$¢ jest jeszcze mniejsza, jesli na rowerze jest bagaz. Ogélnie na
rowerze mozna przewozi¢ nie wiecej niz 20-30 kg tadunku. Na odcinkach
drogi, gdzie jecha¢ lub prowadzi¢ obcigzony rower jest trudno lub nie-
bezpiecznie, bagaz nalezy przenie$¢ recznie. Sg dwa sposoby przewozenia
tadunku.

Pierwszy — na bagazniku przymocowanym do ramy. Mozna na nim zamo-
cowaé plecak turystyczny. Przewozenie w taki sposéb jest do§¢ niewygodne,
lecz plecak mozna zalozy¢ na plecy i pokonywaé trudne odcinki drogi.

Drugi — z wykorzystaniem plecakéw rowerowych. Sa produkowane z
brezentu lub innych wytrzymalych materialéw. Sa mocowane do bagaznika,
nie przeszkadzaja w wykonywaniu manewréw, dlatego sa popularne wsréd
rowerzystéw i wedkarzy.

Przyjrzyjcie si¢ rys. 73 (str. 176), gdzie pokazano niebezpieczne
sposoby jazdy na rowerze i odpowiednio — skutki takich wykro-
czen.
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(Popisywanie si¢ jazdg bez rak — duze praw—\
dopodobieristwo upadku. Tak powstaja

 nawet wypadki $miertelne. y

-
Zbyt duzy cigzar na bagazniku zmniejsza
stabilno$¢, przeszkadza w wykonywaniu
manewréw. Przez to lamia si¢ szprychy,

| Wyginaj sig kota. )

Pasazer na ramie przeszkadza rowerzyscie
patrze¢ na droge.

J

Holowanie innego roweru jest nieroz-
sadne. Przewrdcicie si¢ oboje. To réwniez
przeszkadza w ruchu transportu na drodze.

Przewozenie bagazu na kierownicy h
zmienia $rodek ciezkosci roweru,
zmniejsza jego stabilno$¢ 1 wydajnosé
przy manewrach.
J

. )
Dwa rowery obok siebie na drodze
przeszkadzaja w bezpiecznym ruchu
$rodkéw transportu. J

rBagai, ktéry wystaje wszerz lub Wzdlui,\

jest niebezpieczny dla pieszych i rowerzysty.

Doczepianie si¢ do jadacego samochodu to
prosta droga do powaznego urazu. Czgsto
to réwniez powoduje wypadki samochodo-
we, gdzie poszkodowane mogg zostaé dzie-

sigtki oséb.
- J

Rys. 73

Wykonywanie manewréw na rowerze

Manewr — to zmiana kierunku ruchu w odniesieniu do osi jezdni. Mimo,
ze na jezdni rowery mogg jecha¢ jak najblizej prawej krawedzi, czasami trzeba
skreci¢ lub omina¢ przeszkodg.

Przed wykonaniem manewru rowerzysta musi si¢ przekonaé, Ze w pobli-
zu nie ma samochodéw i uprzedzi¢ o manewrze innych uczestnikéw ruchu.
Kierowcy samochodéw robig to przy pomocy kierunkowskazéw. A rowerzysta?

Zgodnie z przepisami ruchu drogowego rowerzysta sygnalizuje zamiar
wykonania manewru reka, jak pokazano to na rys. 74.

Sygnalizowa¢ reka skret nalezy 50 m przed miejscem wykonania manewru,
a zakoniczy¢ mozna bezposrednio przed jego wykonaniem. Sygnal uprzedzajacy
nie uprzywilejowuje rowerzyste w ruchu i nie zwalnia go z konieczno$ci uwaz-
nej obserwacji sytuacji na drodze.

Skrety w lewo i zawracanie na drodze s3 dla rowerzysty zakazane.
Jezeli musi skreci¢ w lewo lub zawréci¢ w kierunku przeciwnym,
powinien dojecha¢ do skrzyzowania lub przejscia dla pieszych,
zej$¢ z roweru i przeprowadzi¢ go na przeciwng strong jezdni.

Objazd
przeszkody
z lewej Skret w prawo Skret w prawo Zatrzymanie

strony (alternatywa)

Rys. 74. Sygnalizowanie rowerzystéw o wykonaniu manewréw
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Jak bezpiecznie ominaé przeszkode Obejrzyj rys. 76 (a, b). Ktéry rowerzysta lamie przepisy ruchu dro-
gowego?
Remont na drodze stwarza dodatkowe niebezpieczenstwo dla kierowcow.
Unikaj jezdzZenia takimi drogami, jesli jest taka mozliwos¢.

@ @

Rys. 76
Rys. 75
Antek jechal poboczem. Zauwazyt, ze przed nim sg roboty drogowe Podsumowanie
(rys. 75). Przy pomocy schematu blokowego poméz mu bezpiecznie 9
objecha¢ przeszkode. Rowerzysta jest kierowca srodka transportu.
Co sze$¢ godzin na §wiecie ma miejsce wypadek drogowy z udzialem
Jesli przeszkoda jest na sgsiednim pasie — rowerzysty.
nie zmniejsz predkos¢. Jezeli bedzie ja
objezdzal samochdd jadacy z naprzeciwka — Rower jest niestabilnym srodkiem transportu, dlatego ma ograniczone
zatrzymaj si¢ 1 przepusé¢ go. mozliwosci przewozenia pasazeréw i bagazu.
Przed wykonaniem skretu nalezy zasygnalizowac reka 50 m wezesniej.
Skrecanie w lewo i zawracanie na rowerze jest zabronione. Aby wyko-
Zmniejsz na¢ te manewry rowerzysta powinien zej$¢ z roweru, przejs¢ jezdnie jako
il predkosé lub pieszy w wyznaczonym miejscu i dopiero wtedy kontynuowac jazde.
sie zatrzymaj.
Przepus¢ ten
samochéd.

Zasygnalizuj reka: ,Objezdzam przeszkode z lewej”.
Objedz przeszkode. Uwazaj i badz ostrozny.
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§ 32. DO KOGO ZWRACAC SIE PO POMOC

Jestes swiadkiem czy uczestnikiem napadu,
kradziezy, porwania, oszustwa, pogrézek, tak
wymuszen, wypadku drogowego?

Zwré¢ sig¢ do milicji —
numer telefonu — 102.

W tym paragrafie:
(] dowiesz si¢, pod jakimi numerami telefonu mozna wezwac pomoc w nie
razie koniecznosci;
. . A2 8 ek o . . Wezwij straz
| sprawd'msz swoja pomystowos¢ i umiejetnosé szybkiego informowa- Zobaczyles poiar czy odcaules zapach pozarng lub
nia stuzb ratowniczych; dymu lub zaistnialo inne zagrozenie, z tak ratownikéw —
[ poéwiczysz prawidlowe konstruowanie powiadomienia o niebez- ktérym sobie nie poradzisz? ?elig;s;u 101
piecznej sytuacji i wspélprace z ratownikami. '
nie
Sluzby ratownicze - . . Ktos doznal urazu, odczuwa ostry
Zaistniala awaria w systemie nie bél, stracil przytomnosé, wymaga
. . . . . ) L. ) dosta azu? niezwlocznej pomocy medyczne;j?
A wigc stalo si¢ co$, z czym nie umiesz sobie poradzi¢. Gdzies si¢ zapalilo, 8 Gl e
wybuchlo, kto$ stracil przytomno$¢, byl uczestnikiem wypadku drogowego,
zgubil si¢... w takiej sytuacji nalezy natychmiast powiadomié¢ stuzby ratowni-
cze. Gdzie telefonowaé? tak tak
( Polaczcie si¢ w 3 grupy i przy pomocy schematu blokowego na ’

nastepnej stronie okreslcie do jakich stuzb nalezy si¢ zwréci¢ w Waywaj stuibe gazownicza — Wezwij karetke

nast¢pujacych sytuacjach: numer telefory — 104, pogotowia — numer
Grupa 1:rys. 77, a; telefonu — 103.

Grupa 2:1ys. 77, b;
Grupa 3:rys. 77, c.

Jak nalezy poinformowa¢ ratownikéw

Juz wiesz, gdzie nalezy zwréci¢ si¢ po pomoc. A co nalezy powiedzie¢?
W sytuacji wyjatkowej mozna si¢ pogubi¢ i cenny czas bedzie uplywal na
marne, zanim dopasujesz odpowiednie stowa i udzielisz ratownikom niezbedne;
informacji. Zatem, zapamietaj gléwna zasadg: , Mniej stéw — wigcej informacji”.
Swéj komunikat utéz wedlug podanego nizej planu:

1. Co si¢ wydarzylo?

@ @ @ 2. Kto jest poszkodowany?

3. Adres i najbardziej dogodny dojazd, aby dotrze¢ na miejsce.
Rys. 77 4. Nazwisko osoby, ktéra telefonuje.
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Oto jaki powinien by¢, na przykiad zwigzly komunikat o wypadku dro-
gowym: ,Zderzenie trolejbusu i samochodu cigzarowego na alei Kwiatowej,
obok sklepu ,,Gospodyni”. Adres: Aleja Kwiatowa, 36. Duzo poszkodowanych.
Dojazd najlepszy od strony Rynku, bo z naprzeciwka jest korek. Poinformowat
Jan Kowalski, sprzedawca w sklepie”.

Niektére szczegoly moga ulatwi¢ zadanie ratownikom i poméc poszko-
dowanym. A wiec, jesli poinformowales, Zze osoba ma klopoty z sercem lub
odczuwa silny bél w klatce piersiowej, to do osoby takiej zostanie wystana ekipa
kardiologéw ze specjalnym sprzetem.

Ul6z i zapisz w zeszycie komunikat o pozarze w wielopigtrowym

bloku.

Jak skontaktowa¢ sie ze stuzbg ratownicza

,Oczywiscie — przez telefon” — powiecie. Dobrze, jesli jest on
pod reka. A jesli jego nie ma lub twoja komérka jest roztadowa-
na? Wyobraz sobie przedstawione w tescie krzyzowym sytuacje i
sprawdz swoja pomystowos¢.

1. Nie masz w domu telefonu, ale s3siedzi majg. Jesli musisz wezwacé stuzbe
ratownicza, to zwrécisz si¢ do sasiadéw (5) czy pobiegniesz na dwor szukad

budki telefonicznej (7)?

2. Jestes swiadkiem wypadku drogowego na trasie poza obszarem zamiesz-
kalym. Aby wezwaé pogotowie ratunkowe i milicje, pobiegniesz do najbliz-
szego domu (6) czy zatrzymasz jakikolwiek samochéd i poprosisz kierowceg o
pomoc lub wezwanie pogotowia ratunkowego (8)?

3. Podbiegle$ do budki telefonicznej, aby pilnie
wezwac stuzbe ratownicza, ale przy niej stoi kolej-
ka. Staniesz w kolejce (9), poprosisz o zatelefono-
wanie bez kolejki (10), poprosisz osobe, ktéra wia-
$nie telefonuje, aby przerwala rozmowe i pozwolila
tobie wezwa¢ ratownikéw (12)?

4. Zostale§ w domu sam, a nieznajomy mez-
czyzna dzwoni do drzwi i prosi, by natychmiast otworzy¢, aby wezwaé karetke
pogotowia. Otworzysz drzwi (11), nie b¢dziesz otwieral (13), czy zaproponu-
jesz, ze sam wezwiesz pogotowie, nie otwierajac drzwi (14)?

5. Zachowasz si¢ prawidlowo. Jesli stal si¢ wypadek, nalezy pozby¢ sie wsty-
dliwosci i puka¢ do wszystkich drzwi, prosi¢ sasiadéw o pomoc (2).
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6. Nieprawidlowo. Zanim dobiegniesz — kto§ moze umrze¢ (2).

7. Przez zbytnie zawstydzenie zmarnujesz cenny czas i mozesz straci¢ szansg
na uratowanie komus zycia (1).

8. Jest to prawidlowa decyzja. Kierowcy samochodéw przewaznie maja
przy sobie telefony komérkowe i natychmiast wezwa ratownikéw. Nawet jesli
nie maja, oni szybciej dotra do najblizszego obszaru zabudowanego i wezwa

pomoc (3).

9. Jesli bedziesz stal w kolejce, stracisz cenny czas. Nie wahaj sie: jesli stalo
si¢ co$ zlego, masz prawo natychmiast zadzwoni¢ do stuzb ratowniczych (3).

10. To jest za malo. Osoba, ktéra wlasnie trzyma stuchawke, moze rozma-
wiaé jeszcze przez chwilg. Badz bardziej stanowcezy (3).

11. Nieprawidlowo. Przestepcy czesto prosza, by im otworzy¢, pod pretek-
stem koniecznosci zatelefonowania, albo méwia, ze s3 z zarzadu mieszkania,
poczty, milicji. Jesli jestes w domu sam, nigdy nie otwieraj drzwi nieznajomym
osobom. Znajdz inne rozwigzanie (4).

12. Prawidlowo! Ludzie przewaznie ze zrozumieniem odnoszg si¢ do takiej
prosby, lecz nawet jesli bedzie inaczej, nie martw si¢ — jestes zobowigzany
zachowad si¢ wlasnie tak (4).

13. Z jednej strony robisz rozsadnie, nie otwierajac drzwi nieznajomym, ale
pamigtaj, ze by¢ moze od ciebie zalezy czyjes zycie. Zastanéw si¢, jak mozesz
prawidlowo zachowa¢ si¢ w takiej sytuacji (4).

14. Zuch! Wtasnie tak nalezy postapi¢. Dotarles do korica i teraz potrafisz
prawidlowo zachowa¢ si¢ w trudnych sytuacjach.
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Jak wspélpracowaé ze stuzbami ratowniczymi

W tym czasie, gdy ratownicy docieraja na miejsce wypadku, nalezy
zwolni¢ dojazdy do budynku, ktére sg czesto wykorzystywane jak parkingi.
Znalezienie wlascicieli samochodéw nie jest trudne. W wielu pojazdach sa
alarmy i wystarczy pchnaé takie auto, aby on zadzialal. Wlasciciel wyjdzie i
zwolni podjazd.

Gdy ratownicy dotrg na miejsce, bardzo wazne jest, by im nie przeszka-
dzano i wykonywano ich polecenia. Sg to profesjonalisci, specjalnie wyszko-
leni i maja do$wiadczenie pracy w sytuacjach wyjatkowych. Wiedza oni lepiej
co, kiedy i jak nalezy zrobi¢, ale nie majg czasu na tlumaczenie. Jezeli inne
osoby s3 w gorszej sytuacji niz ty, powiedz o tym ratownikom, ale nie sprze-
czaj si¢ z nimi, gdy beda ratowac ciebie — oni wiedzg lepie;.

Podsumowanie

Nikt nie jest ubezpieczony przed niebezpiecznymi sytuacjami. Jesli nie
mozesz sam poradzi¢ sobie z zagrozeniem — niezwlocznie zwr6¢ sie do
awaryjnych i ratowniczych stuzb.

Stuzby ratownicze nalezy wezwac z dowolnego najblizszego telefonu
poza kolejka i za darmo.

Komunikaty o sytuacjach wyjatkowych muszg by¢ zwigzle i tresciwe.

Nigdy nie zartuj z wzywaniem stuzb ratowniczych! Jest to karane wyso-
kim mandatem. A co najwazniejsze — mogg zosta¢ pozbawione pomocy
osoby, ktére rzeczywiscie jej potrzebuja.
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§ 33.JAK POMOC POSZKODOWANYM

W tym paragrafie:

[ poéwiczysz udzielanie pierwszej pomocy przy porazeniu pradem,
substancja chemiczna, zatruciu gazem.

[ zapoznasz si¢ z zawartoscig apteczki samochodowej, aby$ potrafit
poméc poszkodowanym w wypadku drogowym i innych sytuacjach
wyjatkowych.

Ponad 80% ludzi, ktérzy zgineli w wypadkach drogowych i innych sytua-
cjach wyjatkowych moglo przezyé, gdyby udzielono im pierwszej pomocy.
Czasem wystarczg najprostsze dzialania, aby uratowaé¢ komus zycie lub zmniej-
szy¢ zagrozenie zdrowia tej osoby.

Wymiericie sytuacje, w ktérych cztowiek moze:
* zosta¢ porazony pradem elektrycznym;
* naby¢ oparzenia;
* zatrud sic;

* zaznal urazu.

Porazenie pradem eklektycznym

1. Jakie istnieja zagrozenia przy nieprawidlowym korzystaniu z
urzadzen elektrycznych?

2. Dlaczego nie wolno korzystaé¢ z niesprawnych urzadzen elek-
trycznych, gniazdek i kabli z uszkodzong izolacja?

3. Czy wolno dotykaé nieznane kable?

Jezeli czlowiek zostal porazony pradem elektrycznym, mozna go jeszcze
uratowac. Najpierw nalezy osobe te uwolni¢ od kontaktu z kablem czy urza-
dzeniem bedacym pod napieciem. Nie jest to fatwe, poniewaz czlowiek sam
staje si¢ przewodnikiem pradu elektrycznego, a wigc dotykanie go jest bardzo
niebezpieczne. Przed zrobieniem tego nalezy odciaé¢ prad przy pomocy wylacz-
nika lub bezpiecznika. Mozna przecia¢ kabel siekierg z drewnianym trzonkiem.
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Ewentualnie nalezy zalozy¢ suche gumowe rekawice, szczelnie owingé rece
suchym materialem lub ubraniem i dopiero wtedy uwalnia¢ poszkodowanego.
Nastepnie nalezy ulozy¢ go na plecach, zabezpieczy¢ wolny dostep swiezego

powietrza. Jezeli czlowiek jest nieprzytomny
nalezy da¢ mu do powachania sole trzezwiace
(rys. 78).

Przy porazeniu pradem elektrycznym u
poszkodowanego moze nastgpi¢ zatrzymanie
oddechu lub zatrzymanie akcji serca. W takiej
sytuacji nalezy niezwlocznie rozpoczaé sztucz-
ne oddychanie i masaz serca. Raczej nie podo-
tasz temu sam, wiec jesli w poblizu sg dorosli —

Rys. 78 popro$ ich o pomoc, a sam wezwij pogotowie.

Pierwsza pomoc przy oparzeniach chemicznych

Oparzenia chemiczne s3 najczgséciej powodowane przez preparaty drugiej
grupy (§rodki do dezynfekeji i wybielania, udrazniania rur, kwas octowy i inne).

Jak rozpoznac? W miejscu poparzenia — zaczerwienie skory, jej odbarwienie,
wilgotno$¢, migkkosé, bladosé, porowatos¢ i zapalenie. Moze powstaé obrzek.
Czlowiek odczuwa intensywny bol i ogélng stabos¢. Moze nastapié¢ zatrzymanie
oddechu lub omdlenie. Lecz czasami nawet przy bardzo silnym poparzeniu bél
nie jest odczuwalny.

Jak dziatac? Jezeli substancja chemiczne trafila na skére lub do oczu, zapa-
mietaj najwazniejsze, co nalezy zrobi¢ niezwlocznie: ZMYC, STRZASNAC,
ZNEUTRALIZOWAC.

Jezeli substancja chemiczna jest rzadka, na przyklad kwas octowy, nalezy
natychmiast jg ZMYC. Znaczy to, ze miejsce, na ktére trafita substancja che-
miczna nalezy trzymaé pod biezaca woda przez 15-30 minut.

Porazone miejsce w zadnym wypadku nie wolno pociera¢ wacikiem
nasaczonym wodg lub zwartym materialem czy zmywa¢ pod bardzo
mocnym strumieniem wody — substancja chemiczna moze w taki

sposéb trafi¢ w glab skéry.

Najbardziej niebezpieczne s3 oparze-
nia chemiczne oczu. Moga one spowodo-
wac zmetnienie wzroku lub catkowita jego
utrate. Dlatego po dostaniu si¢ substancji
chemicznej do oczu nalezy je przemywaé
zimng woda przez 10-15 minut. Oko
nalezy otworzy¢, a strumien wody skiero-
waé do wewnetrznego kacika oka.
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Suchg substancje chemiczng nalezy STRZASNAC lub zdja¢ suchg szmat-
ka, poniewaz niektére chemikalia, na przyklad wapno, podczas kontaktu z
wodg wydzielaja duzg ilos¢ ciepta, co moze spowodowaé oparzenie. Nie nalezy
zdmuchiwa¢ takiej substancji, aby drobinki nie trafily do oczu. Nastepnie pora-
zone miejsce nalezy przemywac woda przez 30 minut.

ZNEUTRALIZOWAC - znaczy ztagodzi¢ dzialanie niektérych substancji
chemicznych. Na przyklad przy trafieniu na skére kwasu octowego, po prze-
myciu wodg na oparzone miejsce nalezy zastosowa¢ wodg¢ z mydlem lub staby
roztwér wody z sodg spozywcza (1 lyzeczka herbaciana na szklanke wody).
Jezeli byl to srodek do udrazniania rur, przyda si¢ roztwér kwasu cytrynowego
(1/2 tyzeczki herbacianej na szklanke wody) lub rozcieczony pét na pét z woda
ocet SpoZywczy.

Pierwsza pomoc przy zatruciach

Zatrucie moze spowodowac §rodek chemii gospodarczej kazdej grupy (patrz
par. 26, str. 150-151). Czg¢sto zdarzaja si¢ zatrucia po zastosowaniu $rodkéw do
zwalczania szkodnikéw i chwastéw.

Nie chodz po dziatkach, gdzie dopiero zastosowano owadobéjcze
srodki. Zaczekaj, az one zwietrzeja albo zostang zmyte deszczem.
Zmieszanie kilku §rodkéw chemicznych jest bardzo niebezpieczne.
W jednym przypadku moze to spowodowaé powstanie substancji
toksycznych, a w innych nawet — doprowadzi¢ do wybuchu.

Czy wiesz, ze...

Nie wszystkie z dostepnych w sprzedazy srodki
do zwalczania karaluchéw, pchel, mréwek, stonki
ziemniaczanej i mszycy sa bezpieczne dla zdrowia

czlowieka.

Na przyktad niektérzy ,przedsicbiorcy” sprzedaja
trucizne pod nazwa ,liuram”, ktéra jest wyjatkowo
toksyczna. I to nie jest jedyny przykiad. Dlatego, srodki
zwalczania szkodnikéw nalezy kupowaé wylacznie w
sklepach z certyfikowanymi towarami.

Zastanéw sie, dlaczego chemikalia nalezy przechowywaé w orygi-
nalnym opakowaniu, a nie przesypywaé lub przelewaé¢ do innych
pojemnikéw?

187




Jak rozpoznac? O zatruciu $wiadczg: stabos¢, nudnosci, pogorszenie wzroku,
bdl glowy, dusznosci.

Jak dzialac? Przy pierwszych oznakach zatrucia nalezy wezwac pogotowie.
Jezeli osoba wypila trucizng, istotne jest, by zapobiec dostaniu si¢ jej do krwi.
Poszkodowanego nalezy potozy¢ na lewym boku. Takie ulozenie pomoze zapo-
biec wchlanianiu trucizny, a jesli ta osoba zacznie wymiotowaé — nie dopuscié
do zachlysniecia. Nalezy wzia¢ ze sobg pojemnik i etykiete po substancji che-
micznej, ktéra spowodowala zatrucie.

Zatrucie gazem moze by¢ spowodowane:

* brakiem ciagu w kominie pieca, junkersa, kotta;

* podczas przebywania w pomieszczeniu, gdzie wczesniej napalono;

* jezeli komin zostanie przymkniety przed pelnym spalaniem paliwa w piecu;

* podczas pozaru.

W przyrodzie gaz uzywany w domu nie ma ani koloru, ani zapachu. Dlatego
dodawany jest do niego gaz o specyficznym zapachu w takiej ilosci, ze jego
zawarto$¢ jest odczuwalna nawet przy niewielkim wycieku gazu. Zatrucie
gazami jest bardzo niebezpieczne. Przez drogi oddechowe gazy bardzo szybko
trafiaja do organizmu i porazaja zyciowo wazne narzady. Dlatego w takich
sytuacjach nalezy dziala¢ szybko, nie zapominajac o wlasnym bezpieczenstwie.
Poéwicz to przy pomocy schematu blokowego.

Zastaniajac usta wilgotng tkaning, otwérz
na oéciez okna i drzwi. Poszkodowany nie
stracil przytomnos¢?

Poméz mu wyjsé
7 Zagazowanego
pomieszczenia.

tak Wezwij pogotowie. Zanim przyjedzie karetka, utéz
poszkodowanego, rozepnij mu kolnierzyk i pasek,
poluzuj krawat.

Wynies go z zagazowanego
pomieszczenia i ul6z na boku. tak

Czy on oddycha?

Przyt6z mu do nosa
wacik nasaczony solami
trzezwigcymi, potrzyj nim
skronie.

nie

Zawotlaj kogo$ z doroslych, by zrobit

sztuczne oddychanie poszkodowanemu.
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Pomoc przy wypadku drogowym

Na wypadek kolizji kierowca posiada apteczke. Jesli ktérys z pasazeréw
dozna urazu, zawiera ona wszystko niezbedne do udzielenia pierwszej pomocy.
Zapoznyj si¢ z zawartoscia apteczki samochodowej, aby w razie potrzeby szybko
znalez¢ i przynie$¢ dorostym niezbedne leki (rys. 79).

O

Rys. 79. Zawarto$¢ apteczki samochodowe;:

*  do opatrzenia ran wykorzystujemy fiolke z jodyna (9), krople do oczu (10), srodek odkaza-
jacy (11);

«  srodki na serce — nitrogliceryna (12);

«  przy zatrzymaniu oddechu wykorzystywane jest urzadzenie do sztucznego oddychania (13);

* $rodki do zatrzymywania krwotokéw i nakladania opatrunkéw przy wrazach: jalowy ban-
daz (1), plaster (2, 7, 8), opaska uciskowa (3), rekawiczki jednorazowe (4), temblak (5),
gaza (6);

«  dodatkowe srodki: nozyce (15), agratki (14).
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Polaczcie sie w 3 grupy. Po kolei przeczytajcie ponizsze sytuacje i
przedstawcie, jak nalezy si¢ zachowaé w takich sytuacjach.

Sytuacja 1. Po burzy Natalka wyszla na dwér i zobaczyla, ze
obok oberwanych kabli elektrycznych lezy chtopak. W jaki spo-
s6b dziewczyna moze udzieli¢ mu pierwszej pomocy, ale tak, by
samej uniknaé porazenia pragdem elektrycznym?
Sytuacja 2. Olek pomagal mamie piec tort i przez przypadek roz-
bit fiolke z kwasem octowym. Kilka kropel spadio mu na nogg.
Jakiej pierwszej pomocy nalezy udzieli¢ chlopakowi?
Sytuacja 3. Zostales swiadkiem wypadku drogowego, w ktérym
sa osoby poszkodowane. Co przyniesiesz do udzielenia pierwszej
pomocy:
1) jezeli ktos uskarza si¢ na bdl serca; 2) jezeli poszkodowany
nie oddycha; 3) aby zatrzymac krwotok; 4) osobie, ktéra ma
duzo zadrapan?

a) urzadzenie do sztucznego oddychania; b) pigulki nitrogli-
ceryny; ¢) srodki odkazajace; d) srodki opatrunkowe.

Wspélnie z doroslymi obejrzyj opakowanie chemii gospodarcze;j.
Uwaznie przeczytaj ostrzezenia i okresl, do jakiej grupy srodek

6 ten nalezy. Opowiedz, co nalezy zrobi¢ w razie zatrucia tym
srodkiem.

Podsumowanie
W wielu przypadkach zycie poszkodowanego zalezy od tego, czy udzie-
lono mu pierwszej pomocy.

Jezeli jest to dla ciebie zbyt trudne, nie marnuj czasu — popro$ o pomoc
dorostych i zadzwon na pogotowie.

Dzieci i osoby w starszym wieku muszg by¢ natychmiast hospitalizowa-
ne, nawet przy drobnych urazach.
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POSEOWIE

Oto zakoniczyt si¢ rok szkolny. Mamy nadzieje, ze spodobaly ci si¢ lekdje,
na ktérych razem z kolegami zdobywale$ nowa wiedze i uzyskales umiejetnosci
istotne dla twego zycia i zdrowia. Niektére z tych umiej¢tnosci sa szczegélnie
istotne. Nie bez powodu nazywane s3 umiejetnosciami zyciowymi. Stwérz swéj
diament umiejetnosci zyciowych i kontynuyj ich rozwijanie nie tylko na lek-
cjach, ale i w zyciu codziennym.

1. Na osobnych kartkach zapisz umiejetnosci zyciowe, ktérym
udzielates najwiecej uwagi podczas roku szkolnego (rys. 80).

2. U6z je w ksztalcie diamentu. Na wierzchotku — kartka, gdzie
zapisano najwazniejsze, twoim zdaniem, umiejetnosci. U dolu —
kartka z najmniej waznymi umiej¢tnosciami. Pozostale kartki uléz

posrodku — blizej do jednej lub drugiej krawedzi.

4 )
Umiejetnosci
ksztaltowania samooceny.

Umiejetnos¢ odmawiania Umiejetno$¢ doboru
niebezpiecznych propozycji. przyjaciét i towarzystwa.
Umiejetnosé¢ unikania Umiejetnos¢ ~ Umicjetnos¢
nieporozumien. samokontroli. przeciwdzialania przemocy.
Umiejetnos¢ zapoznawania si¢ Umiejetnosé
i pokonywania zawstydzenia. rozwigzywania konflikt6w.

Unmiejetnosé¢ podejmowania
decyzji.

Rys. 80

Przed toba wakacje, podczas ktérych musisz dobrze wypoczaé. Pamigtaj,
ze odpoczynek to nie luksus, tylko niezbedny element twego zycia. Pomaga
on ocenic¢ osiggnigcia i relacje z ludzmi, sprawia, ze Zycie jest zréwnowazone i
réznorodne. Zapoznaj si¢ z réznymi rodzajami wypoczynku i wybieraj te, ktére
ci odpowiadaja.
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Obcowanie z przyjaciélmi i przyroda to
najlepszy sposéb na relaks po napigtym
roku szkolnym. Patrzenie w niebo i na
wodg, na ogien i gwiazdy nigdy si¢ nie
znudzi. Po kilku dniach przebywania
wsréd przyrody odczujesz cudowny spo-
kéj i pewnos$¢ tego, ze dasz rade w kaz-

dej sytuacji.

Nie warto mysle¢, ze pozby¢ sie
niepokoju, smutku czy

napiecia mozna lezac na kanapie.

Dopiero gdy dech zapiera
od wrazeri — wtedy zapominasz
o calym swiecie!
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Tance nie tylko
rozwijaja miesnie, ale
i sprawiaja
nieprzecietne
zadowolenia.
Wykorzystaj wakacje,

by nauczy¢ si¢ tariczyd.

Gry z przyjaciélmi to
najlepszy dla
nastolatkéw sposéb

na spedzanie wolnego
czasu.

W taki sposéb

uczymy si¢ by¢
czlonkiem zespotu,
uczymy si¢ zwyciezac

i godnie przegrywaé. A
zastrzyk dobrej energii
masz gwarantowany!

Nie ma znaczenia, co wywolalo
u ciebie $miech — obejrzenie
filmu czy dowcip kolegi. Smiej
si¢ do woli, to jest bardzo
zdrowe!

Zainteresowanie muzyka,
$piewem, teatrem,
malarstwem czy innym
rodzajem sztuki —

to poszukiwanie harmonii,
cigg do pigkna, rozwéj
zdolnosci twérczych.

Kazdy powinien wykorzystywaé
mozliwosci swego ciala

i podtrzymywaé swoja sprawnosé
fizyczna. Sila, energia, zaspokojenie,
wspanialy nastréj — oto czym jest
sport w twoim Zyciu.

Ksigzka to przyjaciétka
i doradca, Zrédto
natchnienia

i wyobrazni. Ten, kto
lubi czytaé, nie wie,

co to nuda. Nie wazne,
czy na zewnatrz jest
deszcz czy zmrok — z
ksigzka jest zawsze
ciekawie i przytulnie.
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§8
do str. 46. Test krzyzowy (1-4-2-6-3-8).

§22
do str. 127. Test krzyzowy (1-4).

§32
do str. 182-183. Test krzyzowy (1-5-2-8-3-12-4-14).
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Pomoc poszkodowanemu przy porazeniu pradem elektrycznym

uwolni¢ osobg¢ od kontaktu z kablem lub urzadzeniem, ktére jest pod
napi¢ciem. W tym celu nalezy wylaczy¢ prad lub przeciaé kabel siekierg
z drewnianym trzonkiem albo zalozy¢ suche gumowe rekawice, szczelnie
owing¢ rece suchym materialem lub ubraniem i dopiero wtedy uwalniaé
poszkodowanego.

ulozy¢ osobe na plecach, zabezpieczy¢ dostep swiezego powietrza.
jezeli osoba jest nieprzytomna — da¢ powachac sole trzezwiace.
wezwaé pogotowie.

w razie zatrzymania oddechu zrobi¢ sztuczne oddychanie do momentu jego
odzyskania, az przyjedzie karetka pogotowia.

Pierwsza pomoc przy porazeniu $srodkami chemicznymi

rzadkg substancje chemiczng nalezy natychmiast ZMYC pod biezaca woda
przez 15-30 minut.

jezeli substancja chemiczna dostata si¢ do oczu, nalezy PRZEMYWAC je
zimng wodg przez 10-15 minut. Oko nalezy otworzy¢, a strumieri skiero-
wa¢ do jego wewnetrznego kacika.

sucha substancje chemiczng nalezy STRZASNAC lub zdja¢ suchg szmatka
(nie zdmuchiwaé, by drobinki nie dostaly si¢ do oczu) i dopiero po tym
nalezy urazone miejsce przemy¢ woda.

dziatania niektérych substancji chemicznych mozna ZNEUTRALIZOWAC.
Miejsce poparzone kwasem octowym nalezy opatrzy¢ woda z mydlem lub sta-
bym roztworem sody spozywczej (1 lyzeczka herbaciana na szklanke wody).
Jezeli oparzenie spowodowane bylo srodkiem do udrazniania rur, przyda si¢
roztwér kwasu cytrynowego (1/2 tyzeczki herbacianej na szklanke wody) czy
rozcieniczony na poét z woda ocet spozywcezy.

dzieci i osoby w starszym wieku wymagaja natychmiastowej hospitalizacji
nawet przy nieznacznym porazeniu $srodkami chemicznymi.

przy pierwszych objawach zatrucia nalezy niezwlocznie wezwaé pogotowie
ratunkowe.

do szpitala nalezy zabra¢ ze sobg pojemnik i etykiete po substancji chemicz-
nej, ktéra spowodowala zatrucie.
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Aklimatyzacja — przystosowanie organizmu do zmian srodowiska zewngtrznego.
Bezpieczernistwo — brak zagrozenia Zycia, zdrowia lub dostatku czlowieka.
Bezpieczernstwo zycia — bezpieczenistwo zwigzane z dzialalnoscig czlowieka.

Ekologia — nauka o wzajemnym wp(liywie czlowieka i otoczenia oraz o zasadach
racjonalnego wykorzystania przyrody.

Konfliktogenny — stowa lub dzialania, ktére prowokuja lub zaogniaja konflikt.
Konflikt interesow — zderzenie intereséw, potrzeb lub checi.

Konflikt poglgdéw — zderzenie spowodowane réznicami pogladéw, gustéw,

upodoban ludzi.

Manewr — zmiana kierunku ruchu transportu wzgledem linii ciagle;.
Manipulacje — préby zmuszenia podjecia decyzji poprzez oktamywanie lub pre-
sje.

Media komunalne — rury wodociggowe, rury cieplownicze, kable elektryczne, a
wiec wszystko, co zabezpiecza mieszkaricom budynkéw wygody komunalne.

Nawyk — zdolno§¢ robienia czego$ niemal automatycznie, gdy czlowiek nie
zastanawia si¢ JAK to robi.

Nieporozumienie — bledy w obcowaniu, gdy osoba, ktéra stucha rozumie komu-
nikat inaczej niz ten, kto méwi.

Obcowanie — proces wymiany miedzy ludZmi informacji, pogladéw, uczué, wra-
zen, czyli komunikatow.

Oftoczenie — wszystko co otacza czlowieka: gleby, powietrze, woda, roéliny, zwie-
rzeta, ludzie i to, co oni stworzyli.

Pozar — niekontrolowany proces palenia, ktére zagraza zyciu ludzi i powoduje
szkody materialne.

Przyzwyczajenie — S£oséb zachowania, kiedy czlowiek nie zastanawia sig

DLACZEGO co$ robi.

Relacje (rodzinne, kolezenskie, biznesowe) — zwigzek migdzy ludzmi, ktérzy
dobrze znajg si¢ nawzajem.

Ryzyko — ocena zagrozenia zycia i zdrowia cziowieka.
Samoocena — stosunek czlowieka do samego siebie.

Substancje psychoaktywne — substancje, ktére zmieniajg §wiadomos¢ czlowieka i
wplywaja na jego zachowanie (napoje alkoholowe, leki, narkotyki).

Substancje toksyczne — substancje, ktére szkodzg zdrowiu czlowieka.
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Sytuacje wyjgtkowe — sytuacje, w ktérych niebezpieczeristwo grozi poszczegol-
nym osobom lub grupie oséb i wymaga od nich natychmiastowych dzialan.

,Siytuacje wyjgtkowe — sytuacje, ktére stanowia zagrozenie zycia i zdrowia duzej
ilosci oséb i wymagaja interwencji paristwowych stuzb ratowniczych.

Srodki komunikacji — $rodki techniczne, ktére wspomagaja obcowanie na odle-
glos¢.

Srodowisko prayrodnicze — otoczenie, w ktérym przewazaja elementy przyrody
Srodowisko spoleczne — rodzina, krag obcowania, szkota, towarzystwo.
Srodowisko technologiczne — otoczenie stworzone przez ludzi.

Srodowisko zewngtrze — patrz. Ofoczenie.

Toksykomania — rodzaj narkomanii, polegajacy na wdychaniu toksycznych sub-
stancji zawartych w klejach, farbach, rozpuszczalnikach.

Tolerancja — umiejetnos$¢ uszanowania prawa innej osoby na posiadanie wiasne-
go pogladu, odmiennego od twego.

Umiejetnosci Zyciowe, sprzyjajgce zdrowiu — umiejetnosci, ktére pomagaja czlo-
wiekowi adoptowac si¢, pokonywaé trudnosci zycia codziennego i utrzymywac
wysoki poziom dostatku.

Wartos¢ energetyczna lub kalorycznosé — cecha produktu, ktéra wskazuje na jego
wartosci energetyczne.

Wartos¢ odzyweza lub pozywnosé — stosunek substancji odzywezych (bialek,
tluszczéw, weglowodanéw i substancji mineralnych), zawartych w 100 g pro-

duktu.

Wypadek drogowy — wydarzenie zaistniale podczas ruchu drogowego, na skutek
ktérego zgingly lub doznaly urazu ludzie lub mialy miejsce straty materialne.

Zagrozenia kryminalne — zagrozenia §rodowiska spolecznego, ktére sa karane
prawem.

Zdrowie — stan pelnego fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrobytu.

197



Jak nalezy pracowaé z podrecznikiem. . ...... ... ... oo oo 4
Rozdzial 1. Zdrowie czlowieka
§ 1. Zycie izdrowie czlowieka. . . .. .. ... 7
§ 2. Badamy ryzyko i niebezpieczeristwo . ........ .. ..ol 11
§ 3. Swiat dookota ciebie. .. ..... ... ... 16
§ 4. Przyrodaizdrowie........ ... ... ... il i 21
§ 5. Zdrowie i postgp techniczny ......... ... ... oo 26
Rozdzial 2. Fizyczny aspekt zdrowia
§ 6. Zywno$C i ZATOWIE . . . .o vttt 32
§ 7. Dieta Zywno§Ciowa. . . ... oviit it 37
§ 8. Problemy nieprawidiowego odzywiania............... ... ... 42
§ 9. Higienaosobista.......... ... ... ..o i il 48
Rozdzial 3. Psychiczny i duchowy aspekt zdrowia
§ 10. Rozwéj nastolatka. .. ........ ... .. o i 56
§ 11. Przyzwyczajenia a zdrowie. . .. ... 61
§ 12. Samoocena a zdrowie czlowieka ........... ... ... ... . ..... 67
§ 13. Uczymy si¢ podejmowania decyzji.............. ... ... ... 72
§ 14. Jak rozpoznaé chwyty reklamowe . .. ........ ... ... ... ... 79
§15. Prawdaotytoniu ........ ... ... .. il 83
§ 16. Prawda o alkoholu i narkotykach .............. ... ... ... 89
§ 17. Jak nalezy przeciwstawi¢ si¢ presji réwiesnikéw........ ... ... 95
§ 18. Jak zrobi¢ wklad w walke z hiv/aids. .......... .. ... ... .. 101
Rozdzial 4. Spoleczny aspekt zdrowia
Czesé 1. Spoleczna pomyslnosé
§ 19. Komunikacja a zdrowie. . . ........ ... .. o i 108
§ 20. Style obcowania .. ...... ... i 113
§ 21. Nawyki obcowania . .. ... .. ..o 119
§ 22. Relacjeazdrowie . ...... ... ... L il 124

198

§ 23. Rodzaje i skutki konfliktéw ......... ... ... ... ... ... 130
§ 24. Jak zazegna¢ konflikt. .. ... .. ... .. .. o Lol 135
§ 25. Mlodziezowe towarzystwa . . ... 141

Czesé 2. Bezpieczenstwo w zyciu codziennym i srodowisku otaczajacym

§ 26. Bezpieczenstwo twego domu . . ...l 146
§ 27. Bezpieczenstwo pozarowe twojego mieszkania .............. 152
§ 28. Jak zachowa¢ si¢ podczas pozaru.......... ... ... ... ... 157
§ 29. Przedsi¢biorstwa w twoim miejscu zamieszkania ............ 162
§ 30. Jestes rowerzysta. . ... ... 168
§ 31. Bezpieczeristwo ruchu rowerzysty ............. ... ....... 174
§ 32. Do kogo zwracaé si¢ po pomoc .. ......c.oiiiiiiiii... 180
§ 33. Jak poméc poszkodowanym ...l 185
Poslowie ... ... ... 191
Odpowiedzi na zadania. . .......... .. ... ...... ... ... ... ... 194
Zasady udzielania pierwszej pomocy . .. ... 195
Stowniczek Wyrazow . ... 196
199



Hasuanvhe sudanus

Bex IBan IMuTpoBmyu
Boponmnosa Tersana BosogumupiBaa
ITomomapenko Bomogumup CremamoBudY Ta iH.

OCHOBH
310POB’A

Higpyuynuk nas 6 kaacy
3araJbHOOCBITHIX HABUAJBHMX 3aKJIaJiB 3 HABYAHHAM IIO0JBCHKOIO MOBOIO

Bupgano 3a paxyHok mepskaBHuX KomTiB. IIpomask 3a6opoHeHno
Pexomendosarno Minicmepcmeom oceimu i Hayku YKpainu

Ileperknan 3 yKpaiHCBKOI MOBU

ITeperknagau Edima Boaodumupiena Ieanuyvka

ITonbcbKOIO MOBOIO

PengaxTop O. Boiiyyn
Xynmo:xue opopmaenna C. IITnak

Dopmar 70x100/16.
YMm. apyk. apk. 16,2. O6xa.-Bug. apk. 11,25.
Tupax 198 mp. 3am. Ne

JlepsxaBHe HiATIPUEMCTBO
«BceykpaiucobKe crernianizoBane BugaBHuITBO «CBiT»
79008 m. JInBiB, Bys. lNamumnbka, 21
CeigonTBo cy6’exkTa BumaBHu4oi cupasu K Ne 2980 Big 19.09.2007

www.svit.gov.ua
e-mail: office@svit.gov.ua
svit_vydav@ukr.net

T30B «HBII Iloxirpadcepsic»
04053 m. Kuis, Byu. IO. Komobuucskoro, 4, k. 25
CeigmonTBo cy6’ekra BugaBauuoi cupasu JK Ne 3751 Bix 01.04.2010



	Button 205: 
	Button 206: 
	Button 5: 
	Button 30: 
	Button 6: 
	Button 31: 
	Button 7: 
	Button 32: 
	Button 8: 
	Button 33: 
	Button 9: 
	Button 34: 
	Button 10: 
	Button 35: 
	Button 11: 
	Button 36: 
	Button 12: 
	Button 37: 
	Button 13: 
	Button 38: 
	Button 14: 
	Button 39: 
	Button 15: 
	Button 40: 
	Button 16: 
	Button 41: 
	Button 17: 
	Button 42: 
	Button 18: 
	Button 43: 
	Button 19: 
	Button 44: 
	Button 20: 
	Button 45: 
	Button 21: 
	Button 46: 
	Button 22: 
	Button 47: 
	Button 23: 
	Button 48: 
	Button 24: 
	Button 49: 
	Button 25: 
	Button 50: 
	Button 26: 
	Button 51: 
	Button 27: 
	Button 52: 
	Button 28: 
	Button 53: 
	Button 29: 
	Button 54: 
	Button 55: 
	Button 56: 
	Button 57: 
	Button 58: 
	Button 59: 
	Button 60: 
	Button 61: 
	Button 62: 
	Button 63: 
	Button 64: 
	Button 65: 
	Button 66: 
	Button 67: 
	Button 68: 
	Button 69: 
	Button 70: 
	Button 71: 
	Button 72: 
	Button 73: 
	Button 74: 
	Button 75: 
	Button 76: 
	Button 77: 
	Button 78: 
	Button 79: 
	Button 80: 
	Button 81: 
	Button 82: 
	Button 83: 
	Button 84: 
	Button 85: 
	Button 86: 
	Button 87: 
	Button 88: 
	Button 89: 
	Button 90: 
	Button 91: 
	Button 92: 
	Button 93: 
	Button 94: 
	Button 95: 
	Button 96: 
	Button 97: 
	Button 98: 
	Button 99: 
	Button 100: 
	Button 101: 
	Button 102: 
	Button 103: 
	Button 104: 
	Button 105: 
	Button 106: 
	Button 107: 
	Button 108: 
	Button 109: 
	Button 110: 
	Button 111: 
	Button 112: 
	Button 113: 
	Button 114: 
	Button 115: 
	Button 116: 
	Button 117: 
	Button 118: 
	Button 119: 
	Button 120: 
	Button 121: 
	Button 122: 
	Button 123: 
	Button 124: 
	Button 125: 
	Button 126: 
	Button 127: 
	Button 128: 
	Button 129: 
	Button 130: 
	Button 131: 
	Button 132: 
	Button 133: 
	Button 134: 
	Button 135: 
	Button 136: 
	Button 137: 
	Button 138: 
	Button 139: 
	Button 140: 
	Button 141: 
	Button 142: 
	Button 143: 
	Button 144: 
	Button 145: 
	Button 146: 
	Button 147: 
	Button 148: 
	Button 149: 
	Button 150: 
	Button 151: 
	Button 152: 
	Button 153: 
	Button 154: 
	Button 155: 
	Button 156: 
	Button 157: 
	Button 158: 
	Button 159: 
	Button 160: 
	Button 161: 
	Button 162: 
	Button 163: 
	Button 164: 
	Button 165: 
	Button 166: 
	Button 167: 
	Button 168: 
	Button 169: 
	Button 170: 
	Button 171: 
	Button 172: 
	Button 173: 
	Button 174: 
	Button 175: 
	Button 176: 
	Button 177: 
	Button 178: 
	Button 179: 
	Button 180: 
	Button 181: 
	Button 182: 
	Button 183: 
	Button 184: 
	Button 185: 
	Button 186: 
	Button 187: 
	Button 188: 
	Button 189: 
	Button 190: 
	Button 191: 
	Button 192: 
	Button 193: 
	Button 194: 
	Button 195: 
	Button 196: 
	Button 197: 
	Button 198: 
	Button 199: 
	Button 200: 
	Button 201: 
	Button 202: 
	Button 203: 
	Button 204: 


